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MONDAY 7.30T0 8:30 PM ADULTS
THURSDAY 7.30 T0 8:30 PM ADULTS
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: 1. Llave para el paso del agua.
; Z. El que hace acrobacias.

2 3 Ausencia de ruido.

E 4. Lugar para lavar |a ropa,

= 5. Un lugar para meter peces,

VERTICAL

. Sus hojas se usan en
COCINA.

7. Recipeente de un
producto,

2. Prenda de westir.

9. Estado de arinmo.
10, Juntar, acercar.



Delcy Rodriguez se reune por primera
vez con la nueva encargada de negocios
de EE.UU. desde su llegada a
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La presidentaencargadade VenezuelaDelcy Rodriguezse reunio este lunes con LauraDoguy la nueva
encargadale negociosde EstadosJnidos,en su primer encuentrooficialdesdela llegadade Dogua Caraca:s
este sabadoparareabrir la misién diplomaticaestadounidensecerradatras la ruptura de relacionesentre

ambospaisesn 2019

A travésde una publicaciénen Telegram el ministro de Comunicaciérdel Gobiernode VenezuelaMiguel
AngelPérezPirelainform6 que Rodriguezecibioa Doguen el Palaciode Miraflores

“ E sehceentroen el Palaciode Miraflores, se ha realizadoen el marco de la agendade trabajo entre la
RepublicaBolivarianade Venezuelay de los EstadodUnidosde N o r t e a nescribioPéaezPirelasin dar
masdetallessobrelostemasque seabordarondurantela reunion

Elministro acompafidel mensaje compartidopor el cancillervenezolanoYvanGil Pinto, con dosfotografias
enlasqueaparecenDoguy la presidentaencargadgunto a otros funcionariosde ambosgobiernos

Unalto funcionariodel Departamentode Estadode EEUU. confirméa CNNla semanagpasadda designacior
de Dogucomo la nuevaencargadade Negociosde la OficinaExternade EEUU. paraasuntosde Venezuela
como parte del plan de tres fasesque el secretario Marco Rubio present6 ante el Congresosemanas
despuésdel operativo militar estadounidensejue terminé en la capturadel presidentederrocado,Nicolas
Maduro, y su esposa,la primera dama Cilia Flores Estados Unidos acusa a ambos politicos de
narcoterrorismoparcotraficoy armas,cargosque ambosrechazan

En respuestaa una solicitud de comentarios sobre cuanto tiempo permaneceraDogu en el pais, un
funcionariodel Departamentode Estadadijo: “ T r a bcanjpexrsoreasdel sectorpublicoy privado,asicomo
conla sociedactivil, paraimpulsarel plande tres fasesdel presidentey el secretarioparaVenezuela






tour de medio dia en autobus
descapotable mas crucero por la Friday 3 January a Friday 10
bahia deBiscayne January
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Gloria EstefanCarinLedn, CaTriel
NataliaLafourcaddriunfan en la
pregalade losGrammy

Lapregalade losGrammyse centrd en un homenaje a los afectados por los devastadores incendios de Los Anc
gue se cobraron la vida de 29 muertos y mas de 16.000 estructuras destruidas

Los mexicanos Natalia Lafourcade y Carin Leodn, los argentinos Ca’riel y Paco Amoroso y la
cubanoestadounidens&loria Estefantriunfaron este domingoen las categoriadatinasdurante la pregala
delos Grammycelebradaen LosAngeles

La artista mexicanase alz6 con el galardéna mejor album de pop latino con Cancionera,su décimo
proyectode estudioen el que encapsulauevolucidnartisticay personal

Lafourcadecompetiapor este premio con CosaNuestrg de RauwAlejandra Tambiéncon Bogota(Deluxe,
de AndrésCepedaTropicoquetade KarolG; y ¢ Yahoraqué? de AlejandroSanz
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Dia de San Valentin 2026: qué es
cuando es y por que se celebra

E ‘ " '&'JLF.“

ElDiade SanValentin2026 también conocidocomo el Diade los Enamoradoses unafechaespecialpara
celebrarel amory la amistaden diferentespaisesdel mundo. ¢, Porqué se celebrael 14 de febrero?Enesta
nota te detallamostodo lo que debessabersobreel Diadel Amory la Amistadparasorprendera tu pareja
0 mejor amigoo amigaeste2026

éQué es el Dia de San Valentin?

