Comer una galleta de chocolate al dia durante cuatro afos sub...
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Mas seccione. ‘ no hay milagros.lFijense, comer unaNgaIIeta
de chocolate al dia durante cuatro afios TUl
[ iBuscas pareja?| incrementa en nueve kilos el peso de un Publicidad —
nifio con equilibrio energético. Pero eso no -
es todo: Las llamadas 'dietas milagro’, [
como la de South Beach, de Atkins o de la
alcachofa, ademas de «no tener base
[MULTIMEDIA] cientifica, resultan peligrosas para la &
salud». Por eso, los especialistas en el tema pr
Videos Teleldeal recomiendan un déficit de entre 500 y 700
(N] calorias en funcion del peso corporal, la if
Video Noticias edad y el ejercicio fisico, asi como una dieta
Clip Musicales rica en fibra para perder gradualmente tres |
kilos al mes.
Punto Radio
Asi, con el objetivo de desbancar las dietas
[INTERACTIVO] tradicionales y proponer las mejores L
condiciones para regular el peso corporal de las personas con una base
Objetivo Granada  cientifica se han reunido un grupo de expertos que participan en el curso —
[N] 'Alimentacidn Saludable y Actividad Fisica como respuesta a la Obesidad' del ESI
Foto denuncias B  Centro Mediterraneo de la Universidad de Granada (UGR), que concluye
Blogs mafiana viernes en Guadix. Ayt
Foros En este sentido, el director del Instituto de Nutricién y Tecnologia de los :
Chats Alimentos de la Universidad de Granada, Emilio Martinez de Victoria Mufioz, Dai
dice que «en nutricidn los milagros no existen, pues del mismo modo que ‘
[CANALES] ganamos peso con gl paso de los afios, la pérdida de éste debe ser
igualmente progresiva». |77
. )
Hoy Cinema Lo N
- Balance energético Gre
Hoy Inversion ‘
Hoy Motor Desde la Universidad granadina recuerdan que esta claro que la energia que Sal
B necesita el organismo para un correcto funcionamiento proviene [
Hoy Tecnologia G esencialmente de los alimentos que «consumimos». Sin embargo, en la
IndyRock regulacién del peso corporal entran en juego una serie de mecanismos
Waste Ecologia hormonales y nerviosos que hacen este proceso algo mas complejo de todo
eso.
Canal Moda
Cuando las calorias consumidas se aproximan a las gastadas durante el dia, :
[SUPLEMENTOS] el balance energético se mantiene en equilibrio, y, por tanto, el peso se =8
mantiene constante. Sin embargo, este equilibrio se rompe cuandose [
Inmobiliario ingieren mas calorias de las gastadas y se aumenta de peso, ya que el 7
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LaguiaTV exceso de calorias se almacena en forma de grasa, o bien al contrario, si el 0(
- consumo es menor en relacidon al gasto o viceversa. Para tener una idea de —
Hoy Mujer @ la sensibilidad de dicho equilibrio, Emilio Martinez sefiala, que si a una nifia ‘
XLSemanal con un equilibrio energético se le da cada dia, y durante cuatro anos XX
seguidos, una galleta de chocolate, su peso en ese tiempo se incrementara
[SERVICIOS] en nueve kilos. Gre
=
Infoempleo Por tanto, el investigador apunta que para conseguir un balance energético —
SacaCasa 0 negativo o equilibrado, no valen las 'dietas milagro'. Detras de la gran
- mayoria de éstas, no existe una base cientifica, denuncia el experto vy,
Tus Anuncios ademas, suelen restringir grupos de alimentos, lo que conlleva una carencia
Horéscopo de nutrientes en el organismo con importantes problemas para la salud.
Aparte, y gracias a este tipo de dietas, sblo se consigue perder peso en
Descargas | PDF forma de glucdgeno o agua, pero no de grasa, por lo que la recuperacion de
Tus anuncios los kilos perdidos es inmediata.
Coches Ocasion Dentro de esta 'panacea dietética', y haciendo caso omiso de todas las
Pag. Blancas recomendaciones sobre alimentacion saludable, se encuentran, entre otras,
Pag. Amarillas segln se denuncia desde este curso la dieta South Beach, un revolucionario
plan que permite comer cuanto quieras y en el que se asegura que para
Postales adelgazar es necesario pasar un periodo de purificacién durante dos semanas
Masters basado en la eliminacidn de los carbohidratos simples y azlcares; el método
nutricional Atkins, que permite el consumo ilimitado de grasas como la
[Y ADEMAS] mantequilla y de tanta carne, pescado, huevos y productos lacteos como se
desee, y en contraposicion, limita mucho el consumo de hidratos de carbono
Agricultura y sélo permite ingerir cantidades reducidas de verdura y fruta; ademas de
otro sinfin de 'dietas milagrosas' como la de la alcachofa o la del grupo
Canal-SI sanguineo.
Ciclismo
Esqui Emilio Martinez de Victoria insiste en que la mejor forma de regular el peso
corporal consiste en hacer una cierta ingesta de alimentos y ejercicio fisico.
Infantil Asi, reconoce que con un déficit de entre 500 y 700 calorias en la dieta, en
Libros funcion del peso corporal, la edad y el ejercicio fisico, se consigue perder
- gradualmente tres kilos al mes con garantia de no recuperar el doble de lo
Amistad perdido en la mitad de tiempo.
Juegos
S Igualmente, destaca el especialista que una dieta rica en fibra ayuda a
udoku - e . -, .
controlar la obesidad, pues facilita la ingestion de menor cantidad de
'|—| alimentos debido a que prolongan el tiempo de masticacién y, por su
volumen, ayudan a producir rapidamente la sensacion de saciedad. Ademas,
Canal la fibra aumenta la velocidad de transito intestinal, mientras que el ritmo de
i Libros absorcion de los alimentos disminuye.
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