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P En esta primera entrega, pierde peso de forma »
saludable con los consejos de la nuiricionisia g
Yolanda Garcia (www.nutricienta.com)
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. 2. CEREALES INTEGRALES
: A la hora de consemir cereales o sus dervados (amoz, :

. pasta, pan, etz.), elige aquellss que sean integrales, ya que |
| U aporte de fibra es mayor, aumentando & poder saclante |
| ¥ por lo tanto, eyudande a la péndida de peso.
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. Y VERDURAS | : 3, ENSALADAS

i ey h;mﬂr e | . Aprovecha gque con el calor swelen apetecer

| raciones de Inumes y ! . comidas frlas para tomar ensatadas de 1odo o,

i verduras aldia, yaque ) \ A la hora de hacerie una, no plenses solo en la

|1 T i reeclonie i by ! ' lechuga, porque exsten muchas variedades de

| rlei] e iAoy, | . hojas werdes, come la escarcla, las espinacas. |a

: ;“;‘:g;:lm??::dﬂ i | ndeuls, los candnigos, el kale... Ademds, pusdss .
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E et . afiadir olros muchos posibles Ingredienies: : 4. ETIGUETAS

: piay. ko q ; | hortalizas, legumbres, pasta, aroz, semillas, I

| més importants, enun | i Rk e ¢ Lee blen la informacién nutricional que aparecs en las

| estado de salud dptimo. . 2 i fo etiguetss de los alimentos, ya gue Blgunos U CReeMas
! Encuanioalas frutas, | ] gue son muy saludables, no lo son tanio, debido & su

| deben consumires i alto contendo en arboares, Qresas u oiros ingredientes.
ek race L S | R S AR IS

pues al exprirmifas
eliminas la pulpa, y con |
ello toda la fisra. &Y ]

H g J i Qué pasa si eliminas
Me 'E:I'IﬂﬂT!iﬂ 1 toda la fibra? Pues que :
empezar el dia i . | haces que la digestitn |
con un saludable : : = :E:uﬂz:;gﬂﬂ e

zumo verde demi .
invencion. Esuna .. -
inyeccion brutal

gl indice glucémico
—ag decir, ia canbiad
de azbear en sangre—,
lo cual pueds llevar &

de vitaminas™, . ¢ W _ | padecer enfermedades
confiesalaactriz . o, _. | come obesidad o |

| diabstes.



» Porque hay
gue reponer el
agua que se

va perdiendo
alolargo

del dia, es
recomendable
llevar una
botella pequefa
en el bolso.

| 5. HIDRATACION !

i Una buena hidratacitn es
| esencial para el cormecto

i funcionamientn del arganismo;
! es aconsejable llagar comao

1 minimo a los 2 litros, y no
| EOperar a lener sed para

! beber. Ademas, es Irmpontants
i recalcar gue los refrescos,

! tanto azucamados

| COITD BN SU Yerssin
| Mght o 78, no SO0
| uma buena opcidn,
|y que la primesa

| eleccitn debe ser
| alemgre & agus

i olas Infusiones

| naturales. gue

+ canatiteyen una

| excelents fuents

1 de hidratackén
| aportando

1 clerio sabor.

. 7. COCINA
: SANA

i Uuiliza icnicas

1 culinarias saludables,
| cormo la plancha, &

i horno. el microondas,
! 0 papiliote. Recusnta
i uiilizar aceites

| saludahles como, por
i ejemplo, & acalte de
| oliva, que contiens

| orases con multiples
| peneficios para ia

' salud gue coninbuyen
i & la protecoidn de

| nuestro alstema

| cardiovascular.
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: 6. NO PASES !
: HAMBRE ;
! Controda tu Bpetito & o lamgo
i de todo el dis; no liegues &

! las comides principales con

i un hambre voraz. Haz tanias i
¢ comides al dia como fu cusmpo !
| necesita, ingliends alimentos |
| 5an0d y tendsnda en cusnia '
| slempre cudnias caloriss debes |
| consumir dianaments. Taner i
¢ una pleza da fruta slemgpre &

 mano &5 una selucion sencilla
¢y eficaz para no comer ko !
! DFIMEND que enclenties CLuands |
i el hambre te acuce. Oiras

20N un punadiio og

! DpCHNes
i frutos sacoa o de encurtidos.
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Avena con cacao g E’f
y plata no

Tostada de
con aguacate
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