Sardinas

Son una excelente fuente de vitamina B12, que juega un papel importante en la
reproduccion de las células de la piel. Las sardinas también estan repletas de
selenio, fosforo, proteinas, vitamina D y acidos grasos omega-3, todos los cuales
juegan un papel importante para mantener la piel hidratada y brillante.

Si tiene arrugas y lineas finas. ..

Los acidos grasos omega-3 del salmon contribuyen a la produccion de colageno,
una proteina que ayuda a mantener la base de la piel fuerte y sin arrugas.

Claras de huevo

Son una excelente fuente de vitamina B12, que juega un papel importante en la
reproduccion de las células de la piel.

Sus altos niveles de riboflavina ayudan a la elasticidad de la piel y a
la produccion de tejido conectivo, lo que hace que las lineas finas y
las arrugas se vean menos prominentes.

No importa de que tipo sea su piel, incluya...

Jengibre, por su efecto calmante ﬂ >

Mejor conocido por sus propiedades antioxidantes y antiinflamatorias, los estudios
muestran que el jengibre puede tener un efecto calmante en la piel. e

Semillas de chia, para promover la elasticidad

Los_écidos grasos Omega-3 en la chia proporcionan componentes
basicos para el funcionamiento saludable de las células de la piel y la
produccion de colageno nuevo para mantenerla fuerte y libre de arrugas.

Tomates, como antiedad

Una de las mejores fuentes de licopeno, un antioxidante antienvejecimiento.

Si tiene acne.... - ) . .
Si tiene circulos oscuros debajo de los ojos. ..

Espinacas

Ricas en vitamina K, que mejora la circulacion sanguinea y la coagulacion, asi
como en zinc, que reduce la inflamacion, las espinacas contienen zeaxantina, un
antioxidante que ayuda a igualar el tono de la piel.

e

Cuide el indice Glucémico (IG) de los carbohidratos e e I

Los alimentos con un indice glucémico bajo y ricos en fibra, como la avena, son mejores porque @
los alimentos ricos en almiddn, que tienen un alto indice glucémico, aumentan el azicarenla ~  \Y

wsr

sangre, promueven la inflamacion y se ha demostrado que estan asociados con brotes de acné.

|G Bajo: avena, arroz integral, quinoa, legumbres. |G Alto: pan industrial, fideos, arroz blanco,
papas, harina blanca etc... b,
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Si tiene manchas oscuras. ..

Frutas citricas

Los probioticos del miso son excelentes para la piel, el sistema digestivo
y el control de la hinchazon.

Se ha demostrado que los antioxidantes topicos como la vitamina C ¥
AlCaChOfaS en las frutas citricas ayudan a calmar la inflamacion, aclarar las y
Contienen el flavonoide silimarina, un antioxidante que puede proteger el higado y ayudar a manchas oscuras e incluso la tez de su piel j\‘

limpiar la piel propensa a las imperfecciones. También contiene prebitticos, que ayudaran a

alimentar su flora bacteriana.

Si tiene piel grasa. .. | - __
pietg ] e Suplementqciénbdaica b RS
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. . ] f )} Procure tomar diariamente:
Sus altos niveles de vitamina A ayudan a reducir la produccion de

aceite en la piel y podrian ser Utiles para tratar el acné. Sl Cle ,
- Promueve la produccion de colageno naturalmente,

. permitiendo una mayor elasticidad en la piel. Tam- | - ;
Canela bién ayuda a eliminar manchas y protege la piel del
) ) . o . dafio de los radicales libres debido a su alto poder
Esta especia es excelente para estimular la circulacion y el flujo antioxidante.

sanguineo, lo que aporta oxigeno y nutrientes directamente a la piel.

Pimentones

Con un alto contenido de vitamina C, estas verduras pueden ayudar a suavizar
la piel y aclarar la apariencia de las manchas oscuras causadas por la
sobreproduccion de pigmentacion.

Si tiene una tez apagada....

Paprika

Proporciona una gran fuente de antioxidantes, incluidas las vitaminas C
y E, y carotenoides beneficiosos como la zeaxantina.
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Vitamina E natural (Aceite de germen de trigo) |
Promueve la elasticidad y previene el envejecimiento

Si t,’ene p,el seqa... o de la piel provocado por los radicales libres. Previene

la aparicion de lineas de expresion y ayuda a disipar |
las que ya estan presentes. '

Curcuma

Contiene curcumina, un antioxidante que combate los radicales libres que dafian
gravemente la piel. También promueve la sintesis de colageno, y cuando se usa
topicamente puede actuar como un estimulador de la elasticidad y firmeza de la piel.

Palta

Mascarilla Antienvejecimiento

. : . . : Prepare una mezcla con una capsula de vitamina
Sus altos niveles de aceites saludables y vitamina E proporcionan los E natural y 1.000 mg de vitamina C pura. Apliquela
componentes basicos para una funcion saludable de las células de la sobre el rostro limpio, y déjela actuar toda la noche.
piel. También ayudan a mejorar la hidratacion. Haga esto 1 vez por semana y notara los cambios. ) Fuentes: https://www.allure.com/story/superfoods-glowing-skin
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