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El programa de dielas y ¢jercicios elaborado
porel spa médico internacional mas reconocido.
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Para los expertos del Pritikin Longevity
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personeds alcancen su peso corporal ideal,
permaneciendo saludables y comiendo con
placer y sin sufrimiento. La meta es gue la
perdida de kilos pueda mantenerse tanto en el
corto como en el largo plazo

'

gazar gue Invaden cads primavers, vErano,
Alpunas proponen pesar RS enterns o
uria balarea en B Cabes, v en oS mes, . calcuando
an diferertes momendos dol dia si se ha perdido
pes0, ¥ cudnto, Otas e centran sofamenie an los
yepeipkes: muchas mas, en &l consumo SxEiersdo
cha ciertas frutas; v tarmbidn las hey que borran de
LR PRmErD DS Somponenieg gues CusipEer ni-
trlcunisth S senalanisn Cormd imaeesaindibkes
pam |8 buena salud.
En general, ke expertos mds conceniudos la
sclaran & quien qulera cernlos -que & equilibrio es

J_-\/' uchas son las dietas o planes pam adal-

LA SEDUCCION DE PROHBIR

slampre o méds adecuadn, Y gue neds s2 logra con
profibirss v oon eorimicse. Pers en penefal asos
P do corti y confeccite dan a e algo gue obros
no consiguen: gue en pocas semanas os kios de
meenos sean realmente llamativos, E tema es.,.,
£ Hermpd pasa, NS varmos poraindo egos (aurn
qui sea imparceptible) v gue o pasado, cuando B
echado 8 patadss sin mds ni mas, sueks tener i
metla costumbre de vohes. .. sgigamtado:

Flrad: los klles vushen, v hasta en mayor propor-
chdn. La digta ng Siral y produo un efecin rebofs,
Ahics confidns, Biaramido repeoota, lculpa esde
quien ropuds, no o B fue e voluntad, vy no
de REEn EFopUst Glo gue de entemano resuRaba
birumad a 1 bors ae cumplic & rgstabla,

En &f Pritikin Lorgsdity Centes dicen aigo difersis,
Mo & la censur de plano, v masho mds “no” alo
gue impbgue sufnr desens gue, mas tarde o mas
temprano, volveran 8 aparecer Como suele suce
der con Ins dessos mas profundos, cuandn se i
protendn esconder bajo o alfombra. B

Ferm: Tharmess Permem Livsgrary Cermre v DO

Entreviata

ADIOS A L

PRECONCE ’Tf S

*Prepdrese para camblar sus Kieas acena

de ig pérdida de peso, Adguetlos de ustedes
quee pigngen an adolgazar Como un proseso
hambrignto ¥ que deben dejar de comer para
bajar unos pocos Klilos tendran gue aprender
algo nueyn, Aouellos gue coean gue deben
comer und enceme cantidad de comidas

con muchas proteinas, cargadas de grasa

y cobasterol, tendran gee desprenderss de
=23 |d=a. Aguellos que plensen que todo

L8 e nchabre d=1 2UNIS BOTICLAS



un abanico de alimontos kajos &n grass
(Imciuyendo cerales de grano entern pars

el desayuna) son buenos pars perder peso,
van @ desilustonarae un poca”, advierta
Rabert Pritiking, ¥ no Termina ani, ||15-E{1and|:|
finalments un poco de espernga; “Los
Indiviclins acostumbrados a que 1os
programas méas efectivos para sdelgarar

SO e DEarra aftameanie resiriciivos &
IS ce SOSTENET, S8 veran grataments
somprandidos. De mandra Gue mieshas de (55
ideas pxigtentes sobro la pordida de peso
estdn & punto de cambiar”.

¥ aaf fue, Cugndo & Cabore Density Sodution

1Solucidn basada &n 3 densidad de 1as
calorias, en castellano), presantd sus Bases
fue una revobucidn. ¥ adn o sigue siendo,

LGdmn se podra esumir su filosofia ¥ su
oo e trahaja?

il oeratee el 200 OTICLAS

— El métado Pritikin presemta um grupo
de principins gua trascienden muchos de
nuestros mas viajos ¥ basices preconceptos
aeercn de bn gue es una dista, de o guas es ed
poso corporal yoe 1o gue es I8 salud,

- 4En qué consisle?

