Secretos para acelerar
el metabolismo

NTRE el 50 y 60 por ciento

de las personas que concu-
rren a consulta con un dietista,
preguntan como pueden acele-
rar su metabolismo para poder
quemar mas calorias por dia. Este
tema se abre a todo tipo de discu-
sién, pero si el objetivo es lograr
este beneficio, se deben elegir
cuidadosamente los ejercicios.

Por ejemplo, algunas mujeres
de entre 30 y 40 afios que no pue-
den alcanzar una optimizacién de
su metabolismo, con solo reali-
zar ejercicios aerébicos acom-
panados de un peso adicional
lo logran. Algunos estudios han
mostrado una diferencia notable

en el metabolismo de una perso-
na cuando se ejercita con un peso
adicional y quien no lo hace.

Si combinamos el levanta-
miento de carga diaria, con ayuda
de gjercicio aerdbico, se obtienen
resultados muy favorables en
un periodo corto. Esto se pue-
de comprobar con solo medir la
cintura antes y después de haber
empezado el entrenamiento.

La pérdida de masa
muscular
Desafortunadamente, a partir
de los 25 afios se empieza a
perder una décima de nuestros
musculos. Es parte del proceso
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de envejecimiento y se puede
retardar empezando con una
rutina de entrenamiento. Si se
inicia un programa con peso
adicional y se hace regularmen-
te, la masa muscular empezard a
estar firme.

Una estrategia que permite
descansar dentro de un fuerte
entrenamiento es la de dedicar
un dia a ejercicios que deman-
den mucho esfuerzo y luego otro
dia a los mas livianos. Mucha
gente se esfuerza de manera inu-
til sin ver muchos resultados y
es porque no tienen la fuerza del
entrenamiento, ni la constancia
que se requiere. La manera mas
segura de perder peso y elevar el
metabolismo es hacer ejercicios
con peso adicional.

El entrenamiento debe ir
unido con una dieta sana, ba-
sada en alimentos naturales que
aporten toda la energia necesa-
ria para poder llegar a la meta
tan deseada.

Un buen consejo: los espe-
cialistas recomiendan un mini-
mo de dos dias de descanso en
el entrenamiento semanal.
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No estoy segura de lo que

Pérate un habria hecho la esposa de

™ aquel hombre si hubiera sabi-

¢ do que no estaria aqui para el

m 0 m e n to § mafiana que todos tomamos
tan ala ligera.

Creo que hubierallamado a
sus familiares y amigos cerca-
nos. Alo mejor, hubiera llama-
do a algunos antiguos amigos
para disculparse y hacer las
paces por posibles enojos del
pasado.

Son esas cosas dejadas
de hacer, las que me harian

STA es una historia que te
hara reflexionar. No dejes de
leerla, merece la pena.

Un amigo abrié la gaveta de
la comoda de su esposa y levan-
té un pequerfio paquete envuel-
to en papel de seda:

“Esto -dijo- no es un simple

paquete, es lenceria” | enojar si supiera que mis ho-
Tiro el papel que lo envolvia . ras estan limitadas. )
y observd la exquisita tela. ¢ecccccccccccccce Enojada porque dejé de ver
“Ella comprd esto la primera freepick.com @ buenos amigos con quienes
p 3 3
vez que fuimos de viaje, hace , me 1bq a poner en contacto “al-
nueve afios. Nunca lo usé. Lo es- Ahora estoy leyendo mas y gun dia”... Enojada porque no

taba guardando para una ‘oca- limpiando menos. Me siento en la escribi ciertas cartas que pensa-
sién especial’. Bueno... creo que  terrazayadmirolavista. Pasomas  ba escribir “uno de estos dias”.
esta es la ocasion”. Se acercd a tiempo con mi familia y amigos.  Enojada y triste porque no les
la cama y colocd la prenda jun- ~ Yanoguardonada. Mepongo dije a mis hermanos y a mis
to con las demas ropas que jba Mi abrigo nuevo para ir al traba- hijos con suficiente frecuencia
allevar a la funeraria. Su esposa J0; Si asi lo deseo. Ya no guardo ~ cuanto los amo.

acababa de morir. mi mejor perfume para las fies- Ahora trato de no retardar,

Volviéndose, el amigo, dijo: ~ tas especiales, lo uso cada vez detener o guardar nada que de

“No guardes nada para una Qque quiero hacerlg. ’ risa y alegria a nuestras Vl(’:135: Y
ocasién especial, cada dia que Las frases “algun dia” y “uno cada mafiana me digo a mi mis-
vives es una ocasion especial”. d_e estos dlag”, estan dgsapare- ma que este d_1a es especial, cgda

Desde que conoci esta histo- mengio de mi vocabulario. hora., cada minuto... es especial.
ria sigo pensando en esas pala- Si vale la pena verlo, escu- _ Piensa que ese "uno de estos
bras... y le han dado un cambio charlo o hacerlo, quiero verlo, dias”... esta muy lejano o puede
ami vida. escucharlo o hacerlo ahora.  nollegar nunca...

A la cocina

CALABAZA GRATINADA
CON QUESO

integren. Después, agregas la ca-
labaza y vuelves a mezclar todo.

En una fuente pones esta
mezcla y lo introduces en el

Ingredientes: (para 4 personas) horno, previamente calentado

+1 kg de calabaza a 180°C. Deja que se cocine
2 huevos todo durante unos 25 minutos,
+100 ml de leche . ; hasta que la mezcla con queso
200 g de queso rallado ' cuaje.
*1 cucharadita de nuezmoscada alrededor de unos 10 minutos. Pasado este tiempo, retira la
+1 pufiadito de perejil fresco Cuando esté, retira la cazuela fuente del horno. Espolvorea
+sal y pimienta del fuego y escurre la calabaza. todo con el queso rallado y
Después, la dejas secar bienyla vuelve a introducirla en el
Preparacion: reservas en un plato. En un bol, horno. Sube la temperatura a

En una cazuela, con abundante ponloshuevos,laleche, el pere- 200°C y dejamos que se coci-
agua, pon a hervir la calabaza jil bien picado y la nuez mosca- ne todo otros 5 minutos mas,
cortada en trozos con una piz- da.Salpimentay bate bientodos hasta que el queso comience a
ca de sal. Deja que se cocine los ingredientes para que se dorarse. Sirve inmediatamente.
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