Principios basicos:

a)

b)

El indice glicémico, es la medida de la velocidad
de entrada de los carbohidratos en el torrente san-
guineo y representa el ritmo de liberacion de azdcar
en la sangre, cuando mayor sea la velocidad de entra-
da mayor sera la produccion de insulina

La carga glicémica, es la cantidad de insulina
producida por los carbohidratos consumidos
multiplicados por su indice glicémico. Asi un pequefio
volumen de carbohidratos de alto indice glicémico
tiene el mismo impacto sobre la insulina que una gran
cantidad de carbohidratos de bajo indice glicémico

La secrecion de insulina. Si la secrecion de insu-
lina es normal, se inhibe la lipogénesis (proceso de
almacenamiento de las grasas) y se activa la lipdlisis
(utilizacién de las grasas de reserva). Si la secrecion
de insulina esta aumentada, (insulina residual) se
estimula la lipogénesis y se inhibe la lipdlisis. Ademas
la insulina residual regula la sintesis de colesterol del
higado, colabora en el control del apetito e interviene
en la retencién de liquidos, siendo su exceso una de
las principales causas de hipertension, hipercolestero-
lemia, obesidad y diabetes secundaria.

INDICE
GLUCEMICO

Clasificacion de los alimentos por
su indice glicemico:

Tomando como valor referencia la glucosa con un indice
glicémico de 100

a) Alimentos de indice glicémico bajo los inferiores o
iguales a 35

b) Los de indice glicémico medio comprendidos entre 35
y 50

c) Los de indice glicémico elevado cuando son superio-
resa 50

Las leches a pesar de tener un |G bajo, su carga glicemi-
ca es elevada y no existe practicamente diferencia entre
las leches entera y las de 0% de materia grasa.(**) Hay
alimentos que no contienen glucidos y su IG es cero. Hay
alimentos (sefialados con*) que a pesar de tener un IG
elevado su carga glicémica es muy débil y consumidos en
pequefia cantidad no deben tener efectos negativos sobre
la glucemia.

La combinacion ideal para una dieta adecuada es
consumir un 50 a 55% de carbohidratos de baja
respuesta glicémica, grasas del 25 a 30% y proteinas
del 15 al 25%.
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TABLA DE ALIMENTOS SEGUN SU INDICE

Indice glucémico mayor de 50

SIrOPe A8 MAIZ.....coveeieiece s 115
CIVEZA™ ..ot 110
Almidones modificados........ccoerreerrrreeeenereeeenienns 100
GIUCOSA ...t 100
Sirope de trigo, sirope de arroz.........ccvvveeeererereenn. 100
Sirope de gIUCOSA.......cvcvreceriierieirciece s 100
Harina de arroz........coveereeeenieeeseee s 95
Fécula de patata..........ccoveerereerenieinirnceneeseeircees 95
Patatas al horo ........ccceevvcerccece s 95
Patatas fritas........cocoverereenniceererees s 95
Pan Sin glUeN........ccvrcrce e 90
Puré de patata instantaneo ..........cccoccvvvevvnicninnnn. 90
Arroz aglutinante (eSpesante) ........c.cccvevereerereeneneenene 90
Zanahorias CoCIdas™.........couvevieenineeeserereeeseen, 85
ADIO COCIAD™ ...t 85
COMN flaKES, v 85
Harina de trigo blanca ..., 85
Pastel de arroz .......cccoveevvicenceesee e 85
LeChe de arroz........ccoeueeerieieereceeseee e 85
Maicena (almiddn de Maiz) ........ccooeveereeerieireeenne, 85
NabO COCIAO™ ..o 85
Pan de hamburguesas .........cccoevererieinieineeiene, 85
Pan de miga (tipo Harry’s) ........cocveurereneinieinieinene, 85
CRIMVIA™ 1ot 85
Pop corn (palomitas de maiz, sin azucar) .................. 85
Arroz de coccion rapica (precocido) ........oeereeerercenn. 85
Arroz soufflé, galletas de arroz.........ccocoevevvriricnnnes 85
TAPIOCA vttt 85
Habas COCIAAS ..o 80
Patatas €N PUé ..o 80
Calabacings diversos™........ocovveereirneeieneseeeesenennn, 75
DONULS . 75
GOfreS CON AZUCAN .....cvveveirciereee e, 75
Lasafia de trigo refinado...........cocveereirienicinieine, 75
SaANAI@" ... 75
Calabazas® ........ccoovverrniee e, 75
Arroz con leche azucarada.........cccoeeereeerenerieennnns 75
Kellog's special K ..., 75
Baguette de pan bIanco..........c.cccverernenicnieine, 70
Platano-banana cocido...........cccevuirrrireeennieieenns 70
Biscotes (harina blanca) ...........cccveereereeirieinieenene, 70
Papilla de harina de Maiz .........cccooeeureereeinieerieinene, 70
BHOCNE ... 70
Cereales refinados azucarados.........ccveereeeerieeenienns 70
Patatas ChipS........coeurveurierererese e, 70

