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Celebra / Redaccion

Sialguna vez te has preguntado
si es posible conservar tu flor de
nochebuena pasada la temporada
navideifia, la respuesta

es afirmativa.

Una de sus ventajas es que,

al tratarse de una flor nativa

de México, se puede adaptar
perfectamente al clima del pais, ya
que soporta tanto temperaturas
célidas como frias.

Para lograrlo debes considerar el
espacio en donde la vas a colocar,
ya que requiere de mucha luz,
pero a la vez debes evitar el

sol directo.

Una de las recomendaciones es
que por la noche o la tarde se
ilumine con ldmparas, para evitar
que le dé sombra total.

Aunque son capaces de resistir
climas extremos, lo ideal es
mantenerlas en espacios
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templados.

Su riego debe hacerse cada tercer
dia, solamente humedeciendo la
tierra, o también la puedes colocar
sobre un plato hondo con agua
para que de esta manera absorba
el liquido necesario. En este caso
debes cambiar el agua cada
tercer dia.

Trasplantarla también es una
buena opcidn, sélo debes sacarla
con cuidado, cortar dos terceras
partes de sus tallos y podar todo lo
que esté muerto.

Para que sus hojas verdes
adquieran su caracteristico color
rojo debes esperar a octubre.
Durante este mes debes mantener
tu planta por més de 10 horas al
dia en la sombra y veras como,

en aproximadamente dos meses,
empiezan a cambiar de tonalidad.
De esta manera podras disfrutar
de tu nochebuena cada afio y
ayudardas a que su ciclo de vida

se alargue.

Prolonga su vida

Conserva tu
nochebuena

* Riega cada
tercer dia.
® Busca un espacio
iluminado, por
ejemplo una
ventana, pero evita
ue le dé laluz
girecta del sol.
* Dale una
segunda
oportunidad
trasplantandola.
* A partir de
octubre, mantén tu
planta a la sombra
al menos 10 horas
al dia, de esta
manera sus hojas
verdes cambiaran
a rojas en dos
meses.

Con informacion de: gob.mx y admagazine.com
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Vive

SALUDABLE

Barras de proteinas
Este alimento, siempre

y cuando sea bajo en
carbohidratos, es una buena
opcién como refrigerio

para consumirse después
de un entrenamiento, ra
que pueden ayudar a la
recuperacion muscular.

A
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Hummus y zanahorias
Este snack es perfecto
combinado con verduras
crudas, como apio
zanahorias, los cuales son
ricos en carotenoides, un
tipo de polifenol que ayuda
a mejorar la sensibilidad
alainsulinay a reducir la
circunferencia de la cintura.

Chocolate amargo
Comer una pequena porcion
(dos a cuatro cuadros por
dia) de esta delicia es una
buena eleccién, y es que el
chocolate amargo, ademaés
de aportar energia, contiene
nutrientes como magnesio

y hierro.

Manzana con )
mantequilla de mani

De todas las frutas, las manzanas
son la mejor opcién cuando
estas cuidando tu peso, gracias
a su alto contenido de fibra.
Combinalas con una porcién de
proteinas y grasas saludables
agregando dos cucharadas de
mantequilla de mani natural y
sin azlcares afiadidos.




Tostada de arandanos
Este snack es alto en
proteinas, grasas saludables
y fibra, ademés es delicioso.
Sélo unta una rebanada de
pan tostado integral con una
cucharada de mantequilla
de almendras y puré

de ardndanos.

Palomitas

de maiz caseras

Son bajas en calorias y ricas
en fibra, esto significa que

te hara sentir mas lleno por
mas tiempo. Si las compras ya
hechas elige las llamadas

“de aire”.

v Almendras
En general los frutos secos
reFresentan un tentempié
saludable a pesar de su
contenido de grasas.
En el caso de las almendras,
aportan fibra, proteinas y
grasas saludables, y son
buenas para la salud del
; corazén y la pérdida de

Platano grasa abdominal.

Esta fruta es alta en fibra y

ademas es deliciosa como

snack. Combinala con yogur

griego y chocolate amargo

para un snack muy nutritivo.
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Palitos de verdura S
Yguacamole ! R —

os totopos no son la Unica ¢ . I
opcién para acomparniar la g —
salsa de aguacate. Puedes
sustituirlas por una verdura
fresca como la jicama, palitos
de zanahoria o pepino.
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ATUMESA

Sin temor a

Por Emma Sdnchez

Su principal beneficio es que te
permite preparar platillos bajos

en grasas, pero también son una
excelente herramienta para controlar
el peso, entre otros.

De acuerdo con investigaciones
publicadas en Good Food de BBC,
existe evidencia que al cocinar con
una airfryer, se reduce hasta un

90 por ciento la presencia en los
alimentos de un compuesto conocido
como acrilamida (cancerigeno),

una sustancia quimica que se forma
cuando los alimentos ricos en
almidén, como las papas, se cocinan a
altas temperaturas.

Ademas, conservan mejor los
nutrientes de los alimentos y sin duda
representan una forma segura de
cocinar para todos.

Celebra la vida | Pagina 10

Lo que puedes preparar:

e Alimentos con texturas crujientes,

como alitas de pollo, quesadillas y

aros de cebolla.

e Asar verduras.

e Cocinar carnes como pollo, pescado
y camarones.

* Hornear galletas y muffins.

* Recalentar las sobras.

* Preparar desayunos rapidos,

como huevos duros, tostadas y

avena horneada.

e Calentar alimentos congelados

como nuggets, tiras de pollo, papas

fritas, burritos y hamburguesas mucho

mas rapido que el horno.

Sacale provecho a
tu freidora de aire

Si cuentas con una en

casa o estas pensando en
adquirirla, descubre cémo
puedes aprovechar al
maximo sus beneficios.

* Al precalentar tu freidora
cinco minutos antes de
introducir la comida,
lograrés que tus alimentos
se cocinen de manera mas
uniforme y rapida.

* Esta funciona haciendo
circular aire caliente
alrededor de los alimentos
para cocinarlos. Si los
amontonas, evitas que el
aire caliente llegue a todas
las areas.

e Calienta las sobras del
dia anterior y obtén un
platillo crujiente

en minutos.

e Cocina tiras de pollo,
alitas o papas fritas sin
aceite, pero conservando
esa caracteristica textura
muy crujiente.

e Sivas a tostar semillas

y nueces procura hacerlo
a baja temperatura y

por lapsos de uno o dos
minutos, para evitar que
se quemen.

