DIETA INVERNAL 

En invierno, generalmente se suelen ganar unos kilos de más. Debido al frío parece que nuestro organismo nos pidiera más comida, y sobre todo, cosas más calóricas. Pero afortunadamente los kilos que son de muy reciente ganancia son de muy fácil pérdida. Es normal subir 2 a 3 kilos en invierno, pero también hay personas que suben 8 a 10. Con la dieta que les presentamos a continuación, siguiéndola de forma ordenada, todo es posible. 

En ayunas 

2 vasos de jalea diet líquida 

Desayuno 

2 kiwis. 

1 manzana. 

2 naranjas. 

Té de hierbas, con sacarina, en cantidad deseada. 

Media mañana 

2 cuadrados de queso gauda del tamaño de una caja de fósforos chica. 

Bebida light en cantidad deseada. 

Almuerzo 

1/2 pechuga de pollo cocida o 150 gramos de pescado al horno. 

2 zanahorias ralladas. 

1 taza de espinacas cocidas o crudas. 

1 taza de brócoli o coliflor. 

1 tomate. 

1 papa cocida. 

Sal y limón a gusto. 

 Post almuerzo (2 horas después) 

1 plato grande de jalea dietética. 

1 yogurt dietetico sin sabor. 

Once 

1 taza de hierbas con sacarina 

2 tajadas de pan de molde diet con quesillo. 

Este pan de molde se puede reemplazar por pan pita, media marraqueta o un trozo de pan baguette.

Cena 

Caldo de la pechuga del almuerzo con zanahorias y dos claras de huevos. 

1/2 taza de arroz o fideos. 

Lechuga, repollo, zapallo italiano, apio en cantidad deseada. 

4 aceitunas. 

Postre 

1 taza de puré de manzanas cocidas con sacarina 

La jalea en ayuna constituye no sólo una manera de hidratarse sino un alimento que quita bastante el apetito. La idea con esta dieta es no pasar hambre.

Las aceitunas en esta dieta se incluyen, porque, tal como el queso, son alimentos que tienen grasas importantes para la salud, ayudan a aumentar el sistema inmunológico. Comúnmente las personas hacen dietas y no comen grasas y se llenan de moretones. Del mismo modo, no consumen nada de lácteos, y esto puede llevar a la caída de pelo y dolores dentales.

De todos los vegetales los mejores antioxidantes son los verdes oscuros como la acelga y espinaca.

En cuanto a los líquidos son recomendables las bebidas light, agua de hierbas y agua de la llave.

Esta dieta constituye la ingesta de carbohidratos, lo que no es común en las dietas. Lo malo que tienen las dietas que son libres de carbohidratos, es que si bien producen una baja abrupta de peso, la pérdida de de energía es también notoria. Lo importante es consumir carbohidratos como arroz o fideos, pero en cantidades moderadas.

El consumo de carnes sin grasas, frutas y verduras son claves a la hora de alimentarse sanamente y con muy pocas calorías. 

