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belleza cuidados

rrores con la dieta

X VERANO

Aperitivos que se alargan hasta la comida, picoteos poco
saludables, terracitas y tapeo.. Mantener la dieta
parece unamision imposible. Expertos nos dan soluciones
Jaciles para evitar los fallos mds comunes.

POR OLGA TARIN

alor sofocantte, dias eternos, salidas nocturnas, comidas COIlﬁ,lndif S(‘d con hambr@-

erl chiringuitos, fies! 05... lasocializ 1 Las altas termperaturas provocan que nos deshidraternos.con

veraniega boicotea |os esfuerzos por mantener una dieta mayor facilidad, y més del 30 por ciento de las personas comete el
saludable y equilibrada. No es elmomento de intentar fallo de confundir esa sensacitn con hambre. éCémo podemos

perder peso. Ahora, nuestro principzl objetivo es mante- diferenciarias? «Muy sencillo. B

be Un vasogrande deaguay

nerlos resultados de los cuidados previos. «Hay multiples pautas espera cinco minutos. Sila sensacidn vuelve, coge un snack
sencillas gue nos ayu aconservar la silueta sin seguir una dieta saludable, comoun pu ito de nueces o un mini sandwich de pan

estiricta y sin necesidad de contar calorfasy, comenta ladoctora integral con pavo para arte», aconseja Laura Gallardo, nutricio-
Paula Rosso, del Centro Médico Lajo Plaza nista del hatel Barceld Montecastillo.

Pasarse con el tomate
e e . endemos a tomarlo a todes horas en ensala
: : das y gazpachos. «El tomate es bueno, pero

3 Tl PS SAN‘)S EN EL CHIRING[IT‘) en exceso provoca inflamacidén a muct

personas. La estabilidad del terreno Acido

e Aperitivos: «Sonimportantes porgue sacian el apetitoy evitanque después : hésico esimportante y desviarse de los
COMEMOSs de manera descontrolz Elige frutos secos, tomate cherry con queso : parametros normales puede ser perjudicial

fresco o pepinillos en vinagrey, explica la dra. Mar Mira, de Clinica Mira+Custo. : parael organismo. Debemos tenerencuenta

¢ saludables. Cormorevuelto de que los alimentos dcidos irritan los tejidos y
bas y setas (sUper energético), pescadoalaplancha (sanfsimoy originan inflamacion. Por eso no es aconseja
adas frescas, pescadofrito (sin abusar) o gazy. », dice Mira, ble que nos excedamos con las verduras y

o tinto o blanco o una cerveza no son perjudiciales. hortalizas solon como el tomate, la

pirifta, pifa colada o mojito sinazdcar» s pimientos», comenta Inmaculada

cialista en nutricién y dietética y

Contar calorias Poco descanso

Este habito hay que desterrarlo. «Lo mas conveniente No cormir lo sufciente engorda. cEIl motivo? «Descansar adecuadamente es g
es conocer bien los alimentos y repartirios coherente- fundamental para no subir los niveles de cortisol, hormona que aumenta las [
mente en unadieta equilibrada. No es la mismo cuado, el organismono

aportar al cuerpo 2.000 keal. provenientes de una puede completar sus procesos depurativos y regenerativos. Por eso dormir bien

buena proporciénde hidratos, proteinas y grasaque por lz noche y hacer la tipica siesta estival en un contexto de vida activa y sanaes de

de pizzas o zalimentos procesadosy, explica Caterla gran ayuds

para mantener la siluetay, afirma ila Rosso
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~ Lafruta, mejor
entre horas.
«ngerirla con
elestomagoe
vacio beneficia
la absorcion de
todas sus vitami-
nasy, dice la
dra. Paula Rosso.
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Tener alimentos
prohibidos genera
ansiedad. El secreto de
todo esta en la dosis y la
Jrecuencia, en controlar
8 cuando y cuanto.

Barra libre de fruta

Es buenisima, perono podemos tormarla sin control. «Tiene
mucho azdcar y no se recomienda tomar mas de cuatro o ¢inco
piezasal dia: dosenel desayuno, unaamediamananayotraenla
merienda. A los gue no sen muy amigos de la fruta recomienda
tomar smoothies, una opcidn fit con gran cantidad de vitaminas.
Ademids, se pueden combinar con verduras, semillas y otros
super alimentos en funcién de los objetivosy, dice Laura Gallardo.

Tumbarse vuetta v vuelta
Estd claro que de vacacionesy sin nuestro gimnasio cercaes muy
dificil seguir la rutina. Pero estaren forma no depende solo de fa
o caﬁobta dieta. «La playa puede copvertirse enelmejor de‘los gymsoenun
por comidas ligeras; fab.uloso spa con laventaja de que lamatricula.., ies gratis! Hay que
suavesy libres de olvidarse del vueltay vuelta en latoalla. Un buen paseo descalza por
azicaresy grasas. laarena durante 20 0 30 minutos al dia tonifica piernas y gluteos. El
voley o las palas activan todos los miisculos del cuerpo y mejoran el
equilibrio. Aprovecha todos los momentos. Lanzate
al agua del mar sin dudarlo. Es rica en sodioy

Sah.ar SC |a cena contiene més de 75 minerales que son absorbidos
Otrode los errores mas habituales es renunciar ala cena por haber hechoexcesos 2 porla piel. Ademds, un peeling de arenaenfa orilla
Io largo del dia, Sin embargo, esto no deberia implicar saltarse una conmida principal. suavizala dermis y mejorael brillo de la melenan,
«Lo mejor es cenar protelnas (que siempre es una buena costumbre) acompanadas aconseja MarMira, de Mira + Cueto.

de verdurasde bajo indice glucémico, Hay que
evitar los hidratos de carbono, quese transtor-
man en acumulos de adiposidad localizaday,

asegura PaulaRosso. . TEATOXING EN 14 DiAS

O_]O con la leCh Lga Nuevas infusiones detox paratormar
Llamar ensalada a cualguier plato de contenga entre horas... 0 como postre,
lechuganoes correcto. Y tampoco lo es pensar e Esta tisana bio alemana desintoxica g‘
que porque lleva lechuga ya es saludable, : el cuerpo ydrenaen tan sok dos g 2
Segun Laura Gallardo, «debemos tener semanas con dos tacitas diarias. 8
cuidado al incluir ingredientes como el queso 14 Day Express, GLo (19,99 €). @
decabra, muchisimos frutos secas, crutones o Con guarang, t¢ verde, ortigay g
depan o salsas queconvierten las ensaladas menta, idealparaguemar grasas.Plan & 3 g
en platos hipercaldricos». 14 dias Té Exprés, LPG(29€). §
o) . : 5z
Caer en las MONOAIEIAS Lo §
Muy populares para frenar los excesos... y muy =
peligrosas. «Pasarse todo undfaabase de 1. - E
fruta, caldo o verdura provoca graves desajustes metabdlicos y solo lleva al efecto AllmentOS Dr OhlbldOS g
rebote, porloque no sirve de nada. Anivel nutricional soninsuficientes, yaque Pensar que hay manjares intocables lleva directoala =
eliminande la dieta hidratos de carbbono, vitaminas y minerales necesarios parael frustracidn, «Nada esté prohibido. Hay que comer sin 3
organismo. Hoy por hoy, no existe ningln alimento capaz de aportar todo lo ansiedad. El secreto de todoestéd enladosisy l2 §
necesario al organismo» explica ladra. Sonia Cebridn, de mediQuo. frecuencia, en controlar cuéndo y cuanton, dice Caterla. &
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