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Escribe: P. SANCHO

La actriz Jennifer Aniston,
deportistas de élite y meda-
llistas olimpicos son asiduos
a la dieta de la Zona. ;Su le-
ma? “Deja que los alimen-
tos sean tu medicina”. Aho-
ra se suma a la lista de se-
guidores el Centro Joslin
para la Diabetes (afiliado al
Harvard Medical School),
que la recomienda a sus pa-
cientes. Hablamos con su in-
ventor, el bioquimico norte-
americano Barry Sears, y
nos cuenta sus beneficios.

cQué es
la Zona?

- Una dieta para controlar
los niveles de insulina y
aportar acidos grasos Ome-
ga 3 al organismo. En cada
comida debes tomar un 40
por ciento de hidratos de
carbono, un 30 de proteinas
y lo mismo de grasas.

- (Por qué es importante
controlar la insulina?

- Esta hormona suministra
la energia de los alimentos a

182 TELVA

Te ayuda a bajar kilos tras las vacaciones,
mantener los niveles de glucosa, prevenir enfermedades
cronicas, fortalecer el sistema inmunoldgico...

y ies para toda la vida! Descubre cémo funciona

la dieta mas famosa del mundo.

las células. Si sus niveles
son altos, el organismo no
puede quemar la grasa
acumulada en el cuerpo, y
Se genera un exceso que
provoca cardiopatias, obesi-
dad y sensacion de hambre
continua.

- El otro pilar de la Zona lo
forman los acidos grasos
Omega 3. ;Qué dosis
necesitamos?

- Hasta 2,5 gramos extra
cada dfa. Los Omega 3,
presentes en el aceite de
pescado, regulan los nive-
les de triglicéridos y pre-
vienen enfermedades car-
diovasculares.

consejos

— Si. Para tener suficiente Omega 3 en
el cuerpo deberias tomar hasta dos ki-
los de pescado diarios... jes imposible!
Un consejo: Toma las capsulas con zu-
mo natural de limdn o naranja para evi-
tar el mal sabor que dejan.

— Los ricos en Omega 3: Sardinas,
bonito, salmon, caballa, etc. Y restrin-
ge: Atun rojo y pez espada, por su alta
concentracion de mercurio. De lo 30 di-
as del mes yo tomo pescado... j29!.

— Mejor las aves. Recientes estudios
desvelan que es fuente de compuestos
cancerigenos, como las nitrosaminas
exdgenas y el benzopireno.

Ayuda a tener
mas energia
fisica

No es la mas
efectiva
para perder
peso

PIRAMIDE
INVERTIDA

(EN QUE SE DIFERENCIA
LA DIETA
MEDITERRANEA DE LA
DIETA DE LA ZONA?

® Haz cuentas
Si tomas 55 por ciento
de hidratos de carbono,
30 por ciento de grasas
y 15 por ciento de
proteinas en cada comida,
la Zona propone una
relacién de 40-30-30.
Con esto estabilizas la
insulina en sangre y eliminas
la grasa acumulada.

Legumbres, cereales, arroz
y pasta son “desfavorables”
porque liberan muy rapido la
glucosa y disparan la
insulina. Piensa en ellos
como acompafamiento,
no como ingrediente
principal, Y TOMA MAS
VERDURA 'Y FRUTA.

PARA PICAR
* Bombones
crujientes de
chocolate y soja
Minirock Enerzona,

(9,95 € cinco i)

sobres). |

* Tentempié salado

Enerzona con

aceitunas negras pesaadi

(8,50 € siete sobres). o=
Capsulas

de 1 gramo

de Omega 3 (49 €).
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