

















AUMEN;FQS E§T5[::LLA

e CACAO

- Contiene flavanoles o cateclnas con gran poder
| antioxidante, Yy su consumo estd especialmente
: indicado para los nifios pues estudios demues-
¢ tran que seguir una dieta antioxidante en la
: Infancia previene enfermedades cardiovas-

culares en la madurez. El chocolate negro

| (especialmente &l 70 % de cacao) es el que
. mejor porcentaje de catecma posee

ZANAHO_RIA .

Posee un alto porcentaje de betacaroteno
que el cuerpo transforma en vitamina A. Estas
sustancias se absorben meiar aramnana.
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“VANTI'AGING

Propuesta por la Dra. Pi-
lar Govantes, directora
de la Clinica de Medici-
na Estética BIOSBCN
(tel: 93 238 81 66), que
opina que toda dieta an-
tiaging (antioxidante) de-
be tener en cuenta tres
ideas basicas, pues se-
gun los dltimos estudios
en medicina antienvejeci-

miantn la mainr fArma

DESAYUNO

Una taza de té verde
(especialmente indicado
por su alto valor en flavo-
noides), una pieza de
fruta (siempre es mejor
comer la fruta que tomar
el zumo, rica en vitamina
C como la naranja o el
kiwi), un bol de cerea-
les mtegrales 0 pan in-
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ANTIOXIDANTE

COMIDAY CENA

Una plato de ensalad:
variada no sélo jugandc
con los colores (lechuga
tomate, zanahoria...) si
no también con la varie
dad (endibias, espina-
cas, col...). Alifia cor
aceite de oliva o girasol
También es una buen:
eleccién una crema, me:






