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GESTOS DE EFECTO

ANTIGLOBO

Temeten en cintura
y reducen el edema

Otros recursos
INESPERADOS

UN CALDITO. En ese caso no
te va a reconfortar, si no gue
se utiliza para aumentar la
diuresis (secrecion de orina).
Canterla recomienda el que
se hace con 21de agua. 3
ramas de apio, 2 cebollas
medianas, 3 hojas de col
verde y un punado de
perejil. "Se puede combinar
con el plato principal o
tomar a modo de tentempie,
pero no sustituye a una
comida’.

SUPLEMENTOS
LiPOLITICOS.

‘Deben ser pautados por un
profesional’, dice la experta
anterior. Funcionan muy
bien los que contienen
L-carnitina, un guemador
de grasa que duplica su
efecto, si se hace ejercicio.
También hay alimentos que
son fuente de esta sustancia:
carne, leche, levadura.
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Favorece el retorno

HAY GESTOS gue mitigan el
actmulo de liquidos vy tienen efecto
sobre la grasa. (Cudles? Caminar de
forma energica cuidando la pisada
impide que parte del glucdgeno se
fije en el adipocito v activa la suela
venosa. JUn truco? Este efecto se
multiplica andando por la orilla del
mar. También favorece el retorno

de la sangre elevar las piernas.
“Descansa con los pies en plano
superior o hazlo cuando puedas’,
dice Maribel Yébenes, experta en
belleza. Evita la ropa cenida,
dificulta el paso de la sangre, hace
gue retengas toxinas y. en
consecuencia, aumenta los
depositos grasos

Evita cenas copiosas

Y OTROS SABOTEADORES.

No caigas en el error comun de
solucionar la cena con un yogur o
una pieza de fruta. En nuestro plan
reduce se come. Eso si, explica,
Maribel Yébenes, realiza esta Ultima
toma a una hora temprana (al menos
2 horas antes de irte a dormir).
“Durante el descanso el metabolismo
se vuelve mas lento y guemamaos
menos”. (Otros enemigas a batir? El
azlcar refinado de mesa y los
anadidos (se incorporan a los

productos) v los fritos. “El alimento se
impregna en aceite, lo gue aumenta
el recuento caldrico’, dice Jodar.

Infusiones de refuerzo
TIENEN SU PAPEL EN LA ACCION ANTIGRASA

CURA TEATOXING. Se (rata de
tomar una infusion durante 14 dias
despueés de las comidas
principales. “Suelen contener
guarana, té verde u ortiga. Una
mezcla herbal que querna las
grasas’, explica la esteticista

Carmen Navarro. (Un ejemplo?
The Bio Minceur Express de LPG,
29 €, en la imagen de la izda.
TISANA DE MIEL Y CANELA.

"Hay que tomarla al principioy al
final del dia v su efecto reductor se
deja notar en la grasa del abdomen’.
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