Meditar

EL. MEJOR APOYO
PARA ADELGAZAR

Comer sano y hacer ejercicio
puede ayudar a bajar de peso.
Pero, (quieres multiplicar los
efectos? Haz entrenamiento
mental y pierde sin agobios.

por SONIA CORONEL

El cerebro
te imita

A veces, los mensajes del
subconsciente y los malos
habitos arraigados impiden
alcanzar la meta: adelgazar.
¢Por quér Porque tenemos pa-
trones mentales y costumbres
autodestructivas
que se han im-
plementado
en el cerebro
desde la ninez.
“Hay que comér-
selo todo, lo que lleva
alimpiar el plato, aunque este-
mos satisfechos; y también bus-
car alimentos consuelo, esos que
alivian ante una situacion estre-
sante”, aclara Tiffany Cruikshank,
autora del libro Medita tu Pesoy
fundadora de Yoga Medicine.
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¢Como romper con X
esos bloqueos?

Aquieta la mente. “Con una
practica diaria meditativa de 10 e s
minutos puedes influir en las :
veintitrés horasy c1n§1’1,enta mi- PROGRAMA
nutos restantes del dia”, explica DE 21 DIAS
la experta. ¢Sus efectos en la die- Fn Medita tu

Peso, Cruikshank
propone una

ta? “Mejora la capacidad para
regular la cantidad y la calidad

. . transformacion
delo que comes, corrige lainges metabolica en
ta compulsiva y el hambre emo- tres semanas
cional y disminuye los niveles de apoyada
cortisol que favorecen laacumu- en tres pilares:

meditacion,

lacion de grasa en la cintura”.
crear un nuevo

mapa nutricional

Una g’l"an herl‘amlenta y hacer deporte
Las claves parameditar. “Hazlo ovyoga.
Ed. Urano.13 €.

en un espacio tranquilo a prime-
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MENU TIPO
Desayuno
‘Smoothie’ proteico.
Almuerzo

Sandwich integral contundente: verduras, pro-
teinas y alguna grasa saludable (pesto, aguaca-
te 0 humus) o sopa con hortalizas y proteinas
(pescado, carne o huevo) o ensalada gigante.

rahora de lamanana,
antes de que lamente se pon-
ga a maquinar, y en una pos-
tura que te resulte comoda (sen-
tada o acostada)”. Observa, no
juzgues y pon el foco en la res-
piracién. Cada vez que te dis-
traigas centra la mente con una
frase desculpabilizadora: “Me
disperso, ya he vuelto a las an-
dadas”. Una vez hayas acabado,
anota tus sensaciones y elige un
mantra: “Estoy bien”, “soy ca-
paz”, “puedo”.
Los complementos del
fitness’ adelgazante
Laideaes convertirse en explo-
radora. Registra los niveles de
hambre entre horas, justo antes
ydespués de comer y transcurri-
das dos horas. “Esta practica
permite reorientar rutinas ali-
menticias. En cuanto al ejercicio,
“elige una actividad que te guste
y sea acorde con tuvida”. l

Cena

“"Verduras al vapor+ carne o pescado o proteina
verde (tofu o tempeh) al vapor con guarnicion
de cereales integrales (quinoa, arroz o mijo).

Recena

Dos horas después de cenar,
toma1pieza de fruta o macedonia

con yogur ecologico.

Normas
dietéticas

1. Come lentamente
y mastica. “Es el
primer paso de una
deglucion sana”.

2. Elimina del menu
los alimentos
procesados, la
harina, el azucar,

los lacteos, la
cafeina y el alcohol.
3.Diadiés ala
bascula. “Mide tu
éxito por como te
sientes de bien”.

4. Deja de comer
cuando aun tengas
apetito. El ansia
desaparece pasados
20 minutos.

5. No cuentes
calorias. Come con
moderacion.

6. Evita las
distracciones. “No
tomes alimentos
delante de la tele o
del ordenador”.

7. Limita la ingesta
de nutrientes a
partir de las 8 p.m.
8. No bebas liquidos
durante el almuerzo.
“Diluyen las enzimas
gastricas y dificultan
la digestion”.
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