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Consume antioxidantes

Por lo general, los niveles de antioxidantes en nuestra sangre se utilizan de manera rapida, por lo
tanto es importante que tu consumo de frutas y verduras sea diario y completando cinco porciones
entre ambas, para no disminuir el efecto de estas sustancias. Las frutas rojas como frutillas,

frambuesas y arandanos con muy Utiles para lograrlo.
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