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DIETADE LA
- COMPENSACION

Tras excesos en la comida tendemos a compensar. Debemos guiarnos por pautas sanas
y una proporcién equilibrada de nutrientes. Desde la clinica Mira+Cueto nos ayudan.

a dieta de la compensacién
no es un régimen nuevo,
sino una férmula de
mantenimiento que la
mayoria de las personas
—incluso sin saberlo— han
“practicado” alguna vez en su vida.
Se trata de aquello de: “como ayer
me pasé cenando, hoy almuerzo
ligerito”: un ‘truco’ dietético que
profesionales como Mar Mira y
Sofia Ruiz del Cueto, especialistas en
medicina estética y nutricién de la
clinica Mira+Cueto de Madrid
(www.miracueto.com), llevan afios
recomendando de forma segura
a sus pacientes. Y es que,
tal y como explica
Mar Mira: “La
compensacion es una forma
realista y saludable para
lograr mantener nuestro
peso ideal sin caer en la
autoexigencia excesiva: sin
privarnos de ciertos excesos
puntuales que, no nos engafiemos,
son casi imposibles de evitar en la
vida actual y que, de vez en cuando,
no estd de mas concederse”.
Con esta dieta aprenderemos a
comer de por vida sin tener que
renunciar a ciertos placeres
culinarios, como pueden ser un largo
aperitivo, una celebracion familiar o
una cena navidefia. No hay que
prescindir, sino aprender a
compensar.
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adecuados, aquellos que ayuden al
organismo a depurarse y limpiar el
rastro de lo que nos hemos pasado.
“Una correcta nutricién es parte
indispensable de cualquier plan de
estética”, explica la doctora Mira.
Eso si, siempre inscrita dentro de un

programa global de cuidados, que
deberia incluir, ademds, ejercicio

fisico y “ayudas médico estéticas
adaptadas a las necesidades
individuales concretas”.

NADA DE AYUNAR O
DESEQUILIBRARNOS

Y es que, por pura logica, todos
sabemos que, tras un dia de excesos
con la comida, no estd de mas
“cortarse” al dia siguiente. De
hecho, tras un exceso, el organismo
nos pide recurrir a menis mucho
mas hipocaldricos. Pero jojo!,
compensar no significa ayunar ni
pasarse el dia con un par de zumos,
sino elegir los alimentos mas






