La dieta de
sentido comdn

La OCU pubica su propio decalogo
sobre l0s errores mas Comunes que se
cometan al ponerse a perder pesc. Lo
Unico que de verdad furciona es ser
Comnsecuente con Lno mismo

1 FERMIN APEZTEGLIA

antout le ofece hoy en
sta pdgina, en riguro-
2 exclisiva, sélo para
usted, el secreto mejor
guardado de la historia dela
nutticidn. Si guiere saber cudl
es la verdadera dieta que fun-
ciona, la que le permitir ba-
" jar de peso y mantenerse, la
que de verdad le hatd sentix-
se bien, se lo vamos a contar.
Después de décadas de inves-
tigaciones, miles de estudios
y publicaciones cientificas, in-
finidad de regimenes fracasa-
dos y ligrimas derramadas,
poi fin se lo contamos. La Gni-
ca dieta que funciona és la que
cornbina sentide comiin con
fuerza de veluntad; y no hay
Imas.

5i quiere seguir engafiin-
dose, adeiante. Pagse de esta
pigina. Posiblemente hoy mis-
mo estd en s libretias el nue-
vo libro que le diga lo que us-
ted quiere Yeer sobre comoe po-
nerse como un pincel en 17
dias y sin esfuerzo; y en Inter-
net hallard miles de paginas
ofteciéndole &l tocornocho del
adelgazamiento, Pero es men-

tira, un time, mis falso que el bonito del Sa-
hara, Mo hay formulas secretas. Todo iégimen
que se salga dal esquema basado en una ali-
mentacién variada y éjercicio acaba por fallar.

Unos son imposibles de cumplir, otros fa-
vorecen lz aparicién de muy distintas enfer-

. medades. Y no hay que engafiarse. La mayo-

ria de lag veces a la flusionante pérdida de peso
inicial le sigue una gananciz de peso brutal.
Un auténtico mazazo psicoldgice da conse-
cuencias graves paza la salud fisica y mental,
Si quiere bajat da peso, y miles —por decir algo-
de espaficles se lanzarin 3 ese objetivo en lag
proximas semanas en busca del Santo Grial
que es la insulsa ‘operacidn bikini', higalo con
salud y sensatez, que sexdn sus mejores alia-
dos, '

Pitmer objetivo: dejar de ganar peso

La endocrinéloga Sussna Moneres dice que el
primer objetivo que une debe marcarse no es
adelgazar, sino dejar de ganar peso. Mantener-

‘se. La Organizacion de Consurmidoresy Usua- -

tios {(OCU) ka publicado un decilogo sobre
Ios errores mds cormnunes que 5 Cometen cuan-
do uno se embarca en una cruzada de este tipo.
Esté bien conocerlos para saher evitarlos,

1. 5altarse las comidas. Fallo de libre. Deben
hacerse cinco comidas al dia, 1iitimamente al-
gunos autores hablan de cuatro, porque eli-
minan la merienda en los adultos para com-
pensar el scbzepeso que en general padecela
sociedad. El metabolitmo necesita estar acti-
vo y ne volverse majarg con cambics conti-

nuoes, .
2, Comer Ty poco. Los kilos volverin en cian-

" to alcance el peso deseado. Peligrosa.

3. Culpar a deteriniinados alintentos. No hay
productos buenos o malos, sino unos que de-
ben ser la base de nuestra alimentacion y de
otros conviene no sbuasar. S6lo debe huirse de
les ultraprocesados. :
4. Seguir una dietaricaen protainas y grasas.
Se adelgaza, pero se corze el riesgo de dejar al
organismne y el cerebro sin ghicosa, gue la ne-
cesita como el aire para respirar.

5, Recurrir a productos de alta densidad cals-
rica. Como barritas energéticas. Una bomba,
6. Comer de manera restrictiva. Corre el ries-
g0 Ge caer en Jamenotonia,

7. Seguir bebiendo alcohal. El lcohol aporta '

mds calorias que los hidratos de catbone o las
proteinas. Son menos caloricas las bebidas fer-
mentadas: cerveza, sidra y vino,

8. Determinar mal el peso ideal. Cadaunc ha .

de tener en cuenta sus circunstancias y su in-
dice de mhasa corporal (TMG). Se cajenla divi-
diendo e} peso de uno entre la altura en me-
108 elevada al cuadrado. 5i el mimero resul-
tante supera la cifa de 25, se tiene sobrepeso.
Cuando jguala o supera el indice 30, cbesidad.
9, Usar pastillas para adelgazar. Mo 1o haga. §i
duda, consulte con un especialista,

10, Fiarse de productos adelgazantes y dietas
milagrosas, Los milagros, ni en Lourdes, Lo
que de verdad finciona es dieta mediterrinea

- yejercicio. Ese es todo el secreto. Quizis de-

silusione leer algo asi, peroes loque hay. |
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Fiesta del
aceife de Rioja
Alavesa en
Oyon v Moreda

" Los raunicipios de OydnyMo-

reda de Alava celebran duran-
te dog jomadas Ja fiesta del acei-
te deRioja Alavesa, que arran-
ca mafiana en Oyén con una
degustacién da pringada 2 par-
ur det medicdia. Desde 1as13.00
horss, Tos asistentes podrin Gis-

" frugar de los pintxos elabora-

dos por los bares del pueblo con
elaceite local, y alas19.00 ho-
185, el calado del Ayuntamien-
toserd escenario de unacataa
cargode Héctor Eraso, de Enoa-
vetura. La actividad tiene uni
coste de dos enros ¥ es preciso
incribirse (9945622190}, La
jornada termina con una se-
si6n de discoteca mévil y el re-
parto de los premios del con-

_ curso de pintxoes. El trujal Al-
-mazavin permanecerd sbierto

dizrante Jamafiana, La feria se
traslada el domingo a Moreda
de Alava conuna feria agiicola
y una visita al trujal La Equi-
dad. A Ias 12.00 hotas se pre-
sentardn los aceites obtenidos
el pasado afio y una hora mis

" tarde tendri lugar una degus-

tacion de paellz y un laborato-
riodel gusto. Alas13.30 horas
se Tepetitd a cata de aceite.

www rutadelvinoderiojaalave-

sa.com

24 locales "
bilbainos

- pUgnaran por

el mejor pintxo
jde bacalzo

Arrancz hoy el concurso de
pintxos debacalzo de Bilbio,
en el'que hasta el 31 de maz-
zo competirin J4 locales del
Casco Vigjo. La cocina mis tia-

" dicionai se fusionara con las

1ecetas mds vanguoardistas,
pues a los acompaiiamientos

. clisicos comoe el pilpiloala
_salz vizcaina se-sumarin fér-
' mulas innovadoras, que pa-

san por aderezar el bacalao con

" productos come nueces, hon-

205, especias o frutas, Un ju-
rado compuesto por cocine-
rosy critices gastrondmicos
clasificard jos pintxos presen-
tados, mientras que los clien-
tes otorgarin el premic del
piiblico, '






