TENDENCIAS

Vientre plano exprés: trucos para cuando
tienes poco tiempo
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Aunque lo fundamental es llevar una dieta equilibrada y hacer ejercicio de forma regular (es lo mejor

para tu salud), te traemos algunos recursos rapidos para atajar el problema del tiempo.

Evita estas comidas

Para lucir un vientre deshinchado no puedes incluir en el mena del dia chicles (coges aire), platos muy
grasos o fritos y alimentos como el brocoli, la coliflor o las coles de Bruselas. Por supuesto, las bebidas

con gas quedan desterradas.

Come estos alimentos

Existen grandes aliados nutricionales para un vientre liso exprés. El té negroequilibra nuestros niveles
de cortisol para luchar contra el estrés (el principal enemigo de un vientre plano saludable); el
chocolate negro ayuda a una digestion pausada y es saciante y los esparragos contribuyen a un
estdbmago menos hinchado por su poder diurético. A la hora de elegir un lacteo, opta por uno sin lactosa

ya que asegura digestiones ligeras y combaten la hinchazoén.
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Ponte el despertador

Un estudio de Northwestern Medicine concluye que aquellos que se despiertan en torno a las 11 de la
manana (cuentan también los fines de seamana) tienden a consumir, de media, 250 calorias mas, la
mitad de fruta y productos frescos y el doble de comida rapida no saludable que la gente que se levanta

antes.

Potencia la atencion en otra parte

Tu objetivo es lograr un efecto visual més simétrico, equilibrado y esbelto. Eso lo conseguirés a través
de la eleccion de tu ropa. Utiliza pantalones pitillo y camisetas que dejen parte de los hombros a la vista

ya que crean un efecto armonioso y ayudan a aumentar el efecto ‘vientre plano’.

Platos de colores

No hablamos de tu vajilla (aunque si te gusta, es una opcién muy cool), sino de tus ingredientes. Los
expertos nos dan una regla visual muy facil de recordar: cuanto mas llamativo sea el color de una fruta
o vegetal, mas posibilidades tiene de tratarse de un alimento positivo para eliminar toxinas y

deshinchar, asi, el vientre.

iEspalda recta!

Una postura correcta puede convertirse en el efecto 6ptico mas poderoso. Mantén la espalda recta y

contrarrestaras el “efecto michelin”. Ademas ayuda a eliminar la hinchazon.

Un plus: los ejercicios respiratorios son uno de los basicos para mantener el vientre plano a largo plazo,

y mantener la postura correcta es el primer paso para entrenar los musculos del abdomen.

Mastica

Toda ayuda a tu estbmago es poca. Cuanto mas procesada llegue la comida, més facil sera conseguir un
vientre plano y absorber los nutrientes adecuados. Segiin un estudio de la universidad china de Harbin,

lo ideal seria masticar cada porcion hasta 40 veces. (iOja!).
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