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CAMBIA ELS TEUS HABITS, |DIETES
MIRACLE NO!

¢QUE ES UNA DIETA MIRACLE?

Les dietes miracle son dietes de aprimament que tenen en comu la
promesa de una rapida perdua de pes sense a penes esforg.

¢COM RECONEIXER LES DIETES MIRACLE?

Reconeixer les dietes miracle no es una tasca molt complicada,
Gnicament hi ha que fixarse un poc, ja que estes son facilment
recognoscibles. Toda dieta miracle es caracteritza per:

e Prometre una perdua de pes rapida i sense esforg.

¢ Prohibixen el consum d algun aliment.

e Contenen llistats de productes bons o roins.

e Venen preparats alimenticis exclusius d’estes dietes.

e Aporten relats de metges o famosos per donar-Ili credibilitat.
e Contenen afirmacions falses com que I"aigua engreixa.

CLASIFICACIO GENERAL DE LES DIETES MIRACLE:
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un consum caléric que els aliments no eliminar de la dieta
per baix del contribueixen al algun nutrient, tals
recomanat, el cual augment de pes per com lipids,
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PRINCIPALS RISCOS DE LES DIETES MIRACLE:

Donat que las dietes miracle son molt restrictives, a pesar
d’aconseguir disminuir el pes a curt termini, generen grans riscos.
Entre els principals riscos que ens podem trobar tenim:

PRINCIPALS RISCOS DE LES DIETES MIRACLE

* Provoquen desnutricions proteiques y deficits en vitamines i
minerals.

» Desencadenen en trastornos del comportament alimentari
(anorexia y bulimia).

» Afavorix el efecte rebot.

* Produix efectes psicologics negatius.

5 CLAUS QUE T'AJUDARAN A APRIMAR-TE:

5 CLAUS PER PEDRE PES

* Menjar de tot, controlant les quantitats ingerides.

» Decantar-se per preparacions més lleugeres,
evitant preparacions greixoses com fritures.

» Optar per aliments amb baix contingut en greixos i
sucres.

* Ingerir quantitats adecuades de fruites i verdures.
* Realitzar ejercici fisic.

Placa de I'Ajuntament, nim. 1 =« 46910 Alfafar (Valéncia) « Tel. 96 318 21 26 = Fax.96 318 21 57
CIF: P-4602200 J =« Apt. Corr. 204 . www.alfafar.com « alfafar@alfafar.com

AENOR

N

Servicio
Certificado

Cartas de servicios




