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Tu digestién habla de i

Nuestro intestino es responsable directo de como funcio-
namos y como nos sentimos. Con un sencillo cambio de
hdbitos, podrds superar con éxito enfermedades, dolen-
cias y molestias.

4

pag.

10

Alimentacion

TABLA DE EJERCICIOS

Adems...

AGENDA
PROXIMO NUMERO ........o.ooooiiioieeeoeeeeoeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeens

CONSULTORIO Y CARTAS ..o eeeseeeeeeereeeeen 6
FRESCOS DE TEMPORADA PLATANO ....oovovveeoeeereeeeeeeernnn 8
INFO ALIMENTACION ..o 16 _
REPORTAJE QUE COMER DURANTE LA LACTANCIA.......... 18 é p
APUNTES DE ALIMENTACION ........ccoooovooomirveemreeereeeeeereeenes 24 -
RECETAS DE COCINA PARA SAN VALENTIN ..coovvvveenn. 26 St
TRUCOS DE COCINA ... 30 .
MAYORES LLEGA A LOS 90, jCON SALUD! ....ovoocoorrere. 32 "‘\. -
Vida saludable
CONSEJOS SALUDABLES ...........ooooooeeeeereeeeeeseeeereresesreseneees 34
REPORTAJE ;QUE ES EL MINDFULNESS? ..o 38
7 SUGERENCIAS. .. ...ooooooeoeeoeoeeeeeoeeeeeeeeeeeeeee oo seereeeeeseeeenenes 40
PLANTA DEL MES COLA DE CABALLO ......cooovovveeerereeeseen. 44 b~ K -1
CUIDATE ... eee s 46
SALUD NATURAL PIEL LIMPIAY CUIDADA .....coovovvceerrrccen. 48 TN
OCIO SALUDABLE PLANES ROMANTICOS ... 50 L L = .
A I
| ‘..' | 4
° ° /e
Actividad fisica ra .
INFO ACTIVIDAD FISICA ...
REPORTAJE DEPORTE EN INVIERNO .?
EN MOVIMIENTO ... g

' Siquenos en
Facebook

Entra a formar parte de nuestra Z =
comunidad y empieza a ganar en salud v
Sl ey
. ) A\ "% -
¢Nos das un “Me qusta”? B~ P




