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belleza cuidados 

Errores con la dieta 

DE VERANO 
Aperitivos que se alargan hasta la comida, picoteos poco 

saludables, terracotas y tapeo... Mantener la dieta 
parece una misión imposible. E xpertos nos dan soluciones 

fáciles para evitar los fallos más comunes. 
POR OLGA TARIN 

C
alor so fo cante , días e te rnos, salidas no c turnas, c o midas 

en chiringuitos, fie stas co n amigo s ... la so c ializac ión 

ve ranie ga bo ico te a los e s fue rzo s por mante ne r una dieta 

saludable  y equilibrada. No  es el mo me nto  de  intentar 

pe rde r peso . Aho ra , nue stro  princ ipal obje tivo  es mante -

ner los re sultado s de  los c uidado s previos. «Ha y múltiple s pautas 

sencillas que  nos ayudan a c o nse rvar la silueta sin se guir una dieta 

e stric ta y sin ne ce sidad de  c o ntar calo rías», c o me nta la do c to ra 

Paula Rosso , de l Ce ntro  Mé dico  Lajo  Plaza. 

3 TIPS SANOS En EL CHIRINGUITO 

•  Ape ritivo s : «So n importantes porque  sacian el apetito  y evitan que  después 

co mamo s de  manera descontrolada. Elige  frutos secos, tomate  che rry con queso  

fre sco  o  pepinillos en vinagre », explica la dra. Mar Mira, de  Clínica Mira+Cueto . 

•  Co m ida : «Ha y opc iones muy sabrosas y saludables. Co m o revuelto  de  

espárragos, gambas y setas (súper energético), pescado  a la plancha (sanísimo y 

apetecible), ensaladas frescas, pescado  frito  (sin abusar) o  gazpacho », dice  Mira. 

•  Alc o ho l: «Una co pa de  vino  tinto  o  blanco  o  una ce rve za no  son perjudic iales. 

En cócte les, elige  daiquiri, margarita, caipiriña, piña co lada o  mojito  sin azúc ar» 

Confundir sed c o n hambre  
Las altas te mpe raturas pro vo c an que  nos de shidrate mo s c o r 

m ayo r fac ilidad, y más de l 3 0  po r c ie nto  de  las pe rso nas c o me te  el 

fallo  de  c o nfundir e sa se nsac ió n c o n hambre . ¿ Có m o po de mo s 

dife re nc iarlas?  «Muy senc illo . Be be  un vaso  grande  de  agua y 

e spe ra c inc o  minuto s . Si la se nsac ió n vue lve , c o ge  un snack 

saludable , c o m o un puñadito  de  nue c e s o  un mini sándwic h de  pan 

inte gral c o n pavo  para sac iarte », ac o nse ja Laura Gallardo , nutric io -

nista de l hote l Barc e ló  Mo nte castillo . 

Pasarse c o n el to mate  
Te nde mo s a to marlo  a todas horas en ensala-

das y gazpac ho s . «El to mate  es bueno , pero  

en e xce so  pro vo c a inflamac ión a muchas 

pe rso nas. La e stabilidad del te rre no  ác ido -

básico  es impo rtante  y desviarse  de  los 

paráme tro s no rmale s pue de  se r perjudic ial 

para el o rganismo . De be mo s te ne r en cuenta 

que  los alime nto s ác ido s irritan los te jidos y 

originan inflamación. Por eso  no  es aconse ja-

ble  que  nos e xc e damo s c o n las ve rduras y 

ho rtalizas so lo náce as c o m o el to mate , la 

patata o  los pimientos», c o me nta Inmaculada 

Cate rla e spec ialista en nutric ió n y die té tica y 

fundado ra de  Co sme c e utic al Center. 

Contar calo rías 
Este  hábito  hay que  de ste rrarlo . «Lo  más conveniente  

es c o no c e r bien los alime nto s y re partirlo s c o he re nte -

me nte  en una die ta equilibrada. No  es lo  mismo 

apo rtar al c ue rpo  2 .0 0 0  kcal. pro ve nie nte s de  una 

buena pro po rc ió n de  hidratos, pro te ínas y grasa que  

de  pizzas o  alime nto s pro c e sado s», e xplica Caterla. 

Poco de s c ans o  
No do rmir lo  sufc iente  engorda. ¿ El motivo?  «De sc ansar ade c uadame nte  es 

fundame ntal para no  subir los nive les de  co rtiso l, ho rmo na que  aume nta las 

re se rvas de  gluc ó ge no  y triglicé rido s. Sin el de sc anso  ade cuado , el o rganismo no  

puede  c o mple tar sus pro c e so s de purativo s y regenerativos. Po r e so  do rmir bien 

por la no c he  y hacer la típica sie sta estival en un c o nte xto  de  vida ac tiva y sana es de  

gran ayuda para mante ne r la silue ta», afirma Paula Rosso . 
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Co n el calor, o pta 

por comidas ligeras, 

suaves y libres de  

azúcares y grasas. 

Saltarse la c e na 
Otro  de  lo s e rro re s m á s hab ituale s e s re nunc iar a la c e na po r ha b e r he c ho  e xc e s o s a 

lo  largo  de l día. Sin e m b a rgo , e s to  no  de b e ría im plic ar sa ltarse  una c o m id a princ ipal. 

