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Mascarilla de yogur

La top australiana nutre su pelo con una
mascarilla de aceite de coco y yogur
con propiedades antioxidantes. Ademas, con
este ingrediente, evita las puntas abiertas y
que su melena se vuelva quebradiza y fragil.

El experto dice: la mascarilla es perfecta
para nutrir e hidratar el pelo seco y castigado.

(NMe o como o me o aplico?

(Beauty tips de celebirities)

ZUMO DE LIMON PARA BLANQUEAR LAS UNAS, CAFE
MOUDO COMO EXFOLIANTE... MODELOS, ACTRICES
Y FAMOSAS NOS CUENTAN SUS FORMULAS DE
BELLEZA HECHAS CON BASICOS DE LA DESPENSA.

Escribe: ISABEL RIBADA

;Sabias qué Bar Refaeli depura
Su organismo con agua de coco?
¢0 qué el secreto de la brillante
melena de Blake Lively consiste
en aplicar sobre las puntas una
pizca de mayonesa? Ellas prue-
ban lo dltimo en cosmética pero
también los remedios caseros de
siempre y muchos de ellos los su-
ben a sus Instagram. Pero ;de
verdad son fiables? Para pisar
sobre seguro contamos con la
opinion de Paula Rosso, experta
en nutricidn y directora del depar-
tamento de Corporal del Centro
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Medico Estético Lajo Plaza y
Emiliano Grillo, dermatologo es-
pecialista en Medicina Estética y
Laser del Instituto Medico Laser.

Smoothie detox

Cada manana, recién levantada toma un smoothie
a base de pifa, pepino y limén, perfecto para
eliminar toxinas y depurar el organismo.

El experto dice: mejor tomarlos a esa hora que de
tarde-noche, cuando es mas dificil quemar calorias.
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Zumo de limon para las unas |

: | Agua de coco,
Para recuperar el blanco natural de sus ufas, recurre '
a un truco casero heredado de su madre: meter las - taﬂ depuratl\/a
ufias 5 minutps en un recipiente con zumo de [imony g No se priva de sus platos y helados
atros 5 minutos en leche. “Si lo haces durante varios ¥ T poms oo Moo

favoritos pero lo compensa con smoothies
verdes o agua de coco, baja en calorias y
rica en minerales y en potasio depurativos.

dias, funciona”, explica.

£l experto dice: es cierta. Tanto el imén como la
leche pueden aclarar las decoloraciones amarillentas % £l experto dice: €l agua de coco es una
preducidas por lacas. quita-esmaltes... alternativa sana al agua, las infusiones
' y las bebidas isotonicas.

EMMA STONE
Poderoso
aceite de uva
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Y el experto dice: ¢
de uy pro
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- Chupito verde

Con pepino, perejil, limén...
En el que se concentran multitud
de vitaminas y proteinas. Lo toma
en el desayuno y en cada comida,
en su periodo de limpieza. |

£l experto dice: esta bebida es |
un superalimento: rica en vitaminas,
minerales, enzimas y aminoacidos.

Café molido

Una férmula corporal a base de
café molido, yogur natural y limon.

£l experto dice: aporta un efecto
| exfoliante, hidratacion, tersura y
uniformidad en el tono de la piel.

Vinagre de manzana [

Cada manana limpia la piel del
rostro con un tonico natural hechoa
base de agua y vinagre de manzana.
Segun la actriz, es muy eficaz contra
el acne y ayuda a eliminar toxinas.

El experto dice: en pieles
sensibles puede resultar perjudicial
por su efecto corrosivo. Mi consejo
es aplicarlo siempre diluido con agua.




uando necesitas entrar si o si en
ese vestido gue quieres |lucir en
una boda; estas harta de que cier-
tas prendas (que son de tu talla)

ibien de categoria apretada a
ga en cuestion de horas, o,
simplemente, suenas con llegar al
fin de semana con un peso “acep-
table” para darte algun que otro
capricho, sin que ello se traduzca
en un berrinche el lunes por la ma-
nana delante de la bascula. {Te
suenan estas situaciones?

La verdad por delante: no exis-
ten milagros que nos hagan lucir
mas delgadas de un dia para otro.
Pero si hay trucos para despren-
derte répidamente de uno o dos
kilos de cara al fin de semana o
mantener a raya las retenciones
maés tipicas (liquidos, gases, hin-
chazon): basta con introducir cier-
tos cambios en los habitos diarios
y poner en marcha una logistica
pro-reduccion perfectamente pla-
nificada, que permite ver resulta-
dos en poco tiempo.

Independientemente de la cifra
que refleje la bascula, el principal
enemigo para conseguir una figu-
ra esbelta tiene un nombre: exce-
so de volumen. Tal y como sefala
la doctora Marta Rodriguez, inter-
nista de la Clinica Cima-Sanitas,
de Barcelona, "para perder uno o
dos kilos de forma rapida y sentir
que la ropa te gueda mas holga-
da, mas que quemar grasa, lo
que hay que priorizar es la pérdi-
da de volumen”.

