Dieta de la zona

Consiste en llevar
un estilo de alimen-
tacion saludable para
alcanzar un correcto
equilibrio hormonal,
controlando asi los
niveles de insulina y
glucosa, y aportando
acidos grasos Omega
3 al organismo. El
doctor Barry Sears,
prestigios biogquimi-
co estadounidense,
propone una dieta
equilibrada entre to-
dos los grupos de nu-
trientes. Su concepto
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basico es el aporte en cada una de las comidas de hidratos de carbono
(40%), proteinas (30%) y grasas (30%). Segln el doctor Sears, la Unica
forma de prevenir enfermedades metabdlicas como la obesidad y la diabetes
es siguiendo una dieta equilibrada y antiinflamatoria