— Esanciglmento, identifica ia concentracion
relative de las calorias guae contiens un
alimenio en partleularn. Logramos crear
un sistermas =n e que todas |as comidas
pusdert S&r comparadas e acuerdo aom
su concentracidn o densidad e caloras.
5| pedemos conocer cudles Son fuenie de
calorfas concentradas y cudles tienen wna
baja densidad caldsica, e factible alagir
alimantos que promuoyvan & perdids de peso.

“Erwn poco dificil crear quiae s realments
nueys puede estar ahi afuera para sor
desculieriy en lo que adelgazamisnto S0

Fraa: famrmooa Fuomun Liselv T LfATRE ) CELDLE

CREADDR. Rober]
Pritikin, tundsdo:
del programa Que
2a uno de los
mas respelados a
niwed msumclal,

i - - R R e = EEENI e et ke =]
e T T ————— el
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-LAN BASADO EN LA
“NSIDAD CALORICA

s el Programa de Control del Peso del Pritikin Longevity Center. Su
meta parece sencitla: geastar mes cetlarias de las que se ingreren,
¥y maniener un estilo de vida con la mira puesta en el largo plazo.

simpie: 8 cantidad de caloras gee 2SiEn
conbenidas en certa cantidad de comida.
Algunng posean mibs Qe olras,y coda cosa gue
uno e lleva 8 [a boca lene suU propid cuobs de ci-
lorfas. El programa elaborada por Pritikin y gus se
lleva a cabo en el Centro, == basa en las comidas

I a densidad de caforlas es (en principio) algo

vergue ef programa, ¥ qus asegurata no solamente
el hijar de peso, sino &l poder mantener o alcan-
zadg a travss del iempo, Comer alimentos neos
en hidratos de carbane naturales, ne procesados v
enleros &5 B primena consigna. Tradueido o lo co-
tidiano, esto implica ingerir armaz integnal. cebanda,

I lechuga verde, papas, cebollas, arejss, lentejas,

bajas en densidad caldrca y ricas en nuirnenies.,
Al it THmpo quo 1os vagetales s& quedan Gon
las porciones mas grandes de bo gue hay que co-
rner. {88 protelnas animales forman algo asfcomo
un pequenio maiodse caras puesias en dos man-
tofes, Con dos (mds pegqualias ain) porciones de
ldcteos descremados cada dia,

La cantidad total de pescado, pollo o ames mijas
sg pusden TOmar ya 588 como una comida simple,
o 2 penuelias poociones distribuidas a o lasgo de
o 0 Wi ingeslas duranbi B jormsda,

Las carmes animales gstin limitadas porgue
contiensn grasas saturadas y colesterol, gue a lo
larpo del termpa van dafiaingo fa salud,. sobre todo
& nivel cardicvascutar,

“El programa &5 una estrategia que ayuda 8 aw
mentds @l poscentaje de vepetabes frescos, granns
arenss, carnes bajas on gnesss y frutas, ndluidos
an |a dieta”, dicen an &l centro Pritikin. La idea, en
realidad, 88 QU una Yer (Ue 38 Una persona se e
haxga hediito pensar coma & fuera el mismo Sobert
Pritikin, puada ir combinasdo & que corme @l y oo
mo ke plarca, porgue pensar en emmines de camo
comer siguiendo gl progirama serd algo tan natursl
COIMIG TESpIrar ..,

Lo Basico. Cinco 5o 05 pllares sobe 105 gue se

LisaAr &l mESml PRS0 DEa cormipararless A meno
o T procesamiento de as comadas, menos denskiad de

LO QUE ENGORDA ~— Somorspere ot g e tans caorasy por

Listado util

ez0, bo vegetales y las frutas o los platos cocidos
£n AEUA Tenden & tener de cast nada a poco di
chenes| it cablaca. Para Tener una (des, el van
alguries Gempuos poe cida o kilgramao:

- Lechuga. 65 cakwias; Brocod, 140,

- Frutilias, 140; Manzsnas, 270,

- Papas an pure, 400 Aoy integral heryida, 500K
Pacsta antara, B0,

- Pechugn de polio sin plel, 7500 Atln, B30; Salmdn,
B1; Costilla de cordo, TAO, Qo di bife, 1020,

- Papas fritas snaks, 2.550; Grasas y aceites, da
3350ad 1000

La dersided de calofas es sign reallemente
sirmphis 8l normen o8 calieias Gu Tred A cieda
cantidad di comida, Mgunas onciorman mis

gue otras, porgue cada alimento ene suproma
dansidad de calorfas. S ea quiers comparar

