DIME QUÉ COMES Y YO TE DIRÉ CUÁNTAS CALORÍAS SE ESCONDEN
Te cuidas pero no sabes porque no logras bajar esos kilitos de más ,o sigues subiendo de peso…
Existen muchos alimentos cuyas calorías, son difíciles de detectar. A veces desconocemos si lo que comemos  tienen más calorías que otros alimentos.
¿Sabes cuáles son? No te preocupes  , voy a darte una lista de estos “culpables invisibles”. Tu figura y salud te lo agradecerán.
GASEOSAS   Y JUGOS AZUCARADOS
Un vaso chico de gaseosa (aproximadamente 200 c.c.),es uno de los principales culpables de  calorías vacías de nuestra dieta. Y más aún como no llenan como los alimentos sólidos  , las calorías sumadas no te saciarán el hambre.
Se hizo un estudio con aquellas personas que consumen diariamente gaseosas  y las  que consumen dulces, resultó que las personas que  toman gaseosas aumentaron mucho más de peso que las que consumen dulces .
Los jugos azucarados son ricos en calorías gracias a la cantidad de azúcar que le agregan y no te aportan nutrientes como el jugo natural .
Un consejo: Si tienes sed, toma agua( agrega unas gotas de limón o naranja) o  toma jugos exprimidos.

ALCOHOL
Si te cuidas  en tu alimentación ,pero tomas  alcohol en forma regular, es evidente que no podrás bajar de peso.Beber una o dos copas de en cuando no es malo, pero transformarlo en hábito es contraproducente.Debes saber que un vaso de cerveza (250 c.c.)tiene 115 calorías ,un vaso de vino ,130c.c. Mucho más calóricos son el whiski (250 calorías) y aún más los licores cremosos.
Entonces ,ya sabes que cuando vas a comer ,no sólo preocuparse por una comida liviana ,sino que olvida de las bebidas alcohólicas.

LÁCTEOS ENTEROS
Un vaso de leche entera (200 c.c.) tiene 136 calorías ,mientras que la misma semidescremada tiene 98 calorías. Vale acotar que un niño puede tomar semidescremada después de los dos años de edad , ya que de bebé no es aconsejable, ya que necesita de la leche entera  para su desarrollo cerebral.
Lo más importante de cambiar lácteos enteros por los semidescremados ,es que no aumentamos el riesgo de tapar las arterias, ya que la grasa saturada presente en los lácteos enteros no la encontramos en  los semidescremados y eso no es todo: al eliminar la grasa, aumenta el porcentaje de calcio. Y eso  ventaja para tu salud!
POCHOCLOS Y SNACKS SALADOS
Está comprobado que cada ración de pochoclos que comes en un cine ,tienen más grasa que tres hamburguesas  o siete barritas de chocolate! El problema es que la grasa que le añaden(extra) a estos pochoclos lo hacen más ricos ,pero lamentablemente muy calóricos .De hecho ,si lo haces en tu casa tienen apenas 70/75 calorías por tazón. 
En lo que se refiere a snaks, evitalo , ya que una bolsa de papas fritas tienen aproximadamente 150 calorías , una bolsa de pipas de girasol ,280 calorías. De más está hablar de la cantidad de sodio extra que tienen perjudiciales para nuestra salud.

BARRITAS DULCES
Son parecidas aparentemente ,pero no son todas nutritivas ,algunas tienen más calorías que otras. Lo primero que tenes que hacer es leer las etiquetas ,fijarte que no tengan grasas trans  ni aceite hidrogenados ,y que tengan pocas calorías.
HARINAS BLANCAS
El pan blanco , la pastelería ,galletas, bollos ,tartas ,etc ; no sólo añaden muchas calorías que las convierte rápidamente en grasas sino que influyen en aquellas  personas  que tiene una cierta disposición a contraer diabetes de tipo 2. Diferente es una pasta cocida que no aporta calorías ni grasas (un plato de fideos) ,si no lo comes con salsas muy preparadas y aceitosas.
Opta por productos de elaborados con harina integral ,son ricos en fibra y ayudan a tu intestino.

SALSAS  Y ENSALADAS
Si consumis mayonesa light , vas ahorrar calorías (50 por cucharada)No es aconsejable hacerlo diariamente .Podes preparlo en forma casera y a base de yogures descremados.
Al igual que con las salsas rojas, evita agregar aceites, aprovecha los tomates naturales, evita el extra de sal así no retendrás líquidos.
A las ensaladas podes agregarle una cucharada de aceite de oliva ,limón y vinagre. Evita la mayonesa ,quesos, salsas envasadas,etc.

LAS FRITURAS
Todo alimento que freis o rebozas, duplica su cantidad de calorías . Por ejemplo un pechuga de pollo al horno tiene 90 calorías , mienras que frita 290. Lo mismo pasa con las verduras, papas,etc.
Un consejo: evita todo tipo de frituras , ya que aportan muchísimas calorías extras!
 MANTECAS Y/O MARGARINAS

Unas son de origen animal ,las margarinas vegetal . Las dos aportan muchas calorías y  grasas no recomendables para una dieta sana.
Te sugiero que a tu desayuno le agregues una cucharadita de mermelada ,y te ahorrarás unas cuántas calorías de más!Si además de alimentarte ADECUADAMENTE  te alias con el DEPORTE y comenzas una rutina diaria de ejercicios, tu organismo va a estar muy agradecido.
No pierdas más tiempo ,” desecha aquellos alimentos ocultos” y opta junto con el deporte a una VIDA MÁS SANA Y PURA.
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Entrenadora  profesora Andrea Dorman.

Curso de alimentación sana y deporte

