Lamejordieta

delmundo

AHORAMISMO, EL40% DENUESTROSLECTORESESTAINTENTANDO PERDER
UNPARDEKILOSANTESDEATERRIZAREN LAPLAYA.

ELPROBLEMAESQUEESFACILVOLVERSELOCOCON TANTAS DIETAS MILAGRO.
LAQUETEPROPONEMOS TE PERMITIRAPERDER 4 KILOSEN DOSMESESY NO

VOLVERARECUPERARLOS.

Beber Guiness todos los dias, alimentarte a base de
uvas verdes o negras, decidir si te conviene el ying
o el yang, seguir la dieta del platano, pasarte el dia
bebiendo [jpuaj!} sirope de salvia de arce, decidir

lo que comes en funcidn de tu genotipo (sitienes
las piernas mas largas que el torso, has de comer
salmon, colega), apuntarte a la dieta Facebook vy
gque un tipo te mande {contra reembolso) libros para
perder peso...todo esto es muy posible que te lo
cuente alguien este mes de junio.

Los alquimistas del estémago, esos que se inventan
mil ¥ un sistemas “milagrosos"” para que adelgaces,

siguen renovando su arsenal. Y entre tanta
informacion llega un momento en que no resulta
facil distinguir a tunantes y vendedores de feria de
tipos serios que investigan para mejorar tu salud.

Pero... hasta aqui hemos llegado. Los datos que
tenemos ahora mismo encima de la mesa dicen
esto: el 53% de los hombres pesamos mas de lo que
deberiamos y nos gustaria hacer algo al respecto.
Pues bien, lo tenemos. Hemos consultado con pesos
pesados del campo de la nutricion para rescatar las
verdades del barquero. Aplicatelas y, seguramente,
no te hara falta perder peso nunca mas.
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MHPERDERPESDO

REGLA NUMERD 1
LOUNICOQUE FUNCIONAES
APREMDER ACOMER.TODOD
LODEMAS SON PARCHES
Adelgaead md et DeTiasaca o ferenten
aprendes un ilemia. Luando sabes hablarlo, ya
o A e {al LD ppuninete ol Bpesn curso inten-
g e verand. Enchmbeg, s inlenias recuperas
1 dag et nes Lo qua rd [as hechs mal durants
1odo ur ofio, no aSkacas 1a ks el profl e, s
3 St COrEAsECias, por Lo cue &l cali de 8
MPLeS PeSas s qui ol prncim.
Sigurarmente, quien meor e explicania esto
et hormbre 3 Lad civermas. Hood mtes
g afios, nuestnos antepasadas cominn una vee

| coadmtres dins y neormian S0 km diances para

procurarse agua y alimento. En realidad, nuestro
ongansmono hacambisda tardo. Por eso, cunnda
haces "dista’, tu cuprpo S0 Lo borma oomo 4 ng
cazanas. y para deterdanse gasta mengs enengia,
Peno pcurne gue cuanda ysches 2 comer Lo de
saexmigra, tumetabolismo continus gastarda muy
pocoy vuetve 8 hacer Lna buena resenva por sl
vuelves a spimeterio auna hambruna

“El organsmo se defiende TTAdY Dol y SR

| e su béen s preciada es s enerpia’, recusr-
| daJmner Aranzeta, presidente de le Sociedad
| Espanola de Mutrcscn Comunitaria “5 e vacilas

v o cortns ol surmirestro de energa, luego selo

| ok coninboreses, advierie

*“Poor g Ea rriiser raundn, una e Lad colas
guo mils engontan ed saltarse oomides, yo que
neumulas harmire, Hy que oomer Cneo veoes
il i en Las cantidades oorrectas. En chdo oon
trarioy @ pegueiia escola, se reproduce &l efeatn
yo-y0 de las dietas milogero”, afinde Lucia Bulld
chrtista y nutricionista

REGLA NUMERD 2
NOHAY EFECTOSINCAUSA:
SIENGORDASES PORQUE

' INGRESAS MAS CALORIAS

DELASQUEGASTAS.TIENES
DOSOPCIONES: COMER
MENOS (AUNQUE NUNCA POR
DEBAJODE1.700CALORIAS)

| OMOVERTE MAS

L Siuiribe Douatidn &5 iy Sencilla. Sim-

| plemiente por eslar wiel, B g, por reioear,

| Bormbear sangre desde el corardn y rmantsner

Lo temperatura o 36737 Orados. ReCESHAS LS
1 100 calorins. Por obrd ol 51 Sres Lol persn-

| risedentonis cuyo Lrabaje o LE exge un gran
| desgaste fison gastas entre 500y B00 calorias
il din. Sisumas 1.100 y 500 e salen 1.700

calorias al dia. El problema es quewn 53% de los
homibres comemas de media 1200 calorfas

