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COMPLETOS

CON LA MINIMA GRASA



@ adelgazar

Dieta
Daja en
calorias

Con el método del Dr. Ravenna se pueden
perder entre 1,5 y 2 kg. por semana, algo
mas en el caso de los hombres. Son dietas

personalizadas que motivan y aseguran los
nutrientes necesarios para estar sano.



caba de abrir clinica en
Madrid tras afios de &xito
en su pais, Argentina,
en donde inaugurd su
primer centro en 1993,
Al doctor Madximo Ravenna, autor
de varios libros sobre su método, se le
considera el nuevo guri de las dietas
de adelgazamiento, Este médico y
psicoterapeuta habla de “gordos™ y
“adicciones™ (la comida, entre ellas)
sin tapujos. Su lenguaje resulta algo
impactante, pero quizd esté calculado
para que haga mis efecto, quién sabe.
Y es que todo en su método esti bien
medido. No hay premios para quien
vaya adelgazando, ni se permiten
deslices, Parece duro, si, pero mis
de 36.000 pacientes han adelgazado
evitando lo que ¢l considera que es un
gran error: “Intento que no tengan
que acudir a operaciones como la
reduccion de estdmago o a firmacos
para adelgazar, pues sus consecuencias
son nefastas para el paciente”™, La
dicta es parte complementaria de un
tratamiento médico cuyo objetivo
ves tragar el vinculo con la comida,
entrenar para vivir flaco en un mundo
que engorda. El doctor insiste: “Este
- método permite a cualquier gordo
llegar a ser flaco”. Logra pérdidas de
peso de entre 1,5 v 2 kg. por semana
para mujercs, y de hasta 2,5 kg. por
semana para hombres.

PARA PERDER PESO,

DIETA ESTRICTA

Le hixcemos la entrevista en su sala de
grupo. Aqui se reunen los pacientes
para compartic eXperencias y Someterse
al riguroso control de los especialistas
de la clinica. Todo muy blanco, sin
fisuras. Al igual que su mémodo. El
método Ravenna es, csencialmente,
integral. Cuerpo y mente van unidos.
Un equipo multidisciplinar ofrece un
sistemna estrictamente personalizado
para reducir peso. Su objetivo principal
&= la modificacion de habitos nocivos
relacionados con la comida, a partir de
la toma de conciencia respecto a limites,
excesos ¥ malos hibitos alimenticios.
Miximo Ravenna defiende que una
dieta muy baja en calorias, de entre

La dieta evita las
harinas refinadag,
grasas saturadas
vy el exceso de
AZOCArES,

600 y 800 calorias, consigue que el
OfEANISMO qUEme grasa ¥, por tanto,
vaya saciando el hambre. “Mi método
acaba con el ir de clinica en clinica sin
encontrar solucion, cansando al paciente
y frustdndole. Mosotros controlamos
todo su proceso de adelgazamiento,
entrendndole en téenicas ¥ trucos para
gue no vuelva caer en los mismos habitos
que le llevaron a estar gordo™, asegura el
docror. *Es decir, le damos ticticas para
ir engafiando el deseo de comer y, luego,
le entrenamos en el mantenimiento.
Comer menos le hace olvidar el comer,

y el resultado es mis ripido de lo que se
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comida y entre un

imagina. Enseguida se va a dar cuenta
de que puede vivir sin tanta comida®™.
Como explica Maximo, esti demostrado
que comer poco aumenta la longevidad.
Las dietas se complementan bebiendo
de 2 a 3 lirros de agua diarios, tomando
diariamente vitaminas, minerales y
aminodcidos conforme a los andilisis
clinicos de cada persona, ¥ utilizando
alimentos de alto valor de saciedad y
muy bajo aporte calonco.

OBESIDAD, UN GRAN PROBLEMA
EN TODO EL MUNDO

Mo sé si alegrarme de que el doctor eseé
en Espaita... ;Abre clinica en Madrid
porque sstamos entre los primeros
paises en donde crece la obesidad? “La
obesidad es un problema comiin en todo
el mundo. Hace 30 afios, en China existia
un 5% de obesidad entre su poblacidng
hoy, el pais de la comida sana, tras su
cercania a bo ocadental, supera el 30%
de poblacitn obesa. Y no hay que irse
tan lejos. Los franceses, siempre delgados,
confirman que hoy tienen méds de un
4% de obesos. Mo es un problema solo
espafiol, sino mundial. Hay teorias que
hablan de que se ha despertado un gen
dormido que explicaria esta epidemia,
pero también esti claro que comemos en
mayor cantidad, somos sedentarios vy nos
excedemos en haninas rehnadas, grasas
malas, anicares...”.
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Dieta base

Esta disefiada para realizarse bajo supervision médica y como parte de un plan integral y personalizado de la Clinica
Ravenna (Madrid). Sin supervisién profesional, agregar dos frutas pequefias y un vaso grande de leche desnatada por dia.

Meciendn

50 . e queso
fresco de Burgos
095 + vé de hisrhas

Ceng

1 solomillo de
TRINETa Pegueio
a la plarcha +
ESpinaCES coCidas.

MARTES

Doy umo
1 o dhesnatasdo
con frutas.

Cormesia

178 polio o ka
plancha + pund de
calabacra.

Micrieda

7 tostadas de pan
integral + queso
blanco urtable
light + té& con hecha
deenatada,

Cena
1 fibete de temera
pequedio a la

PORCHOMES PERRMTIDASL

m Polla: 120 g. de pechiugs sin phel

= Solomilly de ternerac 120 4.

m Filote di pescado o marisoo: 120 g

DR. MAXIMO
RAVEMMA
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MIERCOLES

Dhirsaripuiiies

1 yogur desnatado
+ 1 pomela
jpequefio + calhé
firfusién,

Comlda

Chop suey de
palla, preparads
can 18 de polle en
trocitos v brotes
che soia, calabadin,
pirmiento verde y
rogd, apia, cebolla
y zanahofia,

[T ]

1 manzana roja +
1 cawhi oo bechee
downatada,

Cena

Larafia wegetal,
proparada oon
rolajas finas de
b pena, ceballa,
pimiento, tomane
¥ s blanco
desnatado.

m Verduras: 1 plate pequehio de postre

Combda

1 tortilla francesa
{1 b + 1
jporcion de queso
desnatado.

MNegrignda

4 lenchas de gueso
desnatada light +
infusidin,

1 filete dhe merluea
pegueno a la
plancha + pant
hit RRACE
calabacin.

| Frutas: 100 g.
| Vgunes: (desnatadcs) 125 9.
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1 atich de wna 2 frutans pequefios
fruta mediana con + un cafié cortado
agua y edukiorante  pedgueia
+ un Té oon
chesnntada,

Comida

2 sakdvichas
Comida pequehas de
1 hamburguesade | pavo o pollo + 1
pollo o pave cosern | loncha de gueso
+ ersalada de light gratinada +
tomate, ersalada de rioula,
Menenda I il
1 taza tamaiho 1 yoqur dewnatada
té de macedonia + 2 ciruelas
de frutas + bivde P,
haerbas.

Cisn
Cona 1 filete de meriera
Pollo {media a la plancha con
paschusga) al COFMArones  armoz
puerro, preparado | integral.
e mmeeclian taza de
leche desnatada y
puerrs rehogado +
puré o calabazs.

B Queesgs desnatado o light

on bondhhad Tensd
m Mozzarellac 50 g. y light

Jir su método

DOMINGO

Dessayruno

1 lata pequedia de
atim al natural,




