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Dieta de
la Zona

Crash Diet Smaoothies, de

Rodial. 55 € caja de 10 Rodial
bolsitas, Balidos a base de

proteinas y antioxidantes que

aportan la energia necesaria T e

y ayudan a canlrolar la sen-
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Con tendencia a engordar y a acumular celulitis, la actriz inglesa

sacion de hambre. EL conte

nido de los sobres se mezcla e
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con leche desnatada o zumo & B : o
e de 25 afios, llegd a obsesionarse con perder peso de forma drasti-

de narana sin azticar. Buen ) ]
! ; ca... hasta que dio con la Dieta de la Zona.
sustitutiva de comidas.

Te permitira reducir volumen [hasta 10 cm en un mes) en las conocidas co-

Shan Zha Arkocaps, de mo zonas dificiles, esto es, caderas y muslos. Ademas, lograras rebajar 2

Arkopharma. 9,90 € 45
capsulas. Favorece la

kilos de masa grasa en el mismo periodo de tiempo. Es la mejor dieta contra
la celulitis. Se trata de alimentarse de forma que se produzca un equilibrio

 ARKOCAPS
SHAN ZHA

pérdida de peso y ayuda hormonal y se fomente la quema de grasas.

a controlar la ansiedad.

EN QUE CONSISTE

» En regular las hormonas. Con ella se puede ir eliminando la grasa.

Ayuda a translormar la
grasa en acido grasos

libres, mas sencillos de » Ademnés de rebajar peso, notaras que los acimulos grasos de tu piel se re-

eliminar por el organis-
mo. No tiene cafeina, as!

gue elimina la posibilidad

ducen. El mal drenaje, la acumulacion de liquidos, el estrenimiento y la malz
oxigenacion de la piel agravan el problema y de ahi que sea beneficioso el con-
sumo de alimentos diuréticos y ricos en fibra. También es necesario comer

Favorece la degradacion
de las grasas

Turboslim Calorilight, de
Lab. Forté Pharma. 19 €.
Capsulas con fibrocaptot
gue reducen hasta un 50
por ciento la absorcion de
grasas y azdcares de 05
alimentos, aporlando sen-
sacion de saciedad. Toma
2 capsulas antes de cada

cormida Coposea
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poco y a menudo, segun los expertos en esta dieta.

 TUS KILOS DE MAS .

» Hedonai. Centros en toda Esparia. Tel.

902 303 075 y www.hedonai.com

» Clinica Ravenna, en Madrid. Tel. 91
59309 80y www.maximoravenna.com
» Clinica Londres. Centros en toda
Espafia. Tel. 902 1233 66y
www.clinicalondres.com

» Quirén, en San Sebastian, Valencia,
Zaragoza, Madrid, Barcelona. Tel. 902
444 L46. www.guiron.es

» Clinica del Dr. Mariscal, en Madrid.
Tel. 914011309y
www.doctormariscal.com

» Clinica Ruber, en Madrid. Tel. 91 402

61 00y www.ruberes

> Tacha More than Beauty, en Madrid.
Tel. 913 076 829 y www.tachabeauty.com
» Instituto Médico Laser, en Madrid.
Tel. 902 302 930 y www.iml.es

> Centro Médico Incosol, en Marbella.
Tel. 952 86 09 09 y ww.incosol.es

» Clinica Buchinger Marbella, en
Marbella. Tel. 952 76 4300y
www.buchinger.es

» Mira+Cueto, en Madrid. Tel. 915 632
514 y www.clinicamiracueto.com

» Clinicas Dorsia. Tel. 915 340 056 y
www.dorsia.es
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Los alimentos se agrupan por ‘zonas’.
» Los alimentos que permiten controlar la secrecian de insulina son
los recomendados. Entre ellos se encuentran las frutas y verduras,
las carnes y pescados preparados a la plancha y las grasas insatura-
das, como el aceite de oliva y los aguacates. También estan indicados
los frutos secos en cantidades moderadas.
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» En el apartado de productos menos aconsejables se hallan los que
estimulan la secrecién de insulina, es decir, la pasta, el pan, el arroz
ylos cereales. Se pueden consumir, pero con moderacion.

»lgualmente, hay que disminuir la ingesta de grasas saturadas y las

de origen vegetal que son hidrogenadas y que forman parte de las

margarinas y la bollerfa industrial.

) Es importante torar en cada comida todos los grupos de nutrien-

tes: carbohidratos, proteinas y grasas, para que se establezca un

correcto equilibric hormaonal.

} La proporcion calérica debe ser del 40 por ciento para los hidratos

de carbono, del 30 para'las grasas y de otro 30 para las proteinas.

“También esta dentro de
las dietas mas recomen-
dables porque es razona-
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JESUS ROMAN

ble. Incluye alimentos de
todos los grupos y resulta
mas sencilla para los
pacientes. Hay muchas

nutrologoes que la reco-
miendan”.
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“Buenisima. Esta dieta
estd bastante equilibra-
da. El Gnico pero es que

DENNYS RAMIREZ

si tu problema es que
necesitas perder mu-
chos kilos, te resultara
algo lenta. pero es de
las mas saludables que
existen”.

\
‘\

Misha Burton

"Resulta una dieta favo-
rable y equilibrada pero,
mas que para perder
peso, para lograr un
mantenimiente a largo
plazo. Para adelgazar
habria que reducir mas
el porcentaje de lipidos y
glucidos”.
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