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IES EL MOMENTO!

as prisas nunca han sido buenas compaferas de via-
je. Por eso, antes de ponerte a eliminar alimentos de
la dieta o decidir qué y cuindo comer por tu cuenta
v riesgo, hemos consultado con una especialista en
nutricién, para que sea ella quien marque tus pasos y puedas
cumplir tu objetivo de una forma controlada y saludable. La
doctora Paula Rosso, especialista en nutricion del Centro Médi-
co Lajo Plaza de Madrid, ha elaborado una dieta derox, basada
en alimentos de temporada, que contiene todos los nutrientes
necesarios para el correcto desarrollo de tu organismo.

LLEGAR Y MANTENERSE

Y, como bien es sabido, lo complicado no es muchas veces lle-
gar a una fecha senalada con el objetivo cumplido, lo mis difi-
cil es mantenerse. Y es que, en Navidad, ‘debemos’cumplir con
demasiadas tradiciones que juegan en contra de nuestra cintura.
Por eso, la doctora Paula Rosso no solo nos dicta una dieta para
perder un kilo a la semana, también las pautas para que, tras los
atracones navidefios, seas capaz de recuperarte ripidamente. El
siempre repetido propdsito de ano nuevo de perder esos kilos de
mis serd mis sencillo, si sigues estos consejos.

® El comodin. En tu nevera no debe faltar un caldo de verduras,
sin grasas. Aporta nutrientes y,al estar caliente, templa el estémago
los dias mis frios. Perfecto para tomarlo antes de las comidas y
saciarte mds o como cena ligera, después de una comilona.

® Cuidado con los productos ‘light’. El término /ight se pue-
de aplicar a un alimento que contenga, como minimo, un
30 % menos de calorias que su version original, pero eso no
significa que no engorde.

® Apuesta segura. Los reyes de la temporada estin de tu lado.
Productos como las setas, bajas en calorias y ricas en nutrientes, o
las alcachofas, altamente drenantes, estin en su mejor momento.
Otros aliados son las cruciferas (brécoli, coles de Bruselas, coli-
flor...), siempre protagonistas en las dietas por sus propiedades
antioxidantes y bajo aporte calérico. Para evitar los gases que a
veces provocan, aderézalas con comino en polvo o entero.

® Un tentempié sano. Aunque parece imposible, los hay. Dos
ejemplos que nos pone la doctora Rosso son los frutos secos en
pequenias cantidades o la avena anadida al yogur. Aumentarin la
sensacion de saciedad y serdn un aporte extra de fibra.

CUESTION DE CANTIDAD

Una de las grandes dudas a la hora de comenzar una dieta
gira en torno a las cantidades. Para saber si estas repar-
tiendo de forma correcta, el truco es dividir el plato en dos.
Una mitad resérvala uanicamente a la verdura, mientras que

Ila otra has de rellenarla con dos terceras partes de proteina
(carne, pescado, huevo, legumbre...) y, la dGltima, con hidra-
tos, como pueden ser arroz o pasta (mejor integral). Este
truco es igual de vilido cuando sirves un plato combinado
o cuando cocinas un guiso.

MENUS DIARIOS
‘HIPODETOX’

Sigue estos gjemplos, variandolos
y alternandolos, durante un mes.
No pasaras hambre ni te faltara
ningun nutriente.

LUNES

® Yogur desnatado.

® Te verde,

® 45 g de pavo
natural en media
rebanada de pan
integral con un
poco de aceite de
oliva,

MEDIA MANANA

® BEatido de naranja,
kiwi v jengibre.

® Brocoli al vapor.

®140 gde atunala
plancha, 1 beren-
jena, 1 calabacin
y 2 tomates, todo
asado con una
cucharadita de
aceite de oliva.

® Pan de centeno.

® 30 g de jamon
York o pavo.

® Espinacas frescas
con merluza a la

DESAYUNO

® Té rojo.
@ Pan de soja (o

pan integral) con
aceite de aliva.

MEDIA MANANA

® Zumo de tomate.
® 30 g de jamon
serrano.

®
2
3
C
o
N

® Un plato de
esparragos.

® 120 g de dorada
o lubina (racion
pequena) al horno
o microondas con
una cucharada de
aceite y champino-
nes con especias,

® 1 mandarina.

® Una barrita
shack o un yogur
desnatado.

® 3 almendras.

® Lombarda

lancha.
rehogada. ° :D i
manzana
® Pechuga de pavo. peguena.

® 2 cucharadas de
granada.

EN EL KIWI, ADEMAS DE
LA VITAMINA A, abunda
en las B y C (un freno para
el estrés v los resfriados).
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® 1 kiwi.

@1 rebanada de pan
integral con aceite
de oliva.

® 60 g de queso
bajo en grasa.

® 1 cafe con leche
desnatada.

MEDIA MANANA

@ Batido de granada,
manzana y Kiwi.

® Pollo a la plancha
salteado con
setas, espinacas v
pifiones.

® 30 g de queso bajo
en grasa.

® 2 rebanadas de pan
de soja.

® Alcachofas
salteadas.

@ 100 gramos de
jamon ibérico.

