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		Един или два коктейла от пресни плодове и зеленчуци дневно ще постигне невероятни резултати с вашата кожа.

Важно е правилно да комбинирате естествените съставки, витамини и  минерали в плодовете. Един от най-търсените от знаменитостите диетолози  Ашли Коф препоръчва коктейлите от банани, бадеми, ябълков сок и масло от  ленено семе, предаде БГНЕС. Те съдържат необходимите за кожата протеин,  калий, калций, фибри и омега-3 мазнини. Липсата на омега-3 мастни  киселини е много вредна за кожата на лицето и води до преждевременно  застаряване и бръчки. Кокосовото мляко съдържа пробиотици - бактерии,  които допринасят за нормализиране на храносмилателната система. В този  случай кокосовото мляко по-добре се абсорбира от тялото, отколкото  традиционните млечни продукти. Ашли обяснява, че коктейл от кокосово  мляко може да помогне за премахване на подуване или възпаление на  кожата.

Кокосът добре се комбинира с ананас, индийско орехче и канела. Много  полезен за красивата кожа е коктейлът от зелен чай с органично кисело  мляко. Тази напитка трябва да се изпие охладена.
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				Тъй като бихме искали форумът да е място за честни, откровени и интересни мнения, най-любезно молим да използвате учтив и неагресивен тон в постингите си.
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			Може би сте чували за популярната като „холивудска" закуска – чаша топла вода с половин грейпфрут. » Прочети
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			Джинджифилът е любима подправка на много хора. » Прочети
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			Тъй като вече нямаме възможността да хапваме пресни плодове, единствения начин да се насладим на любимия си плод, е той да е изсушен. » Прочети
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			Нова диета „3 часа“
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			Новата диета, наречена „3 часа“ се основава на това кога ядете, а не какво, предаде БГНЕС.
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			Една шепа шамфъстък на ден може да ви помогне да намалите щетите от стреса, предаде електронното издание Health.
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			Черният чай с цитрусови нотки от бергамот стопява мазнините, откриха учени, ръководени от професор Винченцо Молас, съобщи БГНЕС.
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			Най-полезната подправка е канелата, която допринася за доброто здраве и предпазва от настинки и вируси.
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			Витамините са съществена част от здравословния хранителен режим – тялото демонстрира симптоми при липса на конкретен витамин. » Прочети
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