EIDia de San Valentin es una festividad que se celebeh 14 de febrero de cada afio. Conocido combiel
del Amor y la Amistad, esta celebracion es una oportunidad para expresar el amor a las personas que
importan.

La figura central asociada con el Dia de San Valensamalentin, un martir cristiano que, segun la
leyenda, vivi6 en Roma durante el siglo lll.




é¢Cuando es el Dia de San Valentin?

SanValentinse celebra todos los afios el 14 de febrero en muchos paises del mundo, incluyendo Peru. Es
un dia especialdedicadoal amor y la amistad,y muchaspersonasalrededor del mundo lo celebran
intercambiandotarjetas, regalosy expresandosus sentimientosromanticoshacia sus seresqueridos En
2026, el Dia de San Valentin sera el sabado 14 de febrero.

éPor qué se celebra el 14 de febrero el Dia de San Valentin?

ElDiade SanValentinse celebra el 14 de febrero en honor a San Valentin, un sacerdote romano que fue
martirizado por el emperador Claudio Il en el siglo 11l d.C.

Lahistoria de San Valentin cuentaque, desafiandola prohibicion del emperadorde que los soldadosse
casaran\Valentin continué casando a jovenes enamorados en secreto. Cuando el emperador se enterd,
ordend que Valentin fuera ejecutado el 14 de febrero del ailo 270. Por este motivo, cada afno en esa fecha
se conmemora el Dia de San Valentin, en honor a San Valentin y su lucha por el amor y la libertad.
Lafestividaddel Diade SanValentinse extendié por Europadurante la EdadMediay llegé a Américacon
los colonoseuropeos Enla actualidad,el Diade SanValentinesuna celebraciénpopularen muchospaises
delmundo.

¢ComaelebrarSanvalentin?
Lacelebraciordel Diade SanValentinpuedevariarsegunlaspreferenciagde cadapersona Aquitienesalgunasdeas
sobrecomocelebrarel 14 de febrero:

3 Unacenaromantica

Una cenaromanticaes una forma clasicade celebrar SanValentin Puedesreservaruna mesaen un restaurante
eleganteo cocinaruna cenaespecialen casa No olvides las velas,la musicay el vino para crear un ambiente
romantica

3 Unasalidaespecial
Sibuscasalgo diferente, considerasalir a una cita especial Puedesir al teatro, al cine 0 a un concierto. También
puedesplanificarunaescapadale fin de semanao un viajeromantica

3 Regalopersonalizados
Losregalospersonalizadoson unaforma de mostrar a tu parejaque la conocesy que te importa. Puedescreartu
propioregaloo compraralgoque sepasjue le encantara



Unmensajeespecial
Un mensajeespeciales una forma sencillapero significativade mostrar a tu parejaque la amas Puedes
escribirleunacarta,unatarjeta o un poema Tambiénpuedesgrabarleun mensajede vozo unvideo.

3 Haceralgonuevojuntos
Atrévansea probar algo nuevo, como una clasede cocina,baile o cualquieractividad que nuncahayan
intentadojuntos.

¢, Cuélesonlasmejoresfrasesparadedicaren SanValentin?
Hay muchasfrasesromanticasy amorosasque puedesultilizar para dedicaren SanValentin Aquitienes
algunagdeas
"Ereslarazénpor la que cadadiame despiertoconunasonrisa jFelizDiade SanValentinmi amor!"

"En este Diade SanValentin,quiero recordartelo agradecido(ajjue estoy por tenerte en mi vida. Eresmi
mayorbendicién”

"Amar es encontrar en la felicidad de otro tu propia felicidad Graciaspor ser mi fuente constantede
alegria jFelizSanvalentin!"

"En cadalatido de mi corazén,en cadapensamientoque tengo, eresla razéndetrasde todo. FelizDiade
SanValentinmi amor"

"El amor no se mide en tiempo, sino en momentos Cadamomento contigo es invaluable jFelizSan
Valentin!"

