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Lo ultimo para

perder kilos:

la zona

En piramide
Barry Sears divide la piramide alim

cia en tres partes, que deben estar
equilibradas. Controla los alimy

de la zona roja, como embutidos, iR mbutico,
camesgrasas, bolleriay dulces. . TN
Moderalaing

zona naranja, huevos (1 Limita las patatas,

semana), came magr: arrozy pasta.

de carbono como pas
arroz, patatas y pan. Adi
més, consume de forma {

fimitada todos los de la =
e ISP ERY limitado: Aceite oliva

frutas, verdura alifia-

Huevos (1-2/semana)
y carne magra (1-2/dia.).

%2
__ Lacteos desnatados, pollo, pescado.

" li-2/dia)

da con aceite de
oliva, lacteos des-
natados y agua
Acompaia

dieta de ejer-
cicio fisico.

De3as5 poi
N _ diarias de fruta.

%_\2

{_o Omega 3 RX
{todea las mananas) ARSI
TRESmS——.

Es aconsejable beber al menos l
dos litros diarios de agua.
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Realiza 30 minutos de actividad J
fisica moderada y constante como
minimo tres veces por semana

Con este
programa
nutn'cional co Barry Sears, y es ac-

a zona nacié en

EE UU gracias al
doctor y bioquimi-

tualmente una de las die-

mejoras tuU tasfavoritas de las estre-
calidad de
‘J'\‘ Vida y NO canzar un estado meta-

llas de Hollywood. En
esencia se basa en al-

bélico y mental que fun-

Pasas cione con toda su efica-
hambre.

cia para lograr el bienes-
tar y la salud. El camino
para entrar en la zona
consiste en crear un esti-
lo de vida que controle la
insulina (responsable de
que engordemos)

En la mesa

El tipo de alimentacion
recomendada es, en rea-
lidad, una evolucion de la
dieta mediterrénea, con
la diferencia de que con
ella, es mas sencillo con-

trolar la hormona de la in-
sulina en la sangre, al re-
ducir los carbohidratos
desfavorables (harinas
procesadas, pasta o
arroz) y aumentar el con-
sumo de los favorables
(frutas y verduras). Ade-
mas, es facil de seguirya
que los alimentos son
habituales en nuestra
mesa: aceite de oliva,
proteinas magras, car-
bohidratos favorables,
frutas y verduras.

Para conseguir resulta-
dos, en cada comida di-
vide el plato en tres par-
tes iguales: una de prote-
inas bajas en grasa y dos
de frutas y verduras con
unas gotas de aceite de
oliva. Si tras cuatro horas
no tienes hambre, es por-
que es correcta para tu
sistema hormonal.
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