BIOSBCN

Clinica de Medicina

pAiWww.eslarguapa.com

KEIR KNIGﬁﬁg_j{
LARMARIODE
GOYA'TOLEDO

N CASA DE
MARISA
: ERENSON

Estetica

LO ULTIMO EN

MODA OTONO

Sala de Prensa

|. "'\‘i

b QUE TE
LUCIONA
' LA VID/

LA INVITADA

PERFECTA

- UNA MONTERIA
EL BARCC

UNA FlNC\A..

(SEGUN JOSEMI R. SIEIRO)
Y CARLOS G.CALVO

ATREVETE A DECIRLE




BIOSBCN

Clinica de Medicina Estetica

Sala de Prensa

JPiernas cansadas

+celulitis

Muchas veces van unidas. Un tipo de celulitis
tiene mucho que ver con la retencién de
liguidos. Los adipocitos (células grasas) éstan
comprimidos, lo que impide una correcta cireulacion
de la sangre y eliminacion de toxinas, por lo que se
produce edema y toda esta situacion da origen ala
antiestetica piel de naranja. Soluciona el problema
ival: Reduce el consumo de sal, haz ejercicio a
diario y usa un producto anticelulitico, como Gel
drenante anfi-celulilis, Garnier (14 €).

| E BENEHCOIA

e Camb postura. Sitrabajas sentada, levéantate
unos minutos cada media hora; si estas mucho tiempo de pie,
usa el calzado apropiado y siéntate de vez en cuando.

e Elchorro de agua fria al terminar la ducha. Realiza
un masaje circular de abajo a arriba durante unos minutos.
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® Descansa con las piexs
en un almohadén,
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& Camina, sube escaleras, mo&a en bicicleta... Te interesa
cualquier e;ercg;lo no brusco en el que Muevas las

L85 y apoyadas

{41 :YNAS.

® Dino a lc
sedentaria.

Para la doctora Pilar Govantes,
directora de la clinica BIOSBCN
(tel: 23 238 81 66. www.biosben.com)
«86 Importante tomar alimentos
ricos en potasio y diuréticos,
como: alcachofa, apio, borraja, co-
lifior, endibias, ajo, cebolla, perejil,
pifia, meldn, sandia, pera, manza-
na y melocotén. También uvas y
platano, aungue no se aconsejan
si quieres adelgazar-. Reduce las
cames rojas y el azdcar refinado y
apuntate a las infusiones de té
verde, salvia y cola de caballo.

Los mejores
e]erciclos

media hora diaria, por lo menos, es
imprescindible. También puedes hacer ejercicios de
estiramiento de piernas tumbada en una colchoneta o en la

o Caminar

cama. Prueba cen una simple flexién-extension, en tandas Te propone |a siguiente dieta:
de 30 repeticiones y veras como tus piernas son otras.
Desayuno:
'_ onexy '..'.‘_\1'_\'\.: s en alto un rato ']! f|na| = Café o té verde. A
de la ]ornada usar medias especiales de descanso ! *Zumo de pomelo o pifia natural.

y zapatos de horma ancha que no compriman. RLn ol de boropue.

Media mafiana:
= Una fruta: pera, manzana,
meldn, sandia, pifia o nispero.

@ Deportes suaves, en los que se eferciten las
piernas: Camina, practica la natacion, monta en bicicleta,

juega al golf. No practiques ejercicios y deportes de « Infusian.
alto impacto, como el aerobic, la cuerda, el squash, los i
saltos continuos agnlan tus plemas Comida:

= 200 g de verdura o ensalada:
alcachofas, apio, esparragos,
berenjena, cebolla, endibias,
borraja o coliflor.

e Haz ejercic S 0= ples, pues el torrente
se aglhza Te proponamos dos mup,lr sencillos: con las
piernas en alto, mueve los tobillos realizando circulos en la
misma direccion unas diez veces y olras diez en la
direccion opuesta. El otro consiste en abrir y cerrar los * 150 g de carne blanca
dedos diez veces. Repite esto el tiempo que quieras. o pescado.
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5 kilos de mas

Bajalas

| antl retenciéon de liquidos !

* 50 g de queso fresco.

Merienda:
s Fruta y/o infusidn.

Cena:

* 150 g de verdura o ensalada
(igual seleccion que en la comida), |
* Un huevo (excepto frito y
maximo 3 a la semana).

* 150 g de pescado.

*Yogur bio desnatado natural,

Ademas: |
Bebe dos litros de agua bajaen |
sodio al dia. E
Utiliza ajo y perejil como
condimento, ambos tienen
efecto diurético.

Recuerda:
* Reduce la sal, favorece la re- |
tencién y vigila también la que |
esta camuflada en algunos ali- |
mentos, como queso, embutidos |
y algunos cereales. ,Sabias que
segun la doctora Veronique Le- |
ber, experta en nutricion y celuli-
tis, un vaso de zumo de naranja
tiene la misma cantidad de sal
que un vaso de agua de mar?

» Si tomas medicamentos diu-
réticos hazlo solo bajo pres-
cripcion médica.



