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Alimentacion y longevidad

La alimentaciéon es mucho mas
que una necesidad biologica: es
una herramienta poderosa para
cuidar nuestra salud, prevenir en-
fermedades y promover el bienes-
tar a lo largo de la vida. El ejemplo
de Carolina Herrera, quien a sus
83 anos mantiene una rutina ali-
mentaria equilibrada y conscien-
te, nos invita a reflexionar sobre
el impacto de nuestras decisiones
cotidianas en la calidad de vida.
Su “cena de la longevidad”, com-
puesta por salmon a la plancha,
esparragos al vapor y quinoa, re-
presenta una combinacion ideal
de nutrientes: proteinas de alto
valor bioldgico, grasas saludables,
fibra y antioxidantes. Este tipo de
preparaciones no solo favorecen

la digestiém y el descanso noctur-
no, sino que también contribuyen
ala salud cardiovascular y cere-
bral, especialmente en personas
mayores.

Mis alla de seguir modas nutricio-
nales, debemos aprender a adap-
tar las buenas pricticas a nuestras
propias necesidades. Comer con
equilibrio, moderacion y placer es
posible en todas las etapas de la vi-
da. La clave estd en personalizar,
escuchar al cuerpo y elegir ali-
mentos que nutran tanto el orga-
nismo como el espiritu.

La longevidad no es solo cuestion
de anos, sino de como los vivimos.
Y una cena bien pensada puede
ser el primer paso hacia una vida
mas saludable, plena y elegante.
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