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( nerea estimula
la destruccion de la grasa alma-
cenada, provacando una pérdi-
da de peso. -




Controla tu insulina...

" -
iy adelgazaras!
La insulina hace que nuestro cuerpo
almacene el exceso de azficar en for-
ma de grasa, inhibe la movilizacién
y destruccién de la grasa previa-
mente almacenada y eleva el coles-
terol, aunque es esencial para for-
mar glucégeno y estimular el alma-
cenamiento de proteinas en los
musculos y de grasa en las células
grasas. Como los hidratos de carbo-
no se descomponen en glucosa —lo
que eleva el nivel de aztcar en san-
gre—, el pancreas segrega insulina
para contrarrestar este efecto. Por
tanto, una dieta rica en carbohidra-
tos aumenta la glucosa, lo que esti-

Hay que eliminar :

Es necesario
Es preciso que la dieta sea equilibrada:

mula la liberacion de insulina, con
los efectos sobre la grasa que ya
hemos visto. Ademas, los carbohi-
dratos anulan la secrecion de gluca-
gon, hormona que ayuda a eliminar
la grasa almacenada, por su alto
contenido en glucosa. Sin embargo,
con una dieta rica en proteinas, la
glucosa apenas se eleva, lo mismo
que la insulina. Lo que si aumenta
es el glucagon. En definitiva, regular
la secrecion de insulina es la clave
de la dieta antiazicar, para lo cual
es preciso controlar la ingesta de
azicar, tanto el refinado como el de
los hidratos de carbono.

Hay que tener cuidado con las salsas,

En cuanto a la preparacion de los alimentos,
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Esto es lo que
puedes comer

CARNES: carne vacuna magra, pato, cerdo,
pavo, codorniz, perdiz, conejo, cordero, pollo,
faisan, ternera.

PESCADOS Y MARISCOS.

VEGETALES: alcachofas, espinacas, algas, gui-
santes, apio, hojas de nabo, berenjenas, judias,
brécol, lechuga, lentejas, calabaza, calabacines,
pepino, cebolla, pepinillos en vinagre, col,
pimientos dulces, coles de Bruselas, rabanos,
coliflor, setas, esparragos, tomates.

FRUTAS: las que se ingieren por separado son
digeridas y absorbidas a un ritmo menor que
cuando son consumidas junto con otros hidratos
de carbono y grasas. Se pueden comer aguaca-
tes, mangos, albaricoques, manzanas, cerezas,
melocotones, ciruelas, meldn, datiles, moras,
kiwis, naranjas, limas, peras, limones, pomelos,
mandarinas, uvas.

LACTEOS: cremas, mantequilla, queso, leche,
yl)g{ll’.

HUEVOS.

GRANOS Y CEREALES: pueden afectar a la
velocidad de la digestion y la absorcion de
hidratos de carbono, teniendo como consecuen-
cia una estimulacion mucho menor de la pro-
duccién de insulina. Son ricos en vitaminas y
minerales, sustancias fitoquimicas y antioxidan-
tes. Arroz integral, avena, granos naturales,
panes de cereal integral, pasta de cereal integral,
productos de grano entero (sin dextrosa, malto-
sa, miel, melaza, azticar moreno ni jarabe de
maiz), salvado de avena y salvado de trigo.
OTROS ALIMENTOS: aceite de oliva, aceite de
canola, ajo, café, chocolate amargo (con un 60
por ciento de cacao 0 mas), especias, frutos
secos, gaseosa con endulzantes artificiales, gela-
tina de fruta sin azucar, salsa tabasco, té, zumos
de fruta sin aztcar.

Si te gusta mucho la ¥
coliflor, el brécol o
el repollo, iadelante!




LOS QUE DEBES EVITAR

(v cémo sustituirlos)

IJEDES SUSTITUIRI.O POR
Tornates ala pamlia con queso bomatos

Espera dos horas después
de comer para tomar la fruta.
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Senas de identidad

Cantidades limitadas. Se debe comer para-
quitar el hambre, nunca para hartarse.

Tres veces al dia. Hay que hacer tres comidas
equilibradas a diario.

Ni hay que pesar ni hay que contar. No es
necesario contar las calorfas ni los gramos.
jAtencion a la cenal No es aconsejable ingerir
una comida abundante antes de acostarnos.

A proposito de la fruta. Hay que tomarla 30
minutos antes o dos horas después de una
comida, o sola, como tentempié.