* Preparar refrigerios
saludables como chips

de manzana, chips de col
rizada y garbanzos asados.
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Come mas verduras

SALUD INTEGRAL

Todas las verduras Por Esmeralda Martinez
cuentan y se suman a
la cuota diaria, desde Las verduras ocupan un lugar destacado en la basqueda de una
aquellas que contienen alimentacion saludable, pues su presencia no solo afiade color y sabor a los
almidén, como las latillos, también aporta innumerables beneficios para
apasy legumbres, asalud.
Easta las verduras

de hojas verdes, los

tomates enlatados y las
espinacas congeladas. La fibra que Los ojos En pocas palabras, una
Incluirlas aporta contienen beneficia también se ven dieta rica en verduras,
muchos beneficios a la en gran medida beneficiados puede ayudar a
salud, segln la pagina el corazény el con el consumo reducir la presién
especializada en temas intestino, y reduce de verduras, arterial, el riesgo
de alimentacién, el riesgo de ya que algunas de enfermedades
Eating Well. padecer diabetes. de ellas, como cardiacas y accidentes
la albahaca, cerebrovasculares,
zanahoria, previene algunos tipos
maiz, pimientos de céncer, reduce el
Uno de ellos rojos, espinacas riesgo de problemas
es que ayudan y brécoli, oculares y digestivos,
a combatir la contienen luteina y tiene un efecto
inflamacion, gracias y zeaxantina. positivo sobre el
a que son ricas en azlcar en la sangre, asi
antioxidantes y lo detalla la Escuela de
fitoquimicos. Salud Publica TH Chan
También, de de Harvard en
acuerdo con los su portal.
mismos expertos,

consumir alimentos
ricos en potasio
como el betabel

y las espinacas,
reduce el dafio de
una dieta rica en
sodio, beneficiando
de esta manera, la
salud del corazon.
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Incléla/e mas
ver ras
en tu dieta
* Enriquece tu
puré de papa con
apio o nabos,
mezclados con
leche descremada
y hierbas frescas
picadas.
* |Incrementa el
valory sabor de
tu salsa bolofiesa
anadiendo verduras
disfrazadas, como
zanahoria, calabaza
y pimiento rojo.
* AfRade verduras
Eicadas a tus
amburguesas
caseras.
* Mezcla verduras
cocidas en el
hummus.
* Prepara batidos
de verduras
donde se incluyan
diferentes
variedades.
e Siempre agrega
una ensalada fresca
a tu comida.

Beneficios

* Mejora la
digestion

* Mejora el sistema

inmune

* Ayuda a controlar

el peso

¢ Aporta energia

* Baja el riesgo

de padecer

enfermedades

cronicas

* Mejora la vision

¢ Disminuye el

riesgo a padecer

ciertos tipos

de céncer

® Tiene un impacto

ambiental positivo

Fuente: Fundacion Britanica del corazén  Fuente: University of Central Flovida
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SALUD INTEGRAL

Queé cenar

para dormir mejor

Por Esmeralda Martinez

La calidad del
sueo es esencial
para el bienestar
general, ylacena
juega un papel
crucial enla
forma en que el
cuerpo se prepara
para el descanso
nocturno.

Al tratarse de la
altima comida del
dia, los expertos
consideran
importante incluir
alimentos ligeros y
de facil digestion,
para que estos no
afecten el suefo.
Happiest Health,
sitio especialista
en temas de salud,
considera que
las horas mas
recomendables
para cenar son
entre las 18:00 y
las 19:00 horas,
ya que permite un
tiempo de ayuno
mas prolongado,
beneficiando el
azlcar en sangre,
la sensibilida
alainsulinay la
presion arterial.
Para la fundacién
del suefio, Sleep
Foundation, la
cena debe hacerse
de dos a cuatro
horas antes de
acostarse, de
esta manera se
logra una mejor
digestion, y se
reduce el riesgo
de sufrir sintomas
de reflujo
astroesofagicoy
alta de sueno.
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Qué comer antes de dormir

* Salmoén: sus &cidos grasos poliinsaturados omega-3 tiene
un efecto positivo en la regulacién del suefio.

* Kiwi: Consumir esta fruta antes de dormir ayuda a conciliar
el suefio y mejora su calidad gracias a los antioxidantes.

* Nueces y almendras: los frutos secos, como las nueces y
las almendras, son altos en melatonina, y los pistaches y las
nueces de la India, contienen triptéfano, ambas sustancias
ayudan a mejorar el suefio.

* Leche: tomar un vaso de leche antes de dormir ayuda a
mejorar el suefio, pues contienen triptéfano y melatonina.

* Semillas de calabaza: al ser ricas en magnesio, ayudan a
dormir mas y a sentirse descansado.

* Tomates: contienen niveles naturales de melatonina que
ayudan a conciliar el suefio.
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SALUD INTEGRAL
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LA RUTINA

Fortalece y tonifica

Por Emma Sédnchez

Tonificar los brazos no solo mejora la fuerza y la resistencia, también contribuye a una
apariencia méas esculpida y definida.

Empieza a trabajarlos para que estén listos en
primavera y puedas lucir lindos tops y blusas,
sin temor a mostrarlos.

No requieres de mucho equipo para lograrlo,
pues los ejercicios de peso corporal son
altamente benéficos para dar formay
definicion a esta zona de tu cuerpo.

La natacién, por ejemplo, es uno de los

ejercicios mas completos para tonificar esta
arte del cuerpo, pues en cada movimiento
ortaleces espalda y brazos.

Pero si este deporte no es tu fuerte,

también puedes empezar a practicar rutinas

especificas que sin duda tonificaran

tus brazos.

Circulos
con los brazos

Es ideal para
principiantes, esta
rutina se enfoca
en los musculos
de los hombros 'y
fortalece biceps

y triceps.

Parate erguida
con los brazos
hacia los costados
y los musculos
contraidos. Haz
circulos con tus
brazos girdndolos
alrededor de los
hombros. Haz
tres series de 10

a 20 repeticiones
en ambas
direcciones.

Elevaciones
frontales
de brazos
Fortaleces biceps,
triceps y parte
delaﬁte)ﬁapdel
hombro. De pie
coloca los brazos
extendidos
hacia el frente
levanta tus
razos por encima
de la cabeza,
manteniéndolos
rectos hasta que
apunten hacia
arriba y luego
baja lentamente
hasta la posicién
inicial. Realiza tres
seriesde 10 a 20
repeticiones.

