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Maximo Ravenna, médico y psicoterapeuta, lleva 30 anos
estudiando y proponiendo soluciones para la obesidad.
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QUi PrOVOCA Mis ganas de que sé deban aliminas la pasta @ hidratos se el anicar
comer en ka primera elapa. durante la dieta. sustituye con vitarminas, VL AAUC

Pre -!Jn:t't‘iunLLl
energla
|'.1]mI:L PETo
que cae
I:tpui;um'nu*




1 T |
 PROPUESTAS DE LA MANANA A LA NOCHE |
| - Desayuno y merienda. . Comidas y cenas. :
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RIS o5 ofra casa de obe-  ando ansiedad. Al prmcre  eleganom. Adcemas, en osa
sicdard. La gente se enfrenta  pio, les damaos va la comida etagn, 1a dificuliad pare del
al i comienwlos se busca. preparada v se evitan s menor doseo de moverse;
gratificacion externa para  tentaciones. Es un progre  los hijos se van de casa v la
aliviar ln emsion. mia de reflexiin. comodidad esti mas auto-
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apovan, s¢ dan dnimos v hommonad, os mis bien ma- G General Arrando, 7. Madrid.

ven s cvolincidn. vor dificuliad mental. Esde-  Thoooe 91 553 09 8D,
>Tomates y otras hortalizas >Pescados. El fresco >Zumos naturales. >Carne y huevos, Los husvos
y frutas. También todos los llenguado, pescadilla, atln) se De cuakquier fruta fo de %e puaden tomar cocidas,
vagalales, que sa pueden comer puade tomar a [a plancha o tomate o zanahorial, pero  escalfados o en tordilla. El polio,
crudcs o cocidos. Lafruta, en  cocido, También s& pusden sin aricarn, edulcorantes o asado (sin pief) © a la ptancha. La
compata, ensalada o cruda. consumir conservas de caballa. sacarnina. came, de vacuno v a ka plancha.
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