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y sin dieta)"

rano esta lleno de tentaciones.culinarias, pero con estos consejos

as permitirte todas

o esmomento para po-
nerse adieta. Lavi- __
dasociallopone ~

Come
ensaladas,

gazpacho y
pescado

muy dificil, los chi- /
ringuitos de playa [
mds aliin y aunque, "\
nos apetece comer
platos mas ligeros, \
hayunmontén de tenta-
ciones culinarias extracalori-
cas disfrazadas de heladoso
cocteles. Hay que tirar de re-
cursos —e imaginacién— para
disfrutar del verano sin que
E nos pase factura a la vuelta.
5 La doctora Paula Rosso, del
Jentro Médico Lajo Plaza,

o
=)
2 nos da las claves para restar

o casi todas

Sin riesgo

hasta quinientas calorias al

___diasinesfuerzo.

N

"\ Con estos habitos

J Apuesta por los car-
/ bohidratos integra-
= / les. Ladiferenciacal6-
ricano esdemasiado sig-
nificativa, pero comeras me-
nos cantidad porgue sacian

\En versiéon integral.

de acumular kilos de mas.

organismo se acidifique pro-
vocando cansancio, infeccio-
nes, malestar estomacal. ..

Todoencrudo.Cada cucharada
de aceite tiene 108 calorias.
JUtilizas solo una al cocinar?
Stimate alatendencia raw, es
decir, en crudo. Ademas del
ahorro calérico, losalimentos
crudossonmasdificiles de di-
gerlr vy hacen trabajar mas al

masy suprocesodigesti- - aparato digestivo.

voesmuchomadslento. iUnvaso O\ Refrescosyalcohol? Que
Evital dos.Y ‘= 1as
e ans | depilacolada \5=o0 i 1¥0 oS
aporte calérico. Los \ tiene '230 ' de verano 0 calorfas
alimentos procesados ‘\ % calorias! / ylacerveza 0 alco-
orefinadoshacenqueel ™~~~ hol? Ceroestambiénel
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LY SI COMES FUERA?

La doctora Mar Mira, de la

clinica Mira + Cueto, nos da

i algunos consejos:

m De aperitivo

*Frutos secos. Mucho mejor
las patatas fritas, pero
era la cantidad

mi es y vitaminas.

=Mini brochetas de tomates
cherry con queso fresco. La
combinacion apor

por cada 100 g, y gran ca

de antioxidantes.

m Comida principal.
*Revuelto de trigueros, gambas
y/o setas lo te llenara de

en vitaminas C, Ay Ey en fibra
y bajo en calorias

scado. La merluza, el rape,
el lenguado o el bacalao tienen
un bajo aporte en grasas.
=Marisco. Apenas tiene aporte
calorico y posee muy poca
grasa y muchos minerales.

aporte calérico de los refres-
cos 0, perositienes problemas
con los gases o la hinchazén,
opta por bebidas sinburbujas
ensuversionbajaen calorias.
Alimentos light, conreservas. Con-
tienen comominimo un trein-
ta por ciento menos de calo-
rias que su version ‘normal’.
Sin embargo, pueden conte-
nerazucaresyanadidos, yes-
toesaiinpeor.

Frutas a evitar. Prescinde de las
que tengan mayor aporte de
azucar (uva, platano, papaya,
mango...)y,salvoquese haga
ejercicio porlatarde, esmejor
tomarlas porlamanana.



