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Si

e Jdime Bruges, sor

Protemas v acidos orasos.
los grandes aliaclos.
Precisamente en torno al incremento
en la ingesta de estos dos nutrientes se
mueven las Gltimas tendencias en dic-
tas: La Dieta Isoproteica v la Dieta de

la Zona

LA DIETA ISOPR

ITEICA
Recogida enel libro Adelgazar sinma
tarse del nutriciomista Jaime Brugos,
mceide en la importancia del consumo
de proteinas para la regeneracion celu-
lar y la pérdida corecta de peso

- Principios bdsicos: Mantener per-
manentemente la circulacion de ami-
noacidos - cruciales para la renovacion

celular— en sangre para lo cual es ne-
cesario realizar de 4 a 6 pequenas co-
midas diarias, incluyendo en cada una
la misma cantidad de proteinas. que
variard segun el grado y tipo de sobre-
peso (el libro recoge las formulas para
calcular la cantidad adecuada). Este
régimen distingue entre tres tipos de
alimentos: los prohibidos («calorias
vacias» que no alimentan pero si en-

gordan: azucares, carbohidratos, alco-
holes v grasas saturadas); los recomen-
dados (grasas «buenas» o insaturadas
como el aceite de oliva y alimentos ri-
Cos en proteinas - carnes y pescados )
v los alimentos moderadamente per-
mitidos { legumbres, acenunas, aceites
vegetales que no son de oliva, caldos.
leche, tomates, zanahorias, alcachofas,
tlan v natillas sin azucar). Esto no sig-
nifica que los alimentos prohibidos no
s¢ deban tomarnunea sinoque, en fun-
cionde los objetivos, se debe renunciar
a ellos en mavor o menor medida.

- El mend: Sobre las premisas de in-
cluir gr
cada comida, ¢l experto propone dos
tipos de mentis: batidos de proteinas y

asas «buenasy» y proteimas en

porciones tipo. Los batidos son la so-
lucion idonea para cumplir con el apor-
te necesariode proteinas v lipidos entre
horas. Las porciones tipo se componen
de carne roja, pescado o pollo (cocina-
du‘-cumu.\L‘t;llla.'ulc\;ct.']‘!uI't.‘hu/;ll.lu.w
acompanados por ensalada o verduras
con aceite de oliva. También pueden
ser embutidos (jamoén. pavo) o queso
(de cualquier tipo), aceitunas o huevos
(duro, tortilla, revuelto o frito en acei-
te de oliva) con ensalada o verduras
alinadas con aceite pero sin pan

« Resultados: Al contrario que los
regimenes hipocaldricos convenciona-
les, enlos que las primeras semanas se
baja ¢l peso de forma muy ripida. con
la dieta 1soproteica los comienzos pue-
den ser mas lentos, Con los primeros
lo que se pierde al principio es agua y
musctlo. dos elementos mas faciles de
climinar que la grasa. Al perder mus-
culo ¢l metabolismo disminuye, pero
st se abandona el régimen se vuelve a
engordar. Con la dieta isoproteica se
pierde grasa v los resultados se notan
a partir del primer mes. Dicen que se
pueden legar a perder hasta 10 kilos
N res meses

A ALK A LA
Concebida casi como un estilo de vida
y con el Omega-3 como ingrediente
estrella, sus principios se recogen en el

libro La revolucionaria dicta de La

La Dieta de la Zona, la favorita de las celebrities,
ncide en las cualidades del Omega 3 para
la regulacion endocrina y la pérdida de peso.

ARS (ED.
NO, 15€)

‘manuales

Zona del bioguimico Barry Scars. Se-
guida por numerosas celebrities de
Hollywood, la edicion espaniola cuen-
ta con la colaboracion de la nutricio-
nista Arantxa Ezcurdia, para adaptar
la dieta a los habitos esparioles

» Principios bdsicos: Se basa en la
teoria de que hay que mantener bajo
control la hormona de la insulina, re-
ponsable de que engordemos asi como
de transtornos como la diabetes v en-
termedades cardiovasculares. Partien-

do de esta base el autor establece los
porcentajes correctos de macronutrien-
tes: 40% de carbolidratos, 30% de
proteinas y 30% de grasas, éstas ulu-
mas procedentes de fuentes insatura-
das. Estas proporciones permiten man-
tener unos miveles de glucosa ¢ insuli-
na constantes sin que se produzean
picos de glucemia y, conjugados con
un aporte extra de dcidos grasos Ome-
ga 3. producen una positiva regulacion
det sistema endocrino,

« El mend: Como normas comunes,
aconseja consumir muchas frutas y
verduras, proteinas bajas en grasas
(pescado y pollo), leche y uceite de oli-
vamientras que determing un consumo
maoderado de carbohidratos (arroz, pan
y ]1;1.\!“), protemas (huevos o carnes
rojas) y grasas saturadas. Eso si, cada
persona requiere un aporie nutricional
distinto segun su caracteristicas

R
ta una meje
lectual; al cuarto, un incremento de la
energia fisica v, a partir de la semana,
se empieza a percibir la disminucion
de centimetros de contorno corporal

A los 2 6 3 dias se no-

1en el rendimiento inte-

Desde ahi, con un poco de constancia,
se mejora notablemente la silueta. m




