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Perdre pes amb una dieta de pernil i vi.
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Defensen una dieta de pernil i vi per perdre entre quatre i sis quilos al mes.

La dieta del vi i del pernil és un régim dissenyat per perdre entre quatre i sis quilograms en quatre
setmanes, encara que com explica el seu creador, Rubén Bravo, expert en nutricid i gastronomia
de I'Institut Médic Europeu de I'Obesitat, €s important tenir en compte les instruccions nutricionals
individuals previstes per a dones, homes o esportistes. Es basa en el consum diari de dos
superaliments: el vi i el pernil. "Tant el pernil ibéric com el vi negre son dos aliments amb
demostrades propietats per a la salut, i que en un consum moderat i pautat ens ajudaran a
prevenir multitud de malalties del cor i degeneratives, al mateix temps que notarem el seu efecte
reconstituent, aportant-nos una sensacié de vitalitat diirna i descans nocturn", ressalta Rubén
Bravo. Es recomanable a la primavera, ja que ajuda a combatre I'asténia primaveral.

Bravo, autor de la 'Dieta del Vi i el Pernil' (DVJ), que esta centrada en aquests dos ingredients,
opina gue son claus, pels seus beneficis per a la salut dels sistemes circulatori i nerviés, la seva
aportacié nutritiva i la seva contribucié al control del pes.

La DVJ dura 4 setmanes i permet una perdua aproximada de pes d'entre 4 i 6 quilos, depenent
de la composici6 corporal, sexe i activitat fisica de la persona que la segueixi. Pot descarregar-se
de forma gratuita i, com a mostra, s'ofereixen els menus diaris per a 7 dies, des del web de
I'MEO

(Www.imeoobesidad.com/dietadelvinoyeljamon.php).

Sense haver de fer aquesta dieta, el consum de pernil i vi sempre és beneficios

Independentment que segueixi la DVJ, d'acord amb Bravo, "moltes persones poden beneficiar la
seva salut i silueta, simplement incorporant el pernil ibéric i el vi negre, de forma regular i
moderada, a la seva alimentaci6 del dia a dia".



"Les recomanacions sobre el consum del vi negre s6n molt diverses entre uns estudis i uns
altres, perd un bon equilibri és prendre dues copes diaries distribuides en ingestes diferents per
als homes, i una copa, a ser possible en I'hora del sopar, en el cas de les dones", explicava
aguest expert a Efe.

Pel que fa al pernil ibéric, per a Bravo sén recomanables uns 120 grams diaris, tant per a homes
com per a dones, distribuits en esmorzar i sopar, i uns 150 grams diaris per als que practiquen
esport.

D'acord a aquest professional, aquests aliments ofereixen, per separat, una ajuda davant de
diverses patologies gracies a la seva composicié i, si estan junts en l'alimentacid, "el seu
potencial terapéutic augmenta, per exemple enfront de les malalties cardiovasculars i perqué sén
uns" multivitaminics reconstituents ", que beneficien l'organisme per diferents vies", indica el
dietista.

"Per aix0 no és estrany que siguin dos aliments recomanats freqientment per endocrindlegs,
cardiolegs i experts en nutricio, a aquells pacients que pateixen malalties del cor o tenen cert risc
de patir-", recalca.

El vi per a la dieta ha de ser negre i el pernil, millor si és de gla

"El vi ha de ser negre, ja que la poténcia terapéutica del resveratrol i els tanins, dos compostos
saludables del raim, es troba principalment en la pell d'aquesta fruita, i en el vi negre, la
maceracié en el seu procés d'elaboracié que es realitza amb el raim completa permet la seva
absorcio per part del vi ", segons Bravo.

Pel que fa a la qualitat del vi, la seva anyada o les seves caracteristiques organoléptiques, per a
aquest expert "és suficient amb triar vins de qualitat mitjana, siguin joves, crianga, reserva o gran



reserva i, si compta amb denominacié d'origen encara millor, ja que estara assegurada la seva
gualitat en tot el procés d'elaboracié i embotellat”.

Pel que fa al pernil, per a Bravo és millor que sigui ibéric i, preferiblement, 'de gla', ja que el seu
contingut en polifenols, compostos antioxidants i antiinflamatoris, €s superior en aquesta varietat i
posseeix un millor perfil de greixos saludables.

Aquest especialista destaca que "un recent estudi de I'Hospital Ramén i Cajal, de Madrid
(Espanya) conclou que el consum moderat, regular i controlat de pernil iberic té efectes
beneficiosos en la salut cardiovascular”.

Bravo recomana prendre el vi negre almenys en el sopar, ja que "actua a favor de son reparador i
el repds profund, en produir una lleugera disminucié de la pressié arterial i de l'activitat del
sistema nervios central, aportant una lleu quantitat de melatonina, neurotransmissor involucrat en
el somni profund".

D'altra banda, Bravo assenyala que la seva DVJ proposa "un esmorzar complet, saludable i
contundent, que podem incorporar als nostres esmorzars diaris, triant el pernil iberic com a
protagonista".

"Una llesca de pa integral, amb una mica de tomaquet triturat o sencer, un rajoli d'oli d'oliva extra,
i uns 50 grams de pernil ibéric", s6n una bona proposta, per a aquest expert. Esperem que
aquells que el segueixin arribin a obtenir els resultats exposats per aquest expert. Personalment
pot assegurar que va bé, pateixo una afeccid cardiaca, pero gairebé diariament prenc uns 300 cl.
de vi negre i uns 100 grams de pernil serra. Mai m’he penedit, ans al contrari, de seguir aquesta
mini dieta. Es cert que no perdo pes, perd també els és que augment.
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