Colas, bebidas gasesosas, $00as.........cccccvurererrerenene. 70

CrOISSANT ... 70
DALIES. vt 70
Harina de Maiz .......ccoveerniecerceeseee e 70
GNOCCN .. 70
MEIAZA ...t 70
MO 1ottt 70
Pastas de trigo refinado............oeverenienicnicine, 70
Pan acimo de harina blanca............cccocevveerniereennnn. 70
Pan de arrozZ.......ccocoeveeeninieeneeeseee s 70
Polenta, sémola de Maiz..........ccoveeveviceciiciccecnas 70
Patatas asadas peladas.........cccoovevrriennnieennnns 70
Raviolis de trigo refinado...........ccvererienieinicinne, 70
RISOMO 1. 70
Arroz blanco estandar ..........cooceevieennicssnieenns 70
COlNADO ... 70
Az(car blanco (Sacar0sa).......cceveeerereereeerereeneeenens 70
Azlcar moreno (integral) ........cooeveeerreenereerereineneinene 70
Tacos (comida MEXiCana) .........oeeveevrereereeerereereeenens 70
Bebida de pifia........ccoeureeurieerieree e, 65
Remolacha cocida™..........ccoueeriennnieensieeesens 65
Confitura estandar azucarada..........cccococeveerreenee. 60/65
CoUSCOUS, SEMOIA.....cciveereeriesce s 65
Harina de espelta refinada ..........c.ocovevcnicnicenee, 65
Harina de castanas.........ccocoeeereennniesssieeseens 65
Harina de trigo semi integral..........cccoooevenicnicenene, 65
Fruto del pan, arbol del pan...........cccooevenieenieenene, 65
Gelatina azucarada ..........cocoeevereeeernieneseeesnenen, 65
Jugo de cafia de azucar SeCa..........ocevrerereereririreennnns 65
JUQO d€ UVa SiN AZUCAN ... 65
MaiZ €N Gran0......cevcurereereeeeieie e 65
Muesli (con azucar, Miel)........occorerieneeninninneens 65
Pastas, ravioliS ......ccoceceeveeicceeceeeee e 65
Pan con chocolate........ccovvvieeerienrrece s 65
Patatas cocidas Sin Piel.......cccoererenienienieenn, 65
UV@S PASES....vueeeereririreseirineisesei e 65
Sorbetes azucarados..........coceereeerrireeienereeesenenen, 65
Dulce de membrillo.......c.cevvceerriierrceesieee 65
Albaricoque (jugo o con almibar)........ccccveeeririrerennes 60
Platanos........ceviireieiniieeesiee e 60
CaStanas .....cvevveeererriee e 60
COINIBU ..o 60
Crema helada ClASICA.........cccoeveirerririerereceree, 60
Harina de trigo integral ........cccooevereniencniene, 60
Marie-Brizard.........cccoeevvieenreeerseeeeseee e, 60
Mayonesa indUSHrIal............ceeerrreeririenncereereiencens 60
MEIBN™ ..o 60
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Indice glucémico mayor de 50

