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La nueva tendencia
Jpara nicrniener fa

linea es cuidarse todo

el ano y olvidarse
de las dietas milagro.
La 17 por ciento e
espariolas se declara
J.'c*gm'(."ra ret de esice
corriente healthy...
ole apuntas?
Texto: Mar Peiteado

o hay nada mas re-
parador que estar
en forma’”’, asegura
el docror José M
Meira en su libro
E! mérodds del Dv: Neira, Este
experto en cerapias saludables
no propone una dieta para ba-
jar peso, sino una fAlosofia de
vida “La lucha contra el so-
brepeso empicza en |a cabeza,
no en el estdmago”. En la
musma linea, un estudio rea-
lizado por Special K entre
muds de 1000 mujeres asegu-
ra que cada vez son mis las
que cuidan su alimentacion
de manera constance, frente a
las que hacen dieras exprés
anres del verano. Hay mids
ventajas: s adoptas un patrin
saludable rodo el afio no for-
mards parte de esa mavoria
que engorda hasta 5 kilos en
verano al relajar sus comidas.
Te damos 20 claves para que
te sumes 4 fa Frmula,, Yal
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EL CUERPO QUE DESEAS

Delgada

LIPS

ANUNCIALO A LOS CUATRO VIENTOS

“Me estoy cuidanda”, “Como sanc”, "jViva la frura!”,

“Estoy adelgazando”. . Lo que quieras. Ponlo en tu mure

de Facebook, en ru estado de WharsApp v coméntalo con
tus armugas, Esta accidn tan sencilla; ademds de darce seguridad -
compromererce con la causa, seguro que anima a mas de uno. Y
adelgazar en compaiiia siempre es mds levadero que hacerlo sols

€) iSALIR A CENAR?
L ICLARO QILE SN
PARA EVITAR CAER EN
LA TENTACION, ELIGE
MENTALMENTE QUE

VAS A PEDIR ANTES DE
LLEGAR AL RESTAURANTE

RESPETA EL

RITMO DIARIO

La Dira. M José Barba
(976 215 666) recomienda respe-
tar el nemo de “custro cormudas
con horarios fijos”. Evirards los
picos de hambee y el picoten.

DESCARGATE
UNA APP

Cada 16 segundos,

cinco millones de

usuarios se descaryas
una App. ;Por qué no elegir uns
para controlar el peso o aprendes
a comer mejor? En Eroski
Consumer dicen que, aungue
no sustituyen al nurricionista,
pueden ayudar. Los usuarios de
MyFitnessPal asepuran comer
parciones mus pequedias (94 &
coCinar mds en casa (63 %)y
harer mds ejercicio (785, =




HAZ UNA PAUSA
ENTRE PLATO
Y PLATO PARA

-_ SABER SI YA

M. ESTAS SACIADA
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TEN SENTIDO
COMUN

O, lo que es lo mismo, |

pracrica la paciencia y

el realismo. §i llevas
todo el afio sin cnidarre, no vas a
consegitic un cuerpo diez en un
mes. Susana Cancdn, psicologa
especializada en apoyar a
pacientes que estdn adelgazando,
afirma que la ansiedad que se
desata al pensar que tienes que
llegar al verano sin kilos de mds
puede producir el efecto conera-
rio. “A muchas personas someti-
das a esta presion les da por
comer en exceso, pues ucilizan
la comida como una vilvula de
escape frente a la ansiedad.”

EL CUERPO QUE DESEAS

esconden ingredientes que, a la larga, pueden resulear noc.-

| 6 EVITA LOS PRECOCINADOS

_ Bajo la promesa de comodidad (“abrir, calentar y listo™)
!

|

vos. Alex Pérez, nurricionista de GoFit (go-fic.es), adviers=
| de que la mayoria de los alimentos precocinados “suelen llevar unz

gran cantidad de grasas (a veces trans o saturadas), asf como un alee
nivel de sal y otros potenciadores del sabor, como el glutamaro”™.

, ¢ANTOJO DE
i CHOCOLATE?

Su alto contenido en
magnesio estimula el dnimo,
por eso el chocolate es un antojo
habirual de muchas mujeres
| durante los dias previes a la regla.
i La docrora Barba recomienda
| sustituirlo por un melocottn,
| que aporta el misma beneficio.

VE AL SUPER CON

UNA LISTA, CON
TIEMPO Y CON EL
ESTOMAGO LLENO.
SON TRES CLAVES
IMPRESCINDIBLES PARA
HACER UNA COMPRA
SENSATA Y SALUDABLE.
9 DE CADA 10 ALIMENTOS
ELEGIDOS POR ANTOJC

! SON HIPERCALORICOS.

APUNTATE A LA MODA DEL 'TUPPER’

5i almuerzas fuera de casa, evita los mentis elaborados y la

comida rdpida. Prepara rufipers para toda la semana y congé-

lalos. La nutricionista Maria Lépez (medicadiet.com) reco-
mienda “de 2 a 4 veces legumbres, 2 pasta o arroz, y de 2 a 4 pescado

blance”. Asegura el aporte de hierro con ternera, berberechos o almejas.