"Contigo,cadadiaes SanValentin Graciagpor hacermi vidatan especial'

"Eresmi solenlosdiasnubladosy mi estrellaen lasnochesoscurasFelizDiade SanValentinmi amor"
"EnesteDiade SanValentin,quierorecordartecuantosignificagparami. Eresmi alegriami amor, mi todo."
Lamejor manerade elegirla fraseadecuadaespensaren lo que sientespor la personaa la que sela vasa

dedicar ¢, Quéeslo que maste gustade ella?¢ Quéeslo que maste hacefeliz? Cuandatengasclarolo que
quieresdecir,podrasencontrarla fraseperfectaparaexpresarlo
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Aries (21 de marzo- 19de abril)

Andas con la mecha muy corta y vas a querer morder a cualquiera que se t
cruce. Mejor canaliza esa energia en el gimnasio o en terminar ese pendiel
gue tienes en la chamba. No busques pleitos donde no los hay.

Tauro (20 de abril - 20 de mayo)

Si te deben dinero, hoy es un buen dia para cobrar, jmeked En el amor,
deja de ser tan posesivo/a, que vas a terminar asfixiando a la otra persona.
poquito de libertad no le hace dafio a nadie.

Géminis (21 de mayo- 20de junio)
Te va a llegar una propuesta que parece muy buena, pero jojo!, no todo lo ¢

§ brilla es oro. Revisa bien los detalles antes de dar el "si". Un chisme de une

"amiguita" te va a poner a pensar.

Cancer (21 dejunio- 22 dejulio)

Bajale a la melancolia. El pasado ya se fue y no va a volver por mas que llc
Enfécate en tu presente y en ese proyecto que tienes en mente. La suerte t
sonrie hoy en los niumeros que terminan en 7

Leo (23 dejulio - 22 de agosto)

iBrilla, pero no encandiles! Hoy martes vas a destacar en lo profesional, pe
trata de ser humilde. A nadie le cae bien un sabelotodo. Una invitacién a ce
te va a sacar una sonrisa por la noche.

Virgo (23 de agosto- 22 de septiembre)

Deja de criticar la vida de los demas y fijate en la tuya. Tienes un desorden
tus finanzas que ya parece campo de batalla. Organizate hoy mismo o febr
va a salir muy caro.



Libra (23 de septiembre- 22 de octubre)

La balanza se inclina hacia el lado del amor. Si estas soltero, hoy es un dia
mucha conexion con gente nueva. Si tienes pareja, evita las discusiones to
por dinero; no vale la pena

Escorpio (23 de octubre- 21 de noviembre)

Andas con el instinto bien afilado. Si algo te huele mal en un negocio, retire
tiempo. En la salud, cuida mucho tu garganta, que los cambios de tempera

te van a dar lata.

. Escorpio

Sagitario (22 de noviembre- 21 de diciembre)
: Te urge un cambio de aires. Si no puedes viajar, al menos cambia los muel
% B lugar. La energia se siente estancada en tu casa y necesitas que fluya. Une

et noticia sobre un pago te va a aliviar.
. -Sagitario

ey e Capricornio (22 de diciembre- 19 de enero)
, No seas tan codo contigo mismo. Te matas trabajando y no te das ni un gu
; Comprate algo que te guste hoy. En el trabajo, un jefe te va a reconocer tu

esfuerzo frente a todos.

Capricor'nio

Acuario (20de enero- 18 de febrero)
AAA Sigues con la vibra cumpleafiera a tope. Aprovecha para pedir favores, hoy
AAA B nadie te va a decir que no. No descuides tu alimentacion, que andas comie

puras porquerias por las prisas.
. Acuario

Deja de hacerte la victima por todo. Tu eres el arquitecto de tu propio destil
Un mensaje por redes sociales te va a dejar intrigado; investiga bien antes
contestar con el corazén.

| Piscis (19defebrero- 20 de marzo)

Piscis




visita guiada por la ciuda
paseo en barco
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Highlights

Recorra Miami por un dia y experimente el arte, la cultura y la historia de la
ciudad.