® Una infusion de te
rojo (teé desteinado,
si tienes problemas
para dormir).

L{EL EFECTO
SECUNDARIO DE
ESTA DIETA? Una
piel sana, gracias
a su riqueza en
vitamina A y
carotenos.

a0

JUEVES

® Té verde.

® Yogur desnatado
con frutos rojos vy
avena.

MEDIA MANANA

® 2 biscotes con
pavo.

® Pisto de calabacin,

® Filete de ternera
con una cucha-
rada de aceijte de
oliva.

® Una barrita con
alto contenido en
proteinas o un yo-
gur desnatado.

®1nuez.

® Ensalada de
cogollos con atun
y pimientos de
piquillo.

DESAYUNO

® Cafe descafei-
nado con leche
desnatada.

® 1 rebanada de pan
integral con aceite
de oliva.

® 30 g de jamdn
York.

MEDIA MANANA

® 30 g de gueso de
Burgos.

® 2 cucharadas de
mermelada de
frambuesa light.

® 1 té verde.

® Crema de ca-
labaza ligera vy
hamburguesa de
ternera con guar-
nicion de setas,

® |1 rodaja de pina
natural,

@ Yogur desnatado v
frutos del bosque.

® Lombarda con
pasas y unos po-
cos pifiones.

DESAYUNO

® Cafe
descafeinado.

® Rebanada de pan
integral.

® 30 g de jamon
York.

MEDIA MANANA

® 1 naranja.
® 1 nuez.

@ Salmon noruego
al grill con papi-
llote de verduras
(puerros, pimien-
tos y cebolla).

® T2 americano con
leche de soja.

® Una mandarina.

® Caldo depurati-
VO Y espinacas
salteadas con
gambas.

EUN ANTOJO? Toma frutas de
temporada como la granada,
todo un antioxidante.

DESAYUNO

® Leche con cacao

(ha de tener una
concentracion de
cacao de, al me-
nos, el 70 %),

@ 4 galletas Maria.
® 3 nueces.

MEDIA MANANA

® Batido de zana-

horia y fresas.

® Parrillada de

verduras,

® Merluza o similar

a la plancha con
aceite de oliva.

® Una infusion de

menta-poleo.

® Un yogur

desnatado.

® Muesli.

® Ensalada de co-

gollos o lechuga
con aguacate,
virutas de jamaon,
aceite de oliva y
sésamo.
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DOSSIER

na ayuda para deshinchar-
te y sentirte mds ligera son
los tratamientos estéticos.
Las dltimas tecnologias se
ponen de tu parte para afinar la silueta
sin esfuerzo. Aqui tienes algunos de los
mas efectivos.

ONDAS
ELECTROMAGNETICAS
Gracias a las revolucionarias ondas
electromagnéticas de alta frecuencia
(CoolwavesTM), no solo se consigue
reducir el volumen al atacar directa-
mente a los depésitos de grasa, tam-
bién elimina la celulitis y la Aacidez de

la zona tratada. En Opcién Médica,
proponen packs de varias sesiones a
precios muy interesantes.

SONOHIDROLIPOLISIS

Los resultados son visibles desde el
primer momento, pues ataca con una
gran efectividad las zonas donde se
localiza el tejido graso: el abdomen,
las cartucheras o los gliteos. Esto lo
consiguen los ultrasonidos mediante
un equipo de cavitacién, provocando

un movimiento vibratorio que rompe
los depésitos de grasas y favorece su
eliminacién. Consulta en una de las
muchas clinicas Hedonai repartidas
por todo el pais.

MASAJE DE

RENATA FRANCA

“Consiste en ‘empujar’ de manera gra-
dualla piel hasta el limite de su elastici-
dad, activando la circulacién sanguinea
y consiguiendo grandes resultados”,

AUNQUE PERDER CENTIMETROS ES EL OBJETIVO
PRINCIPAL, LA MAYORIA DE LOS TRATAMIENTOS
OFRECEN ‘EFECTOS SECUNDARIOS’ MUY
INTERESANTES, COMO UNA PIEL MAS TERSA O
COMBATIR LA CELULITIS.

afirma Carmen Navarro. Ademis de
ser evidente la pérdida de volumen,
ayuda a eliminar toxinas y proporcio-
na una agradable sensacion de ligereza.
Por algo, es el masaje mas deseado esta
temporada, y lo puedes disfrutar en los
centros de Carmen Navarro.

PROTHERMIC

Se trata de un novedoso tratamien-
to que consigue aunar cuatro de las
tecnologias mads eficaces: radiofre-
cuencia, vacumterapia, diodo emisor
de luz y crioterapia, para lograr no
solo resultados satisfactorios contra
la grasa acumulada, sino también
conseguirlo en un tiempo récord. Ya
estd disponible en el centro Mem:
www.centromem,.com.

TAMBIEN EN CASA

A pesar de que requieren mas tiempo y pa-

clifexir

1. Vientre plano, Elifexir
(13,40 €).

2. Crema reafirmante,
Nuxe (38,50 €).

3. Reductor natural noche,
Somatoline (49,90 £€),

ciencia, con tratamientos cosméticos reduc- VIENTRE PLANO
tores, también puedes conseguir resultados an
asombrosos. Eso si, ten presente que no
existen los milagros y que su eficacia es direc-
tamente proporcional a tu constancia.

