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% QUIEN LA HACE:
Jennifer Aniston conoce de
primera mano'lo importante que
es mantener el peso para hacer
buenos contattos en Hollywood.
Hasta que no perdié 20 kilos, ne
consiguia que en los castings se
fijaran en ella, As| e llegd el éxito
rotunda de Friends, pero la actriz

. 'no alvida.que en gran parte se
lo debe a la dieta de |a Zona:
“Gracias a este régimen no
solo he conseguido perder peso
y estabilizarme, sina que me
mantengo a tope de energia”.

Dieta de la

ZONA

Hazte con una calculadora, toma sélo los nutrientes que
necesites y logra el equilibrio entre el cuerpo y la mente.

% OTRAS CELEBRITIES...
Viendo los buenos resultados
de Jennifer, ;como no se Iban
a animar Sandra Bullock o
Courtney Love?

% CUANTO SE PIERDE:
Se adelgaza de forma gradual,
alrededor de 500 g semanales.
La disminucion de volumen &s lo
primero gue se nota.

9 CUAL ES SU CLAVE:
Fue creada en EE.UU.
por el Dr. Barry Sears,
premio Nobel de
Medicina en 1982, El
objetiva es alcanzar
'lazona’, el estado

El secreto esta....

El o diferenciador ¢

-Desayuno: -Media
“45gdequesc  mafiana:
bajo en grasa. *30 g requesan.
*45gdejamon  +Un melocotdn.
serfano. “Dos nueces de
*Una rebanaday  macadamia.
media de pan de

molde integral.

*Una cucharada

de aceite de

oliva.

-Comida: -Merienda:
‘90 gdepollc  <30.g de jamon
asado. SEITana.

*Dos tazas de *WMedia taza de
judfas verdes melon en cubos.
cocidas. *5 aceitunas.
*Media manzana. :

“Una cucharada de i

acgite de oliva,

*1/4 de ajoy una

pizcadesal. o
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metabolico en el que el cuerpoy fa
mente funcionan al maxime nivel
de rendimiento. Eso se consigue
con una dieta equilibrada en la
que [as prateinas, los hidratos

de carbona y las grasas estén
figurosamente controlados en cada
una de |as comidas que se realizan
a lo largo del dia.

% EN QUE CONSISTE:

Se puede tomar de toda, pero
con moderacion, aungue se
aconsejan las varduras, la fruta
y las proteinas cada vez que
comamos. Asl se consique estar
en 'la zona', es decir, equilibrar
las respuestas harmonales que
se producen cuando ingerimos
algo. Para ello hay gue aportar
los principales macronutrientes
{grasas, proteinas e hidratos de
carbona) en cada consumo de
alimentos. Esta proporcion es

la que evita que se eleven los
niveles de insulina y, por lo tanto,
que se acumule grasa en exceso.
Na importan las calorfas de los
alimentos, sino el efecto que
causan sabre las hormonas.

Para
saber
mas
-Cena: i
*Espinacas 7 'La revolucionaria dieta
salteadas con de la Zona'. Dr. Barry Sears. §
gambas: 90 Ediciones Urang, (15,25 €)
g de gambas, % www.enerzona.net
dOS‘ tazas de Consulta ts dudas en esta
espinacas pagina de Internet,
cocidas, 2/3 de
cucharada de W Informacion gratulta en;
aceite de oliva, (el 500 807 4T}
1/4 de ajo picado y
una pizca de sal.
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