SUPLEMENTOS ALIMENTICIOS- UNA GRAN ESTRATEGIA
PARA CONTROLAR EL PESO

Por Susan Bowerman, dietista en el Centro de Nutric i6n Humana de la
UCLA y consultora de Herbalife

Cuando se empieza una dieta, muchas personas siguen el método de controlar las
porciones y contar las calorias. Sin embargo, en ocasiones, a pesar de haber hecho
los mayores esfuerzos, la bascula se niega a bajar. Las inexactitudes en el recuento
de calorias y en los tamafios de las porciones son dos de los mayores obstaculos a la
hora de conseguir el éxito en la pérdida de peso.

Las ventajas de los suplementos de comida en barras o de los batidos, estan en el
poco control que se tiene que tener sobre ello y que proveen de una estupenda
nutricién teniendo un nimero limitado de calorias. Ademas de esto, son un elemento
muy adecuado para las personas que llevan un ritmo de vida muy ocupado (los
batidos pueden prepararse en un par de minutos y las barritas pueden llevarse en el
bolso en la maleta para comer sobre la marcha).
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Y luego estan las practicas habituales (algunas personas no se dan cuenta de que 85
gramos de carne recomendados para cada comida tienen el tamafio de una baraja de
cartas) O quiza olviden que todo cuenta, incluidas las grasas empleadas para cocinar
0 en la mesa, o los alimentos que son comidos mientras se est4d fregando o
conduciendo el coche. Las pequefias omisiones durante el transcurso del dia son las
que hacen que el progreso se frene.
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Un gran numero de estudios clinicos han demostrado que usando suplementos
nutricionales como una parte de un plan para perder peso se puede lograr que éste



sea mas efectivo que con el plan de contar calorias en todas las comidas. En un
estudio reciente realizado por La Universidad de Ulm, en Alemania se ha demostrado
gue tomando dos batidos Formula 1 en un dia (Formula Europea), se pierde mas peso
gue siguiendo el método de las personas que cuentan las calorias.

Conveniente, delicioso, saludable, y de porciones controladas. ¢Qué mas se puede
pedir para una dieta?