*Colamente 200 calorins de mis al diana
nisemadas, pueden representar engondar cos
kiloes al mes. Multiplica por 11 meses que tiens
gl 80 Para adedgarar sdlo hay dos camings
CINTHET MMeenirs i gastor mas”, Zanja Luch Bulid
responsable del Centrode Asesoramiento en
Mutnciin i Leetetca DN

"Cuando se rata de adelgarar, Lo mas
saludable g5 oHmer poca cantoad de muchios
AlEmenTos’. nteraens HManusd Fui, responsa
bl dil, Servizio de Endacrinalogia del Hospital
Chiniee die Barcedona, "Con 1800 ealonias tianias
& organsme N Subre CHRENGas nubrconales.

"Lomis miebgente o5 hacer unadets ded
B de la nge-sta deara redpmendads, g5 gecr
de urcks LEOJ ealorias. ESTo permele wna dieta
norrmalizada y no recune & suplementos, ya
que {a densidad de nuirentes e< e sdecuncs
descubire Jmaer Aranseia

Dicha de ptra forrmae en Lugar de 1&s 40U-
800 calorias que propanen Las dietas midagng,
olige unaque te aparte enire X v 25 kial por
icda kilo de pesso corporasl real v din, Podris
hacer |0 cuar quisrss yno Lo senticks. candado

REGLANUMERO 3
PROHIBIDO PROHIBIR

Las Se1as milagnd mas conocHlas s Dasan
&1t U Unics alimenio |sandea. platano, sopa.
sleashola, o sonexcliyentes [No pubirs
GO Pdratos e Carbdno, No PSS COMmer
protengs ), Esdecir, sondetas desequdibradas
y... ikrsurdns.

Pese i que sabemioes que hiy Sigunas Lpos
fQuie 54 Fan hecho noos pregonando & |os cuaino
viendos gue hay almentos mnearmpatibles, Lo
cher o &5 que &5 ursa asiracansda. “En la nstura-
|, un grana de tnigo leva uerabos de carbano,
profeinas & noluta grasa. S hicidramas caso
die [a gue dicen algunds, todas los alimentos
i rian Incompahbl E5 o0 S Fiemos, Mo &
.'u;u.r' radond AriarbEla, pue & Larrnin iro| e
i Medcirg Preventiva y Salud Pobilicaenla
Linneerraidad de Moedirra

REGLANUMERD 4
COME 100 ALIMENTOS
DIFERENTES ALASEMANA

El perajil, La salo La lecha cuentan comao
plimentos de cara & fu suma tolal. Pero, méds
allé de gue te guedes en B0 o en 104, lomids
importente es gueen la varedad estd (s alimen

BE pFRT AL T URDD 3000

MITOS QUEENGORDAN

Hay personas gue no engordan,
AUNGUE COMAan muy poco, Todos
hemos escuchado s alguion que afirma
no comar nada pese estar hechoun
“tangue”, En realldad, se trata de

un disparate: solo pusdes engordar

sl Ingresas mas calorias de las qua
gastas. “Lo contrario seria coma

decir gue algunas persenas engondan
porgue el aire y el agua les suministran
calorias”, seifiala sarcasticamente la
nutricionista Ana Gonzalez-Roman

La fruta engorda sl be la tomas
después de comer. Otra tonteria. Una
{riita aports las mismas calorias antes
o dlespuis de las comldas, También

5 insensalo sostener que comer

fruta durante un dia entero adelgaza,
entendiendo por tal perder grasa.

S o hacEs, ApsortEs s tu arganlamn
una buena dosis de vitaminas, fibra,
minerales y antioxidantes, pero no

de proteinas, hidrates de carbono ¥
grasas.. Yy esoes malo.

Los huevos erudoes alimentan

n gue los cocinmdos. En realidad,
25 al reves, ya que el huovoe crido se
digiera menos, dado gue en estado
liquidio La clera resiste la accion de los
jugas digestivos y s utiliza tan silo

en un 50%; por el contrario, cuando
estd coagulada por el calor, se digiere
en un §2%. Ya que hablamos de tener
huevos, tampoco es verdad gue los
miarenos sean majores gue los blancos
El eolor de la céscara del heevo no
afects al valor nufritive. Simplemente,
al iratarse de una edscara mas solida

¥ menos permeable gue la de los
hueyvos blancos, permite una mefor
conServacidn.

La carne alimenta mas que el
pescado. Falso, “Las proteings son
O entienen los ocho
i alos y tento el
pescado como la carne los Henen®,

Segun algunos ntricionisias,
esta idea puede gue provenga de qua el
pescado b e te sientas mas ligern
quee La carmao ue llova a slgunos a
pEnsar gua nutre menos.




