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DIETAS

Apuntate a una dieta

depurativa

]

Tras los excesos de estos
dias, es mamento de liberar
toxinas y cuidarse,

an aido
i de o
midas cio-

PaRSE ¥ exoemo de
calorias, anicanes y
pgrasas. Ha Begado
el momemo de mé-
Mar NUEKIro argas
NiSENG ¥ recuperar
el eqquilibri.
Valeria Casrag-
A, AOLrichonisia
de la clinica Ra-
venna, ef Madrid,
propaie un dicm
depuarativa perfec-
1a para hacer el
£oate & bos excesos.
Fija un dia para
hacerla ¥ empies
a liberar m CUETR
de wainas y a recar
perar b energia
Realizals digran-
te dos o tres dias
e bos que deberds
beher entre dos o
tres litros de agua
{ o0 o sin gas)
® Desayuns una
imfusidn con leche
desmaraca y mace-
dionka de fruss,
& Come un calda
e verdurss colad;
un plato lano de
ensalada de hojas
verdes ¥ un lomate
oo s cucharsdi-
Bl aceine, vinagre
& limndin v sl mcde
raila, ¥ una rodaja
de piiia natiral
® Merienda uny
inliasadin y macede-
s e frustze
® Cena un caldo
de verduras cola-

da; an plam lana
de herada de ver.
duras {calabacin
uma raodaja de ca-
lahaza, espinacas y
acelas) v una pera
& dlos cimielas
Fasades |es dos
o tres dias de die-
ta depurativa,
e F'l1 aponemak
WS pautas par
descender de
peso de manera
equilibrasls
# En los dlias perste-
rares. Segiin o2 jor-
s, realdiv oyt
O £l COEnbdas,
ae dejande pasar
s de cumtre b
T8 EFALNE LI Y 04T
® Para desayunar
& merendar (oma
una taza de café
con leche desnata-
da con: un yogur
desnatsdo con ce-
reales integrals sn
aFicar v uns frot;
un par de lonchas
de panve e um e
gar desnatado, o
un yerguar desnara-
do v iana frum,
® Fara las comisdas
¥ oEnas, 1o0ma um
caldo de verduras;
un plate Bano de
verduras o ensaly-
i con una cucha-
rada de aceite, vi-
nagre o limsin; una
porcidn del tama-
o de ks mano de
CTILE MagTa, pei-
caida blanco, pollo
@ e ¥ i fruta,
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