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Sé feliz... en 3 pasos

Una mujer feliz es una mujer joven. Y como sabemos,
el estado de animo tiene mucho que ver con los ni-
veles de serotonina (unos neurotransmisores que se
encuentran en varias regiones del sistema

nervioso central). Consigue subir los niveles de felici-
dad con tres rutinas muy faciles: 1. Hacer ejercicio
regular, especialmente el cardiovascular; ayuda a
liberar endorfinas en el cuerpo al elevarse los latidos
del corazon durante la practica. 2. Una dieta rica en
proteinas: huevos, leche, pescado, pollo y carne te
ayudaran a aumentar el triptéfano, un aminoéacido que’ _
ayuda a generar serotonina. 3. Vitamina B12: ayuda a
reducir la fatiga fisica y mental, ya que estimula el me-
tabolismo energético. Ademas, contribuye a un buen
funcionamiento del sistema inmunitario y a equilibrar
las funciones psicolégicas.
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