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iQué complicado es mantener la linea durante las fiestas! Los encuentros familiares
rodeados de comida son una tentacién dificil de resistir y a menudo se hace
imposible no ganar peso. jAlgunos trucos para evitarlo? jSigue leyendo!

- El ejercicio es tu aliado. Un estudio demuestra que el ejercicio de buena mafana
ayuda a reducir el apetito el resto del dia. Por eso, animate a realizar algunos ejercicios
nada mas levantarte. jDespejaras cuerpo y mente!

- Evita picar entre horas. En Navidad, la cocina se llena de bombones, turrones,
polvorones y otros dulces que nos tientan a picar entre comida y comida. jError! Te
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dejamos algunos consejos para controlar el apetito.

- Apuesta por recetas saludables. Existen multitud de recetas a partir de verduras o
cocinadas al horno que resultan menos caléricas e igual de deliciosas. Aprovéchate de
mariscos, sopas y cremas, carnes blancas y especias para cocinar.

- No te sientes a la mesa en ayunas. Reservar el hambre para la comida en cuestion
es una mala idea. Procura desayunar de un modo completo y tomar un tentempié
saludable entre comidas. Eso te ayudard a no darte un atracén al comer.

- Selecciona: no hay que probarlo todo. Es evidente que si comemos de todo,
engordaremos. Echa un vistazo al menu antes de empezar y decide qué tomardas. Siempre
puedes picar un poco, pero evita pasarte con entrantes y postres.

- Cuidado con la bebida. El alcohol es una gran fuente de calorias y a veces nos
olvidamos de ello. Tomar algunas copas de vino y cava no tiene nada de malo, pero
intenta no ir mas alla de eso.

- Compensa los excesos. Es el truco méas importante. Las comidas navidefas son para
disfrutarlas, asi que no te agobies si tomas algunas calorias de mas. Eso si, procura
compensarlo con una cena ligera. jEl secreto estd en el equilibrio!
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