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EI
experto en nutriclon Michael Greger recoge

en el libro Corner para no morir (Ed. PaidOs)
dace claves para vivir con una mayor plenitud:

"La gran mayoria de las muertes prematuras podrian
prevenirse con tan solo Ilevar a cabo sencillos
cambios en la dieta y en el estilo de vida", senala,
Esta es su lista de Ia cornpra antiedad.

-1 Legumbres. El nutricionista recomienda tomar
itrey veces por sernana algunas de las siguientes

variedades: alubia blanca o pinta, garbanzo, lenteja,
guisante, haba, edamame y misc.

Frutos rojos. Es recornendable tomar una radon
Lr al dia (75 g) de grosella, arandanor cereza, uva,
bays de gap, mora, frac buesa o fresa.

Frutas. Recomlencla 250 g en trams al dia. En

Jeste grupo incluye rnanzana, aguacate, platano,
melon, freta de la pasiOn, melocotOn, pera, piña,
cirueia, granada, mans ring, sandia...
ieVerduras cruciferas. RaciOn diaria minima
zide 250 g de col, rucula, pak choi (familia de las
colas), brecoli. col de Bruselas, coliflor, berza, rataw
col nzada o berro.

Verduras de hoja verde. En este grupo se
jincluyen hojas de remolacha, varios tipos de
lechugas y tarnbidn espinacas.

Otras verduras. 120 g diarios crudos o
licocinados de berenjena, alcachofa, main,
esparrago, remolacha, pimiento, zanahoria, ajo, setas,
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cabala patatas, calabaza, algal, guisante en vaina,
boniato, Comate a calabacin.

"lemillas de lino =lidos. Las recomienda
especialmente, ya que poseen gran cantidad de fibra

dietetica, lo cual es superior a cualquier otro cereal.
Frutos secos y semillas. Una racion diaria de

030 g de almendras, nueces, anacardos, chia,
avellanas o pistachos.

Hierbas aromaticas y especias. Recomienda
%Jun cuarto de cucharadita de curcuma, adernas de
cualquier otra especia.

OCereales.
Cebada, arroz, trigo sarraceno,

mijo, avena. quinoa, certeno, pasta... Tambien
incluye una rebanada de pan al dia.

1 1 Bebidas. Cualquier to, intusiOn y, per supuesto,
laqua. El experto recomienda beber cerca de un

litre y media de liquido sada dia.

-1 Deports. Par Ultimo, Greger "receta" "una
.1 ,L radon diaria de ejercicio fisico, clue puede
fragmentarse a la largo del dia". 90 minutes de
ejercicio moderado o 40 a intensidad alta.

Objetivos aparentar menos de treinta
Considerada coma la
gurCi de la terapia natural
antiage, Ia nutricionista
Roxy Dillon apuesta por
el consumo de aceites
esenciales, hierbas y

supernutrientes para
ayudamos a recuperar
la frescura y Ia vitalidad
de los treinta arias:

El envejecimiento va
rues aIle de Ia piel.
ATecta a tu pelo, a tu
rostra ytu cuerpo de
ma's formas de las que

puedes imaginar-. Para
Dillon, la crave para
rejuvenecer esti en
"recuperar la -uncion
celular y hormonal de
la juventud", corno
detalla en su libro
Másjoven naturalmente
(Ed. Urano). En este
manual, encontrarernos
cOmo hacer Bente
de forma natural a
problemas tan comunes
relacienados con el
paso del tienipo comp

la celulitis, las canas,
la caida del pelo, las
bolsas bajo los ojos, las
varices o las temidas
arrugas. Para estas
ultimas, la nutricionista
recomienda "una fina
capa de aceite de
jojoba, que puede ser
extraordinariamente
eficaz para las lineas
profundas de la cars y el
cuello". para los ojos,
lociOn de lactato de
sodio (al 60%)".
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