MBI 60
Azucar cristalizado ........ocverieenienes 60
Pan de [eChe.......covieececc s 60
Pizza estandar de harina blanca...........c.cceveenienenee. 60
Copos de avena, Porridge.......c.oveercerneineneineeenenens
Polvo de chocolate azucarado ...........cocveeeerieeencenennc. 60
Raviolis de trigo UI0........coueevriererierrirreerceeeeen, 60
Arroz 1argo (BIanco) ... 60
Arroz perfumado (Jazmin...). e 60
Sémola de trigo dUr0 ..o 60
BISCUIL....vveecees e 55
Jugo de Mango SiN aZUCAr ........ccveeevreererereerireireneeens 55
KELChUD .. 55
Lasarfias de trigo dUr0.........cooeereereeereeereeiseeiseeens 55
Mostaza con azlcar afadido...........ceveereeerereireneenes 55
NUEIA oo 55
Papaya (fruta freSca) .......ocveeeereeeerieeiniieneeneeeeen, 55
Melocotones jugo 0 en almibar .........cccccevveverrinnne. 55
AFTOZ T0J0 .o 55
Sirope de aChiCOria........cueeereeereeirereiseeeeseireeis 55
Spaguettis de harina blanca, bien cocidos................. 55
SUSNIL et 55
Tagliatelles de harina blanca, bien cocidos................ 55
AlTBIAN et 50
Barritas energéticas de cereales sin azlcar............... 50
Biscuits (harina integral, sin azucar)..........ccoveeereeenes 50
Couscous de sémola integral ..........cccvreerreereneereneenes 50
Jugo de arandanos rojos, Sin azucar...........cccoueeeerenes 50
Jugo de pifia SiN aZUCAN........cveeeerireerireerieerereereneiens 50
K@Kt 50
Litchi (JUJO frESCO) ..vuvrereereerereirieireiseeree i 50
Macarrones de trigo duro ........cc.ceveereeereieerereireneins 50
MUESIi SIN AZUCAT.......cuevirereeririreieieirieeiesee e 50
Pan de quinoa con 65% de quinoa...........cccoceeercerenecn. 50
Batatas ....c.covveeeericeee e 50
Pastas completas de trigo enterno..........cccoceveeeenee. 50
Arroz basmati de grano 1argo .........cceveeeerieenieenincinens 50
Arroz integral ... 50
Surimi (palitos de cangrejo).......ceveernerereereneereneens 50
Pan Wasa lIgero ........cccverrnienirnceseesee e, 50
Arandanos r0j0S ......c.cueevreerereeririreirireiseeiseeesesee s 45
Pifia, fruta freSCa .....ccvcveeeecce e 45
Platano VErde .......cccoveevrieerceesee s 45

Platano CrUAD ..ot 45

Harina integral de trigo ........ocveeneenicninncencee, 45
CaPIINI ... 45
Cereales completos sin azlcar ........cococevvereerereennee. 45
mermeladas sin azucar (jugos de frutas concentrados)45
Couscous integral semola integral .........ccccocvreerenienes 45
Harina integral de espelta..........ccooeriernieinienincininn, 45
Pan integral de espelta.........cooceevieenienininicniicinen, 45
Jugo de naranja sin azucar, exprimido..........c.ccceeene. 45
JUQO A€ POMEID ... 45
KIVI® c.e e 45
Mango, fruta freSCa.......ccveerrreeericeerees e, 45
Pan tostado de harina integral sin azucar .................. 45
Pan integral estandar ..........ccooevenicninniencnen, 45
Pernod-Ricard ... 45
GUISANES (DOLE) ...euvreereeecee s 45
Pilpil de NarNa........coouevrienierieeee e, 45
OPOMO- ettt 45
ZUmO freSCO e UVA......cevevreirciereic e 45
Arroz Basmati integral ..o 45
Salsa de tomate Con azlcar.........cooverevereerereeneneenns 45
Centeno integral, harina 0 pan ........ccccevevnevneneneens 40
AVENA ..o s 40
Mantequilla de cacahuete sin azlcar afadido ........... 40
Bebida de achicoria.........ccccovvereeerreennccsse, 40
SIAFA v e 40
Harina de QUIN0A. .........c.vveevieeerieeirieree e, 40
Habas Crudas .........cccouverrieienreeesssee s 40
HIQOS SECOS .....vvveeiireireieireie ittt 40
Copos de avena, N0 COCIAOS .......cvevrrrrreeerirereinererennn, 40
Judias r0jas (DOte) ......cevreueerereirierere e 40
Jugo de frutas frescas sin azlcar..........cccoevrrvreennnes 40
Jugo de manzana Sin azUCAr..........eureueerereerereereneenens 40
U0 (0 Y- TSP TR R T 40
LeChe dE COCO ..vvvrvieiricieieree e 40
Pan 100% integral con levadura madre ..................... 40
Pan &cimo de harina integral..........cccocoevrnieenienenenn. 40
PEPINO ..ottt 40
PUré de SESamo ........cccceuvvicierrecerseee s 40
Galletas de harina integral sin aztcar Trigo sarraceno,
integral, harina o pan Sorbetes sin azucar................. 40
Spaguettis al dente (cocidos 5 minutos) Fideos de trigo
AUIO 1o 40
MAMINT Lo 40
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Indice glucémico menor de 35

