


En Libera Tu Salud, conocemos la importancia
de brindarle los cuidados necesarios a nuestra
piel, pues es una excelente barrera protectora
contra agentes daninos, y tambien forma una
parte importante de nuestra identidad.

Por lo que queremos ayudarte a nutrirla de la
manera correcta, para que asi tengas una piel
sana, fuerte, hidratada y radiante.
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Te:

Ademas de sumar a la cantidad de agua que
debes beber al dia, existen diferentes tipos de tée
gue contienen antioxidantes, por ejemplo:

or lo que Incluir
-2 tazas al dia

ayuda a fortalecer

~elsistema
_antioxidante

' detu cuerpo.
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Consumir pescados de agua fria
2 d 3 veces por semana:

Estos son ricos en acidos grasos insaturados
v poliinsaturados, esenciales para mantener la
produccion de aceites naturales que mantienen
hidratada la piel. Ademas te ayudaran a alcanzar tu
consumo de proteina recomendado, y lo que previene
una piel débil y escamosa.

Recuerda que la variedad en el consumo de alimentos,
es la clave para obtener diferentes nutrimentos y
diferentes antioxidantes, por lo que la mezcla de estos
alimentos podra ayudarte a tener una piel radiante.

Libera Tu Salud, también te invita a conocer el articulo
“¢ Gomo afectan los alimentos a tu cutis?” Dentro de
la herramienta <<Cuerpo/Mente/Espiritu>>, para qué
nutrimentos son esenciales en el cuidado de la piel.

Libera Tu Salud, transformandote desde la raiz.



