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PIERDE GRASA SIN PASAR HAMBRE

Para reducir el exceso de peso hay que comer bien, y eso es
precisamente lo que te ensefan en la Zona. Ademas, notaras una mejoria
general: aumentara tu rendimiento y tendras mas energia.

indy Crawford, Jennifer
Aniston (y Brad Pirt), Car-
men Electra, Elle MacPher-
son, Courtmey Love y
Madomna llevan ya un tiempo siguiendo
los dictados de Barry S
gurit de la nurricion, Su revolucionaria
dieta de la Zona se ha convertido en
un estilo de vida que ha permitido a
miles de personas al
upe:

5, ¢l nuevo

anzar su peso ideal
alud’, un término

v gozar dé un
que acuii6 & mismoy que hace refe-
rencia a todo lo que podemos hacer
para tener una mayor calidad de vida.
En EEUU ya posee miles de seguidores,
v, después de arrasar en Italia, lléga a
Espaiia para presentar su dieta.
por fin, tendrds el tipazo que deseas sin
pasar penurias ni someterte a regimenes.
espartanos, sin jugdrtela, porque, lejos
de relegar a un segundo plano tu salud,
con esta dieta lo que hac
seguro de por vida, a salvo de todo tipo
de accidentes cardiovasculares, que son
la primera causa de muerte en mujeres.

i g,

s sacarte un

MANTEN EL
EQUILIBRIO HORMONAL

Segiin Bears, se puede comer de todo

con moderacion, aungue s recomen-
dable aumentar la ingesta de fruta y
verduras, y afadir algo de proteina en
cada comida. Partiendo de esta base,

ha desarrollado unas estrat
ayudardn a mantener el control harmo-

ias que te

nal durante toda la vida. Y qué tiene
esto que ver con adelgazar? Mucho, en
la dieta de la Zona no es ol nimero de
calorias lo que importa, sino su efecto

hormonal.

CONTROLA LOS
NIVELES DE INSULINA
El cuierpo humano puede acumular can
tidades ilimitadas de calorias excesivas
¢n forma de grasa. La insulina es
Ia hormona de almacenamiento y blo-
queo del cuerpo. Una comida abun-
1 hidratos de carbono dispara

a

dante

los niiveles de insulina e impide que
grasa se convierta en energia. :La solu-
cion? Comer proteinas, que te ayudan
a reducir la secrecion de insulina, y asf
disminuyes la entrada de hidratos de
carbono. Fijate en los mentis que te
proponemos a continuacion.

Ménica de Haro

LA OPINION DEL EXPERTO
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Dra. Luz Gardia
suan, del Ce

LAS REGLAS
iNo te las saltes!

1. Come 5 veces al dia: 3 comi-
das y 2 tentempiés.
2. Distribuye los alimentos se-
gun esta proporcién: 40% hi-
dratos de carbono, 30% proteinas
y 30% de grasas. Asi podras ela-
borar mens ricos en proteinas,
con una proporcion adecuada de
hidratos de cabono y grasas.

3. Organiza menus semanales.
Tu lista de compra debe incluir
yogures desnatados, leche des-
natada, queso bajo en grasa,
pavo, jamon de York, pollo, atin,
pescado fresco, ternera, huevos
(aprovecha sélo las claras), verdu-
ras y frutas frescas.

4. Establece un horario fijo para
cada comida. No dejes pasar mas
de una hora desde que te levan-
taste sin tomar un desayuno apro-
piado y nunca dejes pasar mas de 5
horas sin una comida o tentempié.
5. Bebe un vaso de 250 cc de
agua media hora antes de cada
comida o tentempié.

6. Se recomienda comer prin-
cipalmente frutas y verduras
por su contenido en hidratos de
carbono de baja densidad y su
alto contenido en fibras, vitami-
nas y minerales. Ademas, poseen
un indice glucémico bajo para
que los hidratos entren en el
torrente sanguineo a un ritmo
lento y controlado.

7. Los alimentos ricos en al-
midén (pasta, pan, arroz y pas-
tas) son de alta densidad y

deben tomarse con moderacién,
como condimento o guarnicion,
no como plato principal. Reduce
el consumo de café y té, azdcar,
refrescos y bolleria.

8. ijMuévete! Camina al menos 3
horas a la semana.
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® A los 2 o 3 dias: ausencia de
hambre, mas claridad mental, me
jora del rendimiento y de [a capa
cidad de concentracion

® A los 3 o 4 dias: mas energia
y vitalidad

® A los 7 dias: pérdida de peso.

® A los 14 dias: estabilidad emo-

clonal y equilibrio.

