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LO HA HECHO: ;
Jennifer Aniston !
asegura que le :

i

da la energia
que necesita.

9.LaZona

allamada “Dieta para
L estar en la Zona" la cred
el premio Nobel de
Medicina Barry Sears, en 1982.
El objetivo es alcanzar el esta-

do metabolico en el que cuerpo
y mente funcionan al maximo.

EN QUE CONSISTE

En comer de todo, pero siem-
pre con moderacion. “Utiliza la
comida como medicamento, ya
que, si en cada toma mantene-
mos la proporcion recomenda-
da de macronutrientes, conse-
guimos mantener nuestra glu-
cosa y nuestra insulina cons-

ALIMENTOS PERMITIDOS

Fruta, verdura, pescado,
ternera, lacteos desnatados.

ALIMENTOS PROHIBIDOS
Aziicar, bolleria,arroz, pan
ypasta caféyté.

tantes”, comenta la doctora
Mar Mira.

ASI SE HACE

En cada comida hay que conse-
guir una proporcion de 30 (pro-
teinas), 40 (hidratos de carbo-
no) y 30 (grasas). Para facilitar
esta tarea, el doctor Sears ha
creado una medida, el bloque,
que se determinada por una
féormula y se reparte en cinco
comidas.

CUANTO SE ADELGAZA
Unos 500 g semanales.
WWw.enerzona. net

S PROS
Se pierde grasa, pero
no masa muscular.

> TEN EN CUENTA

Puede ser complicado
el calculo para determinar
los bloques. Es mejor ver a
un especialista.

UN DIATIPO

Menii de 10 bloques

»

(3 bloques de cada uno)
45 gr de queso, 45 gr de
jamoén serrano, 1y 1/2 ¢
rebanada de pan

»
(1 blogue)

30 gr de requeson,

1 melocotdn, 2 nueces

» (3 bloques)
90 gr de pollo asado, 2
tazas de judias verdes,
1/2 manzana

» (1 blogue)
30 gr de jamon serrano,
1/2 taza de melén, 5
aceitunas

» (2 bloques)

2 tazas de espinacas
salteadas con 90 gr
de gambas.