Iz que poseen diferentes comidas, es precsa

e de ectubme del 2008/ NOTICIAR

Fooets: DESmTLERs T LossbDi T CIBes § CHERH:



Calidad
CUANDO UNA
DIETA BES SERIA

&Por gud suske abandonarse una propussta pars
begar o peso? La mayor parte oe a5 veoes, pongue
SO0 TRy Estnctivas. Oiras, poioue Som S083% o hasta
incomibles. ¥ también pueds suceder que prvoduen
melestar fisicny hasta que afecton a la beena salud,
Por 50, més alid de i especiica gue pueda 567 una
dliedi, ey algunos purtos clave para detectar cudn
Birias 500 ¥ B CUEIEs 85 mejr présidr absncidn pard
evaluar distintos programas pama bajar de pasio;

» Due ofrezean un plan capar de ser disfrutado v
miantenids a ireds dal Gempo;
o (Jue brinde ka ibertad de comer hasia gue

- calsbazas, rapallos, garbanzos, Sin olvidarse de
frutas como manzanas,; peras, frutilles y bananas,
También se aceplan slgunos alimenics baesados
ani Eranos protesadnsg, Comd B avena, Sampre y
cuando estén coekdos &n agua, ko que les otorda
una bafa densidad caldrica v fuerte cantidad de
nuirientes, Las pastas no son mala pailsor, seme
e g cuandio se combinen con vegetales como en
ol caso de los fideos primevera, que tienen baja

i densidad calinca,

L e |a diota es bastante democrdtice y nadie
pretenda prohibir nada en concretn, si recomilenda
a |os profosionabes evitar un poee 8l menos el pan,
I facturas, los armallados, [0 productos elaborados.
con ingredientes artifickaies. Pend no pongue sean el
dermonio e 5 mismo, sino porgee 500 muy secosg

14 de oclubipe del 2005 ROTICIAS.

2 persona e siente kena v gque nurcs Imite (as
DONCENES O FTAGGUE Pambn:

o Qe aliende gl comer seguido, al menos tes
COmEAs chicis y dus o fres oolacionas)

w Qlue pusda ser Bevado 8 cabo &in estando fuem
de |2 casa, en restauranies o viaes;

# Qi promissya & salud, binde energla y una
Anarienci mas sahadable, y gue suds a prevenic
enfermedades ¥ a Ener una wida mas acliv;

oY que ademas de hacer peder peso o inico de

la dieda, permita martener 253 haia on el lago plazo ¥

&in dejar de comer,

“Adeipazer al principio de cusiquier plan &5 algo
senillo: oo i que ey que NBcET &S COMes (erns
Latoras de las gue una persona guama a diano
en fonma de enedls, Perm siempm hay que tener
B CUSNTS CLE A5 5 Qun pasa meses mas tarme
=epiican los especilistas de Prilikin-. La verdader
Prusha para cusiquier dieta no esta en S0 capacidarl
i3 provocar |a péndida de peso en ¢l corlo pléen, sl no
oy sl 52 puade sOstEnST A |0 16 de 0% afios".

W P efde Gon calorins muy concentradas, con 10
Cudl provocsEn un aumeanto de peso,

A todo esto ke sigue en importancin & escapar

de las grasas tanto como sea posible y acepta-
ble. El Programs de alimentacion Pritikn inclue
k- posibslldad de ingerir bifas. pollo, pescadn, paro
SEeMmarg @n porciones realments chicas, v cubndn
estén olaboradas con productos descremados v
bajos en grasas, De hecho, 105 nutricionistas del
centro recomiendan no somer més de 100 gramos
O pesedlo, aves 0 cornes rojas al dia, ¥ en 1o
pasibles, escapdndolas 3 las comidas fritas, a los
adereros con mucha grasa. Traduckda! B mayonosa
néx @5 bien vista, al menca na la tradicianal,
HAmmos comunes. Comer frecusntaments s fun
damental &l momento de bajar de pesa de verdad,

En gontra de o que suele creerse, entre menos ]
WECOS 56 come algo durante el dfa, imayor la posi-
biliciad de aumentar de peso ¥ de scumular grasas. |

donde no debe acumulasse. Hay que alimentarse
oWl mendd Tres cimidas completas al dia, com

plementadas con des o tres colaciones (o snacks)

ubicados entre cada una de esas comidas.,
“El' hambre es la primers ragin por la cual fallan

los dietas —expdican en Prikin-, Por aso nosotros
alentamos @ [a% personas a gue coman cada vez |

fue sientan apetito o deseos de hacerle”, Pero,
charn, dependiendo de gué.