albaricoques SeCOS (OrgJONES).......covreevrerercvrerereneenens 35
AMArant0 .....cceeeeececeece e 35
Chirimoya, manzana canela, ...........cocoeevereeernnrrnnnne. 35
Caca0 SiN AZUCAT .......ceeveeeeeieereeeree e 35
Nectarinas, fruta freSca .......cccvevvvreecereecseee e 35
CaSSOUIBL.....ceeeirececee e s 35
Apio crudo, ensalada de apio........ccccevreeerirnicieenenes 35
Membrillo fruta freSCa.......cevvvieeceeceree e 35
Crema helada con fructosa ..........cceeevevevvveveevcreeenne. 35
GarbANZOS ... s 35
Harina de garbanzos ..., 35
Granada, fruta freSCa.......cccuvvvveeeeccecesee e 35
JUAIAS NEQIas .......cvveeiicire s 35
JUAIAS FOJAS .o 35
JUQO de tOmMate.......coviicrcc 35
[T (o [V ¢ VO 35
Levadura de Cervera.........coevevveeeereeceseeseeennas 35
Granos de lin0, SESAMO........ccoveveeeeieeicecee e 35
Maiz ancestral (iNdi0) ........ccoorerurvrrieierrieeesrceen, 35
Mostaza de Dijon, Sin azUCAr .........cccverrerereerenernreenn. 35
Nuez de coCO (frut0 SECO) ....vuvrerrerereireeireeireeireeines 35
Naranjas (fruta freSCa)........ccoevreeereeerereenererreereeins 35
Pan de cereales germinados..........cccevvervrrererenennes 35
Pastas integrales al dente .........cccceevvvvrvvnnncnnns 35
Melocotones (fruta fresca).......cooeereeerereenereirereirieines 35
GUISANTES frESCOS.....eevieeveeeeieecte e 35
Garbanzos BN DOE .......ccevveiceeece e 35
Compota de manzana con fructosa...........cccoeervnene. 35
ManNzZanas SECAS........cccvveveeriieceei e 35
GIPUBIAS e 35
Puré de almendras blancas sin azucar ...................... 35
QUINOA ...ttt 35
AITOZ SAIVAJE ... 35
Salsa de tomate, coulis de tomate sin azucar............ 35
TOMALES SECOS ...t 35
Pipas de girasol ... 35
Pan Wasa fibras (24%)........cocveeeereeeeniennieneneeeneeneneen. 35
Yogur de soja aromatizado...........coceeerreririnieinenenenn. 35
Albaricoques fruta freSCa........coouevreervreerereeirieireeins 30
AJO s 30
Remolacha cruda ........c.cooeeeveivececicecce e 30
Zanahoria Cruda .......cceevveeeeee e 30
Queso blanco natural, freSCo........covvvevvvreerrcrrernen. 30
Maracuya, fruta de 1a pasion ...........ccccooevrereneerineenes 30
JUAIAS VEIAES ... 30
Leche de almendras........ccccvveeeeivececececeececee 30
Leche de avena (N0 COCIdA) ........cvveveeeererirciririiinn, 30

Leche de SOJa ... 30

Leche fresca en polvo™ .........ccverneinnennenneineeins 30
Leche descremada 0 NO™™ ........cccveeeeveeevieeeeseeennes 30
LENtEJAS ...vviececeerce e 30
Mandarinas, clementinas.........cccccevvvveeveeecescece e 30
NaDO CrUAO ...t s 30
POMEIO . 30
Peras, fruta freSCa ......cvvveieeeceecee e 30
Manzana, fruta freSCa........ccoeeveevveiceeee e 30
SaUSITIS v s 30
TOMALES et 30
FIdeos de SOja ..o 30
FIde0oS ChiNOS .....cuveveecececece e 30
Licores poco AUICES..........ccuvreeeciririceirrccs e, 30
Yogur natural™ .......coveerce s 30
Myrtilo, ArANAANO ....c.cvevvreeierece e 25
CBIBZAS ...ttt s 25
Chocolate negro (>70% de cacao)........c.cooeeeerrrrennen. 25
Harina de SOJa ..o 25
AlUDIAS ... 25
Fresas, fruta freSCa.......ccovvviviciccc e 25
Flores de calabacin........cccoeevveieeieeeieecsee e 25
GIOSEIIAS ... s 25
JUdIas d€ SOJa......ceveericieree e 25
HUMMUS <o 25
Lentejas Verdes ..., 25
1710 25
Puré de almendras completas sin azucar .................. 25
Puré de cacahuetes Sin azucar ............ccceeevevevrvenennnes 25
Puré de nueces enteras sin azlcar..........cccceeevevevennee. 25
AlCAChOfaS ... 20
Berenjena ..o 20
Cacao en polvo SiN @zZUCAF ........coceeeeerereeeereirereerereens 20
Chocolate negro (>85% de cacao)........c.cooeeeevrvrenne. 20
[ 10 T 20
PalMmitoS...c.couiieicececece e 20
BaAMBDU ... 20
RatatoUIllE.......eeeeeeeeeeeeeeee e 20
S0ja COCINATA ..o 20
Yogur de soja Natural ...........coceeriernncennceeens 20
AIMENAras ..o 15
ESPAITAQOS .ovvvveeeieeireie et 15
ACEIGAS.....eeeerccte s 15
BIOCOi ... v 15
CaCANUEBEES ... s 15
Cassis, grosellas Negras ........ococeeereeeereenereeneneenns 15
Cereales germinados (germen de trigo, de soja...).... 15
ChampifON ..o 15
ChOUCIOULE ... 15
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070] 1= 15
Coles de Bruselas .......cocveeveerveeerereeieeesseereeeeeenas 15
070] 111 T 15
PEPINO ..o 15
PEPININO ... 15
Calabacin ......cceeeeeeeeeeeceee s 15
0] F=110] =TT 15
Endivias, achiCorias...........cooeeeveeveveereseeeeeeeees e 15
ESPINACAS .....covereereireeiree s 15
HINOJO v s 15
FOIE Qras. ... 15
JENGIDIE ..o 15
Gran0s germinados..........ceeeeerereerereenereenereesereeseeees 15
Jugo de limon SiN azZUCAr........ccoveereeeerereerieireeereieens 15
NUBCES .ottt aens 15
Nueces del brasil..........coevveeeeeeeeeeeeeeeee e 15
0= 7o) 1= 15
ACBITUNGS ...ttt 15
ACEBABIA ...ttt 15
PESIO ...ttt 15