Angel de pared
Con este
ejercicio se
fortalecen
hombros y
triceps. Parate
erguida con
la espalda
contra la pared.
Las rodillas
dobladasy los
pies a medio
metro del muro.
Tanto cabeza
como parte
superior de la
espalda y coxis
deben estar en
contacto con
la pared.
Dobla tus codos
a 90 grados
levanta los
razos hasta
que queden
paralelos al
piso, después
extiende los
brazos por
encima de la
cabeza hasta
que estén
rectos mientras
mantienes
brazos, cabeza,
parte superior
de la espalda
y coxis en
contacto con la
pared. Regresa
a la posicion
inicial y repite
en tres series
de10a12
repeticiones.

Elevaciones laterales de brazos
Con este ejercicio trabajas la parte
superior de los hombros, fortaleciendo

Beneficios
de fortalecer

biceps y triceps. Pérate derecha con los razos
brazos a los costados y las palmas de las * Mejoras la circulacién
manos hacia hacia las caderas. Levanta sanguinea

tus brazos a los costados formando

una Ty después baja lentamente a la
posicion inicial. Realiza tres series de 10
a 20 repeticiones.

* Aumenta la masa dsea
¢ Fortaleces los brazos
* Quemas calorias

Con informacion de: efadeporte.com y brazosmujerhoy.com



. NATURE’S HEART.

Vital Proteins®, el colageno de tu rutina diaria, ideal para mezclarse en cualquier receta, jy qué mejor que
con productos Nature's Heart®! Agrégalo a tus smoothies, jugos y a cualquier otra receta que se te ocurra.
Por eso te dejamos esta receta para que comiences tus mafnanas con Vital Proteins® y Nature's Heart®.

SMOOTHIE DE FRESA

INGREDIENTES PORCIONES

+ 540 g de fresas congeladas

+ 90 g de azucar estandar 8

« 720 ml de Bebida vegetal Origen Nature's Heart® .

« Dos cucharadas de colageno de Vital Proteins® PREPARACION
. 5 min
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CONCURSO

Super
mama

- L
1 INSCRIBE .
a una mama que : 9!
se distinga por sus *i‘ N
valores, por lo que "l '
ha trascendido en :

tu familiay en su
comunidad.

W

2 COMPARTE " ° =L
SU HISTORIA s\ '

en contacto@celebralavida.com.mx =
Cuéntanos qué parentesco tienes &)
con ellay en qué ciudad recide, 'E.

antes del 3 iPARTICIPA!
6 DE ABRIL La Saper Mama serd reconocida por H-E-B

DEL 2024 Yy nuestros patrocinadores. Las tres ganadoras
recibiran regalos increibles y aparecerdn en la
Incluye teléfono de contacto. revista Celebra del mes de mayo.

Concurso vélido en México, sélo en las ciudades con presencia de H-E-B. Exclusivo para clientes H-E-B.
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Atrévete a explorar

EXPO

COCINA

COMO

9Y 10 DE MARZO

Cintermex, Monterrey

VIVE LA EXPERIENCIA CULINARIA
MAS COMPLETA

Conéctate con tus influencers
culinarios favoritos.

Descubre cientos de stands con los
Gltimos accesorios para tu cocina.

Participa en nuestros cursos de cocina.

Disfruta de actividades para los ninos.



Invitada especial
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. e nuestro PE. ) ; Escanea para
el lpiclelanon die sitio web. @' s mas informes.
EXPO .
% TU BODA Expo Cocina Como Chef @ @expo.cocinacomochef
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ATUMESA

Tamales veracruzanos

Los tamales de esta regién
del pais se preparan con
granos de elote molidos

con leche y mezclados con
manteca de cerdo derretida.
Su relleno se compone de
carne de cerdo, mole de chile
ancho y hojas de epazote
envueltos en hojas de elote.

R

Originario de Chiapas, este
tamal se prepara con masa

colada mezclada con hojas

de chipilin, caldo y manteca
de cerdo.

Zacahuil

Originario de la regién
indigena huasteca, este tamal
es de gran tamarfio, de hecho,
uno solo puede alimentar
hasta 50 personas.

Lleva masa de maiz, manteca
de cerdo y una salsa de

chile chino, chile cascabel

y especias. Su relleno es de
carne de cerdo y polloy va
envuelto en varias hojas de
platano y cocido en un horno
de lefa.
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Este tipo de tamal es muy popular en la
Ciudad de México. Se trata de un tamal
alargado y envuelto en hoja de maiz.
Ambos van rellenos de carne de cerdo
o de pollo, la diferencia es la salsa. Los
verdes llevan tomate con chile verde y
los rojos llevan una salsa a base de
chile guajillo.

ancestral

Por Emma Sdnchez

Los tamales representan una deliciosa
tradicion ancestral que ha acompanado
un sin fin de celebraciones y festividades
mexicanas con su exquisito sabor

y variedad.

Su nombre proviene del ndhuatl tamalli,
y se trata de un platillo preparado con
masa de maiz mezclada con manteca de
cerdo y agua o caldo, que por lo general
va rellena de carne de cerdo, pollo, res,
pavo o pato. Aunque también existen
sus versiones dulces.

Usualmente se envuelve en hojas de
maiz o platano, y se cuece al vapor.
Segun 'Oa Sociedad Mexicana de
Parrilleros, en su sitio web, en todo

el pais se cuentan alrededor de 500
variedades de tamales que dependen
de la region.

Estos son algunos de los mas
conocidos.

Tamales de dulce

Por su color, estos tamales
también son llamados
tamales rosados. El tamal
dulce lleva piloncillo rallado o
azlcar en su masa, y su color
se consigue con colorantes.

Las corundas son originarias
de Michoacan. Llevan masa
de maiz blanca, batida con
manteca de cerdo, leche o
agua. Este tipo de tamal es
de forma triangular.

Tamales oaxaqueiios

Los tamales propios de este
estado van envueltos en
hojas de platano, con una
capa delgada de masa de
maiz y rellenos de mole, salsa
roja o verde y carne de cerdo
o pollo deshebrado.

Esta variedad de tamal se
acostumbra mucho en el

sur y sureste del pais. Se
preparan revolviendo la
masa de maiz con la chaya

y se rellena con picadillo de
carne de cerdo con tomate,
aceitunas, alcaparras, cebolla,
ajo y pasitas.
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VIDA EN FAMILIA

Por Emma Sanchez

Inculcar el habito
del ahorroen

los ninos puede
ser divertido
benéfico, ademas
de resultar en una
buena dindmica
familiar para
empezar el afio.