Disfrute de un recorrido en barco por la bahiaBiscayney veaMillionaire's
Row

Manténgase conectado con \li-Fi a bordo y beba café cubano de cortesia
Tome una recogida facil en South BeadbaysideMarketplace

Explore el colorido distrito de arte callejero ¥fynwood

Description

Explore los mejores lugares y los barrios mas populares de Miami con una
guiada por la ciudad. Conduce por South Beach, explora el centro de la ciu
Wynwood el distrito de arte callejero y mas. Luego, emprenda un paseo en
por BiscaynéBayy veaMillionaire'sRow Comience su recorrido con la recogic
en BaysideVlarketplaceo South Beach y adéntrese en las vistas de Miami.
Explore la impresionante arquitectura Avecoen South Beach antes de admil
los imponentes rascacielos d@bwntownMiami Skyline A continuacion, visite
CoconutGrove y Coral Gables, uno de los barrios mas antiguos de la ciuda
conozca su historia y principales atracciones. TOmese un tiempo para almo
en Calle 9, Littlitlavanay pruebe un caf€afecityCubano. EMVynwood
descubra el colorido Street Altistrict, lleno de arte moderno que exige la
atencion de cada visitante. Finalmente, lleguBaysideMarketplacepara
abordar un bote y experimentar la BahiaBiscaynalesde el agua. Admire el
famosoMillionaire'sRowy eche un vistazo a los opulentos estilos de vida de
celebridades y sus mansiones. Luego, tomese un tiempo para ir de compra
disfrutar de recuerdos de comida, tomar fotos y relajarse en un ambiente
entretenido antes de regresar al punto de encuentro deseado.

Includes

Recogida eBaysideMarkety South Beach Boleto para el tour en barco por |
bahia Agua embotellada y café cubaidFi a bordo Guia

Important Information

Se admiten animales de servicio La mayoria de los viajeros pueden particif
la experiencia se cancela debido al mal tiempo, se le ofrecera una fecha
diferente o un reembolso completo

Easy cancellation

Cancela con hasta 24 horas de antelacion y recibe un reembolso completo
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¢, COmo se veria un capibara en e
universo de Las Guerreragplp?

La IAreimaginéa un capibara como integrante del universo de las Guerremspikcombinando ternura,
estilo y tecnologia.

La inteligencia artificial volvio a sorprender con su creatividad, esta
al convertir a un capibara en una auténtica Guerre@f. En esta
reinterpretacion, el animal mas tranquilo del mundo adopta una
estética futurista, con luces de neodn, atuendo de combate y una
presencia digna de cualquier escenario musical del futuro.






Recetas de San Valentin: propuestas
romanticas para enamorar en la mese

‘v\¥ ' N, g T ™
: S\ N il 2 3\ N YW=

Yano quedanadapara celebrarel dia de los enamoradospor eso 0s
estamosdando diferentesideascasia diario, que deseoos sirvande
utilidad y os gusten Por mi parte ya tengo ganasde que se pasetoda
esta"historia" porque a pesarde que intento hacertodo lo posiblepor
colaboraren dichofestejo, la realidades que no me gustanada Como
ultimo post de estatematica por este afio 0s propongovariasrecetas
de SanValentinque osserviranparaelaborarunacenaromantica



Al caeren un diaentre semanasupongoque lo normal es que se hagauna cenamasque unacomidapara
celebrareste dia Aun asi, por si algunoslo dejaispara el fin de semanay preferis hacerun almuerzo,
recopilovariasrecetasparaformar un menucompleto,o bienhaceralgoen planmasinformal de picoteo.

Engeneralhe intentado optar por recetasde todos tipo, paraque hayavariedaden cuantoa sabores pero
tambiénen cuantoa precio. Osdestacorecetasmasbien econémicascon pocosingredientesy muy faciles
de encontrar en cualquier super, con los que podéis elaborar una cena fantasticapor unos 20 euros, y
tambiénrecetasun pocomassofisticadagparaaquellosque os podaispermitir gastarun pocomas

Ensaladas ligeras para una cena romantica

Si 0s apetece cenar algo ligero, que no llene mucho para dejar paso a los postres, 0os recomiend
algunas ensaladas, exéticas, con frutas y sobretodo muy elegantes. Se hacen en un momento, a
gue no os costara nada prepararlas si disponéis de poco tiempo. Ademas podéis dejarlas
elaboradas unas horas antes a falta de poner el alifio.

