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¢ Quieres quitarte
esos kilos de mas
y lucir una figura
estupenda esta
primavera-verano?
Apuntate a la Dieta
de la Zona, muy
facil de seguir. Te
contamos cémo.

PARA MAS }
INFORMACION

Si guieres saber
mas sobre |a Dieta
de la Zana, el libro
*“(@rasa Taxica”
resuelve todas tus
dudas y, ademas,

te ofrece las
mejores recetas.
También puedes
informarte en
ww.enerzona.net o

en el 900 807 411.

Rosano Rey
mey@hachette.es.

DIETAS

El régimen del doctor Barry
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adelgaza con la

dieta de

ienes sobrepeso?, Jsue-
les cansarte o estresar-

te?, jsiempre te apete-

ce comer hidratos de
carbono © te entra hambre a
las dos horas de haber comi-
do?, ;uenes las unas quebra-
dizas?, ;v colesterol? 5i con-
testas afirmativamente a més
de tres de estas preguntas
probablemente padezcas al-
giin grado del “sindrome de
la Grasa Téxica”. El término,
acufiado por el doctor Barry
Sears, hace referencia a la
acumulacién de grasa que
fluye por el torrente sangui-
neo desencadenando obesi-
dad y enfermedades crénicas.
Padre de la Dieta de la
Zona, el régimen mis seguido
por las estrellas de Hollywood,
Sears asegura a DIEZ MINU-
TOS que “una correcta ali-

g

mentacién es como una me-
dicina que ayuda al organds-
mo a funcionar a la perfec-
cion”. Seguir su régimen es
sencillo. Ademds, lo puede
hacer toda la familia: mds que
una dieta, es un estilo de vida.

En qué consiste

La dieta consiste en hacer
cinco comidas al dia (tres
principales y dos tentem-
pi€s). Cada una de ellas debe
contener un 30% de protei-
nas bajas en contenido graso
-la cantdad debe ser la que
puedas poner en la palma de
tu mano—, un 0% de grasas
y un 40% de hidratos de car-
bono. Entre las proteinas se
recomienda carne magra,
pescada y clara de huevo; en-
tre los hidratos, verduras y
frutas, y entre las grasas, acei-
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te de oliva, frutos secos y
aguacate. Ademas, se debe
aumentar el consumo de dc-
dos grasos Omega 3 (en pes-
cado azul 0 como aporte ex-
ma en herbolarios).

El objetvo es estabilizar los
niveles de insulina en sangre,
evitando que se acumule grasa
y favoreciendo que la acumu-
lacla se vaya eliminando. Ade-
mas, el consumo de hidratos
de carbono y proteinas y ici-
dos grasos Omega 3 regulan la
saciedad y evita que tengamos
hambre ¥ comamos mas.

Siguiendo estas sencillas re-
glas, el éxito esid asegurado:
se pierden dos kilos de grasa
al mes y mucho volumen; en
solo 30 dias lo notaras. Te
sentirds mds ligera, vital y re-
juvenecida y podrds prevenir
enfermedades cronicas.
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LOS CONSEJOS DEL DOCTOR

El 55% de la poblacion espafiola tiene

problemas de sobrepeso y los nifios

espanoles son hoy los mas obesos de

Europa. Para combatir la obesidad, ademas

de su dieta, Sears ofrece algunos consejos

para asegurar el éxito del régimen.

+E| desayuno es la comida mas importante del
diz; desayuna en la hora sigulente a levantarie.
Luego, haz cuatro comidas mas. Entre ellas no
pueden pasar menos de dos horas ni mas de

cinco. As{ no pasaras hambre y comeras menos.

sUna vez al mes, peca; date un capricho.

sCuando vayes a comprar al supermercado,
quédate fuera de los pasillos, que es donde
estan las frutas, verduras, proteinas y lactecs.
En los pasillos es donde estan los productos
industriales; evita las tentaciones.

*Bebe mucha agua. Si tomas una copa
de vino, recuerda que el alcohol &l
cuerpe lo entiende como hidratos de
carbono. Acormpanalo de proteinas
=un trocito de queso— para
equilibrar los hidratos.

MENU TIPO PARA UN DIA
200 i de leche desnatada, 60 g de

Desayuno queso bajo en grasa, 2 rebanadas de pan
integral, 2 cucharaditas de aceite de oliva.

| #
| Uria fruta y cinco avellanas. Silo

| Media mafana | prefieres, puedes optar por un yogur
| desnatado natural ¥ UN&a NUpZ.

| Un plato de judias verdes o colifior con
Comida | una cucharadita de acette de ofiva;
I 120 g de pavo y una pieza de fruta,

Una rebanada da pan integral con 30 g
Media tarde | de jamén sefrano y 3 aimendras o el
fruto seco que prefiaras.

Un filete de saimon (90 g) acompanado
de una ensatada de lechuga y tomate y
hafiado con una cucharadita da acets,

Si quieres saber qué mas famosos hacen la Dieta de la Zona visita:
www.diezminutos.es





