(informe. esnen:l
\i

L0S MEJORES CENTRO!
EN SALUD FEMENINA

R e et

ot
esiza mu{vmh

Premendone quringc

Fsricivas pars reducir

[ 1 et oy e i com pequenas ot
o miagrosos paa e probiem, ‘dndes desimento, 0
ot g o fandamentalntodu Ay 7 imerenciones malabsart
P s en'l comportamiento: 7. E-mai: e obtamariaizn. Vs e suprimen el e

| Sekucie i ngeota de colrias (LW St i neret Yo de s alimentos por

i dies cquibads, e dclormricalcom, Ofee o o gonas st
onde e s
En el rea dola medicna

medaces e y

| | e i o s B 7 S oo G
e oo
||l e s s i s e oy S i
‘métodos, e
|| e e iy T i e s
e
{ e i st a1 gt P e e
v.m:m i o e : Dol
pactcay e e de i
| o et s s T, carin
i wwenio s s vt P




Dreta del .

Perde kilo y medio

a la semana ¢, 2z faso;

sta planta, originaria de China, posee

unas 300 sustancias quimicas distintas,

que le confieren miiltiples propiedades
terapéuticas: posee alcaloides (teina, teofilina y
teobromina), sales minerales, enzimas, vitaminas
(A, By C), acidos organicos (malico, succinico y
oxalico), aceites esenciales (alcoholes alifaticos y
salicilato de metilo), catecol, flavonoides (kamferol,
quercetol, miricetol) y taninos catéquicos.
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Dieta del éé

Previene el cancer,

el infarto,

las infecciones... jy mucho mas!

Respiraras (y pensaras mejor). Es
estimulante del sistema nervioso
central (favorece la agudeza intelec-
tual) y cardiorrespiratorio. Estd
demostrado que aumenta la fre-
cuencia cardiaca, con lo que favorece
el flujo sanguineo hacia los diferen-
tes 6rganos (incluso sobre el miscu-
lo cardiaco). Segtin estudios del Hos-
pital Brigham and Women's, de
Londres, y de la Facultad de Medici-
na de Harvard, en Boston, quienes
beben una o mas tazas de té al dia
tienen cerca de la mitad de riesgo
de sufrir un episodio cardiaco.

Tu circulacién, en marcha. Es veno-
ténico y vasoprotector, por la accién
de la vitamina PP que le confieren

sus flavonoides y catecoles.

iGripes fuera! Posee efectos antiviri-
cos (es estimulante inmunol6gico) y
favorece la respiracién sanguinea.
Te pone las pilas. Actia como
reconstituyente, ya que mejora la
fatiga fisica y psiquica.

<Conoces los tanatos? Limitan la
absorci6n de hierro. Segtin un estu-
dio publicado en la revista Gut, los
tanatos del té se adhieren al hierro
de los alimentos; asf, los afectados
de hemocromatosis reducen la fre-
cuencia de las terapias que reciben.
Un aliado frente al cancer. Y, por si
fuera poco, posee propiedades anti-
tumorales, debido a sus antioxidan-
tes, y ejerce una acci6n anticaries.

Asi se prepara la infusion antikilos

@ Usa un té bien conservado de hoja
suelta. Llena un hervidor con agua
fria (con pocas sales minerales) y llé-
vala a ebullicién.

@ Vierte en la tetera o
en un filtro una cu-

infusién

charadita de té por

taza. Echa el agua

sobre las hojas de té. »
o

® La temperatura 9

del agua dependera s
<
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Si s verde, déjao en

del té. Para el oolong y el negro,
debera estar a unos 95 grados; para
el blanco y el verde, oscilara de 70
a 95 grados, sin llegar a hervir.
@ El tiempo de infusién
también depende de la
variedad: para el té
verde es de unos dos
minutos; para el
oolong, tres minuws, ¥
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sto adelgazante del té se debe a la sensacién de saciedad

‘oduce. Ademés, favorece la termogénesis,
limita la absorcion intestinal y estimula la produc-

cién y la accién de la adrenalina.
Y, por si esto fuera poco,
mejora los niveles lipidi-
cos y es diurético, por
favorecer el aporte san-
guineo sobre el rifidn.

Ante la duda,
que sea verde

Existen mas de 3.000 tipos de té
diferentes en todo el mundo, que
pueden ser agrupados en 6 gran-
des grupos: blanco, verde, oolong,
negro, aromatizado y prensado. Esta
clasificaci6n es resultado de las
diversas formas de i i6n,

Unas simples hojas
te permitiran tener una
figura més esbelta.

los lipidos sanguineos. Tiene una

tratamiento y elaboracién de la
planta. Cualquiera ejerce efectos
benéficos en el organismo, pero es
sin duda el té verde el mas completo
respecto a las propiedades terapéu-
ticas. Se compone béasicamente de
dos ingredientes activos: las xanti-
nas (principalmente cafeina) y los
polifenoles (sobre todo catequinas),
que le confieren sus propiedades. Se
ha demostrado que las hojas de té
verde tienen un gran efecto termo-
génico (hace aumentar el consumo
de calorias).

