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Mas que regimenes
son un huevo esfilo
de comer que

sino también

incluso previene

el envejecimiento

prematuro.

Escribe. PALOMA ARTOLA

ANTITOXICA

£n qué consiste

Segun afirma la doctora Josefina Vi-
cario, experta en Dietética y Nutricion
los estudios mas serios y recientes
que se han realizado en el campo de
la medicina anti-aging demuestran
que las expectativas de vida mas al-
as en distintos puntos del planeta se
dan en aquellos pueblos que se ali-
mentan consumiendo solo carne, pes-
cado, verduras ¥ frutas. Este tipo de
alimentacién no solo adelgaza, sino
que también aumenta la calidad de vi-
da La consecuencia logica de estos
estudios es la eliminacion de los pro
ductos procesados, lacteos de origen
animal y azlucares: lo que la doctora
denomina dieta antitoxica

Puesta en marcha

Huevos revueltos con
jaman (sin pan). Una infusion. O 100 g
de flambre de pavo. Café descafeina-
do con leche de soja. O 100 g de ja-
mén serrano (sin pan). Una infusion

1 2 ciruelas. O una

manzana asada. Q un melocoton

Ensalada de arroz y
pollo con trocites de manzana y pina
O coliflor hervida o ensalada y filete a
la plancha. O ensalada variada y
pescado al vapor.

Marisco (el que se desee)
Pescado blanc | vapor. O ensalada
variada y p ado a la plancha. O
arroz hervido con tomate y pechuga
de pollo a la plancha
Es muy importante que fomes alimen-
tos ricos en calcio mo las verduras
de hoja, los frutos secos y el marisco
que aumentan los efectos de la calci-

SOLO PROTEINAS,
VERDURAS Y FRUTAS

tonina, hormona que regula el calcio
en tu organismo. Otros suplementos
imprescindibles son también el mag-
nesio y las vitaminas C, A y E por su
poder antioxidante

Alimentos aliados
y enemigos

EVITA: 1. Cereales y productos
como: pan, galletas, pasteles
cornflakes. 2. Productos lacteos: leche,
mantequilla, queso, yogur, salsas,
helados. 3. Todos los azucares
chacolate, tartas, refrescos, zumos de
fruta embotellados. 4. Alimentos en
conserva y ahumados. 5. Café o te
(cafeina, teina), Se permite el
descafeinado. 6. Sal refinada. 7.
Margarinas

PREFIERE: 1. Agua (de 25 a 3
litros por dia). 2. Carne, pescados
aves y huevos. 3. Verduras. 4. Nue-
ces. 5. Fruta madura. 6. Arroz. 7. Le-
che de soja, almendras, leche de
arroz. 8. Aceite de oliva, aceite de
nuez, primula, soja y colza. 9. Sal
marina natural

PARA SABER MAS:
Clinicas Vicario.

Teléfono de informacion:
902 1039 12.

Aumenta la energia y la masa
muscular. Mejora la memoria

y el rendimiento fisico.

Reduce la masa grasa. Incluso
hidrata la piel y mejora la calidad
del cabello, ademas de prevenir
el envejecimiento prematuro.

Reduce drasticamente la leche
y todos los lacteos. Tambien
echamos de menos la merienda,
lo que hace la dieta mas amena
y evita la sensacion de hambre.

dietosde moda
cXalmer
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UNAQW ULA PARA

ADELG R QUE
FUNCIONA: CONSUME
500 CALORIAS
DIARIAS, AUMENTA EL
EJERCICIO FISICO
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dieta del (INDICE GLUCEMICO)
iIFUERA DULCES!

En qué consiste

Se basa en el calculo del Indice gluce-
mico (azucar) de los alimentos y tiene
muchos seguidores en Francia y Esta-
dos Unidos, donde también se deno-
mina dieta de South Beach. La nove-
dad de este método estd en su
premisa: contrariamente a lo que crees
no engordas porgue ingieres demasia-
das calorias sino porque consumes
demasiados alimentos con un I1G ele-
vado, lo que produce cambios bruscos
en el nivel de azucar en la sangre

El quid de la cuestion esta en los hi-
dratos de carbono que tomas, que
pueden ser simples o complejos; y
que se convierten en glucosa que el
organismo utiliza para producir ener-
gia. La diferencia es gue los simples
se liberan mucho mas rapidamente en
el torrente sanguineo y, por lo tanto
son altos en lo que se denomina indice
glucémico, mientras gue los gue lo ha-
cen lentamente son bajos en este indi-
ce. Cada vez que consumes alimentos
con un |G elevado (cereales refinados,
dulces...) el pancreas produce insulina
para bajar esta concentracion de azu-
car y una hiperproduccién de insulina
favorece la acumulacién de azucar en
las células en forma de grasas y produ-
ce un bajon considerable de energia y
ataques de hambre o que lleva a con-
sumir mas alimentos ricos en azucar. Y
el circulo vicioso comienza de nuevo.