Segun la
aplicacién de
administracién de
dinero para nifios
y adolescentes My
Doh, los nifios a
partir de los siete
u ocho afos que
han aprendido
matematicas
bésicas en la
escuela, estdn
listos para
aprender sobre el
dinero, su valor,
cémo ahorrarlo 'y
planificarlo para
el futuro.
Ensefarles los
beneficios de
ahorrar desde
equenfos,
os ayudara
a prepararse
para una vida
de seguridad
financiera.
Aqui tienes
algunas
recomendaciones
que te seran de
utilidad para
inculcar este
valioso héabito en
los menores:
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* Considera el
ahorro automatico.
Esta técnica de
ahorro consiste
en apartar de
forma ‘automética’
un porcentaje
de ahorro
reviamente
ijado. Es decir,
si le das a tu hijo
por semana una
cantidad, resta
un porcentaje
para que vaya
destinado a
un ahorro,
con el previo
conocimientoy
aprobacién de tu
hijo, ya que esa
regla no se
podré alterar.

1

“ay'

h‘

° Situ hijo recibe
algun dinero, ya
sea regalo de
cumpleafios de la
abuela o por un
trabajo extra en
casa, motivalo a
ahorrar una parte.

* Sjestd en tus
posibilidades,
puedes darle un
peso mas por cada
peso ahorrado,

a manera de
recompensa por
su esfuerzo, y de
paso reforzaras la
disciplina

del ahorro.

* Puedes animarlo
a llevar la cuenta
exacta de lo que
lleva ahorrado,
esta técnica es una
buena estrategia
para motivarlo a
seguir ahorrando.

e Sivan a visitar
un lugar lleno de
tentaciones para
los nifios, primero
hablen y expliquen
que sdlo han
venido por una
cosa, asi los ninos
ya van preparados
cuando entren a
ese lugar.

Ahorren juglos

ﬁepe icios
el ahorro
en los ninos

© Ayuda a

fijar metas y
motivarse

© Aprenden

el valor del
esfuerzo

© Permite tomar
decisiones con
responsabilidad
© Aprenden el
uso eficiente de
los recursos

* Hacer una lista
de prioridades es
un buen recurso
para ayudarlos a
tomar decisiones y
priorizar. Consiste
en hacer un
listado con cada
cosa que quieren
comprar, y una
vez que se tengan
una cantidad de
dinero ahorrada,
regresar a la lista
para elegir una
de ella.

Con informacién de: condusef.gob.mx, guiainfantil.com y mydoh.ca
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3er CONCURSO INFANTIL

Agmrdleats

(H-E-B)

Y¢ TEINVITAA
PARTICIPAR

Envia un
dibuijo a

contacto@aprendiendoconheb.com

donde muestres como
eres un héroe de
todos los dias. Incluye
una breve historia de
como ayudas con tus
acciones a quienes

te rodean.

ilnspira a otros

a seguir tu ejemplo
y gana increibles
premios!

Fecha limite
para participar:

12 DE ABRIL
DEL 2024

VISITA NUESTRA PAGINA

www.aprendiendoconheb.com

HEROE

Festejemos este Dia del Nino
la generosidad, la excelencia
y el espiritu de servicio de

los mds pequenos.

Bases

e Categorias:
5-8 anos y 9-12 anos
* Inluye tu nombre completo, edad, ciudad
de residencia y teléfono de contacto.
* Se premiardn cinco lugares en cada categoria.

Concurso valido en México, sélo en las ciudades con presencia de H-E-B. Exclusivo para cliente H-E-B.
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ENPORTADA
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Por Esmeralda Martinez

Para la terapeuta sistémica Nadia
Guillen Soto, este momento representa
una buena oportunidad de sentarte y
tener una cita contigo mismo, y que
ésta sea un compromiso de retrendar el
amor por ti y el autovalor.

“En esta cita haz una lista de cosas por
las cuales te sientes muy orgulloso de lo
que fue este afio para ti. Pueden ser 10,
8, 6 cosas.

“Una vez que leas esa lista, agradécete
por lo ya hecho, y respira profundo para
sentir esa energia que pasa por todo el
cuerpo y sale como una plegaria por lo
ya conseguido”.

Para la especialista, no se puede
conseguir todo a manos llenas cuando
no dejas salir ese agradecimiento, por
lo que este es el primer paso para iniciar
con tu lista de propdsitos nuevos.

Ya que experimentaste lo bueno, el
siguiente paso es hacer un listado de las
cosas que quedaron pendientes o que
te quedaste con las ganas de llevar a
cabo en afios anteriores, no importa

la cantidad.

"A partir de este listado, de lo no tan
bueno o no tan alegre, elige uno, dos y
hasta tres comunes denominadores que
te han llevado a no cumplir esas metas”.

Factores como el dinero, el tiempo o las
ganas pueden pueden haber influido
en ello. Lo que sigue es cuestionarte
cuadndo empezé a ser esto una limitante.
"Cuando éramos niflos no importaba
que te dijeran que tu capa de
superhéroe no te iba a sostener si

te aventabas de las escaleras, o no
importaba que te dijeran que no podias
gritar alto, de todas formas lo hacias.
Entonces verés que todo se resume

en una falta de pasién. Cuando te falta
pasién, cualquier pretexto justifica

no ir por lo que quieres”, sefala la
también experta en programacion
neurolinguistica.

Una vez que hayas observado eso que
querias hacer y te quedaste con ganas,
y hayas encontrado tus limitantes, es
momento de revalorar cada uno de esos
puntos y elaborar tu plan para trabajar
por ellos.

"Por ejemplo, puede ser necesario

que entre los ajustes hagas cita con el
nutridlogo, endocrinélogo o psicélogo.
En la canasta bésica deben estar

los especialistas en salud, porque
definitivamente es mucho mas sencillo
cuando te dejas ayudar”, finaliza.



) Logra tus

Haz una cita contigo
mismo y escribe.
Agradece
profundamente lo ya
conseguido en el 2023.
Haz una lista de
propdsitos o deseos
que han quedado
pendientes por afos.
|dentifica los
obstaculos que han
obstruido tu avance en
esos suefos para saber
coémo contraatacarlas.
Elabora tu plan
de accion.
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DE TEMPORADA

Los tulipanes
son otra flor
muy buscada
en estas fechas;

no necesitas

mezclarlas con

otras variedades h,
pues son bellas

por si solas.

