Estos son los alimentos que debes comer para combatir la flacidez
Descripcion

Si queremos mejorar nuestro aspecto fisico, la lucha contra la flacidez y la celulitis se convierte en una
batalla crucial. A pesar de los tratamientos y dietas milagrosas que circulan por internet, la mejor
manera de combatir a estos enemigos es eliminar los alimentos que provocan los michelines, utilizar
aguellos que los combatan y hacer ejercicio de forma adecuada para mantener un buen tono muscular

a alcanzar.
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Tenemos la clave para acabar con los brazos flacidos: caminar
COMO un 0So

Por tanto, el ejercicio fisico es el mejor aliado contra la flacidez, pero existen alimentos que también
pueden ayudar a cumplir esta mision. Estos alimentos son ricos en proteinas, vitaminas, colageno y
elastina. Es decir, legumbres, aves, mariscos, calamares, sepias y otros cefal6podos.

¢Cuando y por qué se produce la flacidez?

Los cambios drasticos de peso, el embarazo, la mala alimentacion... suelen hacer que los masculos y
la piel pierdan nutrientes y elasticidad, provocando flacidez o envejecimiento cutaneo.

La celulitis suele ir de la mano de la flacidez por la baja ingesta de hidratos de carbono. Segun Carlos
San Martin, Jefe del Departamento de Medicina Estética de Clinica Londres, este problema se puede
solucionar “con una buena alimentacién, un aporte adecuado de proteinas, que aumente los niveles
de colageno y reduzca la flacidez, asi como una reduccion de las grasas que causan la celulitis.”
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.. Como debe ser la dieta anti-flacidez?

Para ganar la batalla contra la flacidez, es necesario llevar una dieta equilibrada de hidratos de
carbono, proteinas y grasas. También debe beber liquidos drenantes para evitar la retencion de
liquidos; Elimina el alcohol y el café de tu dieta si quieres restaurar la firmeza de tu piel.

Ademas, la dieta antiflacidez debe ser saciante, compatible con la actividad fisica y rica en proteinas,
vitaminas y oligoelementos que den a la piel un aspecto mas joven.

Alimentos que ayudan a combatir la flacidez:
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Estos alimentos nos ayudan a recuperar el tono y el aspecto de nuestra piel:

Frutos secos sin sal que aportan aceites esenciales

Frutos secos como pasas, datiles, arandanos... ricos en aceites esenciales y carbohidratos

Carne roja con proteina animal, rica en colageno.

Pescados y mariscos que nos aportan proteinas, aceites, acidos grasos omega-3, vitamina del
grupo B y minerales.

Legumbres, que contienen hierro, acido folico, fibra y otros minerales.

Aves y huevos: aportan colageno y otras proteinas asi como vitamina del grupo B)

Citricos: limones, kiwi, pomelo, fresa... y vegetales verdes ricos en fibra, vitaminas y minerales

Aceite de oliva: acido oleico presente en las membranas de las células de la piel)

Alimentos ricos en betacaroteno como zanahorias, calabazas, tomates, brécoli, pimientos,
espinacas...

Raices como la carcuma, el jengibre, el ginseng... ya que favorecen la microcirculacion y las
hierbas aromaticas ricas en minerales.

Sal con moderacion

Fecha de creacion
mayo 2023
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