PRYSIIS ...t 15
PIAONES A€ PIN0....cevieeieeirireirereirereiee e, 15
GUINGINAL ... 15
PIStaCh0......ceveieeierccce e 15
PUBITO ..t e 15
PIMIENTOS.....ocveviciercce e 15
RAICIO. ...t 15
RUIDAID0 ..o 15
Ensalada verde (lechugas, escarola, maché, etc)...... 15
Salsa de soja, sin azucar ni edulcorantes................... 15
Salsa Tamari sin azucar ni edulcorante ...........ccc..c.... 15
Salvado de trigo, de avena.........cccoevenereneereneineneenns 15
TEMPEN e 15
TOfU 08 SOJA....veeeerireeirecree e 15
AQUACELE ... 10
Crustaceos (langosta, cangrejos, bogavante...)........... 5
Especias (pimienta, perejil, salvia, alcaravea, canela,

VaINIAL....) e 5
Vinagre DalSAMICO ......cvveerercerereerreeireeeeeeee s 5

Indice glucémico cero

Buey (filetes, solomillo, entrecot..........cooveverierercenennen. 0 Aceites (oliva, girasol, €tC.)......cocovrirrernenrenereirirenns 0
Café, tes, tiSANAS.......ccceeeeeeececeeee e 0 Mayonesa natural hecha con huevo, aceite................. 0
Charcuteria (jamon cocido, ahumado, crudo, curado...)0 HUBVOS ..o 0
Crema freSCa™ ......cvrrerereree s 0 Carnes (buey, cerdo, vaca, cordero, carnero, conejo) . 0
Quesos ** (gruyere, camembert, emmental, edad, feta, Vino tinto, blanco, champagne brut, whisky ................. 0
cabra, gorda, parmesano...) ......ccooereeereeereeinieineeins 0 Aves (pollo, pavo, pato, etC. .......ccoeveerereerereinireireeanes 0
Frutos del mar (gambas, moluscos, ostras,etc.) .......... 0 Todos 108 PESCAADS. ......cvvvreireieieirireieirireeieisesereieeenes 0
Grasa de oca, grasa vegetal, margarina...................... 0 Caldo de Carne y caldo de pollo ......cccveeeeereeeriririnnne. 0

iINDICE

GLUCEMICO

mARZP>0 ZMP>NO0OCre

LTO

iNDlCE_
GLUCEMICO
JO

TIEMPO HORAS



INDICE GLUCEMICO

Hay que tener en cuenta que una gran parte de
los alimentos de IG cero, son ricos en grasas por
lo que no deben consumirse en periodo de adel-
gazamiento, otros aportan lo que se denominan
calorias vacias (vino, campagne, etc) y tampoco
deben ser consumidos en el periodo de adelgaza-
miento. Igualmente debe prescindir en la fase | de
adelgazamiento de las legumbres.