HELADOS Y
TAPAS MAS
SALUDABLES

¢ Te aperece algo dulce y
refrescante? Suscituye el helado
POr yogur con unos trocicos de
fresa. ;Sales de rapas? “Evia
los fritos, los rebozados v las
recetas con salsas, y apuesta
por pinchos de salmén ahu-
mado, boquerones en vinagre
o pimientos asados”, aconseja
Maria Lopez. En el aperitivo,
mejor berberechos o mejillones

al vapor que aceitunas, “que son

muy calGricas y ricas en sal”,

116 Glamow

€) INO IMACINAS
UNA CENA EN

PAREJA SINUN POSTRE
DULCE? "PIDE UNO PARA
| LOS DOS Y UN PAR DE
CUCHARILLAS... INO HAY
NADA MAS ROMANTICO
QUE COMPARTIRLOY"
ASEGURA MARIA LOPEZ.

DI ST A LOS
1 SNACKS
VERDES

Acostimbrate a tener siempre
en la nevera mppers con frura v
hortalizas crudas ya corradas:
melén, sandia, melocotdn, pifs.
zanahoria, peping, pimiento...
Cuando llegues a casa cansada

¥ con ganas de tumbarte en el
sofid, te serd tan ficil tirar de las
crudités como de un paquere de
patatas fritas. Es posible que no
LENgan fantos nuerientes y viea-
minas como recién corrtadas, per
evitards un arracon innecesario.

"PELI"Y PIZZA EN VERSION "HEALTHY’

| Adapta el plan: para esas noches de cine en casa,
| comienza con una ensalada grande y apetitosa. “Las

verduras sacian y hacen que comas menos de los platos
caléricos”, apunta Maria Lopez. Sirve refrescos light y de postre “ma-
cedonia o una copa de yogur con aréndanos: dulce y muy nueritiva”.



PICA ALGO SANO ENTRE HORAS

iHazlo! Especialmente si eres de las que va al gimnasio
o sale a correr. La experta en nutricién Maria Lopez
aconseja “tomar hidratos de carbono a media mafana
y en la merienda que, acompanados de proteina y frura, sacian el
apetito ¥ ayudan a rendir mejor en la actividad fisica”. ;Por ejemplo?
. Una pulguita de pan integral con jamén york y dos mandarinas.

1 5| ESTA NOCHE
« JVAS A SALIR

DE COPAS...

...bebe con cabeza. Becuerda
gue la cerveza es menos calérica
- que cualquier cocrel, licor o
- destilado. Si ain asi prefieres
tomarte un combinado, pidele
il barman que te lo preparen
con un refresco sin azicar.

UNA FOTO
EN LA NEVERA
Imprime w foro de

playa en la que mejor te veas. O
una de w actriz o modelo favori-
ta. Se traa de que recuerdes como
quicres estar cada vez que vayas a
atacar la nevera. Seguro que opras
POE COZEr Una manzana en vez de

cuatro onzas de chocolare,

- CUENTA LAS CALORIAS
Para asegurarte de que no ingieres menos calorias de
las que tu cuerpo necesita, pon en pracrica esa sencilla

: firmula que consiste en multiplicar tu peso por 18.
“Lina persona que pese 50 kilos nunca deberia hacer una diera que le
~aporte menos de 1080 calorfas al dia”, ejemplifica Maria Lipez.

! 8 ANOTA
TODAS TUS
. COMIDAS

Cada dia, apunra rodo lo que
comes v a qué hora lo haces, Es-
- registro te hard darte cuenta

@ cudntas veces te bebes un
Eiresco innecesariamente, picas
&5 patatas fritas por simple
STCIA O [ TOmas ese trozo de
Baeso que tus hijos dejan en

& merienda. Es sorprendente
intas veces COMEmos sin tener
- '_ bre v casi sin darnos cuena.
Lapuntarlo, tomards conscien-
S serd mds ficil evitarlo.

JORER ENAMORARTE
1Y O 1Us AMICOS
SON CLAVE. SI ERES
FELIZ, NO NECESITARAS
COMER DE MAS NI

| UTILIZAR LAS CALORIAS

COMO CONSUELO

20 HAZ CROSSFIT
[ Este fitness de alta
| intensidad desarrolla

fuerza, velocidad, fexibilidad y
equilibrio. ;Tienes poco tiempo?
Hay rurinas de sdlo 5 munutos.
Controla tus progresos con las
Apps Pocker Wod y Wodbox, @