Puesta en marcha

FASE PERDER PESO: En esta pri
mera etapa solo debes comer alimentos
con IG bajo, como los proteicos (carne,
huevos, pescado, legumbres) y la mayor
parte de las verduras. ;Como puedes re-
gular las raciones? El principio esté en
respetar la justa proporcion entre nutrien-
tes (60 por ciento de hidratos de carbo-
no, 20 de grasas y 20 de proteinas)
Ademas, dar preferencia a las grasas
buenas poliinsaturadas (contenidas en
los pescados) y monoinsaturadas (en el
aceite de oliva y frutos secos). Comeras
muchas verduras y legumbres, mucho
pescado y carnes blancas y un poco
de gueso. Evita la mantequilla y grasa
de la carne

FASE 2: MANTENIMIENTO: Una vez
que hayas alcanzado el peso desea-
do, introduce en la dieta los alimentos
con un |G medio, como la pasta, pan
integral y fruta. Esta fase es fundamen-
tal para consolidar los resultados y re-
presenta, en la practica, el régimen ali-
menticio ideal para toda la vida. jY
para beber? Agua a voluntad. Evita los
refrescos por su alto contenido en azu-
car y toma zumos naturales de fruta
con moderacion. También puedes be-
ber uno o dos vasos de vino, muy rico
en antioxidantes

34 TELVA

Es una dieta facil de seguir,

no es sacrificada y adelgazas.

No hay que contar calorias ni medir
porciones, basta consumir

los alimentos que no producen
subidas de azucar.

No permite tomar pastas ni pan
que no sean integrales

(lo que complica y encarece un
poco la compra) y patatas

(ni siquiera asadas y cocidas).

Alimentos aliados

y enemigos

Aqui tienes una lista de los carbohi-
dratos con alto o bajo IG:

3 MUY ALTO Pan blanco y todos los
alimentos con harina blanca. Donuts y
bolleria. Puré de patatas instantéaneo
Chocolate, cookies y barritas de cara-
melo. Arroz blanco. Aperitivos de maiz
y galletas de arroz

38 ALTO Pasta fresca. Pizza margarita.
Zanahorias cocidas. Azucar. Cereales
para el desayuno. Pasas y otros frutos
secos. Patatas asadas, hervidas y fri-
tas. Platanos, mangos, albaricoques,
pifia y melén. Pastas refinadas. Miel

3* O Pan, cereales y pastas inte-
grales. Patatas dulces. Arroz basmati.
Couscous. Guisantes. Lentejas. Uvas,
naranjas, melocotones, moras. Palomi-
tas de maiz, patatas chips. Flan

b4 10 Carne y pescado. Quesos
curados. Huevos. Citricos. Vegetales

de hoja verde. Chocolate negro. Za-
nahorias crudas. Arroz salvaje. Alu-
bias blancas y negras. Manzanas,
peras, ciruelas, cerezas, pomelo.
Brotes de soja. Tomates. Setas. Ca-
cahuetes. Fructosa. Leche entera y
desnatada. Yogur desnatado.

PARA SABER MAS: Lz dieta del
indice glucémico de Rick Gallop
(Red). The South Beach Diet de Dr. A.
Agatson (Headline).

TE RECOMENDAMOS

38 Toma fructosa natural (presente en las frutas) en vez de
azucar porque se libera mucho mas lentamente en la sangre.

3 cuando comas alimentos de indice glucémico alto,

compénsalo tomando también grasas

y proteinas, que ayudan a ralentizar la absorcion de azucar

y previenen subidas bruscas de glucosa.
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IATENCION!
PUEDES SEGUIR
ESTAS DIETAS

POR TU CUENTA
SIEMPRE QUE SOLO
NECESITES PERDER
ENTRE 2 Y 4 KILOS
(UNA TALLA).

S| QUIERES
ADELGAZAR MAS,
ACUDE AL
ENDOCRINO.
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TRIUNFAN LAS DIETAS CON BAJO
CONTENIDO EN CARBOHIDRATOS
O LOW CARB, EN VEZ DE LAS LOW FAT
O ESCASAS EN GRASAS,

RECOMENDADAS HASTA AHORA.
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PARA SABER MAS:
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Lna naranja
220 g de esparragos v

100 g de patatas

100 g de judia

IN1igUos

Alimentos aliados

tiernas, 150 ¢
e pi 1ido a la plancha, 50 g d

1

donde la parte principal (80 ¢ 100) =
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