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i pensamos en todos los beneficios
que promete, CONSEZUIr un Cuerpo
perfecto y una salud de hierro sin sa-
crificios, podriamos pensar que nos
encontramos ante una dieta milagro mds. Sin
embargo, como dice su creador, el bioquimico
norteamencano Barry Sears, “lo mejor de la die-
ta de la Zona es que no es exactamente una die-
ta”. Quizds por eso se ha introducido, sin que-
rerlo, en la cocina de muchos famosos
'En realidad, se rrara de un nuevo concepro nu-
tricional basado en unos principios alimentarios
muy légicos: “come de todo con moderacién, to-
ma mucha fruta y verdura, y algo de proteina
en cada comida”. Aunque esto no suene dema-
siado nuevo, sin embargo para el Dr. Sears, es-

También lo hacen
LOS FAMOSOS... %o

TOMAN HAMBURGUESAS El truco para seguir
en la Zona: Si pides dos hamburguesas peque-
fias, elimina uno de los panecillos y pon las dos
hamburguesas en un solo pan. Aungue lo mejor
es elegir un sandwich de pollo a la plancha y
una ensalada. Para hacerlo todavia mas correc-
to, elimina las tres cuartas partes del panecillo y
los picatostes de la ensalada

VIAJAN MUCHO El truco para seguir en la
Zona: En el desayuno elige una tortilla de 3
huevos y fruta (evita las tostadas, fambres y
carnes rojas). En el almuerzo, toma un bocadillo
de ensalada de pollo; en la cena, pescado con
una porcion extra de verduras en vez de amoz o
patatas. No pruebes el pan,

SON VEGETARIANOS El truco para seguir en la
Zona: Si sigues una dieta vegetariana también te
puedes beneficiar de esta dieta. Solo tienes que
anadir vegetales ricos en proteina para mantener
la proporcion correcta entre hidratos de carbono
y proteinas. Por ejemplo: tofu firme y extrafirme; y
la proteina aislada de soja son buenas opciones
También los sucedaneos de came a base de soja,

como hamburguesas y embutidos
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* CARBOHIDRATOS INDICADOS
. * Toda la fruta v las hortalizas. Moderando el

remolachas, calabaza, maiz y guisantes.

sassamBE s @E

PROTEINAS INDICADAS

# Deben ser bajas en grasa como: pescado, pollo,

tos son los principios bdsicos para alcanzar
un equilibrio nutricional. De tal modo que
se pierda peso de forma progresiva y saluda-
ble, se mejore la salud y las prestaciones fi-
sicas, se retarde el envejecimiento y, por su-
puesto, aumente la calidad de vida.

Si nos alimentamos mal, ¢l organismo pa-
dece inflamaciones inapreciables (obesidad,
cardiopatias, hipertension, etc.) hasta que
un dia se expresan en enfermedades. Pa-
ra evitarlo, es necesario mantener un equi-
librio hormonal a lo largo de toda nues-
tra vida. Segiin la Zona, este equilibrio se
consigue manteniendo los dos sistemas hor-
monales mds importantes de nuestro orga-
nismo, insulina y eicosanoides (encargados
de mantenernos sanos) en su tasa correcta.

La dieta con la que

NO PASAS HAMBRE

Una de las claves de esta dieta es su facilidad
para seguirla. Sus incondicionales, entre los
que se encuentran también Brad Pitt o San-
dra Bullock, dicen que no se tiene la sensa-
cién de estar "a régimen”. Todos los alimen-
tos estdn permitidos, Gnicamente hay que
elegirlos bien y cuidar las cantidades que se
ponen sobre el plato, La dieta de la Zona se
basa en la combinacién de macronutrientes
en las comidas segin las proporciones cal6-
ricas de: 40 por ciento carbohidratos, 30 por
ciento de proteinas y 30 por ciento grasas,
siempre provenientes de fuentes insaturadas
(aceire de oliva, de girasol, maiz, etc.). Co-

consumo de platanos, pasas, zanahorias, patatas,

# Menos indicados o consumir con moderacion:
pan, pasta, arroz. Y evita los bollos y bebidas dulces.

TODO LO QUE HAS DE COMER

- Hay que elegir bien los alimentos, como nos aconseja el Dr. Sears en la web: enerzona.net
pavo, clara de huevo, carne bovina sin grasa, leche,

quesos y yogures semidesnatados.

vo, casqueria (higado, menudillos...).
GRASAS INDICADAS

Omega 3, aceitunas y frutos secos.

* Evita: carnes grasas, leche entera, yema del hue-

* Aceite de oliva extra virgen, aceite de pescado

* Evita: manteca, mantequilla, margarinas, tocino.

sEBsaEEE SN E NS

mo nos explica el Dr. Sears, su dieta se pa-
rece mucho a la dieta mediterrdnea, y ade-
mds permite comer de todo. "Ha sido como
una evolucién de la mediterrdnea, que he
modificado para que el resultado hormonal
sea mejor”, explica. Tan solo hay que reducir
los niveles de carbohidrartos peligrosos (dul-
ces, pan, pasta, etc.) y un aumentar las fru-
tas y verduras. Aqui en Espafia ha sido muy
facil adaprarla, porque ya era muy similar.
Lo tinico que he limitado son los farindceos
y los almidones.” De hecho, en su libro La
vevolucionaria dieta de la Zona, Editorial Ura-
no, aparecen recetas adapradas a la cocina es-
pafiola, como la paella o el gazpacho. Otro
de los puntos fuertes de esta dieta es su ri-
co aporte diario de aceite de pescado, rico en
omega 3. Como nuestro organismo no pue-
de sintetizarlos por si mismo, es muy nece-
sario consumirlos todos los dias.

