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Muchos todavia sufren

las consecuencias de unas
cortas pero intensas Fiestas
Patrias; en los kilos, mas que
nada. Y no encuentran el camino
adecuado para volver a su
estado normal a meses de
comenzar el verano. En esta
nota te recomendamos
algunas cosas.
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‘son‘los’b Que comer j TipS pa ra
desintoxicarse

es limpiar el organismo, eliminar toxinas. Por eso s6lo
se debe hacer durante tres dias como méximo y luego

Las dietas depurativas o desintoxicantes se utilizan
‘ después de un exceso de alimentacién y su objetivo
j==a———
[0 N —l
)\, 5 una dieta saludable normal

A moverse: se debe realizar minimo
30 minutos de ejercicio fisico diario y
combinarlo siempre con una buena
alimentacion.
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Fibra: paralimpiar el organismo se deben comer alimentos .,
frescos, altos en fibra, y mucha agua para que el proceso
se realice adecuadamente. Comer fruta con céscaras y

verduras crudas ayuda bastante porque entregan mds fibras.
También se debe evitar el consumo de alcohol, las carnes
rojas, alimentos procesados, embutidos o envasados.

2 2 2 Comer: se deben consumir cinco comidas al dia
(desayuno, colacion, almuerzo, once y cena), evitando

m saltarse alguna, y no se debe estar mas de tres horas
sin comer, de lo contrario el cuerpo guardard todo como

— grasa y saldran los odiados “rollitos”.
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Ni grasa ni aztcar: Para mantenerse
saludable evitar los alimentos altos en grasa,
como la mayonesa, mantequilla, etc.y también
el azticar, como pasteles, cremas, entre otros.

3-9

Seguin contextura: para personas con contextura normal
se recomienda trote 0 zumba, bicicleta, abdominales cortos y
largos, flexiones de brazos, sentadillas o estocadas, en tres
series de 25 repeticiones; para aquellos que son més
rellenitos loideal s realizar algo de bajo impacto para

cuidar las rodillas y espalda, siendo lo 6ptimo 25 ,
minutos de caminata rapida, zumba o bicicleta estatica.




