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Adelgazar '
e [orms 1alodable ]

Empieza la famosa operacion biquini
y llega la hora de sacarnos de encima
esos kilos que nos sobran.

4+ El momento de empezar un
régimen es ahora. Adelgazar
alarga la vida, el organismo
descansa y funciona de
manera saludable.

Retrasarlo puede

paner en peligro tu

salud.

# Para el desayuno y
merienda elige lacteos
desnatados y de bajo con-
tenido de materia grasa, fru-
tas de temporada y, también,
infusiones frias.

# Antes de la comida y la
cena toma una taza de caldo
de verduras bien caliente
para generar saciedad. Sigue
con una pequena ensalada de
verdura de hoja o verduras
cocidas. Incluye alimentos pro-
teicos como carnes blancas,
jamon cocido y quesos con
bajo contenido en grasa (blan-
cos, frescos, mozzarella).

# Respeta siempre cuatro
comidas y mantente dentro
de las cantidades marcadas.
La medida correcta debe ser
el centro de un plato de
postre o porciones del
tamano de un pufo.

# Toma liguido abundante,
de tres a cuatro litros al dia,
incluyendo agua mineral,
gaseosas acaldricas (no mas
de dos al dia), infu-
siones, té de
hierbas...

+ Limita al méaxi- : Y ~ #Se puede
mo las harinas k- .. probarde
refinadas como el | . todo, no hay
pan blanco, ga- . "¢ alimentos

lletas, pastas,
cereales,

bolleria... pues

son adictivas.
Afectan los

niveles de

insulina y hacer

que a pocas

horas de

ingerirlas

vuelva la

sensacion de 11 I
hambre. 1 |

# Elimina los

excesos, incluso en los ali-
mentos de bajo contenido
caldrico. La persona con
sobrepeso u obesidad es
excesiva por naturaleza

y tiene el habito de ingerir
més de lo que necesita.
Comer con moderacion per-
mite mantener la conducta
saludable a largo plazo.

# La actividad fisica es el
mejor antidoto contra la
obesidad, Caminar o
incluir ejercicio es fun-
damental para man-
tenerse delgado.

‘' prohibidos

siempre que se
consuman en la medida
correcta. Es clave recordar el
efecto adictivo de ciertos ali-
mentos. Cada paciente sabe
cuales son, debe detectarlos y
eliminarlos de su dieta.

# La bdscula es clave para
saber cémo afrontar el dia.
En base a tu peso puedes
decidir qué desayunar o
tomar un caldo caliente o un
té caliente para conseguir una
mayor saciedad. La bascula
da exactitud y debes pesarte
cada dia.

# Recuerda que vivir con
sobrepeso es hacetlo a
medias, no tanto por una
cuestion de estética sino por
la sensacidn de libertad que
da mantenerse en peso. Adel-
gazando, uno se ve y se siente
mejor. Ademas, mantiene al
margen enfermedades como
diabetes, hipertensidn, apnea
de sueno, colesterol, triglicéri-
dos, artritis, artrosis, infertili-
dad y cancer.

+ Al ampazar?a dicta ei:ge
siempre los alimentos salu
dables pero de sabores net
tros. Los que estimulan las
papilas gustativas mandan
sefales al cuerpo para seni
méas hambre.

# Hay que perder el miedo
morir de hambre, porque s
puede morir por las conse-
cuencias de la obesidad.

# Mantenerse en linea una
vez alcanzado el peso idea
Seguir estos consejos pern
lograr un adelgazamiento
duradero a largo plazo.

E Asesoramiento:
: Clinica Ravenna.
: Teléfono: 91 593 09 Bﬂ
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