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Especialista recomienda "poco plato y mucho
zapato" para quitarse los kilos de Navidad

11.01.16 | 10:43h. EUROPA PRESS | MADRID

El fundador del Centro Médico-Quirurgico de Enfermedades Digestivas (CMED),
Gonzalo Guerra Flecha, ha manifestado este domingo que la tnica solucion para
quitarse de encima los kilos cogidos durante las fiestas de Navidad es "poco plato y
mucho zapato" al tiempo que ha mostrado su rechazo a las dietas milagro.

En declaraciones a Europa Press TV, el especialista en Digestivo del CMED ha confesado que no hay
trucos en este proceso y que es facil coger cuatro o cinco kilos tras los excesos cometidos. Para volver
al peso previo a las fiestas navidefias el secreto es de sobra conocido: mas deporte y menos ingesta
caldrica.

"Es muy facil coger un kilo pero es muy dificil quitarse ese kilo; si a eso le afiadimos algin depurante al
higado nos vendria muy bien. Tenemos infinidad de cosas de origen natural como el extracto de cardo
mariano, que es un producto extraordinario que ayuda al higado a limpiarse, o el boldo, que favorece
la funcion del higado en cuanto a la produccion de bilis”, ha aconsejado al respecto.

El doctor recomienda también evitar la sal en exceso aunque desmitifica que sea necesario beber de
cuatro a cinco litros de agua, en tanto considera que el higado "no puede metabolizar cuatro litros
diarios". Respecto al tiempo medio necesario para volver a recuperar la figura afirma que hay que
emplear el resto del mes de enero. A su juicio es esencial caminar.

"ANDAR ES FUNDAMENTAL"

"El andar es absolutamente fundamental y muy barato. Es recomendable andar pero con un ritmo. Lo
ideal, desde el punto de vista de gasto caldrico, es a 120 pasos por minuto. Cien metros al minuto es
un kilbmetro cada diez minutos y seis kildmetros en una hora son exactamente 250 calorias de
consumo. Una hora andando. Mas facil imposible", explica el experto.

Asi las cosas, ha aseverado que, si bien algunas dietas milagro tiene cierto fundamento cientifico, hay
otras muchas que no; en concreto las que recomiendan ingesta durante unos dias Unicamente de
proteinas, fibra o hidrato de carbono. "Lo que estamos haciendo es engafiando al higado (...). Eso no
tiene de bueno nada", ha sentenciado.

Finalmente ha agregado que, el hecho de someterse a este tipo de dietas puede provocar efecto
rebote y en conclusion en dos semanas se vuelven a recuperar los kilos perdidos previamente, sin
haber adelantado nada en el objetivo por bajar de peso tras los excesos navidefos.
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