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Aun estas a tiempo de perder esos tres o cuatro kilos que te
incomodan con este régimen, el mas seguido en Hollywood.

a Dieta de la Zona es la
I mas seguida en Holly-
wood, donde muchas
estrellas la han convertido en
un estilo de vida, como e¢s el
caso de Jennifer Aniston. Su
creador es el americano
Barry Sears, el doctor del
hombre mas gordo del mun-
do, el mexicano Manuel Uri-
be, que en tres anos ha baja-
do de 560 kilos a 260.

Previene la diabetes
La Dieta de la Zona, que en-
tiende la alimentacion como
una medicina, facilita un co-
rrecto equilibrio hormonal
para que ¢l organismo fun-
cione a la perfeccion. Con
una buena alimentacion se
controlan los niveles de insu-
lina, la hormona que regula
la acumulacion del exceso
de energia ingerida en for-
ma de grasas. Cuando los ni-
veles de insulina son altos, el
organismo no puede utilizar
esta grasa acumulada para
transformarla en fuente de

DESAYUNO: { MEDIA
1tazadeleche : MANANA
semidesnatada : Yogur
con 15 g de : desnatado
cereales, una  natural,
mandarina, 609 : 1 nuez.
de queso fresco

bajo en grasa,
6 almendras.

Sua grandes benoﬂclos
*Se alcanza el peso
adecuado

Qué comer.

energia. A corto plazo, los
niveles altos de insulina pro-
ducen acumulacion de grasa
y sensacion de hambre con-
tinua; a largo plazo, obesi-
dad, enfermedades cardio-
vasculares y diabetes.

Sélo en Espana el 6,2%
de la poblacion padece dia-
betes, el 15,3%, obesidad y
el 37,4%, sobrepeso, segiin
el Instituto Nacional de Es-
tadistica. Esta comprobado
cientificamente que esta
dieta, acompanada de ejer-
cicio fisico, ademas de bajar
peso de forma saludable, es
muy beneficiosa para preve-
nir y tratar la diabetes.

Para estabilizar los nive-
les de insulina y lograr que
la grasa acumulada se vaya
eliminando, la dieta tiene
una norma bdsica: las cinco
comidas del dia deben
mantener una proporcion
del 40% de hidratos de car-
bono, 30% de proteinas y
30% de grasas. Con las do-
sis adecuadas de hidratos

Un dia tipo

de carbono y proteinas se
reduce la ansiedad y el
cuerpo siente saciedad.

Verdura y fruta
Entre los hidratos recomen-
dados estan las verduras y fru-
tas, que liberan lentamente
glucosa, frente a los cereales,
azicar, pasta y arroz. Respec-
to a las proteinas, se deben
tomar con bajo contenido en
grasa, como la carne magra y
la clara del huevo y evitar
proteinas como embutidos y
buey. De grasa, las mds salu-
dables son las de pescado y
vegetales como el aceite de
oliva, frutos secos y aguacates.
La dieta también hace es-
pecial hincapié en la ingesta
de acidos grasos Omega 3
(se encuentran en el pesca-
do azul), que mejora el siste-
ma inmunitario y la funcién
cerebral. Ademds de una
dieta mediterranea, se reco-
mienda un aporte extra de
aceite de pescado (se puede
adquirir en herbolarios).

¢ Dos tazas de

: champifiones

¢ alhornoy una
i cucharadita de
: aceite de oliva; :
: filete de ternera :
i opolio(@g), :

sin pasar

glucosa y la insulina. envejecimiento.

i 1rebanada de
: pan integral,
i 30 g de jamén
i cocido,

: 3 avellanas.

i 2tazas de

: calabacin con
: cebolla (1/2 taza)
: y una cucharadita
: de aceite, 2

: biscotes, salmon

: ahumado (90 g),
: 3 pistachos.

*Mejora los niveles de  *Previene las
enfermedades cronicas.

triglicéridos.

«Es antiinflamatoria. sAumenta el rendimiento

*Ralentiza el proceso de  fisico y mental,
aportando

vitalidad.

Mas inf. en el teléfono 900 807 411 o www.enerzona.net