¢Por qué? Los niveles de aziicar se
mantienen estables y aumenta la

afluencia de oxigeno a las células

Cocinaligera |
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Desayuno: (3 Blogues)

m Una taza de leche des-
natada (250 ml).

m 60 g de queso bajo en
grasa.

®m Una rebanada de pan de
molde integral.

® Una cucharada de aceite
de oliva

Comida: (3 Bloques)

= Coliflor a la vinagreta.

= Merluza a la plancha
con pimientos asados.
Ingredientes: 130 g de mer-
luza a la plancha, 3 tazas
de coliflor cocida a la vina-
greta, 1/2 taza de pimien-
tos rojos asados, 1/2 taza de
uvas, 1 cucharada de aceite
de oliva, 112 cucharada de
vinagre y 1 pizca de sal.
Cena: (2 Bloques)

= Ensalada de tomate con
jamon ibérico.

m Una pieza de fruta.
Ingredientes: 60 g de ja-
mon ibérico, 2 tomates
crudos (60 g pieza), 1 taza
de fresas, 2/3 cucharada
de aceite de oliva.

MARTES

Desayuno: (3 Blogues)

= Una taza de leche des-
natada (250 ml).

= 2 medidas de proteina
de soja EnerZona.

= 2 tazas de fresas.

= 6 nueces de macadamia.
Comida: (3 Blogues)

m Pisto de calabacines.

= Filete de ternera.
Ingredientes: 90 g de
carne de ternera, 2 tazas
de calabacines, 1/2 taza de
cebolla cocida, 1/4 de taza
de pimientos verdes coci-
dos, 1 cucharada de aceite
de oliva y 1 pizca de sal.
Cena: (2 Blogues)

m Espinacas salteadas con
gambas.
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Ingredientes: 90 g de gam-
bas, 2 tazas de espinacas
cocidas, 2/3 cucharada de
aceite de oliva, 1/4 de ajo
picado y sal.

MIERCOLES
Desayuno: (3 Bloques)

m Una taza de leche desna-
tada (250 ml), 2 medidas
de proteina de suero de le-
che, 2/3 taza de avena coc-
cion lenta, 9 almendras.
Comida: (3 Bloques)

m Judias verdes con sofrito
de ajos.

= Pollo asado con man-
zana al horno.
Ingredientes: 90 g de pollo
asado, 2 tazas de judias
verdes cocidas, 1/2 man-
zana, 1 cucharada de
aceite de oliva, 1/4 de ajo
picado y 1 pizca de sal.
Cena: (2 Blogues)

m Ensalada de escarola, to-
mate, setas y gulas,
Ingredientes: 90 g de gulas,
2 tazas de escarola, 1 tomate
en dados (60 g), 2 tazas de
setas a la plancha, 2/3 cucha-
rada de aceite de oliva, 1/3
cucharada de vinagre y sal.

JUEVES

Desayuno: (3 Blogues)

m 45 g queso bajo en
grasa, 45 g jamon serrano,
11/2 rebanada de pan

de molde integral y cucha-
rada de aceite de oliva.
Comida: (3 Blogues)

= Cardo rehogado con ja-
mon.

m Dorada con tomatitos al
horno.

Ingredientes: 90 g de do-
rada, 30 g de jamon, 2
tazas de cardo cocido, 2
tomates (60 g pieza), 1
cucharada de aceite de

oliva, 1/4 de ajo picado, sal
y perejil picado.

Cena: (2 Blogues)

= Ensalada de cogollos con
sardinas y hueve duro.
Ingredientes: 45 g de sar-
dinas en lata escurridas, 1
huevo duro, 1 tomate cor-
tado en dados (60 g), 2 ta-
zas de cogollos de Tudela,

1 taza de puntas de es-
pdrragos, 2/3 cucharada de
aceite de oliva, 1/3 cucha-
rada de vinagre y sal,

VIERNES

Desayuno: (3 Bloques)

®w Un yogur desnatado de
sabores, 60 g de queso
fresco (Burgos), 1 taza de
pina cortada y 9 avellanas.
Comida: (3 Bloques)

= Menestra de verduras.
= Lenguado a la plancha.
Ingredientes: 130 g de len-
guado, 1/4 tazas de gui-
santes, 1/2 taza de judias
verdes, 1/2 taza de cardo,
1 1/2 taza de corazones de
alcachofas, 1 cucharada de
aceite de oliva, 1/4 de ajo
picado, sal y perejil picado.
Cena: (2 Bloques)

m Huevo escalfado con salsa
de tomate y pimientos.
Ingredientes: 30 g de ja-
mon serrano, 1 huevo en-
tero, 1/2 taza de salsa
tomate casera, 1/2 taza de
pimientos asados, 1 taza
de puntas de esparragos,
2/3 cucharada de aceite de
oliva y 1 pizca de sal.

