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Dieta de la
alcachofa: jEsta si!

PIERDE PESO SIN PERDER TU SALUD

Si quieres deshacerte de
unos cuantos kilos, no elijas
cualquier dieta. Muchas son
peligrosas. La dieta de las
alcachofas que te propone-
mos es muy eficaz y equili-
brada. Ademas te ayuda a
perder entre 4 y 6 kilos.

onoces la dieta de las alca-
chofas? Algunas famosas se
apuntan a ella con regulari-
dad, con el apoyo de algunos
suplementos a base de esta hortaliza,
y los resultados, no vamos a negarlo,
son espectaculares. Pero en qué consiste
exactamente? En general, esta sorpren-
dente pérdida de peso sucle ir ligada a
una dristica monodieta a base de esta
verdura, con la que se consigue perder
un gran numero de kilos en poquisimo
tiempo. La otra cara de la moneda es
que pone en peligro tu salud, segiin
destaca el doctor Gregorio Mariscal,
médico especialista en dietética ¥ nutri-
cion. ¢El motivo? Es deficitaria en
nutrientes y muy baja en calorfas. Dado
que el ob]etwo de Cocina Ligera es ayu-
darte a perder peso sin poner en peligro
tu salud, hemos confiado en las directri-

a monodieta de

alcachofas produce

el agotamiento de
nuestras reservas ener-
géticas”, destaca Maris-
cal. "Pueden aparecer
alteraciones como la
elevacion de los niveles
de acido Urico, que
puede producir altera-
ciones renales agudas,
originar mareos al rea-
lizar pequefios
movimientos corpora-
les, ocasionar el des-
censo de los niveles
de potasio que pueden
producir alteraciones
del ritmo cardiaco... Es
una dieta ineficaz, ya
que la persona suele

EL EXPERTO OPINA

“La monodieta presenta
efectos secundarios”

ces de este EXperto en nutricion, quien

ganar el peso per-
dido en poco tiempo
(efecto rebote)”.
Pese a que la pérdida
puede ser espectacu-
lar, lo que mas se
pierde es agua. “Se
produce una brusca
caida inicial de peso
el primer dia, de 700
a 1.500 g, con un pos-
terior descenso de un
kilo diario. Pero Ia
pérdida se consigue
al eliminar una gran
cantidad de agua y
proteinas. La
reduccién de grasa es
minima”. Sin embargo,
si hay fugas de potasio,
sodio, fésforo y calcio,

ya que
aumentan ' "
las pérdi- Doet_or Greg‘orw

: Mariscal, médico
das urina- Feitee ;

: " especialista en Die-

rias. "El - SN,
organismo

intentara mantener
unos niveles adecuados
de calcio en sangre
obteniéndolo de Ia
matriz 6sea, lo que
traerd importantes con-
secuencias en el esque-
leto”. El corazén puede
verse afectado. “La
obtencién de glucosa a
expensas de las protei-
nas organicas también
afecta a los musculos
lisos y visceras, incluso al
musculo cardiaco”.
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nos propone una dieta de 1.400 calorias
diarias, muy sana. Con ella perderas
peso de forma gradual, y no tendrés que
temer el terrible efecto rebote, recuperar
el peso perdido a la velocidad del rayo.
Toma nota de este plan semanal dise-
nado por el doctor Mariscal, que podras
repetir a tu gusto 4 o § semanas. Perde-
rds 4 kilos al mes si no haces nada de
gjercicio, y 6 kilos si abandonas la vida
sedentaria. {Haz la prucba!

SUS PROPIEDADES:

UNA A UNA

Entre los mas conocidos beneficios de
esta hortaliza destacan los siguientes:

® Contribuye a digerir las grasas.

® Aporta inulina, un hidrato de car-
bono que facilita su digestion.

® Nos obsequia con cinarina, un prin-
cipio amargo, soluble en agua, que esti-
mula la funcién hepdtica y biliar,

® Tienen propiedades diuréticas.

® Se recomienda en dietas adelgazantes,
por su escaso aporte energético (s6lo 30
calorias por cada 100 gramos).

@ Ayuda a bajar los niveles de colesterol.

LA MONODIETA:

UN PELIGRO...