Adelgaza

SIN CONTAR CALORIAS

Tan sélo tienes que preocuparte de contro-
lar las cantidades. Estas se calculan de for-

ma individual, segiin el peso, el porcenraje p
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de grasa corporal y la accividad fisica de ca-
da persona. Si a la hora de sentarte delan-
te del plato no tienes muy claro si te estds
excediendo con las cantidades, el Dr. Sears
ha ideado un mérodo curioso y pricrico a la
vez. Para hacerlo, basta con utilizar la pal-
ma de tu mano. Asi, en cada comida deben
ingerirse proteinas (de pescado o carne), en
la misma cantidad que la palma de la mano
(sin que cuenten los dedos) en extension y
en grosor. El resto del plato puedes llenarlo
alegremente con abundante verdura.

Realiza 5 comidas al dia

Y NO TE SALTES NINGUNA
Segin la Zona, el plan dietético diario esti
formado por tres comidas y dos tentempiés,
y no se debe dejar pasar mis de cuatro ho-

COMO SEGUIRLA CUANDO

ESTES FUERA DE CASA -

* Mientras esperas la comida en el restaurante no mor-
disguees los panecillos, mejor tomate un vaso de vino
o de agua mineral. Y entabla una conversacién para
distraerte y no picar.

* Elige siempre la proteina baja en grasa.

* Toma siempre mas verdura vy fruta, y menos canti-
dad de pasta, arroz o patatas.

* Observa el tamano de plato de proteina que hayas
pedido. Si es mas grande que tu palma de la mano,
piensa en llevarte lo que sobra.

* Si sabes con seguridad que vas a comer 2| postre,
no tomes ningun hidrato de carbono con la comida.
Cuando pidas la carta de postres, pide lo que quieras,
pero toma solo la mitad de lo que pidas. El mejor
postre es siempre una pieza de fruta.
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ras sin comer, pues de este modo se disparan
los niveles de insulina y de azicar. “Aunque
no tengas hambre, hay que acostumbrarse a
hacer todas las comidas, porque dse es el me-
jor modo de mantener el equilibrio hormo-
nal entre una comida y la siguiente. Un buen
tentempié, por ejemplo, pueden consistir en
un vaso de vino y un pedazo de queso, o fru-
ta con requesdn bajo en grasa,”

Esta es una buena forma de evitar los exce-
sos de comida y la ansiedad que causa haber
aguantado muchas horas sin comer. “Anres
de que baje el nivel hormonal hay que vol-
ver a comer ', explica el Dr. Sears. Este hora-
rio debes llevarlo como si de una medicina se
tratara ', aconseja, para que el equilibrio hor-
monas sea adecuado a lo largo del dfa.
También “es muy importante el refrigerio an-
tes de acostarte, asi impides que se produz-
ca una hipoglucemia mientras duermes”, ya
que el cerebro sigue necesitando un aporte
de energia durante la noche

Cambia de talla
EN DOS SEMANAS

Los efectos beneficiosos de la diera de la Zo-
na son rdpidos segiin su creador. Su objeti-
vo ¢s lograr mayor una concencracién mental
(siguiéndola se nivelan los miveles de aziicar
en la sangre), rendir mds (cuando estas en la
Zona cuentas con una tarjeca de crédiro hor-
monal con la que recurrir a tu grasa corporal
almacenada, una fuente de energia prictica-
mente ilimitada) y tener mejor aspecto (no se
pierde peso rapidamente, pero si disminuye
el exceso de grasa corporal a casi el mdximo
ritmo gendético posible, que es de unos 400
a unos 600 gramos a la semana)

Pero, ;podemos adelgazar en poco tiem-
po? “Los primeros resultados de la Zona se
empiezan a notar al cabo de dos o tres dias,
cuando comienzas a notar una disminucién
de avidez de hidraros de carbono v un au-
mento de la concentracién mental. A los cin-
co dias tendris menos hambre a lo largo del
dia y un mayor rendimiento fisico.'
Después de dos semanas aunque no hayas
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Sandra
Bullock

La heroina de
Miss Agente es-
pecial 2 luce una
figura estupenda
desde que descu-
brid la Zona.

perdido mucho peso, empezaris a notar que
la ropa te sienta mucho mejor (la pérdida de
grasa que puedes esperar es de entre medio
kilo y tres cuarros de kilo por semana)

Como dice el Dr. Sears, “se trata de un pro-
grama de control hormonal para toda la vi-
da, que ademiis esta indicado para rodo el
mundo. St al seguirio ]‘J’._‘E‘llt'\ peso, es solo un
electo seq i.llhl.l['li\ Ly ?L"J][]\L'I'I[r\‘ h(.’ﬂt‘llx 1080,

Cuando creé la dieta de la Zona, inicialmen-

te estaba pensada para pacientes con enter-

medades cardiovasculares, aunque rambién

COVER. CORDONPRESS. GETTYIMAGES.

se experimenté en atletas de elite. Y claro,

entre estos extremos estamos todos los de-

o105

mds. Aunque tengas un porcentaje de grasa

Su alimentacion controla mejor los niveles o1 é

C 2 21 ONEFES ENSar V reni i ' meonr
hormonales, el azicar en la sangre y la ICER1, SEQIIETES PEnsar yi3e “'!”_ mas.y mejor,
pérdida de peso. ;A que se nota? esta dieta estd indicada para ti”. @
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