Una gran idea es servir estas barquitas de endivias con ensalada de pera, nueces y queso que
sirven al mismo tiempo de ensalada y aperitivo, se hacen en un santiamén y lucen muy bonitas.
dejamos aqui la receta completa:



Ingredientes

Para 2 personas

Andivial

Aeral

ANueces?2

Aueso de rulo de cabra30 g

Aduevas rojas

AViel10 mlAceite de oliva virgen extra20 ml
Avinagre de manzana o Jerez5 ml
Aimienta negra molida

Asal

ASemillas de amapola al gusto (o chia, 0 sésamo)

Como hacer barquitas de endivias con ensalada de pera, nuecesy
queso

Dificultad: Facil

Tiempo total25 m

Elaboracioas m

Seleccionar unas 16 hojas de endivia, que estén completas, fresca
crujientes, sin roturas, cortando un poco el extremo de la base ante
desapararlasle la pieza. Hay que tener en cuenta que las mas exte
suelen estar mas blandas, y las interiores son algo mas amargas.
Lavarlas y secarlas con suavidad; disponerlas en una o dos fuente:
servir. Lavar y secar bien la pera y el cebollino. Cortar la fruta en ctL
pequenos y picar la hierba finamente, reservandola aparte. Abrir la
nueces y picarlas. Desmenuzar el queso. Repartir todos los ingredi
en las barquitas dendividg afladiendo porciones de huevas y
cebollino al gusto. Batir el aceite con la miel y el vinagre, y aliiar.
Salpimentar ligeramente (cuidado con la sal, que las huevas sueler
muy saladas) y terminar con unas semillas.
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¢, Tu peso en la nifiez influye en el riesgo de cancer de mam:

Siempre nos dicen que cuidar el peso es vital para prevenir enfermedades. Y es cierto, pero un nuevo estudio publicado
ScienceAdvanceda puesto la lupa en una etapa especifica de nuestra vida: la nifiez y la juventud temprana.

Resulta que los cientificos estan descubriendo que el riesgo de cancer de mama podria estar muy influenciado por lerjus
nuestro cuerpo antes de la pubertad. Vamos a desmenuzar esto juntas, porque la clave no es «subir de peso», sino ente
cémo funcionan nuestras hormonas y nuestra genética desde que somos pequefas.

La «ventana critica» antes de la pubertad

Investigadores realizaron unetaanalisisnasivo, analizando los datos genéticos de mas de 56,000 mujeres. Lo que encont
es fascinante: tener un indice de Masa Corporal (IMC) mas alto antes de la pubertad parece actuar como un factor prete
reduce el riesgo de cancer de mama en el futuro.

Esto parece contradictorio, ¢,verdad? Sobre todo porque sabemos que un IMC alto suele adelantar la primera regla (men
y una regla temprana normalmente aumenta el riesgo. Sin embargo, este estudio aclara que la grasa corporal en la irdan
un efecto propio, independiente de cuando llegue el primer periodo.

Los hallazgos principales del estudio:

La etapa prepuberal es una «ventana critica» para el desarrollo de las mamas.

Un IMC mas alto entre la menarquia y los 40 afios se asocia con una reduccion del riesgo.

Este efecto protector parece ser mas marcado en los tumores de tipo HER+ (Receptores de Estrégeno Positivos).

Al ajustar los datos, se vio que la exposicién temprana al tejido adiposo es la que realmente manda en esta asociacion.
¢, Qué dicen los expertos al respecto?

La Dra. Laura Garcia Estévez, del MD And&socerCenter en Madrid, explica en declaracioneSeknceMedia Center de
Espafa que «el estudio utiliza métodos robustos de epidemiologia genética, incluyendor@taafalisis/ randomizacion
mendelianax.

Sin embargo, nos pide cautela. Segln la doctora, «los hallazgos son coherentes con evidencia previa que identificdald ac
prepuberal como un factor protector frente al cancer de mama». Pero 0jo, esto no significa que debamos descuidar la
alimentacion de las nifias. La Dra. Garcia Estévez es muy clara al decir que «el estudio no justifica promover o acE®ar u
de peso en etapas tempranas de la vida, ya que la obesidad conlleva multiples riesgos para la salud».

