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bres. el arroz integra

Creada por el car-
didlogo Arthur
Agatston, director
del Centro de
Prevencion Cardio-
vascular del Mount
Sinai Centre de
Miami Beach, la
dieta se centra en
el consumo de car-
bohidratos y grasas
buenas y se divide en tres fases. En
la primera (dos semanas) deberés
tomar cantidades normales de came
y pescado (pollo, pavo, mariscos...),
y cantidades abundantes de vegeta-
les, huevos, quesos, nueces y ensala-
das con aceite de oliva. Se excluye
pan, arroz, patatas, pasta, bolleria,
azucar y alcohol. En la segunda fase
(hasta alcanzar el peso deseado)
se introducen hidratos de carbono
como el pan, aroz, pasta, cereales,
frutas e incluso chocolate. En la ter-
cera fase se establece una estrategia
alimenticia de por vida.

Reduce el nivel de coleste-
rol malo y mejoran los niveles de in-
sulina, la compaosicion quimica de la
sangre y el sistema cardiovascular.

La primera parte no es equili-
brada y, aunque la pérdida de peso
sea rapida, existe un riesgo de rebote.

Bill y Hillary Clinton
y la presentadora Oprah Winfrey.

La dieta South
Beach, de Arthur Agatston
(www.amazon.com).
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