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libro contiens una severs dugv%n eontra la obesidad, por
g los traswornos que provoca en la salud: y una serie de delinea-
0 mientos esratégicos pacs reducic el pesa.

C Algunas de sus ideas son simples. Asé, pars ayudar & quitar
2 el apelito sugiere un vaso de agus &l despertar, otro una hora
O #ntes de cada comidz y otro al acostarse, aungue con Ja adver-
tencia de que sl bien debe lomarse bastante Agua entre las co-
midss, jamas debe hacerse con Ins comidas. Y oira, no conviene

saltar jamas una comids.
ﬁ Sin embargo, s tarea de emprender y sobee todo manteser

usa diela 2o es fheil. El aulor no pusde menos de reconocerio al
proporsr eomo pelmer mandamienta para quien va & seguir un
— regimen: “Una inyeccion de tenacidsd y cardcler anles de
£ comenzar”,
é Aparte de las sugercneias para IMPI.EI‘- se inserla una
~ deseripeidn sobre la utilidad de las vitaminas, Js funeidn de Jas
5 proteinas, los hidratws de carbono y las grasas. A lo ';.I: se
= agregan tanlas con las equivalencias en calocias, carbohldratos.
s, Erasas y proleinas, més owras malerisles.
1 En fin, también el autor se pone en la situacion de una per-
" sona gue necesile subir de peso y le propons dietas para ese

efecto. C.'\ EWLS ¢ Tgﬂhitﬁ.
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