Estar acthep y evitar 1a vida sedentaria es aigo que
forma parte fundamental de todo este plan para
enflagueces, ¥ 856 85 asi debido a gue la Inmevi
ldad va asociads a una senie de enfermedades,
ademas del sobreposo, gue afectan &l coraadn. o
la circulacidn, & [as artenas, ¥ que nolusive pueden
favorecer la apanicidn de tumores. Finalments, algo
guie cherra ol guinteto de lo mas sagrado pasa este

4 da paso: no A las comidas saiadas y &1 -

PO :

a2 [a ingesta [imitada de sal, JPor qué? Porque |a
sal estd directamente relacionada con & elevacitn
de la presiin sanguines, B

F G Femer Lo Conmm o Ui,

CON GUSTO, Las
dietas daben

5Ar 53500585

¥ deben podar
s marntenidas
¥ disfrutatas
tanta-en al hogar,
COMa en viajes
reataurantes,

TIPS A TENER
EN CUENTA

Platos asiaticos

Las preparscimes
chinas o

[Epanesas, par

gjemplo, contienen
muchos vegetales
¥ granos cocidos,

¥ DOF BED SO Fiaas
&n agua (bajas

an dansifdad 46
cuberis ),

Platas
actidentales

Aunpue cada ver
500 mMas s gua
ca plantean coma
*dietaticns”, 1o
charly a5 que
son-en general
[rOCEESIoMRS ¥
GEcos, 5 conliEngn
grasas lieng una
densidad caldrica
midy alta.,

Comparacion

Una cucharada

de 1 da acelie

da oliva contiena
tantas calorfas
coenn medio ik de
Lomatites cherry,

o e bricol al
vapor, o da frutilias
fresoms,
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COMPLEMENTO.
Ademas de la
actividad fisica y del
relajamiento mental,
los masajes ayudan
bajar la ansiedad y el
estrés.

SIMFL

des y de mejorar el estilo de vida en el

Pritikin Longevity Center recomiendan ca-
minar al menos 30 minutos diarios. Si el estado
de fisico y de salud de una persona lo permite,
hasta se aconseja que haga caminatas de entre
3 y b kilémetros cada 24 horas. ¢Parece mu-
cho? Los expertos recuerdan que solo se tra-
ta de calzarse un par de zapatillas adecuados
y de armarse de valor al principio, de método
después y de costumbre mas adelante.

“Algo me llega a la mente cuando pienso en
mucho sedentarismo —dice Robert Pritikin, en
el libro The Pritikin Principle, su especie de bi-
blia para el ciudadano comun. Me viene a la
imagen la idea del derrumbamiento fisico, que
conduce a sufrir mala circulacion, y a abrirle las
puertas a las enfermedades cardiacas, esos
asesinos silenciosos”. Y es que, como ya lo
han demostrado muchos
estudios cientificos, los
estilos de vida basados
en la inmovilidad fisica
y en el estrés cotidiano
dan como resultado el
quiebre del cuerpoy de la
mente como un todo.

“Los seres humanos
han sido disefiados pa-
ra mover sus cuerpos
para promover la circu-
lacion de la sangre y del
oxigeno. A través de la
historia de la evolucion
y virtualmente de toda
la historia humana, hemos estado fisicamen-
te ocupados”.

Lo senciLLo. En realidad los ejercicios que po-
drian impedir esto son tan simples como salir a
caminar a ritmo medio (no paseando cual si de
visitar un shopping se tratara) durante unos 40
minutos diarios y a lo largo de por lo menos 30
cuadras. Si lo que se quiere, ademds, es perder
peso, la cosa deberia durar 45 o 50 minutos y
la distancia a recorrer, entre 40 y 50 calles. A
eso se le suma el consejo de que mas efectivi-
dad se logra cuando el ejercicio se corta en tres
periodos vigorosos de unos 15 minutos.

Una investigacion llevada a cabo en la Uni-
versidad de Pittshurg (Estados Unidos) muestra
que solamente el 10% de aquellas personas
gue sblo basaron su baja de peso en la dieta,
lograron reducir kilos efectivamente. Siempre

C omo una manera de prevenir enfermeda-

Fomos: GENMLEZA Pritiin Lonczvry CENTer ¥ CEDOC,

— CAMINA

Una vida sedentaria es la via mas directa hacia la inmovilidad, y lleva a los
males circulatorios y a los trastornos cardiacos. Caminatas de al menos media
hora diaria pueden evitar esas consecuencias y se practican en cualquier lado.