Mezcla rosas
y gerberas en
color rosa para
darlugara un
arreglo mas
fresco y original.
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(Celetra

Celebra / Redaccion
Regalar flores el

14 de febrero, no
solo representa una
arraigada tradicion,
también se trata de
un gesto cargado

de significado

y romanticismo.

En H-E-B esta todo
preparado para
que en este dia tan
especial, encuentres
el detalle perfecto
para mostrar

tu afecto.

Ademas de los
arreglos listos

para llevar, este
afo tienes la
oportunidad de
personalizarlo a

tu gusto y elegir
entre la gran
variedad de flores,
follajes y bases que
destaquen tu estilo
y preferencia.
iElige tu favorito!

Nadie puede
resistirse a la belleza
de un hermoso
bougquet de rosas
rosas. Sin duda son
un hermoso detalle.

Personaliza tu arreglo
eligiendo el jarrén
que mas te guste,

y corona con un

lindo peluche..

vl -




En arreglos
florales
puedes hacer
interesantes
mezclas: incluye
lilis, gerberas

y varas de
eucaliptos como
complemento.

La belleza de las
rosas rojas son
un clasico para
mostrar el amor
por esa persona
especial.

Cuida tud

e Siempre retira el envoltorio.

® Afiade una cucharada de vinagre y otra
de azlcar al agua para conservalas

mas tiempo.

e Corta los tallos en diagonal para que
reciban una mayor hidratacion.

e Cambia el agua cada dos dias.

e Elimina las hojas y pétalos secos.

e Coloca tus flores en donde no reciban
la luz solar directa.

Con informacion de: verdecora.es y elmueble.com

Site gusta el
color, puedes
mezclar diferentes
tipos de flores,
para dar lugar
aunarreglo
divertido

y original.
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ATUMESA

para hornear

e Si quieres lograr un pastel
mas himedo, puedes
agregar dos yemas de huevo
adicionales a la cantidad que
pide la receta. Sélo toma

en cuenta que las yemas
disminuyen la cantidad

de grasa en el pastel, asi

que debes agregar una
cucharada de mantequilla
derretida, por cada

yema extra.

ALGUNOS SECRETOS
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Por Esmeralda Martinez
Hornear pasteles en casa puede resultar una experiencia gratificante,
pero alcanzar la perfeccion requiere practica y algunos trucos.
Sobretodo cuando se trata de los pasteles caseros de caja, pues aunque en teoria no requieren de muchos
ingredientes, hay ciertos trucos que puedes hacer para incrementar su sabor y textura.

Rl 0 : /%
= " -

* Reemplazar
el agua por
leche entera o
tu leche vegetal
favorita (coco

o almendras),
incrementara

el sabory la
densidad de

tu pastel.

e Otro de los
ingredientes que se

pueden cambiar es el
aceite. Generalmente
este tipo de pasteles

utiliza aceite

vegetal o de canola,

lamentablemente
estos ingredientes
no tienen sabor,
pero si lo cambias
por mantequilla
derretida, lograras
aumentar su gusto.

* Los pasteles
de chocolate
incrementan su
sabor agregando
agua caliente, o
si eres amante
del café, puedes
cambiar el agua
por café caliente y
realzar el sabor
del chocolate.

* Anade de 1/2

a 1 cucharadita

de extracto de
ron, almendras

o naranja a los
pasteles de vainilla
para intensificar su
sabor; y para los
pasteles blancos
o amarillos, aflade
ralladura de limén
o lima fresca
alalista de
ingredientes.



3. Disuelve I3 Celating D Gari Light sabor Fresz leche en 14 litro
de leche hirviend e

G, posteriormente agrega el restante dela
leche. Enfria sin que cuaje,
4. Coloca una lamina
con la gelating de
resa. Refrigera b

f 5. Decora con yoghu
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rt griego, nueces yfresa,




Celebra la vida | Pagina 38

Herramientas basicas

Para preparar tu pastel vas a requerir, ademas
de sus ingredientes, una serie de herramientas
basicas. Toma nota:

Tazones de distintos tamafios para mezclar
Bascula

Batidora

Tazas y cucharas medidoras
Colador

Espatula

Bandejas y moldes para hornear
Horno

Cortadores de pasteles

Rejilla de enfriamiento

Mangas pasteleras o boquillas

PreE WX IS

tion.org.uk e institutoderesposteria.com

7,

01,

C

r

Con informacién de: allreci;



HIGHER HARVEST

NUEVA MARCA
MISMO SABOR

CON LA CALIDAD QUE YA CONOCES

o Dy,

ORGANIC
Almond Milk

WAHILLA

Celebra / Redaccion
Lavariedad de leches vegetales de la marca H-E-B renuevan su imagen, cambiando a la marca Higher Harvest.
Se trata de los mismos de productos para bajas en carbohidratos.  tus necesidadesy
roductos, misma todo tipo de gustos Y ahora también se preferencias.

6rmula, precio y y consumidores que une toda la variedad Date una vueltay
calidad, pero ahora con  van desde alimentos de leches frescas conoce la nueva imagen
nueva presentacion. naturales hasta algunos  vegetales de la marca con la misma calidad
Higher Harvest by enfocados a dietas H-E-B, como la de ue ya conoces, y

H-E-B es una marca muy especificas, ya almendras, avena, coco gisfruta de su sabory

que se caracteriza por sean libres de gluten, y todas las organicas, frescura, sélo en H-E-B.
tener una amplia gama sin azlcar, sin lacteos o para satisfacer

f&) HIGHER
HARVEST

by H-E-B™
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500 g de came molida de res

1 huevo

14 taza de pan molido

2 ramas de perejil, desinfectado

¥ picado finamente

3 cucharadas de Jugo MAGGIE®E

¥ paquete de tocino, picado vy frito (125 g)
2 tazas de mezcla de quesos manchego
y cheddar, rallados

12 bollitos para hamburguesa,
calientes (24 g c/u) ]

5 hojas de lechuga, desinfectadas

¥ troceadas

4 tiras gruesas de tocino, frito

y cortado en cuadros

CEBOLLITAS CARAMELIZADAS

1 cucharada de aceite vegetal

Tcebolla, fileteada

1 chile serrano, cortado en rodajas

2 cucharadas de mermelada sabor naranja
3 cucharadas de Jugo MAGGIE

3 cucharadas de Salsa Inglesa CROSSE &
BLACKWELL® :

CONSEJD CULINARIO: Al cocinar las
cabollas, realiza la coccidn a fuega
medio moviendo constantemente para
qua caramaellcen adecuadamants.

