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El verano esta lleno de tentaciones culinarias, pero con
estos consejos podras permitirte todas —o casi todas—
sin riesgo de acumular kilos de mas. jDisfrutalas!

oesmomento parapo-
nerse adieta. Lavida
social lo pone muy di-
ficil, los chiringuitos
deplayamasainyaunque, por
lo general, nosapetece comer
platos mas ligeros, hay un
monténde tentaciones culina-
rias extracaldricas disfraza-
dasde helados o cocteles. Eso
por no hablar de la bajada de
ritmoy de las horas que _
pasamos rendidosal "

dolce far niente. Come

Hay que tirar de

doctora Paula Rosso, del Cen-
tro Médico Lajo Plaza, nosda
las claves para restar hasta
quinientas calorias al dia sin
darnos cuenta. Tomanota.

Introduce estos habitos
En version integral. Apuesta
por los carbohidratos integra-
les: pasta, pany arroz. Ladife-
rencia caldricano es demasia-
_dosignificativa, pero co-
"< merdis menos canti-
“\_dadporque sacian
; ' mds y su proce-

recursos—e Ir'; |\ sodigestivo es
imaginacién— | QHSdﬂdddS | méslento.
para disfrutar | - | Lamerienda‘ze-

del verano sin
quenospase fac-
turaalavuelta.La

76 Supertele S

i Tuta / ro’. Siltate el
do / modo de prepa-
-/ racién recomen-

dado en el envase y mezcla ge-
latina dietética, que tiene solo
12 calorias por sobre, con un
vaso de agua caliente y un yo-
gurtdesnatado. Puedesariadir
frutas cortadas. Total de calo-
rias: menosde cien, con todo el
aporte de proteinas de la gela-
tina ylasvitaminas quecontie-
nen las frutas.

Evita los procesados. Y no solo
porsuelevado aporte calorico.
Losalimentos procesadosore-
finados hacen que el organis-
mo se acidifique provocando
cansancio,infecciones, males-
tar estomacal...

Todo encrudo. Cadacucharada
de aceite tiene 108 calorias.
;Utilizas solo unaal cocinar?
Stimate a la tendencia raw.

-

Ademas delahorrocalérico, los
alimentos crudossonmasdifi-
ciles de digerir y hacen traba-
jar mucho mas al aparato di-
gestivodurante la digestion.

iRefrescosyalcohol? Quesean
‘sin’. ;Ya has probado los tintos
deveranoO calorfasy la cerve-
za () alcohol? La cerveza ‘sin’
tienelamitad de calorias quela
convencional. Cero estambién
elaporte caléricode losrefres-
cos(), perositienestendenciaa
la hinchazon o los gases, opta



Publicacién Supertele General, 77 Fecha 01/07/2021

Soporte Prensa Escrita Pais Espafia

u erte e Circulacién 93 395 V. Comunicacién 29 712 EUR (35,340 USD)
Difusién 57 522 Tamafio 572,72 cm? (91,8%)
Audiencia 92 000 V.Publicitario 5656 EUR (6728 USD)

l.adoclma Mar Mira, de la
dlinica Mira + Cueto, nos da
De aperitivo
*Frutos secos. Mucho mejor

laspi fritas, perc
T

daprincipal

Elige bien entre s raciones
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Rk D@W_ La cena perfecta... jy las bebidas a evitar!

trigueros, gambas y/o setas. Buenas combinaciones eVerduras a la parrilla con aceite combinados veraniegos. La doctora

No solo te llenard de energia, Laura Parada, nutricionista de Slow  de olivay humus. Mira nos recuerda lo que contienen:

sino que es rico en vitaminas, Life House, nos da ideas deliciosas Bebidas, bombas caléricas = Caipirina. Tiene un alto contenido

fibras y minerales. y saludables para cenaren verano. Cuidado con las copas y los de alcohol y de calorias.

#Gazpacho. Muy sadiante, eBrochetas de gambas con verduras  aperitivos de chiringuito. Para =Pifia colada. Un vaso de este coctel
y aceite de oliva. mantenerte en tu peso deberas contiene nada menos que 230
*Ensalada de garbanzos con reducir el consumo de alcohol y calorias en el aziicar, la crema de
aguacate, tomate y huevo pochado.  coctelesy optar siempre que sea cocoy el alcohol.
=Espaguetis de calabacin con atin, posible porbebidas light. Una = Margarita. Lleva aziicar que, unido
tomate, pimiento y aceite de oliva Ccerveza o una copa de vino estan a las calorias del tequila, dan como
virgen extra. permitidas, pero cuidado conlos resultado una bomba alimentaria.
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—_— :
por bebidas libres de burbujas x e - La PlaY? puet!e —
en su versién baja en calorias. . e S ser tu gimnasio _—
Alimentos light, con reservas. e — Las doctora Mira nos dice como sacar el maximo
Es cierto que contienen como partido a las horas de playa.

Pasea descalzo
Esta demostrado que caminar sobre la arena es altamente
beneficioso para la salud: mejora las dolendias de piemas y espalda,
ya que supone una especie de masaje reflejo sobre la planta de los pies
y unrelax para las articulaciones; favorece la estimulacién del sistema
cardiovasculary renueva el flujo sanguineo, a la vez que tonifica
los miisculos de piernas y gliiteos. Lo recomendable es andar
200 30 minutos al dia.
Salta las olas, nada, pedalea
Aprovecha el mar para ponerte en forma. La natacion es uno
de los deportes mas completos y una de las disciplinas mas
- antiestresantes que existen. Otra opcion es alquilar unos
pedales acuaticos para moldear las piemasy
también puedes hacer estiramientos sobre
latoalla para relajar los
musculos.

minimo un 30 por ciento me-
nos de calorfas que su version
‘normal’. Sin embargo, pueden
conteneraziicares y anadidos
nada saludables. Ademas, se
corre el riesgo de comer mas
cantidad de ellos creyéndonos
asalvo.

Frutas a evitar. Las hay. Pres-
cinde de las que tengan mayor
aporte deaziicar (uva, platano,
papaya, mango...) y, salvo que
se haga ejercicio por la tarde
(se puede comer una fruta an-
tes), esmejor reservar las fru-
tas para la primera hora de la
mafiana.




