
¿Cuál es  
el mejor 
deporte? 

Si tuvieras que hacer un 
solo ejercicio, ¿cuál sería 

el más adecuado?, ¿Hay alguno 
que sea mejor que el resto? 
¿Todo el mundo puede realizar 
cualquier ejercicio? Descúbre-
lo en el siguiente número.

beneficios de las proteínas vegetales

Son muy positivas para 
la salud al ser bajas en 
grasa, ricas en fibra y llenas 

de vitaminas y minerales. 
las llamadas proteínas verdes 
(garbanzos, lentejas, alubias, 

tofu, quinoa…), son los 
superalimentos que no pueden 

faltar en tu alimentación.

próximo número

Consigue un mayor bienestar a 
través de masajes en el rostro, 

que nos ayudan a relajar nuestros 
músculos y a disminuir la tensión de 
la cara y el cuello. Conseguirás irra-
diar un mayor grado de felicidad en 
todo tu organismo.

Masajes faciales  
para relajarnos

Hemos llegado al 

centenar de números 

y queremos hacer 

una revisión de esas 

pequeñas cosas que 

tenemos que  poner 

en práctica para vivir 

de forma más salu-

dable. ¡No te pierdas 

nuestro especial!

100 Consejos 
saludables