Alimentos permitidos en fase 1:

a) Verduras sin limite (IG bajo, contienen menos del
5% de glucidos): Brécoli, apio, champifiones, coliflor,
repollo, pepino, calabacin, berro, endibia, espinacas,
acelgas, brotes de soja, pimiento verde rabanos y
lechugas (cualquier variedad). Deben consumirse al
natural, alifiadas (ver alifios), al vapor, en papillote, al
horno, a la plancha o en puré. No se recomiendan las
conservas pero si los congelados naturales. Cualquier
verdura que no esté mencionada en la lista adjunta,
esta prohibida. Debe cocinarse sin aceite. El aceite
permitido no es para cocinar sino para alifar.

b) Alifios: todas las especias y plantas aromaticas se
autorizan, pero deshidratadas.

Se permite una cucharada de aceite de oliva virgen
extra de primera presion en frio, al dia, una de vina-
gre blanco o una de zumo natural de limén. También
se permite cualquier cantidad de mostaza de Dijon
original y de salsa de soja tamari (no otra salsa de
soja)

c) Bebidas: Minimo 2 litros de agua mineral al dia con o
sin gas. Se puede consumir té y café natural (en pe-
quefa cantidad) o infusiones sin azdcar. No consumir
leche de ningun tipo

Recomendaciones:

a) Efectle cinco comidas al dia, tres comidas principales
y dos tentempiés que consistiran en una fruta de bajo
|G a media mafiana y a media tarde, o bien un yogur
descremado de soja 0 queso fresco de oveja o cabra.

b) Exclusion de conservas, azlcar blanco y productos
que la contengan, harinas blancas, sémolas, copos
de cereales, pan blanco, sal refinada, grasas satura-
das y margarinas, alcohol y toxicos

c) Suprimir las frituras, mayonesas y salsas y los alimen-
tos calentados con el horno microondas. Consumir
alimentos crudos o en su defecto cocidos el menor

tiempo posible y a baja temperatura
d) No picar entre horas
e) Comer con tranquilidad y siempre a las mismas horas

f)  Sustituir el impulso de comer por un vaso de agua,
infusion de té verde, manzanilla o por una fruta de IG
bajo

g) Realizar cenas ligeras, utilizar platos pequefios y
extender la comida en ellos.

h) Coma despacio y mastique bien los alimentos
i) Procure evitar el alcohol y los postres dulces

j)  No consumir carne roja mas de dos veces por sema-
nay siempre al medio dia

k) Realice ejercicio fisico sobre todo de tipo aerdbico
(caminar, bicicleta, natacidn, pilates, golf)

[) Pésese una vez por semana, siempre en ayunas, sin
ropa y con la misma bascula.
En el caso de mujeres evite pesarse durante la ovula-
cion y menstruacion

m) Duerma no menos de seis horas diarias y no mas de
ocho

CONSEJOS NUTRICIONALES:

Coma cantidades pequefias 0 moderadas: No es nece-
sario pesar o medir los alimentos, pero si debe respetar

y tomar lo que se le indique. Si es mucha cantidad puede
comer menos.

Si algun alimento no le gusta puede sustituirlo por otro
semejante

Coma despacio, saboree y mastique mucho cada
bocado

Debe tomar la medicacion recomendada

Es obligatorio beber al dia 2 litros de agua, o infusio-
nes.

Tome siempre dos vasos de agua antes de empezar a
comer 0 cenar, poca agua durante la comida y un vaso
después de haber comido o cenado. Tome un vaso a
medio dia y otro a media tarde.

Puede beber: Agua mineral, café, nescafé, te o infusiones.
Esta prohibido tomar beb idas alcoholicas.

Los caldos y consomé debe cocinarlos con anterioridad y
desgrasarlos en frio con un trozo de pan que pasara por
la superficie.

Prepare los alimentos a la plancha, hervidos, asados
en su jugo, al horno, parrilla, brasa o papillote (al
horno envuelto en papel de aluminio). Cuando ase, pon-
ga el alimento encima de una rejilla metélica y no tome
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el jugo que suelta.

Toda la CARNE debe ser muy magra. Quite toda la grasa
visible antes de comerla. Si desea dar sabor a las carnes,
use una pastilla de caldo. Quite la grasa y la piel del pollo
y el pavo antes de cocinarlos y comerlos. Tome como
guarnicion tomate en rodajas, champifiones o lechuga.
Las verduras preparelas hervidas, crudas o al vapor.
No rehogue la verdura: use una pastilla de caldo para
darles sabor. Prepare las ensaladas con poco aceite y
vinagre de sidra 0 de manzana o limén. No use mayone-
sa, salsas, mantequilla, ni margarina. Alifie los platos de
verduras con limén.

