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La salud de tu piel comienza con tus habitos,
ademas del cuidado exterior que requiere
la piel, un cutis radiante y saludable, viene
como resultado de adquirir los nutrientes

necesarios por medio de la dieta.

En Libera Tu Salud, queremos ayudarte
a utilizar los alimentos como aliados en el
cuidado de la piel, ya que algunos son muy
importantes, para mantener una piel hidratada,
radiante, elastica y saludable.
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Incluye fuentes de antioxidantes
en tus comidas:

estas moléeculas son esenciales para contrarrestar los
danos que provocan los rayos ultravioleta en nuestra
piel, y el envejecimiento prematuro. Los siguientes
alimentos son grandes fuentes de antioxidantes que
te sugerimos incluir de forma variada:

Citricos Fresas
Jitomate Zarzamoras
Moras azules Zanahorias
Frambuesas Kiwi
Nueces Granada
Espinacas Pimientos

Brocoli
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Hidratate de forma adecuada:

cada persona requiere un consumo de agua diferente,
gue promedia entre los 2 litros de agua natural al dia.
Una buena hidratacion permitira:

1

Te invitamos a conocer la cantidad de agua exacta
gue debes consumir para mantenerte bien hidratado,
ingresa a la herramienta <<Conoce mas>>y
encontraras un video con el titulo “Cuanta agua
necesitamos realmente beber al dia”.
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Evita patrones de alimentacion
inflamatorios:

el consumo excesivo azucares,
bebidas endulzadas, alimentos ultra
procesados, grasas saturadas y
sodio, ademas de desencadenar
complicaciones metabolicas
importantes; pueden obstruir los poros
de la piel, y desencadenar problemas
hormonales que den como resultado
acné y manchas en la piel.
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No olvides los alimentos
ricos en vitamina A:

esta vitamina es esencial para un cutis saludable,
ya que participa en la formacion y regeneracion de
las células en la piel. Una deficiencia de vitamina
A, resulta en una piel opaca, reseca, que tiende a
descamarse, y suele lastimarse con mayor facilidad,
por ser mas delgada.
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Te invitamos a conocer las recomendaciones
gue existen sobre consumo de proteina, dentro
del articulo “proteinas” en la herramienta
<<(Conoce mas>>.
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Y te recomendamos incluir alimentos de la
siguiente lista, para ayudar a alcanzar dicha
recomendacion:

En Libera Tu Salud queremos ayudarte a nutrir
tu piel desde la raiz, ya que esta forma parte
de nuestra identidad y es nuestro vehiculo para
conectar con el mundo exterior.

Libera Tu Salud transformandote desde la raiz.
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