R MAS
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UNA INSULINA CON
MAYOR EFICIENCIA

El ejercicio hace que los masculos almacenen
azicares y quemen grasas varias horas

después de haber hecho actividad fisica. Si
antes de caminar alguien come una colacién
que contenga carbohidratos concentrados y de
absorcion répida, como las facturas, la sangre
es inundada de azlcares. El cuerpo tiene
entonces dos caminos posibles: o almacenarlos
en los musculos para quemarlos como energia,
o guardarlos. Y si se usa como combustible, el
riesgo es que las grasas se vayan acumulando
en alglin espacio del organsmo. Con el tiempo,
esto lleva al aumento de peso. Lo ideal es que,
cuando hay que quemar para hacer ejercicio, se
quemen tanto azticares como grasas en un 50%.
cada uno. Para esto, caminar es la respuesta. l

fue necesario acudir a la mezcla de reduccién
de ingesta de calorfas y puesta en movimiento
del cuerpo.

La segunda conclusién del estudio fue que la
dieta mas efectiva en el largo plazo fue aquella
que era baja en grasas: en promedio, los indivi-
duos que perdieron peso siguieron un plan ali-
mentario en el cual las grasas sélo eran el 23%
de las comidas ingeridas. Alrededor de un tercio
de las personas que participaron del sondeo si-
guieron una dieta que obtenian menos del 20%
de sus calorfas a partir de las grasas.

Fundamental es la tercera conclusion de los
investigadores de Pittsburg: todas esas perso-
nas que habfan adelgazado y que habian logrado
conservar la baja de kilos hacian ejercicios re-
gularmente, En premio, los hombres caminaban
49 kilometros a la semana, 0 un promedio de 7
kilémetros por dia; mientras que las mujeres ca-
minaran unos 41 kilémetros cada 7 dias, a razon
de 60 cuadras diarias (de las normales).

Después de la caminata, cada uno de los
hombres y mujeres se tomaban al menos 10
0 15 minutos para hacer estiramiento y calen-
tamiento muscular, Con esto, lograban reducir
el riesgo de lastimaduras o desgarramientos,
y mejoraba la capacidad de los misculos para
consumir la grasa y los aziicares disponibles en
el cuerpo al momento de gastar energia hacien-

~ La proxima semana;
- Evian Royal Resort

do actividad fisica.

Ademads, cada participanie comia no menos
de 5 veces al dia, en pequefias porciones distri-
buidas a lo largo de su jornada, nunca pasaba
hambre, y tampoco se atosigaba de comida. La
cantidad de grasas era muy baja y los micronu-
trientes provenientes de frutas y verduras “ex-
cepcionalmente” altos. La densidad de calorias
habfa sido interpretada y seguida a rajatabla
por hombres y mujeres, sin que conocieran
una sola coma del programa que se usa en el
Pritikin Longevity Center. Moraleja, es factible
hacerlo desde casa, y sin tomarse un avién ha-
cia ningun lugar en particular. W

|

MUSCULOS
MAS FUERTES

Mas grandes, mas
almacenan

La idea es aumenar
su masa, para
promover la quema
de grasas, y para

lo cual hay que
hacer ejercicio
diariamente.

A mas pérdida
de peso, mas
necesidad de ellos

En el transcurso

del adelgazamiento
buena cantidad

de la musculatura
queda en el camino,
¥ cuando se superan
los 40 afos esa
disminucién es
parte del proceso
de envejecimiento;
por eso hay que
concentrarse mucho
en recuperar la
musculatura.

Como frenar
la baja

Para esto, en Pritikin
recomiendan que al
menos dos veces a
la semana se hagan
gjercicios con peso o
con resistencia.




	Noticias 18 Oct 08 Pritikin tapa
	Noticias 18 Oct 08 Pritikin portada
	Noticias 18 Oct 08 Pritikin pg 1
	Noticias 18 Oct 08 Pritikin pg 2
	Noticias 18 Oct 08 Pritikin pg 3
	Noticias 18 Oct 08 Pritikin pg 4
	Noticias 18 Oct 08 Pritikin pg 5
	Noticias 18 Oct 08 Pritikin pg 6

