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AL Ihid

Mi

dieta EXPRES: somos lo que comemos,

0 lo que dejamos de comer... Las dos
PREMISAS son VALID O
semana, reducir ese KILO hue sobra

vez, POTENCIAR el

cicio fisico y mucha

La doctora Pauja
Rosso, del Centro
Médico Lajo Pla-
Zd, nos propone una

L ala
ONCEADO

ALIGERAR EL PESO 14 ‘operacion biquini’ que,
quien mas y quien menos se propone iniciar antes del
verano, tiene el objetivo de reducir esos kilos de mas
para lucir mejor tipo en baiador. El Centro de Inves-
tigacion sobre Fitoterapia (INFITO) ha elaborado
un estudio sobre esta famosa ‘operacion’, en colaboracion
con la doctora Pilar Riobd, especialista en endocrino-
logia y nutricién. Ahi va un dato que arroja cierta espe-
ranza: 6 de cada 10 personas que basan su adelgaza-
miento en dieta, ejercicio y plantas medicinales consi-
guen perder entre uno y tres kilos al mes, y un 14%, mas
de tres kilos. La doctora Riobd recomienda ponerse
siempre en manos de un profesional sanitario: «No hay
una formula magica ni se trata de seguir dietas estrictas,
sino de elaborar una acorde con los gustos y habitos del
paciente para que le sea fécil seguirla y asi obtener los
resultados esperados». Cuidado con saltarse comidas o
creer que los alimentos /ight o integrales adelgazan por
si mismos. «También es erroneo pensar que la pasta, las
legumbres o el azicar engordan mucho o que hay que
eliminar por completo la grasa», advierte la doctora,
que recomienda una dieta equilibrada con todo tipo de
alimentos y que incluya, sobre todo, fruta y verdura.
Incorporar, ademas, un poco de ejercicio fisico a nues-
tro dia a dia es clave: «Bastaria con una actividad aer6-
bica reducida, por ejemplo andar, no mas alla de 30 o
40 minutos diarios», anade.

Todas sabemos que las prisas de tltima hora no son
buenas, pero Mercé Roca, nutri-

ayuda muy visual a la

hora de hacer la com-
pra: para adelgazar, piensa en verde, «acelgas, espina-
cas, brocoli, peras, guisantes, esparragos, judias, al-
cachofas... Tienen mucha fibra y un bajo aporte cald-
rico, la combinacién perfecta para perder peso».

n?m EGER Y BRONCEAR 1.a alimentacion

también juega un papel esencial en el aspecto de nuestra
piel. «Podemos prepararla para el sol con alimentos
ricos en xantinas, como los frutos rojos, o en astaxan-
tinas como las que tiene el salmén, que actian como
protectores solares», recomienda la doctora Roca. Tam-
bién protegen los alimentos con betacarotenos, precur-
sores de la vitamina A, que ademas aumentan la elasti-
cidad de la piel y estimulan la sintesis de melanina, lo
que acelera el bronceado. «Todas las frutas y verduras
de color naranja, excepto la naranja, son ideales para
ayudarnos a tomar el sol», afirma la doctora Roca, que
recomienda para absorber mejor el betacaroteno de las
zanahorias «hervirlas y acompanarlas de un chorrito de
aceite de oliva virgen». Los alimentos ricos en vitami-
na C (citricos, acerola, escaramujo y verduras de color
verde) actian como antioxidantes y aumentan la sinte-
sis de coldgeno. La doctora Laura Coloma, especialista
en medicina natural y nutricién ortomolecular, apunta
la importancia de la vitamina E (nueces, almendras,
aceitunas, huevos, aguacates, kiwis. ..) «para reparar el
dafio de la radiacion ultravioleta y favorecer el trans-
porte y almacenamiento de la vitamina A».

cionista de Genomic Genetics
International, deja un resquicio
para la esperanza de quienes lo dejan
todo parael final: «Siempre hay trucos
para acelerar esa pérdida de dos kilos
antes del biquini, evitando los dulces
y refinados y limitando la ingesta de
crudos ya que provocan digestiones
pesadasy; de hecho, recomienda no

se absorbe me
HERVIDAS y.aconévaﬁadm de un chorrito

®® L/ ictacarvieno de las ZANAHORIAS
Jor si, en vez de crudas, estan

de aceite DE OLIVA virgen o

tomar mucha lechuga por la noche
porque hincha el estomago. Ya que

Masticar

Beber

hemos hecho el esfuerzo la semana
antes, y si queremos mantener los
resultados durante las vacaciones, la
doctora anima a «seguir con un plan
de choque que incluya verduras al
dente, ensaladas y frutas con canela.
Y, si podemos, combinarlo con ejer-

25 veces los alimentos blandos y 40 los
duros propone Alex Walk en su libro Peso
Libre, para favorecer asila digestion,
sentir saciedad que ayude a moderar la
ingestay, por tanto, a mantener la linea.
Ademas, asegura: «Nos ayudaa saborear
y disfrutar méas de las emociones que nos
proporciona la comidan.

Principalmente agua, 1,5-2 litros al dia.
«Bebe antes de sentir sed, porque sino
ya habras perdido un 2-3% de aguay,
recomienda la nutricionista Paloma
Vicent, asesora de Granini; también
reponer el liquido perdido y no beber
mucho durante las comidas: «Altera el
pH del estémago provocando molestiasy.