Tome las frutas indicadas, evite las mas dulces como
platano, uva, datil, higo, chirimoya....

No toma azucar, dulces ni bolleria. Puede usar como
edulcorantes sacarina o aspartamo.. Puede tomar todo
tipo de infusiones.

Puede usar condimentos no picantes: orégano, sal-
via, menta, eneldo, tomillo.

Si hace deporte tome 500 mgr. de L-carnitina media hora
antes de entrenar.

Si padece aerofagia, evite las bebidas con gas, quite los
tallos a las verduras y trocee la verdura de hoja ancha..

CONTROL DE ESTIMULOS:

Los actos de comer y beber estan controlados por nu-
merosos estimulos internos y externos, que nos llevan
a comer sin tener hambre o a comer en exceso. Use las
siguientes técnicas para evitarlos:

HORARIO, SITIOS Y ACTIVIDADES

1. Fijese una hora determinada para comer y designe un
solo lugar en la casa para tomar el desayuno, almuer-
Z0, cena.

2. Coma siempre sentado en la mesa, de forma que
se acostumbre siempre a comer en el mismo sitio.
Cambie su posicién habitual en la mesa cuando inicie
el adelgazamiento.

3. Coma en un espacio caluroso o con algo de ropa
encima, asi tenderd a comer menos.

4. No picar ni tapear. Asi comer en un solo sitio hace
muy dificil el tapear o picar mientras se estudia o se
velaTV.

5. Sial principio le cuesta mucho trabajo desarraigar
completamente su conducta de picar, coma vegetales
crudos, bajos en calorias como apio, pepinos, pero
siempre cémalos en el sitio fijado para comer y senta-
do en la mesa.

6. Sielirde bares es también dificil de eliminar, no
pique en ellos y consuma sélo bebidas sin azdcar ni
alcohol.

7. Seaconsciente de todo lo que come y no se distraiga
mientras viendo la TV (pdngase de espaldas a ella),
ni lea, ni escuche musica, efc.

EL HAMBRE Y EL APETITO

1. El hambre es una sensacion fisica en el estbmago
que a veces va acomparfiada de una sensacion de
mareo y que aparece cuando se llevan varias horas
sin comer, al menos 3 0 4 horas.

2. El apetito es un deseo o impulso de comer ante deter-
minados estimulos. Siga los siguientes consejos para
evitarlos:

a) No ponga a la vista 0 a mano los alimen-
tos que le resulten mas tentadores: chocolate,
galletas o patatas fritas.

b) Coma despacio, debe sabe que el cerebro tarda
20 minutos en darse cuenta de que el estomago
esta lleno.

c¢) No sobrecargue su estdmago, levantese de la
mesa sintiéndose cdmodo y digase “stop, ya
tengo suficiente”.

d) Haga una pausa de 5 minutos en medio de la
comida.

e) Aumente su atencion de 5 minutos en medio de la
comida.

f) Aumente su atencion hacia el sabor, olor y aspec-
to de los alimentos.

g) Intente ser el tltimo en acabar.

h) No llegue a la hora de comer con un ham-
bre espantosa porque probablemente “devorara
‘cuando tenga la comida delante. Debe comer 5
veces al dia pero menos en cada comida.

i) Utilice platos pequefos, parece mayor la comida.
j) Sirvase una sola vez.

k) Retire la fuente de la mesa cuando se sirva para
no repetir.

I) No deje nunca que le llenen el plato.
m) Sirvase raciones pequenfas.

n) Corte o fraccione la comida en porciones peque-
fas.
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0) No coma nunca de un plato comun.
p) Deje un poco de comida en el plato.

q) Levantese y limpie la mesa en cuanto termine
de comer, no haga sobremesa.

r) No mordisquee los restos de comida.

ESTILO DE COMER

Muchas personas suelen comer deprisa sin detenerse

hasta que lo engullen todo. Estas son una serie de tacti-

cas que le ensefara a enlentecer el acto de comer:

1. Lleve ala boca trozos pequefios de comida, baje el
cubierto y no lo vuelva a llenar con comida hasta que
no haya tragado lo que tiene en la boca