RADMI WATTS

Los beneficios de
Y A 1
ESTAR DELGADA
"Mas que de estar delgada,
lo deal es el normopeso, que
comesponda a un indica de
masa corporal entre 185 v 25",
axplica Esteban Jadar, jefe
de Endocrinclogia y Nutricion
del Hospital Quirdn. "Entre
18,5 y 21 hay menos riesgo da
problemas médicos que par
encima de 25 (sobrepeso) ¥
que por debajo de 185", dice.
Les beneficios del normopeso
s0n menar riesgo de diabetes,
hipertensidn ¥ enfermedades
cardiovasculares, asi como
menor incidencia de problemas
mecanicos en las rodillas, la
cadera o la columna. “Ademds
—anade Jodar- baja el riesgo de
ciertos tipos de cadncer, como
los de endometrio, esdfago v
mama.” El doctor anade que en
“tests de ansiedad o deprasicn,
los obesos tienen puntuaciones
mas altas”. Las dietas restricti-
vas gue s& adjudican a muchas
celabnties son desaconsejables.
Pero si te gusta fjarte en ellas,
sique el ejemplo de Naomi
Watts o Sarah Jassica Parker,
que practican la 'no dieta”:
toman todos los amentos en
cantidad moderada, pricrizando
Ios frascos ¥ onganicos.,
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DIRECCIONES UTILES

h T Bl i
CLINICASDE |,
T AAETIT IFTY )
CIRUGIA ESTETICA
# CLINICA LONDRES
Centros en Madrid, Barcelona, Bilbao, Castellon,
Civdad Real, Murcia, Pamplona, Seviila y Tammagona.
Tel.: 202 500 271. clinicalondres.es.
# CLINICA DOCTOR CHAMOSA
P* de la Castellana, 113, 8% izda., 28046, Madrid.
+ Tel.:91 555 25 09. doctorchamosa.com.
. # CLINICA DE LA FUENTE
* Pinar, 15- 17, planta 12, 28006, Madrid.
o Tel: 815 636 464, delafuente@icirugia-plastica.net
: clinicadelafuente.es.
# CENTRO MEDICO TEKNON
Vilana, 12, 08022, Barcelona. Tel.: 932 906 200.
teknon.es info@teknon.es.
* INSTITUTO DE CIRUGIA
PLASTICA DR. MONEREO
. Antonio Rodriguez Villa, 12, 28002, Madrid.
o Tel.: 915 812 954, info@clinicamonereo.com
clinicamonerso. com. .
# INSTITUTO TAPIA, CIRUGIA
PLASTICA Y ESTETICA
Balmes, 203, 4°-2", 08006, Barcalona,
Tel.o 932 376 643 v 932 376 891. driapia.com.
* CLINICA BONOME
Carrasco, 9, 38004, Santa Cruz de Tenerfe.
Tel.: 922 28 21 62. clinicabonome.com.
# CLINICA DR. ARQUERO
Don Ramon de la Cruz, 33, 17 derecha, 28001,
Madrid, Tel.: 913 092 S06.
Plaza de Compostela, 23, 1° D, 36201, Vico.
Tel.: 986 43 22 34, clinicaarguero.com.
# DR. GUSTAVO SORDO
Lagasca 79, Madrid, Tel.: 668 B76 087, drgustavo
sordo@gmail.com. gustavosordo.com.

GIMNASIOS Y SPAS

% REEEOK SPORTS CLUB
Centro Comercial ABC Semano, G/ Serano,
61 y P* de ta Castellana, 34, 28008,
Madrid. Tel.: 914 260 507. Paseo Club
Deportivo, 4, 28223, Pozuelo de Alar-
con, Madrid, Tel.: 917 997 080.
reebokclub.com.

# GO-FIT %
Centros en varios puntos de Espafa

v Portugal. go-fit.es. AL b
* HOLMES PLACES

Centros en la Comunidad de Madrid s

oy 9
v Barcelona. holmesplace.es.
* BALNEARIO MONDARIZ :
Avda. Enrigue Peinador, s/n,
36B20, Pontevedra. Tel.; 986 656
156. balneariomondariz.es,
% 02 WELLNESS
. Centros en Madrid, Catalufia,

CLIMICA
BONOME

Andalucia y Comunidad Valenciana. Tel.: 302 996 222,
o?cantroweliness. com .
# HOTEL SPA VINCCI ESTRELLA DEL MAR .
Urbanizacion Estrella del Mar, Carretera A7, km 190.5,
28604, Marbella, Malaga. Tel.: 851 05 32 70. Tel: 951
053 970. reservas_estrellamar@vinccinoteles. com

T TPy —y *
AREA DENUTRICION
* CLINICA ESTETICA DRA. M* J. BARBA
P Gran Via, 24, 19, 50005, Zaragoza. Tel:
476 213 666. consulta@doctorabarba.com.
doctorabarba.com.
#* UNIDAD DE PEI_GGNUTF\IGIII:!N:
SUSAMA CANTON

planta, 28003, Madrid.

Tel: 918 257 155 v 630 263 233.
scEsusanacanton, com,
susanacanton.com.

4 MEDICADIET
Andrés Mellado, 23, 28015, Madrid,
Tel.: 915 503 014. Madrazo, 9, 08006, *
Barcelona, Tel: 936 240 324, %
medicadiet.com.

# CLINICA MIRA + CUETO
Ceoncha Espina, 53, 28016, Madnd.
- Tel: 915626 713 y 915 632 514,
info@clinicamiracueto.com.

Centro de Cirugia Avanzada Virgen de
la Paloma. C/ General Rodrigo, 13.1° -

FOTOS: CHRIS CRAYMER. DA




