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soltar
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Ponerte en M ODO 

'GREEN'puede 
ayudarte a perder 
esos kilos que se 
te resisten, antes 

de que lleguen las 
tem idas cenas de 
Navidad. De esta 

fórmente harás un 
favor a ti misma... y, 
de paso, al planeta.

POR AMOR SÁEZ

Expertos en nutrición y en 
cambio climático, inclui
dos los de la FAO, coinci
den en que comer el doble 

de frutas, verduras, legumbres y fru
tos secos —y la mitad de azúcares 
añadidos y de carne roja- es más sa
ludable para nosotros y para el me
dio ambiente. Esta es nuestra pro
puesta: plantar batalla a los kilos de 
más con tres dietas sostenibles, en 
previsión de las calóricas comidas 
que vendrán en diciembre. «Puedes 
bajar dos o tres kilos de media en 
apenas 15 días, perder mucho volu
men y conseguir una cura depurati
va hepática antes de que se aproxi
men los excesos», asegura la 
nutricionista Amil López (Madrid, 
Vigo y Pontevedra, tel. 698 16 79 89).
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E L L E  B E L L E Z A

DIETA SOSTENIBLE DIETA ATLANTICA

Abstinencia (puntual) de carne Centrada en el m ar
Una de las recomendaciones de este plan es convertir tus lunes en green 
mondays; es decir, reservar un día a la semana para consumir única

mente proteína vegetal: legumbres, semillas, cereales integrales y 
pseudocereales (quinoa, mijo, trigo sarraceno...) o frutos secos. Estos 
últimos, con moderación porque son muy calóricos. «No se trata de 
hacerse vegetariana, pero sí de comer menos derivados de la ganade
ría intensiva», precisa Amil López. Los productos deben ser frescos, 
de temporada y locales, así como estar poco cocinados: a la plancha, 
al vapor, a la brasa... «Eliminarás toxinas, prepararás el hígado y la 

vesícula para los excesos, regularás el tránsito intestinal y los niveles 
de colesterol, y perderás un kilo por semana», remata la nutricionista.

DIETA PEGAN

La mezcla ideal
Este programa se queda con lo mejor 

del veganismo y de la moda paleolítica: 
comer un 75% de vegetales y frutas de 
proximidad (a ser posible, orgánicos) y 
un 25% de carnes de animales y pesca

dos salvajes, que se hayan alimentado de 
modo natural. Como grasas, aconseja el 
aceite de oliva virgen extra y el de coco, 

el aguacate, los frutos secos y las semillas. 
«Es antiinflamatorio, regula los niveles 
de azúcar y de colesterol, y, al eliminar 

procesados, grasas saturadas y azúcares, 
te permite bajar de tres a cinco kilos 

en cuestión de 15 días», afirma la dietista 
integrativa Lluca Rufián (Barcelona, 
tel. 936 33 80 63). Eso sí, puede dar 

problemas si te pones en versión taliba- 
na. «Para no tener carencias de vitami
nas ni de minerales, es muy necesario 
incorporar huevos ecológicos, lácteos 

(o bebidas vegetales), lentejas y cereales 
integrales o sin gluten», aclara Rufián.

Y tres trucos saciantes

El estilo de vida que han heredado de sus 
antepasados los gallegos -y  los habitantes 
del norte de Portugal-, les ha valido para 
presumir de estar entre las regiones más 
longevas de Europa. ¿Su secreto? Consu
mir productos frescos, de temporada y 
locales: pescado y marisco, lácteos (sobre 
todo, queso), cereales integrales y patatas, 
legumbres, verduras cruciferas, como las 
coles, y frutas. Todo ello, cocinado al va
por, a la brasa, cocido o guisado, además 
de aderezado con aceite de oliva virgen 
extra y regado con vino. «Es una alimen
tación que, junto a los nutrientes, aporta 
componentes funcionales como los ácidos 
grasos omega 3, y antioxidantes como 
las isoflavonas. Debe ir acompañada de 
actividad física; aunque puede bastar con 
caminar una hora diaria», destaca Rosaura 
Leis, presidenta del Comité Científico de 
la Fundación Dieta Atlántica (Santiago 
de Compostela, tel. 881 81 10 01). Seguir 
este modelo «es cardiosaludable, reduce 
el colesterol, protege frente al cáncer y es 
una de las mejores formas de perder tres 
o cuatro kilos en un mes», asegura Paula 
Rosso, especialista en medicina preventi
va del Centro Médico Lajo Plaza (Ma
drid, tel. 913 60 08 53). Eso sí, siempre y 
cuando apuestes por pescados pequeños 
-caballa, boquerón, sardina o jurel, por 
ejemplo-, para no aumentar la ingesta de 
metales pesados, como el mercurio; elige 
también quesos frescos y semicurados, 
de manera que evites la suma de grasas.
Y toma, como mucho, una copa de vino 
al día, acompañando a la comida principal.

DE PRIMERO, CRUDOS Si optas 
por e m p e za rtu s  co m ida s  con 
un plato d e  verduras, hortalizas 
y frutas sin cocinar, te  obligas a 
m astica r más. «No sólo ayuda 
a a lcanza ran tes  la sensación 
d e  saciedad, sino que  im plica  
un proceso digestivo bastante 
m ás lento y m ejora  el tránsito 
intestinal», exp lica  Paula Rosso.

SM00THIE ENTRE HORAS Hazte 
uno de  estos batidos con hojas 
de  m enta, un puñado  de  frutos 
rojos (por e jem plo, arándanos, 
grosellas y moras), y unas roda 
jas d e  jengibre, para tom arlo  
a m o d o  d e  ten tem p ié . Estas 
bebidas, «ricas en fibra y bajas 
en azúcares, d ism inuyen las 
ganas d e  picar», apunta  Rosso.

ALMUERZA TEMPRANO Intenta 
c o m e r a lrededor d e  las 13 
horas.¿Porqué?«Lagrelinayla 
insulina, que  son las horm onas 
encargadas d e  la sensación 
d e a p e tito y d e m e ta b o liz a r 
bien las calorías, tienen su pico 
m á x im o  d e  activ idad entre 
el m ed iod ía  y esa hora», según 
d ice  la nutricionista Amil López. FO
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