2. Empiece a reposar el tenedor en el borde del plato
cada dos bocados y luego cada bocado

3. Mastique despacio, paladee cada bocado y disfrute
de la comida

4. Procure comer en compafia y utilice estos descansos
para charlar y comentar el estilo de comer que esta
aprendiendo

5. Beba dos vasos de agua antes de empezar a comer;
esto le calmara el hambre al ocupar espacio en su
estomago

6. Procure no beber durante las comidas porque le hara
comer mas

7. Apunte el tiempo que emplea en comer e increménte-
lo progresivamente.

8. Aprenda a controlarse realizando todos estos habitos.

COMPRA, PREPARACION Y ALMA-
CENAJE DE ALIMENTOS

1. Compre los alimentos con una lista preparada en la
que esté recogido sélo lo que necesita para las co-
midas, excluyendo las golosinas o chuchearias para
picar. Haga siempre la lista con el estomago lleno

2. Compre los alimentos con el estomago lleno, después
de haber comido. Preste atencion a las calorias de
las etiquetas

3. Existen cinco formas de preparar los alimentos; fritos,
al horno, cocidos, a la plancha y al vapor. De ellas
la menos recomendable es la frita ya que se ingiere
gran cantidad de grasa y de sustancias tdxicas que
se desprenden al freir el aceite. Si va a asar, ponga
una rejilla metélica, debajo del alimento, no eche un

chorro de aceite y quite la piel antes de asarlo y no
tome el jugo que suelta ya que es grasa. Es mejor
preparar la carne y pescados a la plancha o al horno.
Para las verduras el mejor sistema es al vapor, ya
que en la coccion se pierden vitaminas. Se pueden
tomar al vapor colocando en la olla una rejilla metalica
que las separe del agua.

4. Use la imaginacion para preparar las comidas, por
ejemplo, use condimentos, aderezos de limén, ponga
caldos de pastilla o vea las recetas bajas en calorias.

5. No tenga a mano ciertos alimentos engordantes

6. Guarde la comida en un solo sitio de la casa y haga
dificil el acceso a comidas preparadas o restos de
comidas (contenedores cerrados y comidas envueltas
en papel)

7. Aveces es dificil vencer la tentacidn de picar mientras
se esta preparando la comida, por eso, prepare una
comida inmediatamente después de haber realizado
otra ( almuerzo después del desayuno y cena des-
pués del almuerzo)

ESTRATEGIAS PARA CUANDO SE
COME FUERA DE CASA

Puede resultar dificil seguir sus objetivos cuando come
fuera de casa mientras trabaja o si sale a cenar. Siga
estas estrategias:

1. CUIDADO CON LA CARTA. Se suelen presentar
unos platos tentadores aderezados con salsas
exoticas riquisimas en calorias disfrazadas, porque la
mayoria llevan mayonesa, mantequilla y quesos ricos
en grasa. Si no sabe que lleva un plato determinado
preguntelo

2. CUIDADO CON LOS MENUS DEL DIA Sale méas
econdmico que pedir los platos por separado pero
puede que tenga suficiente con un solo plato o con
otros platos menos engordantes

3. CUIDADO CON LOS POSTRES, Para algunas
personas constituyen una tentacion y piensan que se
puede permitir un lujo de vez en cuando. No se en-
gafe, procure llegar a los postres ya satisfecho, para
es0 pida una ensalada que acompafie a su comida.

4. CUIDADO CON LAS BEBIDAS: Recuerde que €l
alcohol tiene calorias vacias, sin valor nutritivo y que
facilmente se acumulan en algunas zonas del cuerpo.
Solo tomarlo cuando se haya previsto de antemano
que se lo puede permitir, sabiendo que luego hay



que quemar esas calorias. Recuerde que lo tnico
que cuesta trabajo es a la hora de no pedirlo, luego
le sabré igual de bien alguna bebida no alcohdlica ni
azucarada.

CUIDADO CON LA CESTA DEL PAN: En su casa
pone el pan que se va a servir, pero en el restaurante
le pondrén una cestita llena de panecillos. Diga al
camarero que se los lleve cuando se hayan servido
los otros comensales

USE EL SENTIDO COMUN a la hora de elegir platos
y aderezos. El comer platos menos ricos en calorias
no supone que uno no lo vaya a pasar tan bien. Olvi-
dese de la comida y concéntrese en la conversacion
CON SUS amigos.

7. Sipor cuestiones de horario tiene que comer en el

trabajo, lo mejor es que lleve su comida de dieta en
un recipiente.

Si a pesar de sus buenos propdsitos un dia come en
exceso, restrinja sus comidas al dia siguiente.

CONSEJOS PARA VACACIONES:

1.

Pésese una vez por semana y si aumenta de peso
haga durante dos dias el plan de dieta estricta

Aumente su actividad diaria y disfrute de las vacacio-
nes haciendo una vida sana.



