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¢ Bajar de peso
sin sacrificarte?
Unos pequenos
cambios en tu die-
ta pueden obrar

poras unany' .
estrategia antigrasa
cada dia, lograras
estar mas delgada
en un mes, sin ape-
nas esfuerzo.

i quieres eliminar los kilos
que te sobran y mantenerte en
un peso saludable, no necesitas
aprender complicadas tablas de
nutrientes y calorias, elaborar
recetas espinosas o introducir cambios
radicales en tu estilo de vida.

Aungque es conveniente que te asesore tu
médico o nutricionista, existen una serie
de estrategias saludables que te ayu-
daran a adelgazar sin darte cuenta ni
cefiirte a un programa estricto.

Son las "tacticas-tijera" que aplican
con éxito miles de mujeres en tu
situacion y que proponen los princi-
pales expertos en nutricion y adelgaza-
miento, para recortar el gran enemigo de
tu silueta: jlas grasas que comes diaria-
mente y se acumulan en tu anatomia!l

Si comienzas hoy, solo tendras que
esperar un mes para ver los resulta-
dos: menos kilos y descontrol con las
comidas. Cuatro semanas es todo lo que
necesitas para recortar tus grasas, si vas
incorporando cada jornada a tus habitos
cada una de las tacticas que que podan tu
exceso lipidico.
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Evita la TRAMPA "light"

En lugar de depender de los produc-
tos "libres de grasas”, para bajar de
peso, deja de agregar calorias extra a
tu dieta. Esos alimentos no estan
libres de calorias, ya que contie-
nen otros ingredientes muy ener-
géticos como el azicar. Elige estos
productos solo en sustitucion de las
comidas que habitualmente comes en
su version "con grasa" (por ejemplo,
leche desnatada en vez de entera),
PEro no como norma.
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Conviertete en un detective ¢
co: aprende cuales son las co
| altaen grasas y trata de limitarlas
Il entus platos. Las frutas son bue-
| nas para la salud, pero no todas
son iguales: eligelas ricas en fibra
(manzanas, higos, bayas, kiwi) y
bajas en azlcar, que te aportan
menos calorias y te sacian.

Respeta la PIRAMIDE

Lleva una agenda de lo que comes y
proponte comer de acuerdo con la
"piramide de los alimentos", que indi-
ca de manera grafica la proporcion
saludable de la dieta, con los alimen-
tos que debes comer en menos canti-
dad en la caspide, y aquellos que
puedes ingerir en abundancia en su
base. Asi, cada dia debes incluir 2-
4 raciones de frutas, y 3-5 racio-
nes de verduras; 2-3 raciones de
leche, yogur o queso; 2-3 raciones
de carne, aves, pescado, judias,
huevos o nueces; y 6-11 raciones
de pan, cereales, arroz o pasta. De
forma natural, te iras alejando de las
féculas refinadas, las grasas y el azu-
car, y acercandote a las comidas bajas
en grasas y ricas en fibras.

Ten “0jo” con
tus raciones

¢£Qué es una porcion razonable? Para
tenerlo presente te conviene aprender a
calcular a simple vista cudl es el tamaiio
de un racién. Algunos indicios: unos
85 gramos de pollo, carne de res o pes-
cado tienen aproximadamente la medi-
da de la palma de tu mano; media taza

| de pasta o cereales equivalen aun

| puiio cerrado; 25 gramos de queso tie-
nen el tamaio de tu dedo pulgar. Cada
porcidn de frutas y verduras (de las cua-
les los expertos aconsejan ingerir 5 al
dia, para prevenir el cancer) equivale al
tamano de una pelota de tenis (media
taza de comida vegetal). En las verdu-
ras crudas de hoja verde, se necesita
el equivalente a dos pelotas de tenis
para completar una porcion.