=ED. TEMAS DE HOY -
ANALIZALAS CAUSAS
QUEHANLLEVADOD
AQUEGRANPARTE
DELAPOBLACI
DEL PRIMERMUNDO
PA SOBREPESD.
5 SUAUTOR.
MICHAEL POLLAN,

IMPORTANTESSIUNO
OUTERE COMER SANQ.

ELDETECTIVEENEL SUPERMERCADO

HAYALGUMAS REGLAS

REGLAL

Sal del supermercado lo antes que

puedas y da preferencla a los moroados
y a los nogocies especlalizades, como Las
pescaderias o las carnicerias de tu barrio,

REGLA2

Mo comas nada que tu bisabuela no
reconoceria como comida, Haz las
compras imaglnando gue #lia st a tu
Iacha: te irik mejor con la bascula.

REGLAZ

Currate la comida. Pollan ha
detectads que cuanto mencs pagas par
la comida, mas comes. Reclentemants,
dos economistas norteamaricanos de
Harvard han ﬂm ql.l-ﬂ'ﬂﬂlﬂ'ﬁ mEnGs

tiompo te cussts praparar [y lueego limpiar

=
-
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a.ntas el vearano

3?,9?% S Almenasders(
5,08% o Mege:

D0

12. 30% no Tersgobos detberes

hchos

66,8.5% sz un scigass,

[0 COrTer b L rdesd

AT LTl

loque has ensuciado] una comida, mads
cantidad comes. Paga de los alimenios
procesados que vienen en cajas (como
|asafias, plzzas, canclones, ete.) y cocina
productos froscos.

REGLA 4
Evita productos que contengan
ingredientes que sean: A
desconocidos, B) impronunciables,
C) mds de cinco o D) que incluyan
jarabe de maiz rico en fructosa.
Hinguna do oslas caracteristicas, dice
Pollan, o5 necasarismente parjudicial on
5| misma, ni siqulera la Glitfma, pero todas
constituyen indicadores flables de que los
alimentos han sido muy procesados (mas
gue “slimentes” son “productes”).

o
wrenw, g ibssal i Ea. B
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N Saludaible. Ln receenie estuds gemuestra
U2 Ui Gran porcentas oe Las personas gue
ganan pesa no consemen mas de 30 alimentos
seqnarales, normalments Los mismmes: pollo
espaguell, amin. algo de merluza

"Cormo es engodross ir contando alimentos,
ya propongo obro rmdtoda: el TR de tu plota ke
deser de ongen vegetal [aceite de olha, Iruts,
weniuras, legumbees el yel 300 restanis
licteas o prabeieos de argen aumal (carme
peacade, huevol ), Sugierne L e Bulld

¥ oS bos, “focrnaben” tu diota oon aleran-
bos ques te agraclen para sentirte s oo

REGLANUMERQ S

| DESAYUNA FUERTE

| Cas 5000 estudics opidemiol dgicos

| e T )L L rmeor dessayuran on cank idbad

iy calidad consigue menor prvalence de
obesidad, *5e hacomprobado pue Las calonias
e desayuno engoidan mencs. Dels misma
maners Que sabermos gueun irmacs achiscon
risayor eficack auna horadel da determinada,

, 58 COnDCE que Las calpras aportadas por la

Tfiariil S8 GESLEN MEjor ¥ S8 5l Macenan menos

en lorrma de grosa’, recalca Javier Aranzeta

Recuerdi el desayuno ha de proporcionare
ol 25% ot fu energia diaria

| REGLANUMERO 6
LOSLIQUIDDS PUEDEN
CONVERTIRSE ENSOLIDOS
Seguncoinciden on sefialar muches
nigtricionistas, ol abuso de derados Licteas
{en lugar de fruta) y de sumes rdustrales e48
llevardo a engondar a mucha gerte sin sabeero
Lo purnord industriabes y s bebidas refres
cartes arucaradas catan sustibuyendo cada vz
ks @l agua v =00 und de las prirmeras fuentes
caldrizas de Las muervas generaciont5, a5 oema
dia los inmégrandes, descubre Luch Baltd, “Esun

LEIDOENEL FORD

AOUEESLODUE MEJOR TE HA
FUNCIONADO PARAPERDER PESD
YNODRECUPERARLOY

BB SIS HEALTHI BB Hi

tallo bastante extendido satisfacer las neces
dades hidricas con productos diferentes of agua
Es werdad que hidratan, pera taemibién gue son
egua yalgo mas_y que ese algo mas hece su
paped” afiade

Lodichs: "siestds intentando mantenss
e e Eu pesa, beshe un centilitrede Bgua por
kilacalaifa. Siguieres sdelgazar aumenta la pro
poreidn 4 1,5 of por kineatoria”, propons Bulid