Beber, mejor fuera de las comidas. Hay que
beber poco (mejor agua y bebidas sin cafeina)
en las comidas. Lo ideal, beber 6-8 vasos al dia.
Los postres, con nocturnidad. Sélo se incluyen
en la cena, nunca en la comida del mediodia.
Vino si, pero con moderacion. Un tinto, de vez
en cuando, es el tinico alcohol permitido.
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Si te preocupa la
figura y la salud, no
lo dudes. iPruébala!

ANTI

AZUCAR

Especialmente,
ira ellas

b puede hacerla? Fundamentalmen-
indicada para las mujeres y, en

f, para todas las personas resistentes
3 perdida de peso. A las mujeres les suele
ultar mas dificil desprenderse de los kilos,
porque su metabolismo es un 10 por ciento
més bajo que el del hombre, ademds de por
otras circunstancias que agravarian la situa-
cién, como la ingesta de determinados farma-
cos, la menopausia, el consumo de anticon-
ceplivos y diertos estados mentales y emocio-
nales que llevan hacia la compulsion alimen-
taria, a la sobreingesta, al picoteo y al consu-
mo de algunos alimentos ricos en hidratos de
carbono. Asimismo, estd indicada en los
casos de estrefiimiento y, ademas, por su
elevado contenido en fibra, previene también
los diverticulos y el cancer de colon.
:Cuanto se puede perder y en cuanto
tiempo? Lo mds significativo de esta dieta es
que admite multitud de variaciones que la
hacen adaptable para cualquier persona, ade-
mas de resultar una dieta equilibrada, rica
en proteinas, fibra, minerales y oligolemen-
tos, que nos puede ayudar a perder al princi-
pio hasta 1 o 2 kilos a la semana. Como es
un régimen equilibrado, lo podemos seguir
no solo durante el tiempo suficiente hasta
conseguir un peso saludable, sino que lo
podemos adaptar para mantener el peso
conseguido y asi no volver a recuperarlo.
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PLAN TIPO PARA UNA SEMANA

Cocinaremos con poca grasa (aceites preferiblemente de oliva, girasol, semillas

0 maiz), no utilizaremos grasas saturadas (tocino, manteca) y evitaremos los azlicares
refinados (se pueden emplear los edulcorantes acaléricos). Los cereales utilizados
(pan, pasta, arroz...) seran integrales, y no consumiremos productos refinados.

MARTES MIERCOLES

e A




» 3 mandarinas.

« 1 rebanada de
pan integral tostado
con mantequilla.

& Jamdn serrano
magro.

© Café o té desca-
feinados con leche
desnatada.

» b almendras.

» Café o té desca-
feinado con leche
desnatada.

© Garbanzos
guisados con
verduras.

© Sardinas
asadas.

# Una cola diete-
tica sin cafeina.

* Setas o
champifones a
la plancha.

© Fiambre de
pavo.

© Helado sin
azlicar (Camy,
Sveltesse o Miko
0%+0%)

® 1 pera.
© Un tazén de
leche desnatada
con cereales tipo
All-Bran.

o Caféoté
descafeinados.

@ 1 mango.
# Café o té desca-
feinados con leche
desnatada.

© Garbanzos
guisados con
verduras.

@ Sardinas
asadas.

@ Una cola dieté-
tica sin cafeina.

@ Setas o
champifiones a
la plancha

@ Fiambre de
pavo.

© Helado sin
aziicar (Camy

Sveltesse o Miko

0%+0%).

El domingo, un
capricho: un
buen chuletén.

o 1 tazén de
uvas.

© Una rebanada
de pan integral

~ tostado con

mantequilla.

@ 1 huevo duro.

© Café o té desca-
feinados con leche
desnatada.

® 6 cacahuetes.

® Café o té desca-
feinados con leche
desnatada.

& Guisantes
encebollados.
@ Chuletas
de cordero.

® Un punadito de
frutos secos.

® 2 kiwis.

@ 1 yogur desna-
tado natural (sin
azlicar) con
salvado de trigo.

= Café o té desca-
feinados con leche
desnatada.

» 1 punadito de
cerezas 0 uvas.

o Arroz integral
con bacalao.

@ Chuletén

de vacuno a la
parrilla.

& Un trocito de
chocolate amargo.

© Espinacas grati- & pimientos
nadas con gueso. asados.
= Salmon a la » Mariscada.
plancha. © 2 tajaditas
® Gelatina de de queso.
fruta sin aztcar.

Dr. Gregorio Mariscal

Experto en nutricion