Es una férmula rapida para perder peso,
pero no la mejor. Se suele hacer durante
3 dias, y se puede llegar a perder hasta

I kilo diario (juna barbaridad!). ¢En qué
consiste? En comer solo alcachofas. Se
pueden hacer 5 ingestas diarias a base
de esta verdura, cocinadas segtin nues-
tras preferencias, pero siempre con las
técnicas mas light (al vapor, cocidas, a
la plancha, rehogadas con el minimo de
aceite...) y en zumo, hecho con ayuda de
la licuadora. En ningtin caso se deben
superar los 3 dias de dieta, dado que

es muy deficitaria en proteinas, hidratos
de carbono y otros nutrientes, Lo mejor
que puedes hacer es olividarte de ella y
apuntarte a la dieta del doctor Mariscal.

Adoracion Rodriguez
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LOS SUPLEMENTOS
TE AYUDAN

Para aprovechar sus beneficios
puedes tomarlas en suplementos:
Capsulas de Santiveri: elabora-
das con extracto seco (estuche de
45 capsulas, 5,60 €). Herbolarios.
Arkocapsulas: a base de hojas
de alcachofa (Arkochim, envase
de 50 capsulas: 5,5 €). Farmacias.
Extracto de Santiveri: jarabe
(tarro de vidrio de 160 g, 7 €).
Herbolarios y tiendas de dietética.
Extracto fluido de alcachofa
e hinojo: ampollas para disolver
en agua (Arkopharma, envase de
10 ampollas: 7,5

€). En farmacias.
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PLAN PARA 7 DIAS

Puedes hacer la Dieta de las al-
cachofas del Dr. Mariscal durante
un maximo de 4-5 semanas. En
ese tiempo perderas 6 kg si haces
ejercicio y 4 kilos si no lo haces.

DESAYUNO
® Tisana de manzanilla (200 ml).
@ Catalana con queso de Burgos (20
g de pan, 20 g queso de Burgos, 10 g
de tomate y 7 ml de aceite de oliva).

MEDIA MANANA
@ Licuado de manzana (200 ml).
® Yogur desnatado con kiwi (120 g
de yogur, 80 g de kiwi).

ALMUERZO
® Alcachofas con jamén (160 g de
alcachofas, 30 g de jamén serrano,
3 ml aceite de oliva). Se saltean las
alcachofas troceadas con el jamon.
® Conejo acompanado de verduras
hervidas (60 g de conejo, 30 g de al-
cachofas frescas, 20 g de zanahorias,
20 g de judias verdes, 3 ml de aceite
de oliva. Se cocina la carne a la plan-
cha mientras se hierven las verduras.
Se espolvorea con ajo y perejil y se
sirven las verduras rehogadas.
® Manzana (120 g).
® Pan integral (30 g).

MERIENDA
® Zumo de naranja natural (400 ml).
@ Pifa (100 g).

CENA
® Ensalada de alcachofas y nueces
(90 g de alcachofas frescas, 90 g de
tomate, 20 g de nueces y 5 ml de
aceite de oliva).
® Atun en papillote (40 g de atin
fresco y 20 g de zanahoria, 20 g de
champifiones, 10 g de cebollay 10 g
de apio). Con la plancha caliente, se
da vuelta y vuelta al atan. Se cortan
muy finas las verduras. Se afiade un
poco de aceite y se cocinan a fuego
suave hasta que estén tiernas, sin que
tomen color. Se disponen las verduras
sobre un rectangulo de papel de alu-
minio y encima de éstas el atdn. Se
envuelve y cuece en el horno preca-
lentado a fuego suave 20 minutos.
® Queso de Burgos con miel (40 g de

queso de Burgos y una pizca de miel).

® Pan integral (20 g).

MARTES

DESAYUNO

® Tisana de menta (200 ml).

® Cereales con miel (30 g).
MEDIA MANANA

® Descafeinado solo (200 ml).

® Crakers de queso (20 g).
ALMUERZO

® Arroz gratinado con champifiones
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x Grasas monoinsaturadas: 13,5 g

(80 g de arroz, 20 g de alcachofas
frescas, 20 g de champifiones, 10 g de
cebolla, 2 de aceite de oliva y perejil).
En un molde aceitado se dispone la
cebolla cortada fina, encima se pone
una capa de arroz cocido y se decora
con champifiones cortados, cebolla y
alcachofas a trocitos; se afiade perejil.
Se hornea 20 minutos.
@ Bocadillo integral de anchoas.
(100 g de pan integral, 30 g de an-
choas, 20 g pimiento).
® Pera (100 g).
® Pan integral (30 g).