Por su parte, el profesd®luvioCoronado, del Hospital Clinico San Carlos, coincide en que los resultados son reveladores |
entender el riesgo de cancer de mama. El sefiala que el estudio «confirma que hay una ventana critica a edades tempral
donde se puede aplicar prevencién del cancer de mama, destacando la influencia genética del IMC en etapas reproducti
iniciales».

Por su parte, la Dra. Garcia Estévez insiste en que «las recomendaciones deben centrarse en habitos saludables desde
muy tempranas incluyendo educacion nutricional y ejercicio fisico para mantener un peso normal a lo largo de toda la vid

Entonces, ¢qué debemos aprender de esto?
La ciencia nos esté diciendo que la grasa corporal no se comporta igual en todas las etapas de la vida. Mientras que en |
menopausia el exceso de peso es un enemigo claro, en la nifiez tiene una relacion distinta con nuestras hormonas.

Pero recuerda, estos estudios analizan poblaciones y genes, no casos individuales. Lo mas importante para reducie el rie
cancer de mama sigue siendo llevar una vida equilibrada. No se trata de buscar la obesidad en la juventud, sino de eater
nuestro cuerpo es un sistema complejo que se programa desde muy temprano.

Preguntas frecuentes:

¢ Significa esto que la obesidad infantil es buena? No. Los expertos advierten que la obesidad trae otros riesgos graves c
diabetes o problemas cardiacos. El estudio solo muestra una asociacién genética especifica con el cancer de mama.
¢Por qué el IMC alto en la infancia protegeria del cancer de mama? Se cree que influye en cémo se desarrolla el tejido n
durante esa «ventana critica» antes de la pubertad, aunque se requiere mas investigacion.

¢El riesgo de cancer de mama depende solo del peso? No, es multifactorial. Intervienen la genética, el estilo deteida, la |
reproductiva y factores ambientales.



SaluDigital
El alimento con antioxidantes que
reduce la inflamacion y el riesgo c
enfermedades cardiacas

También tiene beneficios para la piel y aportan nutrientes esenciales
para la salud de la tiroides y los musculos pero hay personas que no
pueden consumirlas
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Suconsumo comanackse popularizo en los afios 60 en EE. UU. donde los jugadores profesionales ¢
béisbol las consumian para obtener mas energia. Luego serian adoptadas por vegetarianos gracias
completo perfil nutricional. Las semillas comestibles del girasol, mejor conocidas como pipas, posee
acidos grasos poliinsaturados (omega 6), proteinas, magnesio, fésforo, selenio y vitaminas como E,
y niacina que las convierten en un alimento funcional, asociado al cuidado del corazon, el fortalecim
muscular y el soporte de la hormona tiroidea, entre otros.



El girasol(Helianthusannuug, la planta de la que se extraenlas semillasforma parte de la familia de las
asteraceascultivadatanto confines ornamentalescomo oleaginososSuflor amarillagira siguiendoal sol,
caracteristicague le da nombre Originariamenteperteneceal continente americanoy su cultivo data del
afo 1000a. C; seriael exploradorespafiolFranciscdPizarroquien lo llevariade Pert(dondelos nativosle
otorgabanun valorsagrado)y Espafaparaluegoextendersepor el restode Europa

“ L @igas o semillasde girasol son aqueniosque, desecadosy salados,se consumencomao aperitivo,
desechandda cubiertaexternao pericarpd informala FundaciérEspafiolade la Nutricion (FEN)Aunque
también puedenincorporarseya peladasen las comidasdel dia funcionanen yogures,frutas, granolas
risottosy ensaladas

LanutricionistaValentinaMartinezadvierte sobreel consumode suspaquetesindustrializadoson aditivos
y sal y aconsejaoptar por la opcién mas natural posible Tambiénafiade que 100 gramosde ellas se
traducenen casi600 calorias,un valor similar al de un plato entero y completa Poreso,dice,” h auye
tener cuidadoy no usarlasde picoted’.