CONSEJO HUTRICIOMAL: El gueso
aporta calcio:

COME BIEN su

1

2

PREPARACION

Mezcla la carne, el huevo, el pan molido, el pereji,
3 cucharadas de Jugo MAGGI® y paquete de
tocino, divide en 12 partes iguales ¥y con tus manos
forma las hamburguesitas de centimetro de
Qrosor. g

En una sartén caliente, asa las mini
hamburguesitas por ambos lados hasta que estén
doradas, coloca un poco de queso ¥y cocina hasta
que se funda.

Calienta 1 cucharada de aceite y frie la cebolla
fileteada hasta que esté transparente, afiade el
chile serrano, la mermelada, 3 cucharadas de Jugo
MAGGI® y 3 cucharadas de Salsa Inglesa CROSSE
& BLACKWELL®, cocina por 5 minutos. Rellena los
bollitos con la lechuga, las hamburguesas, las
cebollitas, tapa e inserta un palillo de madera con
un trozo de tocino para decorar. Ofrece.

@

piezas

o

preparacion




CONEXION“®!CHEF

Luis Sauceda,
chefde H-E-B El Uro

EN SALSA DE AJO-PARMESANO

Ingredientes
1 kg de alitas de pollo

150 gr de harina

90 gr de mantequilla
4 dientes de ajo

150 gr de parmesano
en polvo

Sal y pimienta al gusto

SMASH DORITOS |

Ingredientes
1 pechuga de pollo

abierta en mariposa
20 gr de harina

1 huevo

50 gr de pan molido
Doritos troceados

a mano

1 pan de hamburguesa
25 gr de guacamole
100 ml de queso
amarillo derretido
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Celebra / Redaccién / Fotos: Rosy Gonzdlez

Esta por celebrarse el Super Bowl LVIII
y con él toda la fiesta que envuelve a este
esperado evento.

Sieres de los que lo disfruta junto a una
rica botal}a, entonces no te pierdas
estas opciones.

El chef Luis Sauceda, de Conexion
con el Chef de H-E-B El Uro, nos
comparte recetas de deliciosas
botanas, ideales para

celebrar el Super Bowl con
familiares y amigos, que
bien pueden servirse
solas o combinarse en
una gran y vistosa
charola.

Procedimiento

Para la salsa, derrite mantequilla en un sartén,
acitrona el ajo y agrega el parmesano hasta que
quede una consistencia homogénea.

Las alitas, empanizalas en harina sazonada y frie
por siete minutos a 180 grados centigrados.
Mezcla con la salsa y sirve.

Procedimiento
Mezcla los Doritos con el pan molido, pasa la
pechuga por harina, huevo y luego por la mezcla.
Frie por siete minutos a 180 grados centigrados.
Dora el pan en plancha o en sartén, pon el
guacamole en la base, la pechuga de pollo
encimay el queso derretido. Tapa y corta por
en medio para que el queso escurra.



Ingredientes
400 gr de pechuga de

pollo en cubos grandes
3 huevos batidos

150 gr de harina

100 gr de pan molido

1 bolsa de Cheetos
Flamin'Hot

Sal y pimienta al gusto

rLAMINHOT

Procedimiento

Muele en la licuadora o procesador los cheetos y
revuelve con el pan molido.

Pasa los cubos de pollo por harina ya sazonada, el
huevo y después por la mezcla de pan y Cheetos.
Frien en aceite a 180 grados centigrados, por
espacio de cinco minutos

Sirve con aderezo a tu eleccién.

Ingredientes
1 costillar baby back

de cerdo

250 ml de salsa BBQ
de tu preferencia

Sal y pimienta al gusto

A LA BBQ

Procedimiento

Corta las costillas individualmente y sella en un
sartén o asador, después cubre con un poco de
salsa BBQy hornea a 180 grados centigrados por
30 minutos. Si lo haces en asador, envuelve en
aluminio, agrega la salsa y mantén tapado a
fuego indirecto.

CON CARNE

Ingredientes
200 gr de papa cortada en gajos

y frita

40 gr de carne de res

60 gr de queso manchego

60 gr de queso amarillo derretido
20 gr de guacamole

10 gr de pico de gallo

Procedimiento

Frie las papas por tres minutos a 180
grados centigrados. Dora la carne en
sartén o en la plancha.

Acomoda en forma de torre,
poniendo en la base la papa,
después los quesos, la carne, encima
el guacamole y el pico de gallo.
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Todo lo que necesitas para el
SUPER DOMINGO
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touchdown

El Super Bowl es uno de los eventos mas esperados del afio,

no solo para los seguidores del futbol americano.

Las reuniones en torno a este evento no se hacen esperar, pero
¢qué seria de él sin esas ricas botanas que se disfrutan durante el juego?
Sorprende a todos con irresistibles preparaciones que definitivamente

m.uu

P‘ETATG CHIPS

Dip de mango

Ingredientes

1/2 tz de mayonesa

4 cdas de salsa BBQ

4 rebanadas de mango en almibar

3 cda de vinagre de frambuesa

1/2 cda de cebolla en polvo

1/2 cda de sal

1 cda de hojuelas de chile

Preparacién

Licua todos los ingredientes excepto las
hojuelas de chile. Una vez que haya adquirido
una consistencia cremosa, vacia en un tazon
y decora con las hojuelas de chile. Acompana
con totopos.
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haran de esta celebraciéon un rotundo éxito.

SOUR CREAM

PG'I'#'I'G CHIPS

& ONION

Canel

con salc |cha y queso
Ingredientes

4 salchichas de pavo

8 canelones

Saly pimienta al gusto

1 cda de mantequilla

150 gr de queso mozarella o Oaxaca

Preparacién

Corta las salchichas a la mitad y envuelve

cada una en un caneldn previamente

cocido; salpimenta.

Coloca las salchichas en un refractario previomente
engrasado con mantequilla, cubre con una capa de
gueso y unos trocitos de mantequilla adicional.
Cubre con papel aluminio y hornea a 180 grados
durante 20 minutos. Retira el papel, vuelve a hornear
de 5 a 8 minutos o hasta que el queso gratine.

Mini pizzas de calabaza
Ingredientes

10 rodajas de calabaza

1 cda de aceite de oliva

Salsa de tomate

S0 gr de queso manchego

30 gr de chorizo Pamplona cortado en
trocitos

Preparacién

Unta las rodajas de calabaza en aceite y
calienta sobre una parrilla hasta que queden
doradas.

Anade un poco de salsa de tomate en cada
rodaja, agrega el queso y el chorizo.