Las cremas reductoras funcionan activando
la circulacién para, asi, eliminar la grasa.
Ademas, cuando se sigue una dieta, es muy
importante tonificar e hidratar la piel para evi-

tar la flacidez. Por eso, es de gran importancia Gt Ans peiades e lars s :
. . . . . Ao e wffe! terrare oc -les
incluir nuevos productos en tu rutina diaria, body oo rmems e ',mm,'w _ Lt
entre los que no pueden faltar cremas reduc- o g o7

[ TTUE

toras, pero también reafirmantes.




Publicacion Mia Revista General, 37 Fecha 26/11/2020

el Soporte Prensa Escrita Pais Espafia
Circulacién 117 286 V. Comunicacién 164 062 EUR (195,210 USD)
Difusiéon 66 199 Tamafio 545,20 cm? (87,4%)
Audiencia 216 000 V.Publicitario 11 685 EUR (13 904 USD)

TOCA MOVERSE

SIN IR AL

HAZ EJERCICIO

GIMNASIO

Ahora que ir al gimnasio no es
facil (o casi imposible), no hay que
rendirse y dejarse atrapar por la
vida sedentaria. Hacer ejercicio
nunca fue tan necesario, asi que
aqui tienes ideas para moverte
mientras disfrutas del aire libre o
te diviertes en casa.

A LA CARRERA

El running es un basico, pero es
que se trata de |a actividad con la
gue mas calorias llegaras a quemar,
hasta 700, si mantienes un ritmo
medio durante una hora. Otro
punto positivo para este clasico es
que no necesitas material especi-
fico ni un lugar determinado. Tan
solo hacen falta tus ganas y salir a
tomar el aire.

DALE AL PEDAL

Es el momento de quitarle el polvo
a la bicicleta y salir a pasear. Se
trata de un deporte muy completo y
gue ayuda a fortalecer las piernas y
reducir abdomen. Si el frio te quita
|as ganas, busca una gue sea esta-
tica. Las ventajas son las mismas y
puedes quemar calorias mientras
ves tu serie favorita.

A BAILAR

iEchas en falta las clases de zum-
ba de tu gimnasio? Pues sube |la
mtsica y recupera tus pasos favo-
ritos en tu salén. Si aun no lo has
probado, busca un tutorial en You-
Tube y se acabaron las excusas.
Bailar no solo es una forma eficaz
de perder peso, tambien mejora tu
humor y crea vinculos con gquien
compartas ese momento, sin tener
que ser una balada romantica. Una
hora de baile y risas pueden gue-
mar hasta 500 calorias.

AL AGUA, PATOS

Aungue en invierno es mas dificil -y
mas en epoca de COVID-19- |a na-
tacion es uno de los deportes mas
completos, ya que no solo te ayuda
a perder esos kilos de mas, tam-
bién a tonificar y ejercitar una gran
cantidad de musculos del cuerpo.
Otra ventaja es que el agua reduce
el impacto en tus articulaciones.

¢PILATES
TAMBIEN CUENTA?

Por supuesto que si. Aunque en sus cla-
ses no se sude a la gota gorda y creas
que casi ni te mueves, los ejercicios son

tan precisos que consiguen su objetivo
con creces. Por una parte, veras como
el abdomen cada dia esta mas fuerte

y plano y, por otra, tu espalda se ira
librado de tensiones y dolores. Un dos
peor uno muy saludable.

LAS NUEVAS TECNOLOGIAS
SON AHORA BUENAS
ALIADAS. DESDE CLASES
‘ONLINE’, A VIDEOS
CON TUTORIALES O
APLICACIONES DE MOVIL
QUE REGISTRAN CADA
CALORIA QUE QUEMAS O
CONSUMES, APROVECHATE.

UNA AYUDA
MUY NATURAL

En la naturaleza, encontraras multitud
de activos que te ayudaran a drenar y
perder volumen. éQué necesitas?

EFECTO DRENANTE

® Hinojo. En capsulas o infusién, es
altamente efective contra los ga-
ses. El anis es un gran companero
cuando necesitamos una ayuda en
digestiones pesadas.

® Té verde. Muchas lo eligen por su
sabor sin conocer sus propiedades
diuréticas. Ademas, ayuda a reducir
los niveles de azucar en sangre,
algo imprescindible en esta época
de turrén y polvorones.

® Cola de caballo. Seguro que ya la
has probado por sus propiedades
para conseguir un pelo y unas unas
fuertes, pero ésabias que también
es drenante vy ayuda a reducir la
retencion de liguidos?

QUEMAGRASAS

® Pifia. Ademas de ser diurética, su
capacidad proteolitica resulta muy
util para combatir la celulitis, ya que
consigue penetrar en los tejidos
grasos y participa en su disolucien.

® Cafeina. Es uno de los ingredien-
tes mas habituales en cualquier
tratamiento reductor, gracias a sus
propiedades lipoliticas.



