LOCAL, LOCALY LOCAL
Tendras mas nutrientes (y mejor
corazon) sl compras las verduras en tu

comercic y mercado locales. Beneficialos

frente a las grandes superficies, pues los

precios son mejores, los productos naturales y

SERENATE Ante una ofensa, opta por la sereni- los intermediarios inexistentes. Con este gesto
dad. No te lo tomes de forma personal, de Biirbel evitards contribuir a un sistema perjudicial
Wardetzki (Urano) es un botiquin de primeros auxi- para ellos, y tu salud notard la diferencia.
lios que te da 25 estrategias para lograrlo. Respeta los alimentos de temporada, comeras

mejor y ahorrards mads de lo gue te imaginas.

Bienestar

CONSUME MENOS CARNE RQOJA La OMS acon- 9 1 1PESCADO AZUL Ademas del salmény el

seja cada vez mas tomarla sélo unavez por semana. N atan, muy conocidos, existen otras especies.
Es mejor sustituirla por otras carne como cerdoocor-  Sonricasy sabrosas estas tres: los salmonetes, las
dero, por ejemplo. De ello se beneficiara tu tension sardinas ylas anchoas. Constituyen una importante
arterial y evitaras el temido colesterol. fuente de omega 3 para tu cerebro.
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