Hornea durante cinco minutos, hasta que el
queso gratine.

Recetas obtenidas de: Cocina Ficil, Directo al Paladar y Cocina Delirante
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Por Emma Sanchez \'"'5
Mantener la casa ordenada parece
resultar un desafio constante. El E
: inicio del afio y los nuevos comienzos
™ “  seconvierten en una excelente
\= oportunidad para la organizaciony la

limpieza del hogar.

Con algunos habitos y estrategias
simples, puedes convertir la
organizacion en una rutina sin esfuerzo.

¢Por donde empezar?

[0 Haz tu cama. Sélo toma un par
de minutos y brinda una imagen
ordenada a la habitacién.
O Limpia las pequefias manchas y ]
suciedad, ademas de que evitas la Mantén el orden en el
formacién de bacterias, ayudas a que ; hogar con accesorios
éstas no se tornen permanentes en = A y herramientas
tus muebles. el ¥ especializadas, de venta
[0 Una vez que acabes de bafiarte, Ag ' en H-EB.
rocura rociar la ducha con un ¥
impiador de mantenimiento. As{
evitas la acumulacién de residuos de
jabon y la limpieza sera méas sencilla.
h Que tus espejos siempre luzcan
impecables con la ayuda de un
rociador; después pasa una toalla de
apel para que se vean impecables.
EI Siempre que llegues del stper,
saca tocros los proguctos y guardalos
en el espacio que les corresponde.
0 No seas acumulador, ya que entre
menos cosas tengas es mas sencillo
mantener el orden.
O Organiza la correspondencia
por categorias. Destruye y desecha
el correo que no sirva, y coloca lo
demés en muebles o accesorios
especiales para organizar y archivar
correspondencia y documentos.
O Planifica tus tareas por dia. Por
ejemplo, los lunes de l[impieza del
bafio, martes la cocina, miércoles
remueve polvo y jueves limpieza de
las habitaciones.
[0 Reserva un dia a la semana para
limpieza profunda, y establece
tareas mensuales para aquellas que
requieran mas tiempo.
O Evita c1ue el desorden se acumule,
no dejes la ropa sucia ni los trastes

sucios todo el dia.



“Todos los dia

ESPACIOS LI plos
Y ORGANIZADOS

Lo mejor para ti.




SALUD INTEGRAL

El orden:
Un balsamo
para la
salud mental

Por Esmeralda Martinez

Elordenylalimpieza
tienen un papel
destacado en el
bienestar mental

y emocional.
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Desde sacudir el mantel,
hasta ordenar los cajones
o tender la cama todas
las mafnanas, un hogar
limpio y organizado

romueve la relajaciény
Eaja el estrés.

Los estudios lo
demuestran. Segun
informacién de Very
Well Mind, un estudio
publicado por la revista
oficial de la Sociedad
de Personalidad y
Psicologia, las mujeres
3ue habitaban espacios
esordenados o llenos
de proyectos sin
terminar, tenian mas
robabilidades de sentir
atiga y depresion, que
quienes describian sus
hogares como tranquilos
y reparadores.

El desorden también
afecta la concentracién.
Estudios hechos en

la Universidad de
Princeton, arrojaron que
el campo visual de una
persona puede verse
abrumada por objetos
no relacionados con
una tarea en particular,
dificultando

su concentracién.

Y es que para el cerebro,
un espacio en desorden
representa asuntos
pendientes, crea mas
estrés y genera ansiedad.
Por si %era poco, segun
la revista Forbes, los
espacios desordenados
también generan tensién
en las relaciones.

Entonces, vale la pena
adoptar el orden

como una herramienta
para el cuidado de la
salud mental, porque
definitivamente
representa una inversion
continua para el
bienestar emocional.

Beneficios de .
tener u espacio
oraenado

® Te da un sentido del orden
y control

e | ibera endorfinas

* Promueve la concentracion
® Regula las emociones
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PASEO

DE LA
MUJER
MEXICANA

Reconoce

el talento de mujeres
que dejaron huella
en nuestra historia.

IG: @paseodelamujermexicana
F:PaseoDeLaMujerMexicana

Mujeres
para
recordar

MAUDE DATO
Alemania (ca. 1880-s/f)

Enfermera titulada en la escuela Das
Viktoriahaus Fiir Krankenpflege de Berlin.
Su primer trabajo en México fue en el
Hospital de Ferrocarriles Nacionales, en
Acambaro, Guanajuato. Fue contratada
como profesora en la Escuela Teérico-
Practica y Gratuita de Enfermeras del
Hospital General de San Andrés.

En 1904, Maude Dato fue nombrada
directora de la Escuela de Enfermeria,
después, de que Rose Wander dejara el
puesto. El director de la Escuela Normal
de Medicina, doctor Eduardo Liceaga, le
ofrecié mejorar su sueldo y su categoria
una vez que se inaugurara el Hospital de
México, lo cual sucedié en 1905. Maude
Dato se convirtid entonces en la primera
jefa de enfermeraside dicho nosocomio.

ﬂ

Tlustradora: Alejandya Olivia Cervantes Fainsod
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que se nota =

Por Emma Sédnchez

En invierno el uso de agua caliente y aparatos de calefaccion
tienden a resecar la piel, restandole humedad y belleza.
Para que esto no sucede, debes evitar ciertas acciones que
favorecen su deshidratacion.

Una de ellas son los bafios calientes, aunque se antojan en
invierno, estimulan que el agua salga de la piel y se evapore
en la ducha, provocando deshidratacién.

Lo mejor son las duchas cortas y tibias, de esta manera logras
que el agua permanezca dentro de la piel.

También se recomienda el uso de jabones corporales con
ingredientes que absorban el agua e intensifiquen el efecto
de la hidratacidn, como el &cido hialurdnico.

Evita ademas el uso de limpiadores fuertes, ya que estos
eliminan los aceites naturales dando lugar a una piel seca,
agrietada y con enrojecimiento.

De hecho, limpiar la piel en exceso no es recomendable. Lo

ideal es hacerlo una vez por la mafiana y otra antes de dormir.

Ademas, debes secarla con ligeros toques, y estando
humeda, aplica la crema hidratante para que se logre
absorber suficiente agua.

Situ piel es muy seca puedes recurrir a los sueros
humectantes, los cuales poseen una mayor concentracion de
activos para hidratar. Busca que contengan acido hialurénico
y glicerina.
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Hidrata tu pitil
por dentro'y fuera

° Consume aguacate,

ya que es alto en grasas

saludables que le
roporcionan humedad a

E piel.