«Lo  m e jo r e s c e na r pro te ínas (q ue  s ie m pre  e s una b ue na c o s tum b re ) a c o m p a ña d a s 

de  ve rd ura s de  bajo  índic e  g luc é m ic o . Ha y q ue  

e vitar lo s hidrato s de  c a rb o no , q ue  se  trans fo r-

m a n e n a c úm ulo s de  ad ipo s idad lo c a lizada», 

a s e gura Paula Ro s s o . 

Ojo c o n la le chuga 
Lla m a r e ns a lada a c ua lq uie r plato  de  c o nte nga 

le c huga no  e s c o rre c to . Y ta m p o c o  lo  e s pe ns ar 

q ue  po rq ue  lle va le c huga ya e s saludable . 

Se gún Laura Gallardo , «d e b e m o s te ne r 

c uida do  al inc luir ingre die nte s c o m o e l q ue s o  

de  c ab ra , m uc hís im o s fruto s s e c o s , c ruto ne s 

de  pan o  sa lsas q ue  c o nvie rte n las e ns a ladas 

e n plato s hipe rc a ló ric o s ». 

Tener alim entos 
prohibidos genera 
ansiedad. El secreto de 
todo está en la dosis y la 
frecuencia, en controlar 
cuándo y cuánto. 

Barra libre de  fruta 
Es b ue nís im a, pe ro  no  p o d e m o s to m a rla s in c o ntro l. «Tie ne  

m uc ho  a zúc a r y no  se  re c o m ie nd a to m a r m á s de  c ua tro  o  c inc o  

pie zas al día: d o s e n e l de s a yuno , una a m e d ia m a ña na y o tra e n la 

m e rie nda . A lo s q ue  no  s o n m uy a m igo s de  la fruta re c o m ie nd o  

to m a r s m o o thie s , una o pc ió n fit c o n gra n c antidad de  vitam inas . 

Ad e m á s , se  pue de n c o m b ina r c o n ve rduras , s e millas y o tro s 

s úpe r a lime nto s e n func ió n de  lo s o b je tivo s », d ic e  Laura Gallardo . 

Tumbarse vuelta y vuelta 
Es tá c laro  que  de  vac ac io ne s y sin nue s tro  gim nas io  c e rc a e s m uy 

difíc il s e guir la rutina. Pe ro  e s tar e n fo rm a no  de pe nde  so lo  de  la 

die ta. «La playa pue de  c o nve rtirs e  en e l m e jo r de  los g ym s o  e n un 

fabulo s o  spa c o n la ve ntaja de  q ue  la matríc ula ... ¡e s gratis ! Hay que  

o lvidarse  de l vue lta y vue lta e n la toalla. Un bue n pase o  de s c a lza po r 

la are na durante  2 0  o  3 0  m inuto s al día to nific a pie rnas y glúte o s . El 

vo le y o  las palas ac tivan to do s los m ús c ulo s de l c ue rpo  y m e jo ran el 

e quilibrio . Ap ro ve c ha to d o s los m o m e nto s . Lánzate  

al agua de l m a r sin dudarlo . Es ric a en s o dio  y 

c o ntie ne  m á s de  75  mine rale s que  s o n ab s o rb ido s 

po r la piel. Ad e m á s , un pe e ling de  are na e n la o rilla 

s uaviza la de rm is y m e jo ra e l brillo  de  la me le na», 

ac o ns e ja Mar Mira, de  Mira + Cue to . 

Caer e n las mo no die tas 

TEATOXING En 14 DÍAS 
Nue va s infus io ne s de to x para to m a r 

e ntre  ho ras ... o  c o m o po s tre . 

•  Es ta tis a na b io  a le m a na de s into xic a 

e l c ue rpo  y dre na e n tan so lo  do s 

s e m anas c o n do s tac itas diarias . 

14  Day Expre ss , GLO (1 9 ,9 9  € ) . 

•  Co n gua ra ná , té  ve rde , o rtiga y 

m e nta , ide al para q ue m a r gras as . Plan 

14  días Té  Expré s , LPG (2 9  € ). 

Muy po pulare s para fre nar los e xc e s o s . y m uy 

pe ligro sas . «Pa s a rs e  to d o  un día a base  de  

fruta , c a ldo  o  ve rd ura pro vo c a gra ve s de s a jus te s m e ta b ó lic o s y so lo  lle va al e fe c to  

re bo te , po r lo  q ue  no  s irve  de  nada. A nive l nutric io nal s o n insufic ie nte s , ya q ue  

e liminan de  la die ta hidrato s de  c a rb o no , vita m ina s y m ine ra le s ne c e s a rio s para e l 

o rga nis m o . Ho y po r ho y, no  e xis te  ningún a lim e nto  c a p a z de  a p o rta r to d o  lo  

ne c e s ario  al o rg a nis m o » e xplic a la dra. So nia Ce b riá n, de  m e d iQuo . 

Alimentos pro hibido s 
Pe ns a r q ue  hay manjare s into c ab le s lleva dire c to  a la 

frus trac ió n. «Na d a e s tá pro hib ido . Hay que  c o m e r sin 

ans ie dad. El se c re to  de  to do  e s tá e n la do s is y la 

fre c ue nc ia , en c o ntro lar c uá ndo  y c uánto », dic e  Cate rla . 
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