Beneficiode lassemillasde girasol

Aportantres macronutrientesesencialeshidratosde carbono,proteinasy lipidos Sinembargo,predomina
mas en las pipas el contenido de lipidosy proteinas,explicala health coachespecializadan nutricion
holistica,YaelHasbani Tambiénafiadeque brindandistintosacidosesencialegjue el cuerpohumanono es
capazde producir por sisoloy que sucomponenteestrellaesla vitaminaE (un pufiadode pipasaportael
56%de lasingestagiariasrecomendadagparaestavitamina)

1. Mantienesanoel corazén
Un estudio publicadoen la revistalSRNNutrition comprob6que, en mujeresposmenopausicagjnadieta
sanaque incluya pipas es capazde reducir la inflamacion,un factor de riesgo para las enfermedades
cardiacasjunto conla disminuciondel colesterolLDL(«malo»),el colesteroltotal y lostriglicéridos Hasbani
afade que gran parte de estos beneficios protectores de la salud cardiacase deben a la capacidad
antioxidantede la vitaminaE

2. Mejorael estadode la piel

LaLic Martinezdestacaque estassemillassonricasen acidosgrasosomegab, esencialegparatener una
piel sana Segundesarrolla,consumiralimentosque proporcionenestostipos de acidospuedenayudara
prevenirafeccionesutaneascomola dermatitis,y areducirlos efectosdel envejecimiento

3. Plusparala saludhormonalfemenina

DeacuerdoconHasbanien comparaciorconlassemillasde lino, lasde girasolsonunafuente ainmasrica
en lignanos—- ¢ 0 mp u ftayaimics con propiedadesantioxidantesy fitoestrégenasque ayudan a
equilibrarlosnivelesh or monal es -

“ Ob t suficeenteyodoy selenioes fundamentalpara la saludde la tiroides y una tazade semillasde
girasolcon cascaraaportaunos24 microgramosie selenio,aproximadamentes| 35 %de la cantidaddiaria
r e ¢ o me ncdnaumicald GlinicaClevelandle los EstadodJnidos

4. Previenecalambresnusculares

Lamismainstitucion apuntaque el magnesioy el acidopantoténicoque poseenlassemillasde girasolson
excelentegaraprevenirlos calambresnusculares® U rd@ficienciade amboscompuestogpuedeprovocar
calambresy espasmosnu s ¢ u | revelata ;stitucion
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Bathtub Restoration

License & Insurance

Lic: 158500612

- Countertop Refinish - Bathtub, Sink and Tile Refinishing
- Comercial - Residencial - Free Estimate

About Bathtub Restoratwn Florida!!!!

BATHTUB RESTORATION FLORIDA specializes in bathroom restoration through expert resurfacing and reglazing services,
The aim of each service we offer is to make your bathroom cleaner and more elegant. Be it your old and faded tiles, bathtubs or countertops,

we ensure they regain their natural beauty,
We have built a solid reputation as a result of our exceptional workmanship and professionalism,
Our unique approach aims at meeting your requirements and needs whatever the scale of the project, Give us a call

(786) 587-5614
MIAMI DADE

(954) 245-8732 (855) 970-5272
BROWARD / MONROE

f) bathtubsrestoration § bathtubsrestoration@yahoo.com
www.bathtubrestorationflorida.net




5. Movimiento intestinal mas eficiente

Gracias a su aporte de fibtdasbanrevela que es capaz adicientizar
el movimiento intestinal. La profesional informa que para obtener e
resultadolo ideal es consumir dos cucharadas soperas de 20 a 30 g de
semillas de girasol por dia.

Contraindicaciones

Por dltimo, ambas expertas en nutricion coinciden en deigen tener
cuidado en su consumo todos aquellos que tengan un diagndstico de
hipertensidonarterial. “ Ademas de consul t al
deberian optar por | a v erHasbhann
También las personas con patologias digestivas severas COmo
diverticulitiso diverticulosis Ytodo aquel que siga un plan alimenticio
bajo en calorias.
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Publica con
nosotros

SI DESEAS QUE TU NEGOCIO LLEGUE MAS LEJOS, SOMOS TU MEJOR @ 0 @ @
OPORTUNIDAD DE HACERLO, A UN PRECIO INCREIBLE. www.elgranmiamimagazine.com
LA REVISTA DIGITAL MAS COTIZADA DE LOS ESTADOS UNIDOS