° Afade atu dieta

alimentos ricos en agua

como frutas y verduras.

e Utiliza agua fria.

* Usa a diario una crema

hidratante.

* Siempre aplica un

protector solar.

° Aplica regularmente una

mascarilla facial especial

para afadir humedad

y aplica después de la

ducha, cuando los poros

se encuentran abiertos.

* Bebe suficiente agua.

1 hves

ACH

Dove

By Korwe

Inberaia

s ——

=
Alowe

Fuente: theskininstitute.org, mindbodygreen.com y prevention.com
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Identifica [a mancha

Por Esmeralda Martinez

Lapiel es el 6rgano mas
grande del cuerpo humano.
Sus funciones en la salud del
organismo son diversas, van
desde las hormonales hasta
servir como barrera protectora.
Con el paso de los afios, la piel
tiende a experimentar cambios,
siendo las manchas una de las
manifestaciones mas frecuentes.
La dermatdloga Denise
Fernandez las define como un
cambio de color en la piel; hay
muchos tipos.
Las manchas mas frecuentes

de las méas temidas por
os dermatdlogos son los
melanomas, por eso la experta
recalca la importancia de la
autoexploracién, para asi
identificar las posibles manchas
o lunares malignos.
Seguir el criterio ABCDE es el
que recomienda:
e Asimetria: Un lunar benigno
suele ser simétrico, es decir si lo
partes en dos mitades, ambas
son parecidas; la asimetria del
mismo puede indicar algo mas.
* Bordes irregulares: Los
bordes de un lunar benigno
suelen ser bien definidos. Uno
sabe muy bien donde empiezay
dénde termina.
* Color: Los lunares benignos
suelen tener un color uniforme
en cambio el melanoma suele
presentar varios colores.
e Diametro: Aunque no es una
regla estricta, los melanomas
suelen ser méas grandes a seis
milimetros de didmetro.
e Evolucién: Si un lunar cambia
de tamano, forma, color o
comienza a sangrar, debes
acudir de inmediato con
un dermatdlogo.
“Es fundamental recordar
que estos son solo criterios
generales, y no todas las
lesiones que cumplan con estos
criterios seran necesariamente
malignos”, recalca.
Pero si tienes un lunar que te
preocupa o que cumple con
uno o méas de estos criterios, lo
ideal es programar una cita
con el especialista para
su evaluacion.
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Otras
manchas
comunes
Existen también
otros tipos de
manchas muR/
comunes en la
poblacion y son los
lentigos solares y
el melasma.

Lentigos solares

Melasma

Estd asociada a
cambios hormonales,
como el embarazo

o el uso de
anticonceptivos orales,
genética y exposicion
solar.

Suelen ser manchas
bilaterales de color
marrén a grisdceo y
varian de intensidad.
Tienden a localizarse
en areas expuestas

al sol, sobre todo en
mejillas, frente y
labio superior.

¢ Usa protector
solar diario,
minimo un FPS

de 30, y reaplica
cada cuatro horas,
incluso estando
en casa.

* Usa sombrero
de ala ancha o
paraguas con UPF
al salir.

* Evita las horas de
pico de radiacién
UV, que son entre
10:00 y las 16:00
horas.

* Consume
alimentos ricos en
antioxidantes para
proteger la piel de
radicales libres.

* Evita fumar.

Se les conoce también como manchas seniles, y son provocados por una
exposicién acumulativa a la radiacion ultravioleta (UV) del sol, que es el
principal factor desencadenante.
Este tipo de manchas se localizan en areas expuestas, como cara, brazos y
manos, y suelen tener bordes bien definidos de color marrén.

"Es importante sefalar que, a diferencia de las manchas de melasma, los
lentigos solares no estan relacionados con cambios hormonales y no son
motivo de preocupacion médica en términos de cancer de piel.

“Sin embargo, su aparicién puede indicar dafio cutaneo relacionado con

la exposicion al sol, y se recomienda la proteccion solar adecuada para
prevenir su formacion y reducir su aparicién”, explica la doctora.

Para finalizar, recalca que ante cualquier duda en manchas de la piel, lo ideal
es consultar a un dermatdlogo para un diagndstico preciso y para descartar

condiciones mas serias.
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Cabello en crisis,
soluciones efectivas

Celebra la vida | Pagina 60

Por Emma Sianchez

Para cada problema existe una solucion, y esto aplica hasta para
los cabellos maltratados, ya sean procesados, secos, quebradizos
o decolorados.

Aprende a tratar tu cabello de acuerdo a sus caracteristicas para
que puedas lucir una melena perfecta.

Si tu cabello esta...

Muy procesado

Recorta las puntas abiertas.

Evita el uso de secadoras o tenazas calientes.

No lo manipules en exceso.

En lugar de geles prefiere los acondicionadores sin enjuague.

Seco

* Reduce el uso de herramientas calientes de estilizado.

* Recurre a los protectores térmicos.

* Busca productos que retengan la humedad.

* Aplica mascarillas capilares dos veces por semana.

* Despunta cada tres meses.

* Reduce la frecuencia de lavado.

* Peina el cuero cabelludo de manera suave para distribuir los
aceites capilares.

Tenido

* Reduce la frecuencia de los retoques de tinte, sobre todo
cuando el aire esta seco. Durante el invierno, alarga el tiempo
entre retoques a cada 8 a 10 semanas o mas.

* No satures tu cabello con varios tratamientos a la vez y permite
que descanse dos semanas entre cada uno.

* Haz del acondicionador tu mejor aliado.

* Protege tu cabello del sol con sombreros de ala ancha.

Graso

* Lava tu cabello con agua tibia y evita frotarlo demasiado.
e Utiliza champds libres de sulfatos y especiales para
cabellos grasos.

e Evita lavarlo a diario.

* No utilices productos de fijacién.

e Usa champus reguladores de sebo.

* Lava con agua tibia para cuidar bien el pelo graso.

* No te lo toques constantemente.

e Evita el consumo de alimentos con exceso de grasas saturadas.

Decolorado

* Reduce el uso de las herramientas de calor.

e Utiliza un champu especifico para cabello decolorado.

e Deja que seque al aire libre.

* Recurre a los acondicionadores y las mascarillas capilares.
* Corta las puntas después de la decoloracién.

Con informacién de: Academia Americana de Dermatologia, curlfit.net p todocabello.net
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LA LECHE ES FUENTE DE PROTEINA



