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Ponerte enMODO
'‘GREENpuede
ayudarte aperder
esoskilos que se
teresisten, antes
de que leguenlas
fermidas cenas de
Navidad.De esta
forma,te hardsun
favoratimisma..y,
de paso, alplaneta.

POR AMOR SAEZ

xpertos en nutricion y en

cambio climatico, 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 azicares
anadidos y de carne roja— es mds sa-
ludable para nosotros y para el me-
dio ambiente. Esta es nuestra pro-
puesta: plantar batalla a los kilos de
mds con tres dietas sostenibles, en
prevision de las caléricas comidas
que vendrdn en diciembre. «Puedes
bajar dos o tres kilos de media en
apenas 15 dias, perder mucho volu-
men y conseguir una cura depurati-
va hepdtica antes de que se aproxi-
men los excesos», asegura la
nutricionista Amil Lépez (Madrid,
Vigo y Pontevedra, tel. 698 16 79 89).
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ELLE BELLEZA
DIETA SOSTENIBLE DIETA ATLANTICA

Abstinencia (puntual) de carne

Una de las recomendaciones de este plan es convertir tus lunes en green
mondays; es decir, reservar un dia a la semana para consumir tinica-
mente proteina vegetal: legumbres, semillas, cereales integrales y
pseudocereales (quinoa, mijo, trigo sarraceno...) o frutos secos. Estos
Gltimos, con moderacién porque son muy caléricos. «No se trata de
hacerse vegetariana, pero si de comer menos derivados de la ganade-
ria intensivar, precisa Amil Lopez. Los productos deben ser frescos,
de temporada y locales, asi como estar poco cocinados: a la plancha,
al vapor, a la brasa... «Eliminards toxinas, prepararis el higado y la
vesicula para los excesos, regulards el trinsito intestinal y los niveles
de colesterol. y perderds un kilo por semanav, remata la nutricionista.

DIETA PEGAN

[.a mezclaideal

Este programa se queda con lo mejor
del veganismo y de la moda paleolitica:
comer un 75% de vegetales y frutas de
proximidad (a ser posible, orginicos) 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 antiinflamarorio, regula los niveles
de azicar y de colesterol, y, al eliminar
procesados, grasas saturadas y azicares,
te permite bajar de tres a cinco kilos

en cuestion de 15 diasy, afirma la dietista
integrativa Lluca Rullin (Barcelona,
tel. 936 33 80 63). Eso si, puede dar
problemas si te pones en version faliba-
na. «P’ara no tener carencias de vitami-
nas ni de minerales, es muy necesario
incorporar huevos ecoldgicos, licteos
(o bebidas vegetales), lentejas y cereales
integrales o sin gluten», aclara Rulldn.

Y lres trucos saciantes

=
Centrada en el mar
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 mds
longevas de Europa. ;Su secreto? Consu-
mir productos frescos, de temporada y
locales: pescado y marisco, licteos (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, ademds
de aderezado con aceite de oliva virgen
extra y regado con vino, «Es una alimen-
tacién que, junto a los nutrientes, aporta
componentes funcionales como los dcidos
grasos omega 3, y antioxidantes como

las isoflavonas. Debe ir acompanada de
actividad fisica; aunque puede bastar con
caminar una hora diaria», destaca Rosaura
Leis, presidenta del Comité Cientifico de
la Fundacién Dieta Atldntica (Santiago

de Compostela, tel. 881 81 10 01). Seguir
este modelo «es cardiosaludable, reduce

el colesterol, protege frente al cincer y es
una df 135 lTlejol:'r?S F{')l'ﬂ'lﬂs dl.'_" PCrdCl' res

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 si, siempre y
cuando apuestes por pescados pequenos
—caballa, boquerén, 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 dia, acompanando a la comida principal.

DE PRIMERO, CRUDOS Sioptas

porempezar tus comidos con
unplatode verduras, hortalzas
y frutas sincocinar, te obligaosa
rmasticarmas. «No solo ayuda
adlcanzaranteslasensacion

de saciedad, sino queirmplica
un proceso digestivo basfanfe
rmas lentoy mejora el transito

intestinaly, explica PaulaRosso.

SMOOTHIE ENTRE HORAS Hazte
unode estosbatidosconhojas
de mento,unpuriade de frutos
rojos(por elemplo, arandanos,
grosellas ymoras) yunas roda-
jas dejengibre, paratomarlo
amodode tenternpie. Estas
bebidas, «ricas enflbraybajas
enazucares, disminuyen las
ganas depicar, apuniaRosso.

ALMUERZA TEMPRANO Intenta
comeralrededordelos13
horas. | Por qué? «Lagrelinayla
insuling, gue sonlas hormonas
encorgadas delasensacion
de apefitoy demerabolizar
bienlas calorias, tienen supico
maximo deactividad entre
elmediodiay esahoras, segin
dicelanutricionistaAmilLopez.