Lleva tu ALACENA "a cuestas"
Unavez a la semana efecttia un
inventario de los ingredientes culi-
narios que almacenes en tu cocina
(pasta, salsa de tomate, harina,
huevos, carnes, verduras), y tenla a
mano en el supermercado -te ayu-
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dara a hacer una compra mas racio-
nal-y también al guisar. Al finalizar
la jornada, cuando llegue la temi-
da hora de pensar en qué prepa-
rar para la cena vy te tiente la
idea de encargar una pizza o
una comida rapida, puedes
recurrir a la lista para planificar
una comida baja en calorias. Es
una buena forma de no “pecar”.

Acelera tu tasa METABOLICA.
Mantén tu metabolismo (el gasto
energético o calorico producido por
el mantenimiento de los procesos
vitales, el ejercicio y la combustion
de los alimentos) acelerado a lo lar-
go de la jornada, comiendo mini-
comidas cada 2 o 3 horas. Al pre-
venir el hambre, estaras con mejor
animo para elegir alimentos ade-
cuados a tu intencion de adelgazar.

Cambia de RUTINA

Si la mayoria de las calorias que
ingieres provienen del picoteo
entre las comidas principales, con-
sidera la posibilidad de reem-
plazar la habitual rutina desayu-
no-almuerzo-cena, por una serie
de 5 0 6 minicomidas diarias. Al
dar a tu cuerpo un flujo constante
de alimentos y evitar las punzadas
de hambre, te sera mas sencillo
controlar lo que te llevas a la boca.

REPARTE de otro modo
Cambia la proporcion de las
comidas en tus platos de modo
que las mas bajas en calorias y mas
ricas en sustancias nutritivas (por
ejemplo, las carnes magras, los
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Media hora
en movimiento

Practica algtin tipo de ejercicio cardiovascular, al
menos tres veces a la semana, teniendo en cuen-

ta que deben pasar 20 minutos de gimnasia
intensa para que tu cuerpo comience a recu-
mrir a sus depadsitos de grasa corporal, para
obtener energia, y quemar esos lipidos. Asi que
tus sesiones de entrenamiento no deben durar
nunca menos de media hora.

pescados, los huevos, las legum-
bres, las verduras y los cereales)
ocupen el mayor espacio.

Cambia el ORDEN

Durante las comidas, llena tu plato
con las comidas menos caloricas
(para alcanzar una mayor saciedad),
antes de servirte las que requieren
mas control de tu parte.

SUSTITUYE para conquistar

No te prives de las comidas que mas
te apetecen: comelas con modera-
cién, porque mientras mas las evi-
tes, mas las deseards. jHasta que tu
control se desmorone, caigas en la
tentacion y te ati-
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borres! Con aquellos platos, delante
de los cuales no confias en poder
controlarte, no hay negociacién
posible: evitalos y reemplazalos por
otros que surtan un efecto similar
en tu paladar, pero sean menos
caloricos. En lugar de un donut,
toma una manzana o un platano;
en vez de galletas de chocolate,
toma una rebanada de pan inte-
gral; y reemplaza tu perrito calien-
te por una hamburguesa vegetal.

Aventurate en

la GASTRONOMIA

Plantéate como desafio probar cada
semana una nueva comida, especia o
receta baja en grasas. Una dieta lo
mas variada posible es la mejor
defensa contra las opciones die-
téticas menos nutritivas y mas
engordantes que pueden tentarte.

Despidete de los REFRESCOS
Los refrescos azucarados estan
repletos de calorias vacias, que
aportan energia (cuyo exceso se
acumula en forma de grasa), pero
no nutren. Reemplazalos por
bebidas mas saludables como
los zumos de frutas (que sean
poco caloricas) o el agua de seltz.

Adelgaza SORBO A SORBO
El agua es el mejor supresor natural
del apetito. Para obtener el
mayor beneficio del liquido,
bebe al menos 8 vasos grandes
al dia. Si bebes el agua fria el
efecto es mayor, porque tu cuerpo
quemara calorias extra al gastar
energia para calentar el liquido
(cuando el cuerpo se expone al frio
el gasto energético aumenta,
4 porque metabholismo se acelera,
X al generar calor para compensar
las bajas temperaturas).
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OPINA EL EXPERTO

Dr. Gregorio
Mariscal Bueno
Experto en obesidad
y dietética

“No mas de un tercio
de las calorias deben
venir de las grasas”

@ Las recomendaciones médicas.
"El porcentaje aconsejable de calorias que
deben consumirse en forma de grasas diaria-
mente para garantizar una dieta saludable
varia: para algunos expertos no debe superar
el 30 por ciento, para otros incluso esta canti-
dad es demasiado elevada y no deberia exce-
der el 10-15 por ciento".