La principal manifestacion de
ese plus volumétrico es la hincha-
z6n. La doctora Aranzazu Perales,
nutricionista del Hospital HM Torre-
lodones, de Madrid, explica que
hay factores como las temperatu-
ras altas, el exceso de sal o una
alimentacion desequilibrada que
son los principales causantes de la
hinchazon y el exceso de volumen.
“Otro factor determinante es la fal-
ta de actividad fisica, que impide
gue nuestro sistema se encuentre
en plena forma, lo que repercute
en un aumento de los liquidos rete-
nidos”. Uno de los aspectos mas
desconcertantes respecto al volu-
men corporal es que a menudo la
béscula (el peso) y la cinta métrica
(nuestras medidas) no estan en
sintonia, lo que en cierta medida
justifica por qué muchas veces,
aun pesando lo mismo, ‘tenemos

que cambiar de talla. Lo explica la

doctora Irene Breton, especialista

del drea de Nutricion de la Socie-
dad Espanola de Endocrinologia y
Nutricion (SEEN): “La relacion en-
tre peso y volumen no es constan-
te y depende de la composicion
corporal. Algunas personas tienen
una mayor proporcion de masa
muscular, mientras que ofras po-
seen mas porcentaje de grasa. Por
este motivo, a igualdad de peso
hay personas gue aparentan mas
volumen. Esto, en general, no es
debido a un aumento de agua sino
a un incremento del porcentaje de
grasa (gque pesa menos y ocupa
mas volumen) en relacion con la
masa muscular. En algunos casos,
la cantidad de grasa puede supo-
ner mas del 50-60 por ciento del
peso. Estas personas tienen una
mayor resistencia a adelgazar
cuando hacen una dieta hipocalo-
rica. Es fundamental en estos ca-
sos aumentar el ejercicio fisico y
que la dieta aporte una cantidad
suficiente de nutrientes esenciales
(como las proteinas) para asi evitar
la pérdida de masa muscular al
perder pesa”.

Por tanto, una vez conocidas las
sefnas de identidad del enemigo
(el volumen) y definido el objetivo
(reducirlo), hay que poner en mar-
cha un plan de accion gue incluya
dieta, ejercicio, habitos de vida y
ciertas estrategias reductoras sen-
cillas pero muy efectivas.
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ELIMINAR
LA RETENCION

Estas son las causas mas fre-
cuentes por las gue aumenta el
volumen corporal:

ACUMULACION DE LIQUIDOS:
Puede estar producido por distin-
tos factores, pero como explica la
doctora Paula Rosso, directora del
Departamento de Corporal del
Centro Médico Estético Lajo Plaza,
de Madrid, la causa mas habitual
es un trastorno del sistema linfati-
co que dificulta el drenaje y provo-
ca la retencion de liquidos y, con-
secuentemente, el edema o infla-
macion. "Esta circunstancia se re-
fleja en la bascula con un incre-
mento de 1 o 2 kilos y también en
la ropa, mediante un aumento de
volumen que hace que apriete y
no resulte comoda”.

Qué puedes hacer: |la doctora

Rosso comenta las tres estrate-
gias mas efectivas: "En primer lu-
gar, medidas higiénico-posturales,
como no estar muchas horas de
pie, evitar los bafos calientes, utili-
zar medias de compresién y reali-
zar actividad fisica moderada”.

En segundo lugar, la experta
aconseja recurrir a infusiones dre-
nantes y a los complementos nu-
tricionales que incorporan enire
sus ingredientes sustancias como
el té verde, el potasio y el magne-
sio, que favorecen la eliminacion
de liguides de forma natural. “Pero
la mejor recomendacion es reali-
zar un drenaje linfatico, poniéndo-
te en manos de un profesional
bien preparado en esta técnica, y
también la aplicacion de carboxi-
terapia en las extremidades, que
ayuda perpetuar este drenaje y
proporciona la sensacion de pier-
nas ligeras’s

ESTRENIMIENTO: Suele estar
detras de algunos casos de kilos
de mas inexplicables y de muchas
hinchazones reticentes. “Lo prime-
ro que hay gue establecer es si el
estrefimiento es cronico, es decir,
se padece desde hace tiempo, 0
se frata de algo simplemente pun-
tual debido a cambios en los habi-
tos alimentarios, 0 a un viaje, etc",
explica Concha Navarro, catedrati-
ca de Farmacologia de la Univer-
sidad de Granada y presidenta
del Centro de Investigacion sobre
Fitoterapia (Infito).

Qué puedes hacer: “En el primer
caso —afnade- una vez descartado
que se trate de un sintoma de en-
fermedad, hay que adoptar medi-
das higiénico-dietéticas: practica
de ejercicio fisico, ingesta abun-
dante de liquidos, mantenimiento
de una rutina horaria, toma de ali-
mentos ricos en fibra, (frutas, ver-
duras o preparados farmacéuticos
gue la contengan, como los elabo-
rados con plantago, glucomana-
no), sin olvidar los efectos benefi-
ciosos que se pueden obtener de
la ingesta de probidticos que me-
joren la flora intestinal®. En el caso
de un estrefimiento puntual, que
suele ser consecuencia de los
cambios en el estilo de vida, la ex-
perta recomienda tomar (durante
no mas de cuatro dias) prepara-
dos elaborados con sen, frangula
0 cascara sagrada.

SPM. Muchas mujeres pesan has-
ta 2-3 kilos de mas los dias pre-
vios a la menstruacion, debido a
los cambios hormonales. Concre-
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