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Dieta frentarte a la bascula cada dia.
Duracion recomendada: Depen-
parﬂ estar de de tu metabolismo, pero lo nor-
en la zona mal es un mes.

Consiste en... "Equilibrar mate-
maticamente la dieta. Ingerir un 40
por ciento de carbohidratos, un 30
por ciento de proteinas y un 30 por
ciento de grasas”, explica su creador
Barry Sears.

Sirve para... Lograr un metabolis-
mo Optimo, para eliminar grasa
corporal con una alimentacion bas-
tante equilibrada. Aporta el famoso
Omega 3, y mantiene el nivel 6pti-
mo de glucosa en la sangre, algo
que se pierde con otros regimenes.
El truco... Dispones del libro ade-
cuado para seguirla, se titula Dieta
para estar en la zona, un best-seller
en los afos go.

La critica... La doctora Ana Ruiz
de Larramendi, naturépata, ho-
meopata, y nutricionista del centro
Homedical de Barcelona, nos reco-
mienda combinarla con productos
integrales para llevarla a cabo de
una forma mas completa. Consulta
a tu médico, porque si eres una per-
sona con mucha actividad no es re-
comendable. Ademas de que re-
quiere granes dosis de cdlculo ma-
temdtico para cada comida y en-




