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. 1osALIMENTO

Agrega a tu lista de la compra
las propuestas de la doctora
Paula Rosso y serds la chica
mas feliz. jQue no te enganen:
la dieta de la felicidad si existe!

os alimentos no solo son nuestra principal

fuente de nutrientes, sino que también es-

tan directamente relacionados con nuestro

estado de dnimo. La serotonina y las en-
dorfinas son sustancias que se encuentran en el or-
ganismo y que tienen mucho que ver con la felicidad
que sentimos, el descanso, el placer y el bienestar,
No obstante, a pesar de que las produce nuestro pro-
pio cuerpo, algunos alimentos pueden ayudarnos
a sentirnos mejor. Asegurate de incluir en tu dieta
comida que contenga triptéfano (aminoéacido pre-
cursor de la serotonina, conocida por sus efectos po-
sitivos en el humor), vitaminas del grupo B y acidos
grasos esenciales omega 3 y omega 6, y tendras una
sonrisa perpetua en el rostro,

PESCAPO

Sobre todo los pescados azules (sal-
mon, sardinas, atun...). Todos ellos tie-
nen alto contenido en acido graso
omega 3, que ayuda a regular los nive-
les de serotonina y melatonina (que in-

-

fluyen directamente en el suefio). >
# Una gran técnica para cocinar el CAMe
pescado es el papillote: facil de ha- Todas ellas son validas, pero te re-

cer, muy sana y baja en calorias. comendamos las carnes magras,
ya que son ricas en proteinas, bajas
en grasas y faciles de digerir. Por
ello constituyen una excelente op-
cion para cenar.

» Prepéralas a la plancha o al va-
por para no sumar calorias.
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