SABADO

Desayuno: (3 Blogues)

= 60 g queso bajo en
grasa, 2 claras de huevo,
1 1/2 rebanada de pan de
molde integral y 1 cucha-
rada de aceite de oliva.
Comida: (3 Blogues)

‘m Wok de pollo.

Ingredientes: 90 g de pollo
troceado, 1 pimiento mo-
rrén mediano, 1/2 taza de
cebolla, 1 1/2 taza de bré-
col, 1 taza de champifio-
nes, 1 cucharada de aceite
de oliva y 1 pizca de sal.
Cena: (2 Bloques)

m Verduras al horno.

m Salmon a la plancha.
Ingredientes: 90 g de sal-
mon, 1 1/2 taza de beren-
Jjenas asadas, 1/2 taza de
calabacin asado, 1 tomate
asado (60 g), 2/3 cucha-
rada de aceite de oliva y

1 pizca de sal,

DOMINGO
Desayuno: (3 Bloques)

m Una taza de leche desna-
tada (250 ml), 2 medidas
de proteina de soja, 2 ga-
lletas Maria y 9 almendras.
Comida: (3 Bloques)

m Acelgas con sofrito de ajos.
® Rape al horno con coles
de Bruselas.

Ingredientes: 130 g de
rape, 2 tazas de acelgas,
1/2 taza de coles de Bruse-
las, 1 1/2 taza de melon, 1
1/3 cucharada de aceite de
oliva, 1/4 de ajo picado y

1 pizca de sal.

Cena: (2 Bloques)

m Ensalada de escarola y
cebolleta.

mRevuelto de setasy gambas.
Ingredientes: 2 claras de
huevo, 90 g de gambas co-
cidas, 4 tazas de escarola,
2 tazas de setas, 1 taza de
tomatitos cherry, 1/2 taza
de cebolleta, 1 cucharada
de aceijte de oliva, 1/2 cu-
charada de vinagre y sal.

NOTA: Esta dieta puede com-
pletarse con las barritas de
snack EnerZona, de los labora-
torios Rovi. Tel.: 900 807 411.
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A MEDIA MANANA

Elige entre estas opciones:

@45 g de jamén de pavo, 1/2 reba
nada de pan de molde integral y 3
pistachos

® Una barrita snack EnerZona,

@ 30 g de requeson, un melocoton
y 2 nueces de macadamia.

® Una medida de proteina de soja
disuelta en agua, media naranja y
6 cacahuetes.

® Una medida de proteina de soja
disuelta en agua, media manzana
y 2 nueces de macadamia

@30 g jamén serrano, 1/2 copa de
vino y 5 aceitunas.

LA MERIENDA

Elige entre estas opciones:

@30 g de queso bajo en grasa, una
mandarina y 2 nueces de macada-
mia,

® Una barrita de snack EnerZona.
©30 g de jamon serrano, media taza
de melén en cubos y 5 aceitunas
®45 g de jaman de pavo, media
rebanada de pan de molde integral
y 1/3 cucharada de aceite de oliva.

® 1/4 taza de yogur desnatado y 2
nueces de macadamia.

® 30 g de queso bajo en grasa, me-
dia copa de vino y 5 aceitunas.

®30 g de queso bajo en grasa o

2 medidas de proteina de suero de
leche, media taza de uvas y 2 nueces.

ANTES DE ACOSTARTE

Toma algo ligero:

® 30 g queso de bajo en grasa
(17-30%), fresco o de Burgos; un
kiwi, una ciruela o media peray 3
almendras.

® 30 g jamon de York, un kiwiy 3
pistachos.

® 30 g de fiambre de pollo, media
peray 3 almendras

No pases mas de dos horas en ayuno total. Te resultara mas
facil perder peso si comes cuando no tienes hambre

AS| CALCULAS LAS CANTIDADES

£Cual es la cantidad justa? La que te
quepa en la palma de la mano, ni
mas ni menos. Es la mejor manera
de controlar las proteinas que ingie-
res. O también puedes guiarte por la
nueva medida dietética, el blogue

® B. de proteina = 30 g carne
{pavo, pollo, ternera), 45 g de pes-

cado, 2 claras de huevo, media taza
de requeson o 90 g de tofu

© B. de hidratos de carbono = bré-
col, pimiento rojo, fresas, naranjas.

® B, de grasa = aceitunas, aguacate
(en forma de guacamole), nueces
de macadamia, pistachos, almen-
dras, anacardos, pescado y aceites.

SABER MAS

Busca el respaldo médico.
Hay una lista de expertos
en la Zona. Llama y pre-

gunta cudl es el médico mas ZONA
=

proximo a tu localidad.
Tel.: 900 807 411

La dieta de la Zona, Edicio-
nes Urano. Precio: 15 €
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