Asimismo, se ha demostrado que el
té verde modifica favorablemente

accién sobre el colesterol,
disminuyendo el colesterol total y
los triglicéridos y aumentando su
excrecién por las heces. Ademés,
disminuye su fraccién LDL y
aumenta la fraccién HDL. Estas
modificaciones protegen contra el
desarrollo de la arteriosclerosis y
disminuyen el riesgo cardiovascular.
Tiene un efecto en la disminucién de
la acumulacién de la grasa corporal
y la grasa hepitica, previniendo
lesiones a este nivel. También las
catequinas que contiene suprimen el
aumento de la concentracién de glu-
cosa en la sangre y, por tanto, los
niveles de insulina.
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“ida con
a:

. e pollo asa-
d 100 gr. de pan
©150 gr. de pimiento
asado ® 75 gr. de

© 225 gr. de merluza
con 30 gr. de salsa de

La verdura debe ser parte
importante de tus platos.

Dreta del

tomate ® 225 gr. de
coliflor hervida con
unas gotas de aceite
®75 gr. de pan blanco
© 50 gr. de naranja.
©)

© 200 gr. de bacalao
cocido con 150 gr. de
patatas @ 50 gr. de pan
@100 gr. de guisantes
@50 gr. de naranja.
D)

© 150 gr. de lomo
magro asado @ 150 gr.
de pimiento asado
©125 gr. de tomate
crudo @ 75 gr. de pan.
E)

© 120 gr. de lenguado
ala plancha @ 100 gr.
de patata cocida ® 100
gr. de pan ® 150 ml.
de zumo de naranja.
F)

© 1 huevo revuelto
con 150 gr. de tomate
125 gr. de acelgas
hervidas con aceite
©75 gr. de pan @ 200
gr. de platano.

G)

® Tortilla francesa de
un huevo ® 150 gr. de
judias verdes con 150
gr. de tomate @ 50 gr.
de pan blanco ® 200
gr. de platano.

H)

©75 gr. de pasta ® 150
gr. de espinacas coci-
das @75 gr. de pan.

n

©100 gr. de chuleta
de cerdo @50 gr. de
patata cocida @ 50 gr.
de pan blanco.

N

© 150 gr. de ternera al
grill ® 100 gr. de gui-
santes ® 75 gr. de pan
@100 gr. de manzana.
K)

©50 gr. de lentejas
hervidas con aceite
©50 gr. de arroz blan-
co®50 gr.de pane 1
yogur descremado.

L

125 gr. de salchichas
Frankfurt @ 100 gr. de
pimientos asados
©150 gr. de naranja.
M)

©100 gr. de salmén
100 gr. de patata
cocida @75 gr. de pan
® 1 yogur descremado.
N)

® Tortilla de un hue-
vo con champifiones
75 gr. de arroz blan-
co®1 pera.
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tIENDA
vienda a elegir
infusion de té:

<« yogar descremado
©75 gr. de mel6n.

B)

©20 gr. de jamén York
30 gr. de reques6n.
c)

©25gr.de pavo 75
gr. de tomate crudo.
D)

© 35 gr. de queso de

Burgos @ 50 gr. de
zumo de naranja.

E)

©25gr. de jamén York
©100 gr. de tomate.

©75 ml. de zumo de
naranja ®75 gr. de
manzana.

c)

©50 gr. de naranja
®1 yogur desnatado.
H)

©150 ml. de zumo.

-

A media tarde, toma
una manzana y un zumo.

CENA

Una cena a elegir con
una infusion sedante:
A)

©125 gr. de coles de
Bruselas 75 gr. de
mero cocido ® 100 gr.
de patata cocida @ 200
gr. de ensalada @ 20
gr. de pan blanco.

B)

120 gr. de pollo asa-
do ®50 gr. de patata
cocida @50 gr. de
ensalada @30 gr. de
pan @1 plétano.

c)

©220 gr. de judias ver-
des con tomate ® 200
gr.de merluzaala
plancha @30 gr. de
pan @1 melocotén.

D)

©100 gr. de bisteca la
plancha ® 150 gr. de
tomate crudo @30 gr.
de pan ® 150 gr. de
arroz con leche.

E)

©100 gr. de bacalao
©75 gr. de patatas
cocidas @ 100 gr. de
ensalada @75 gr. de
pan @ 1 plétano.

F

©150 gr. de ternera al
grill @25 gr. de arroz
blanco y 25 de cham-
pifiones ®30 gr. de
pan @100 gr. de fruta.
@)

©50 gr. de arroz blan-
o ®75 gr. de tomate
75 gr. de judias ver-

des @25 gr. de gam-
bas @50 gr. de pan.
H)

©50 gr. de pasta ® 25
gr. de tomate crudo
©200 gr. de menestra
de verduras @ 30 gr.
de pan @1 pera.

D

©150 gr. de acelgas
©75 gr. de salmén
fresco ® 150 gr. de en-
salada @ 30 gr. de pan
# 1 yogur desnatado.
3

75 gr. de tomate
©30 gr. de judias blan-
cas y 40 gr. de verdes
©50 gr. de espérragos
@50 gr. de pan.
Gregorio Mariscal
Experto en Nutricion
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