REGLANUMERO 7
MEJOR UNA MARATON
QUEUNSPRINT

Muchae detas I'-'I|i|g1-\:|'5 GEraninNn prier 10
lalio® al mes o mas n "esuersn”. Bl problema &5
il A0 b LEaras, de L grasa, sino del agus. Pero
0 pser B5 G P50 B0l un eShiks frémendo o
tu crganismo Ahora gue se fubla B de me-
ol sorstenibled, [0 Sevrlabt Serin gui Lol Lases
endre el Sy ol 3% dhe tu peto de sl endos o
bros s, E 5 docar, S e B0 kilce, podrins
begar a T4 dentro de B0 dias sinponer en peligne
U rgaresmo

Lo ideal seria que pendieras S00gramas
durante Las tres primenas sermanas, 350 gentoe
la tercera vl soxta semana y 150 g despuds
g dhors meses. Pliensa eston s has ganado, por
ejernglo. B kilos durnnbe Las uitimos 5 dkas o
SU0 SEria que Los perderas en e mesmd eS0ac
e Iil.'|11|'.|l'.| Las prisas sonmalas CONSEjefas..

REGLANUMERO 8
LADENSIDAD CALORICA
IMPORTA {.. MASQUEEL
TAMANO)

Dhe wirr erycusanda nos Hegan cartas de bec-
Mo cpues e COrmer My Bocn y engonta
b, A ricches de all oS e hablamas de
Lo chirrviadad coldnch y LS respond s eon
ppemphos: una banrta de “Snesers” ode Mary”
aroporcion 440 calorad [Bede a rmisdir 10 centd

mefros], o misemo que un kilo y media de sandia, |
medio kilo de guisantes o medi kilo demerluza
Es decir, pusdies comer muy poca cantidad, pero
engordar muchigima, ¥ af contrano

REGLA NUMERO 8
INTENTANOQUEDARTE
FRITO

DOuranteel teesrrip Quie tentes pende pesd,
prearika las Grasas mas Sasiaies (pens no 1as
dejes de lada: un 30% de tw alimenizcidn debs
o provene o ellBs), ¥ noolndes gue g Bhes
e oliva, COormiD Cu LG L O1r0 Scoisls. CArmien
BT g, en poncrete, B calorias paor Srama

Por pira parte, Lis friuess gumanton Lo
caafilidad de grass y atacen hasta un 105 de
Caal orkars aun Blementn. Lo abaal &5 que ophes po
orhnos s oo s e cootadn, comola planchg, &
rreie, & vapor_ o hirar 1os alrmesnios

REGLANUMERO 10
DISFRUTA ,
El dnico carmend que ConbceTTas para perder |
PES0 Y RO retuperario e nueva &5 distrular
comiendo. B4% smpcertants gue nd be 1o ames
OO Una peritencia, porgue. % no, ol caba de
T g eSTards Comendn Dooavea merS y e Que
antes de ponerte a régimen. Fiensa que perdar
CuEtro kilos de egus es muy faml, por muy dispa
ratada gue sedla deeda pero que tu | Lcha no 25 |
Conira Los kbos, sino conira L grasa ﬂh‘-&lﬂ.lﬂ!f
rutricionista te Lo dicd: las péndicas de paso
peruesfias y manienidas en el tempo son Las que
mipones resuliades dan o medio plara. Por e,
sl eormes de todo pern en pequetias cantidades
te asequrarmes gue vas allegar & la plays sin
AotEdares. ¥ Lo ietpnr dé bodor &0 Torma,
SafleTe cansan, Con meni aspecto (una all-
N Encads Soquilibrhda Mutre La pel |, durrmssndd
mesar iy mis oplimsts de chrd & slroniae el gue
vl Siv ol o versn de tu vidll.

Fuerte: NidiSHeaes
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UNOCONTRAUNO

ENESTAVELADA VERANIEGADECIDIMOS
LOS CAMPEONES DE LOS"PESOSLIGEROS™

ENEALADA GATPACHD VEREDICTR:

. ﬂe Accion

g
Depilatorio

| inhibidor del vello
‘ MW

SANDEAS MRELOM: VEREDECTO: Men - Women
: .I..:..:.- L .. P :..-.I ;_I:: I .I..IE ,.-_._ cUnnfn mfls '1:'_. —

te depilaras '\ REPIL

Iefmispiaay |
|

LA TENTIRDE VERANG VERTOLCTO:

[:}" P }r L
L
i et
D COMELLTE A 50 FARMACELTICD
e dar o i, com

& —J REGALO: e

|
| ultrahidratante post depilatoria
‘ con aceite de oliva.
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