SABADO A SABADO*9
CONSUMO

- —\...--.—-l.-----ﬁ—'l--l——-_'—--*-—-‘

Apar te necesario en calorias por dia

HOMBRES
EDAD 2-306 13-58 5159 0] 'l:l mas
T 2 300 2230

> 70N 550 2.400 2000

|
I
|
|
|
it B0 2 540 !
I
I
|
|
|

2 & &

MUJERES

EDAD 20-30 4040 6050 GG mas

@ Astivigl i F X 1 B840 1.70C 1,700
A &0 150 3 T

Yi.axantes y drureticos FEITE S i ¥Yin -'J.-'|' FEmnen ¢l IJ'!.rf'II.I'J‘I'JI_-Ih'frllj'r'i'_:'llll
b 4 i MY que SHprimier ¢ | peLn

L meie mii de perder peso
i FlLSD SRR Ll pan es un rmisabbe, Mejor
Hai ..I : v y ) i.- I ....|I |I.:. si ©s-pan integr; fihra, ViGHmings

minerales. Si s toma con moderaciin
a1 cuntenido caltrico no aporia EXCLsH a
la dietu, Es mejor fljurse en lag salsas

impafiontentos, por aguello de la cos-
THE ACEm aoeigazan (e III" _|,,. Jrlar

T o |

1L - HETEr I ¥l kY 'II-:I-HI'!"'“' f'!"‘-”i'-l"'ll-f“J-Iﬂ-:n'h

infuencia Hrecta sobre Liais
¢ GUETRAT CLOriis
AL e ll:lil!o
Peto sl tene mis de 35 anos debe soime
berse a un control medico, gue @valuard la
fuerza fisica v el estado de :-.Llllnl El

I friscing o
| 1 I Iresci L, [t sumo orentative HOTIAS POr ejercicio
Frpa—ry o " g | .
Lper i TIL jUE quienes W fdeo puede ser el sipulemie: Fithol, S00
Ires=1d4 T 1 Gil A L 3 7
3 s b e il hora; cielismo, 360 ping-pong, 300
fesorde

M. Omer ey, 400: danea, 500; caminar, 200: mar
ha riplda (5-6 kms/hora), 300; subi
sutleras, BOD

Al Y omer menos ayuda a adelgaza
CIERTO

FALSO Es imprescindible v no le guepa duda que
H IS PENCHNOS DULRLVOY, 8% g puede comer menos s se distribuyen
: omidis correctamente a lo largn del
Wa. Salvo en cass excepcionales, es suli
lente disminulr su digtin en unas J00
RIS O loriag

_ v 5e puede 'picar’ sin engordar
v lete beber agua mientras se CIERTO '
hace réqimen, porque engorda Se pueden tomar dos cortados al dia c¢on
FALSO leche desnatada: un vwopur desnatado con
It ¥ iy, ralladura de naram los cucharadas
itante, &5 major beberls  soperas de muesll; medio pomelo con des
D el ICIMETHE  par ucharathitis de crenm de leche, 10 gr. de
e MIUCho. g jueRo de Burgnss con finas hierbas v espe
st I i dilocidn de s 1% ¥ una rebanada de pan integral tos
Lt CC Prowvicar pr ida; un tronco de scelens hervidas: melbn
n con mequestn: dos cucharadas soperas de
MANZIAna ne aZucarada con Pn et l:
L LIRTT S 3 fuci JIE 1 iy -'!':."' N VoEur descrem |||| 0 |'||'| s, de fre

ue comer fruta siem ¥ Loy fidrmuacos para adelgazar son

|
WA LUV porgut contien .I-;,.-_n'|.,::|u_;_-._...
: n 200300 @ CIERTO
rl i Trutns - se dig Este es un capitule delicado e la cantl-
OS NAATTnS 0o dad de errores. 1o nlras v |I;1_‘,t.i ._I.]JI:\.."\ d
ATTH VLR TLA i WstEN ¥ pan) gue da lugar. En principio, los Birmacos
lrgn Tamd £ la sensaciim de bam anorexigenos o inhibidores del apetito o

ADES Y FALSEDADES DE LOS REMEDIOS " il e oo ampetionm i

v desayuno fuerte’ hace engordar ntrolarios e mdédi Por lo tanio, su

NTICIOS CONTRA EL EXCESO DE PESO DRSS ... AN OO ..y - phescipmmne L«

ria i | lezl | | ||.:_-.||J|| |.'~1:Ih |-.-.II;--.|-.H-.I'-."-Uhu.]l inetica

tre 40 (M ra caminar hign v ces, sobre odo on una segunda etapa, s

J s TIE O RS W TR no S€ SHOH Ona el adedunda Y no se
realizm algin tpo de eercicio