MERIENDA
® Té (200 ml).
® Pan integral con mermelada (20 g
de pany 5 g de mermelada).

CENA
® Ensalada de sardinas, atin y nue-
ces (30 g de lechuga, 90 g de tomate
y 30 g de sardinas en aceite, 30 g de
atdn en aceite, 20 g de cebollas y 10
g de nueces).
® Tortilla de alcachofas (60 g de
huevo de gallina, 30 g de alcachofas
frescas y 1 ml de aceite de oliva).
® Yogur Bio Natural o de sabor (120 g).
® Pan integral (20 g).

DESAYUNO
® Té con limén y miel (200 g de téy
10 g de miel y 5 g de limén).
® Tostadas integrales con queso de
Burgos (30 g de tostadas integrales y
20 g de queso de Burgos).

MEDIA MANANA
e Café cortado con leche descre-
mada (180 g de café y 20 ml de leche
descremada).
® Yogur de frutas para beber (150 ml).

ALMUERZO
® Alcachofas y patatas salteadas con
jamon (80 g de alcachofas frescas, 50
g de patata hervida, 20 g de jamén
serrano, 2 ml de aceite de oliva).
® Ternera de lomo a la plancha con
alcachofas (80 g de lomo de ternera,
40 g de alcachofas frescas, 1 ml de
aceite de oliva).
® Clementinas (100 g).
® Pan integral (30 g).

MERIENDA
® Café descafeinado solo (10 ml).
® Platano (100 g).

CENA
® Ensalada de alubias con nueces (70
g de alubias secas, 30 g de tomate,



20 g de cebolla, 10 g de nueces y 2
ml de aceite de oliva).

® Merluza, champifiones y verduras
(40 g de merluza y 20 g de alcachofas,
20 g de champiriones, 20 g de zana-
horia, 10 g de judias verdesy 1 ml
de aceite). Se cocina la merluza a la
plancha y se hierven las verduras.

® Yogur desnatado con kiwi (120 g
de yogur, 80 g de kiwi).

® Pan integral (20 g).

DESAYUNO
® Té con miel (200 mlde téy 10 g
de miel).
® Cereales (copos de avena 30 g).
MEDIA MANANA
® Tisana de manzanilla (200 ml).
® Sandwich de lomo a la plancha y
tomate (50 g de pan de molde, 40 g
de lomo de cerdo, 20 g de tomate).
ALMUERZO
® Macarrones con queso (100 g de ma-
carrones, 5 g de queso emmental).
® Cabrito asado con alcachofas (70
g de cabrito y 30 g de alcachofas fres-
cas, 20 g de cebolla). Se asa el cabrito
en el horno precalentado, con los
corazones de las alcachofas y la cebo-
lla, 40 0 60 minutos. Para la salsa se
vierte un poquito de agua hirviendo
en la cazuela rascando el fondo.
® Manzanas al horno sin aztcar (100 g).
® Pan integral (30 g).
MERIENDA
@ Café cortado con leche descre-
mada (10 ml de café descafeinado y
20 ml de leche descremada).
® Queso de Burgos con miel (30 g de
queso de Burgos y una pizca de miel).
CENA
® Ensalada de alcachofas, tomate y
huevo (70 g de alcachofas, 70 g de to-
mate, 60 g de huevo, 4 ml de aceite).
@ Salmon a la plancha (100 g de sal-
mén, 2 ml de aceite de oliva).
® Yogur desnatado sin azucar (120 g).
® Pan integral (20 g).
NOCHE
® Alcachofas en zumo (se licuan 200
g de alcachofas).

LVIERNES |

DESAYUNO
® Café cortado con leche entera (180
ml de café y 20 ml de leche entera).
® Catalana con jamén serrano (20
g de tostadas integrales, 20 g de ja-
moén serrano, 10 g de tomate y 7 ml
de aceite de oliva).

MEDIA MANANA
® Tisana de menta (200 ml).
@ Platano (100 g).

ALMUERZO:
® Verduras rehogadas con jamén (70
g de patata, 40 g alcachofas, 40 g
zanahorias, 40 g judias verdes y 1 ml

SABADO

de aceite, 10 g de jamon serrano).
® Pavo pechuga con verduras hervi-
das (60g de pechuga de pavo a la
plancha, 30 g de alcachofas, 20 g de
zanahorias, 20 g de judias verdes y 3
ml de aceite. Se hierven las verduras.
® Naranja (100 g).
® Pan integral (30 g).

