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CAMBIOS Il Este 2008... ;bajo de peso!

Nutricion para ‘dummies’

FH DESHAGASE DE
ESOS KILOS DE MAS

Y EMPIECE UN ESTILO
DE VIDA MAS SANO.
APRENDA TACTICAS
PARA NO SACARLE LA
VUELTA ALADIETAY
POR FIN ALCANZAR EL
PESO IDEAL

“El lunes empiezo la dieta”. Si
cada vez que escuchiramos esta
frase recibiéramos un sol, a estas
alturas ya seriamos millonarios.
Buenas intenciones sobran, sino
mirecémoaumentalaasistenciaa
los gimnasios cadalunes. Promé-
tase que este afio si serd diferente
y bajar, por fin, esos kilos que le
quitan el suefio. Aquilaslecciones
bésicas para alcanzar un estilo de

vidasaludable.

LECCION 1: VAMOS DECOMPRAS
De nada sirve jurar que deja-
remos de comer chatarra si al
llegar a casa encontramos en la
refrigeradora las sobras del de-
livery de anoche. Como dice la
nutricionista Adriana Carulla,
la clave para comer mas sano es
preveniry tratar de mantener la
refrigeradora y la despensa sur-
tidas de alimentos como miel o
edulcorante, cocoa sin azucar,
gelatina de dieta, cereales inte-
grales, panintegral o de centeno,
galletas integrales bajasen grasa
y sal, barritas de cereal bajas en
calorias, menestras de todo tipo,
mani, pecanas, almendras, nue-
ces, verduras, frutas (mientras
mas colores tengan, mejor), ju-
gos sin azlcar, huevos, lacteos
descremados, embutidos ma-
gros (jamoén de pavita, de pechu-
ga de pavo), pescado, res, pollo,
pavo, lomo de cerdo, aceite de
olivaosachainchiy palta.

LECCION 2: APRENDERA COMER

La nutricionista Carulla nos da
lecciones basicas de nutricién: ala
horadel desayuno combine carbo-
hidratos (pan, fruta, cereales, ave-
na) con proteina (huevos, leche,

ADIOS,

SEDENTARISMO.

Corra, camine,
salte, juegue
0 baile.

MUEVELO, MUEVELO

Si este afio quiere deshacerse
de esos kilos que no se van, no
basta con comer sano. También
hay que hacer gjercicio. Si visita
la web www.prevention.com
encontrara Utiles sugerencias
para quemar calorias sin tener
que matricularse en un gimnasio.
Puede empezar por cambiar el
teléfono inaléambrico por uno con
cable. Esta simple decision le
hara caminar hasta donde tim-
bra el aparato.

Salte. Haga ‘tijeras’ o saltos
con las piernas y brazos abier-
tos. Esta comprobado que una

yogur, queso bajo en grasa) y un
pocodepecanas, nueces, paltaoal-
mendras. Lagranola, sitienemiel,
cocoyfrutos secos, puede ser muy
calérica. Prefiera cereales comola
avenasinazicaryolvidesedel pan
blanco. Y digaleadiés alos desayu-
noscriollos contamal, chicharrén,
camotey sangrecita.

Uno de los mayores padeci-
mientos de quien esti a dieta son

mujer de 55 kilos puede quemar
90 calorias si hace 10 minutos
de este gjercicio.

Camine. Camine después de
comer, mientras espera que sus
hijos salgan del taller de vaca-
ciones, hasta el supermercado,
hasta el escritorio de su compa-
fiero de trabajo y no lo llame a
SU anexo.

Juegue. Vaya al parque y
diviértase con su familia.
Levantese. Guarde el control
remoto y parese a cambiar de
canal. Aproveche los comercia-
les para trotar en su sitio.
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los momentos vacios entre las
grandes comidas. Aqui es cuan-
dosuelen pecaryboicotear surégi-
men. Ante esas tentaciones, apla-
quesuhambre coninfusioneso30
gramosde frutas secas (nomds)
Yalahoradealmorzar, aprove-
che paraingerir carbohidratos co-
moarrozintegral, pastas, menes-
tras, pescado y un buen plato de
verduras mixtas. Al aderezarlas,

uselimon, saly pimienta. Los ade-
rezos preparados (que se venden
listos) suelen ser muy grasososy
contienen hasta 600 calorias. ¢Y
el postre? Prefiera una frutaoun
caféantes que un pastel.

En la noche, evite las harinas,
prefieralascarnes sin grasaycom-
binelas con verduras (mejor co-
cidas porque llenan mas) o tome
unasopa, crema o yogur. Otra op-
ciénson lastortillasy soufflés.

LECCION 3: COMER FUERA DE
CASASINROMPERLADIETA
Sitiene unacomida fuera de casa,
antes de salir tome un vasito de yo-
gurocomaunafruta,deestemodo
nodevorardtodoloqueleofrezcan
apenaslleguealareunion.
¢Yelalcohol? Suena duro, pero
hayqueevitarlo, yaqueaportacalo-
rias vacias, es decir, nosirven para
otracosaquenoseasubirde peso.
Si sele antoja un piqueo o en-
trada, evite las harinas (como los
tequefios o wantanes). Prefiera
las ensaladas, pida un carpaccio
deberenjenas oun cebicheynose
abalance sobre el pancito que sir-
ven antes del plato principal en al-
gunosrestaurantes.e®



