Alimentacion y longevidad

o La alimenacion es mucho mds gque
una necesidad biokigica: es una herra-
mienta poderosa para culdar nuestra
salud, prevenir enfermedades v pro-
mover el bienestar a o largo de L vi-
da. El ejemplo de Carolina Herrera,

quiben a sus 83 afos mantiene una ro-
tina aliment aria equilibrada v cons-
cienie, nos invita a reflexionar sobre

el impacto de nuestras decisiones oo
thcliances en La calidad de vida,

Su “cena de a longevidad®, com-
puesia por salmon a la plancha, es-
parragos al vapor y quinoa, repre-
senia una combinacan ideal de na-
iriemtes: proteimas de alto valor bio-
Ingico, grasas sakudibles, fibra y an-
tioxidantes, Este tipo de preparacio-
nes no sdlo favorecen [a digestion y
el descanso nocturno, s gque tum-
bién contribuyen a la salud cardio-
vascular v cerebral, especialmente
1 PerSOTial S IMRYOres.

Mids alld de seguir modas nutricio-
nales, debemos aprender a adaptar
las buenas pricticas a nuestras pro-
plas necesidades. Comer con equili-
brin, moderacicn y plicer es posihle
en todas [as etapas de lavida. La clve
estiben persomalizar, esouchar al cuer-
po v elegie alimentos que nutran an-
to el organismo como o espiritu.

La longevidad no es sblo cuestion

de anos, sino de adma los vivimos. ¥
una cena bien pensada puede ser el

primer paso hada una vida mis salu-
dable, plena y elegante.
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