MERIENDA
® Té cortado con leche (180 ml de té
con 20 ml de leche entera).
® Requeson (100 g).

CENA
@ Ensalada de arroz con manzanas (80
g de arroz, 40 g de lechuga, 40 g
manzanas. Se cuece el arroz y se rocia
con limén. Se ponen la lechuga en
la ensaladera, se anaden el arroz y
la manzana troceada. Se condimenta
con centrifugado de manzana.
@ Pescadilla con champifiones y ver-
duras (40 g de pescadillay 40 g
de alcachofas, 20 g de champifiones,

Las alcachofas son
hortalizas muy
depurativas y
ayudan a

disolver

la grasa

corporal

10 g de zanahoria, 10 g de ju-
dias verdes, 1 ml de aceite. Se
hace el pescado a la plan-
cha; se cuecen y rehogan las
verduras. Se sirve).

® Yogur para beber de frutas (150 ml).
® Pan integral (20 g).

DESAYUNO
@ Café descafeinado solo (10 ml).
® Galletas con mantequilla (30 g galle-
tas tipo "Maria”, 5 g de mantequilla).
MEDIA MANANA
® Tisana de espino blanco (200 g).
® Queso de Burgos con miel (30 gde
queso de Burgos y una pizca de miel).
ALMUERZO
® Arroz integral con alcachofas (80 g
de alcachofas, 50 g de arroz integral,
2 ml de aceite). Se hierven las alca-
chofas en el caldo del arroz y se afa-
den al arroz hervido. Se condimenta.
® Bocadillo integral de attn, tomate
y lechuga (100 g de pan integral, 60
g de atdn en aceite, 20 g de lechuga,
20 g de tomate).
® Kiwi (100 g).
® Pan integral (30 g).

MERIENDA
® Te (200 g de té, 10 g de miel).
® Clementinas (100 g).

CENA
® Ensalada de alcachofas y huevo (50
g de alcachofas, 50 g de tomate, 40 g
de huevo y 3 g de aceite de oliva).
e Tortilla de calabacin, patata y ce-
bolla (50 g de huevo, 20 g de calaba-
cin, 20 g de cebollas, 20 g de patatas
y 1 g de aceite de oliva).
® Yogur desnatado sin azticar con nue-
ces (120 g de yogur y 10 g de nueces).
® Pan integral (20 g).

DESAYUNO
® Café cortado con leche entera (180
ml de café y 20 ml de leche entera).
® Tostadas integrales con miel (40 g
de tostadas, 20 g de miel).

MEDIA MANANA
® Té con limén y miel (200 ml, 10 g
de miel y 5 ml limén).
@ Flan de vainilla (100 g).

ALMUERZO
® Setas con patatas (60 ml de caldo
vegetal, 60 g de setas, 10 g de pata-
tas, 5 g de zanahorias, 5 g de cebo-
llas, 5 g de pimiento, 5 g de tomate,
3 ml de aceite de oliva). Se limpian
y cortan todos los ingredientes. Se ca-
lienta el aceite y se saltean las verdu-
ras y las setas. Se afiaden las patatas
Y, si se desea, se puede echar un poco
de pimenton. Se remueve y
se afade el caldo de ver-
duras. Se deja hervir hasta
que las patatas estén tier-
nas. Se sirve caliente.
® Pollo (muslo) acompa-

nado de verduras hervidas

(60 g de pollo, 30 g de alca-
chofas frescas, 20 g de zanaho-
rias, 20 de judias verdes, 3 ml aceite de
oliva). Se cocina lacarne a la plancha
mientras se hierven las verduras.
® Platano (100 g).
® Pan integral (30 g).

MERIENDA
@ Tisana de manzanilla (200 ml).
@ 4 biscotes integrales con aceite de
oliva (20 g de tostadas integrales,
10 g de tomate y 8 ml de aceite de
oliva, 5 g de ajo).

CENA
® Ensalada de alcachofas y macarro-
nes con nueces (80 g de alcachofas
frescas, 40 g de macarrones, 20 g de
nueces y 5 ml de aceite de oliva).
® Mero con tomate (50 g de mero
y 10 g de cebolla, 30 g de tomate
y 2 ml de aceite de oliva). Se sofrie
la cebolla y el tomate, se afiade el
pescado y se cuece unos minutos.
® Yogur desnatado con kiwi (120 g
de yogur natural y 80 g de kiwi).
® Pan integral (20 g).
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