® Enemigas de la linea, amigas del
cuerpo. "Hay que mantener una alimenta-
cion baja en grasas, pero nunca exenta de
estas sustancias, imprescindibles para
muchos procesos fisiologicos".

@® Menos comidas grasas. "Es acon-
sejable reducir el consumo de las carnes de
mamiferos y aves y de leche entera y sus
derivados, los cuales influyen en la subida del
nivel de colesterol. Hay que huir de los aceites
de palmay coco, y evitar el de girasol y otras
semillas, todos ricos en grasas".

@® Mas verduras. "No hay alimentos que
resten calorias, pero si comidas ricas en fibra
y con un contenido caldrico bajo, como los
productos integrales, las verduras, hortalizas,
legumbres y frutas, que ayudan a adelgazar y
quemar grasas, al engafiar al cuerpo, sacian-
dolo y evitando que se ingieran otras comidas
energéticas".

@ La fruta adelgaza. "Ingerir manzana,
naranja, fresa o platano media hora antes de
comer ayuda a aumentar la saciedad, ya que
la fruta distiende el estémago, y como es rica
en azlcar, eleva el nivel de glucosa en san-
gre, lo que reduce el apetito".
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Comienza con LENTITUD
Desde el momento en que te llevas el
primer bocado a la boca hasta que tu
cerehro registra que el cuerpo esta
siendo alimentado y comienza a
experimentar la sensacion de sacie-
dad, transcurren 20 minutos. Como
tardas mas en consumir las comi-
das con muchas especias y las
bebidas calientes, si las tomas al
comienzo de la comida, das a tu
estomago el tiempo que necesita
para comenzar a sentirse lleno,
sin atiborrarte durante ese crucial ter-
cio de hora, sin notarlo.

DISTINGUE la sed del hambre
Es comun confundir la sefal de ganas
de comer con las de beber. Cuando
sientas la urgencia de comer
entre comidas, bebe un vaso de
aguay espera 15 minutos.

Engana al TEDIO

Descubre los momentos a lo largo de
la jornada en que no comes por apeti-
to, sino por aburrimiento. Ten una

botella de agua o chicles sin azu-
car para mantener tu boca ocupa-
da. Evitaras que se active el apetito.

DESCANSA lo suficiente

Un sueno regular, tranquilo y pro-
longado te garantiza la energia que
necesitaras para ponerte en marcha
y quemar la mayor cantidad posible
de calorias a lo largo del dia
siguiente. Evita las cenas copio-
sas, el alcohol, el café y la tension
nerviosa antes de ir a la cama por la
noche. Tu cuerpo lo agradecera.

Mejor ACOMPANADA que sola
Es mas facil seguir un plan para
adelgazar y un programa regular de

ejercicios, cuando estas acompana-
do por alguien en tu misma situa-
cion. Recluta a una compaiera
de viaje, para animaros y daros
fuerzas mutuamente en el momen-
to en que alguna flaquee.

Baja de REVOLUCIONES

Come con mayor lentitud y comeras
menos. Si efectias un esfuerzo
consciente al masticar cada boca-
do y colocas el tenedor hacia abajo
entre mordisco y mordisco, consegui-
ras un mayor control de lo que comes
y seguiras tu programa de adelgaza-
miento, sea cual sea éste, de una for-
ma mas eficaz.

iLAS GRASAS, como son...!
Prueba la terapia de aversion: si te
tientan los alimentos grasos, utiliza
tu imaginacion para no caer en la
tentacion. Visualizalos tal como
son: una montaia de grasay azu-
car. Esas imagenes pueden ayudar-
te a superar el deseo de engullirlos.

Omar R. Goncebat




