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La dieta delas 65/1"eﬂa.5

Organiza tus
menus siguiendo
UNOS NUEVOS prin-
cipios:las pro-
teinas bajas en
grasa son la base
central del plato.

ganto si tienes hambre co-
mo si no, nunca debes de-
jar pasar mas de cinco ho-
ras sin probar bocado, por
eso tienes que hacer cinco comi-
das al dfa. A la hora de organizar-
te siguiendo los principios de la
Dieta de la Zona te serd de gran
ayuda tener siempre en la nevera
clerta variedad de proteinas bajas
en grasa (eje central de esta dieta,
sobre el que giran los demds ali-
mentos). Esto es: una pechuga de
pollo o pavo, claras de huevo du-
ro, una ensalada de atiin, queso
fresco bajo en grasa...

En la misma semana que inicies es-
ta dieta empezards a notar sus be-
neficios: ademds de perder volu-
men, tendrds la mente despiertay
el cuerpo con energia, sentirds me-
nos hambre v no necesitards tanto
como antes los hidratos de carbo-
no (energia con efecto yoyd). Asi
que si después de comer seguin los
preceptos de la Dieta de la Zona
sientes hambre es porque tienes
que reajustar las proporciones en-
tre proteinas e hidratos de carbo-
no (ten en mente que un adulto no

CORDON PREES

debe tomar menos de 8 ‘bloques’
de proteinas al dia y que una pe-
chuga de pollo equivale a 4).

Proporciones: fijateenla
palma de tu mano

A la hora de preparar tus nuevos
ments debes seguir una serie de
pautas sobre las proporciones de
los alimentos que vayas a ingerir.

® El primer paso es analizar de un
vistazo la composicién del plato
que tengas delante para calcular Jas
cantidades qué puedes comer. Em-
pieza por fijarte en las proteinas.
Puedes tomar la que te quepaen la
palma de la mano y siempre que
sea baja en grasa.

@ Sigue con los carbohidratos. Por
ejemplo, si en tu plato tienes una

Otra piramide

... dela alimentacion

La Dieta de la Zona reinventa la pira-
mide de la alimentacion diaria:en la
base pone 3 litros de agua (en una

) | ‘L"’ dieta tradicional se sittian los cere-
% ales, la pasta...);le siguen frutas y
verduras; proteinas bajas en
6 pr ja
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grasa;grasas monoinsatura-
das;y alfinal carbohidratos.

Textos; Adaptacion Equipo Mia.

la Dieta
ide la Zona
Se toma fru-
taen el de-
sayuno, la
comida, la
merienda
y justo an-
tes de acos-
tarse.

pechuga de pollo como la palma
de la mano, tienes que acompa-
fiarla del doble de hidratos de car-
bono ‘favorables’ (verduras y fru-
tas) o de la misma cantidad -la que
te cabe en la palma de la mano-de
hidratos de carbono 'desfavorables’
(pasta, pan,arroz...).

® Y porotro lado, si en el plato,los
alimentos tienen un bajo conteni-
do en grasa -~como deberia ser-
puedes obtener el resto de la grasa
que tu organismo necesita del acei-
te de oliva o de unas aceitunas.

Mantén el ritmo

Si un dia te excedes en las propor-
ciones que te marca la dieta, no co-
metas el error de saltarte comidas.
Cuando te toque comer otra vez,
vuelve a seguir las pautas de la die-
ta, sin rebajar las proporciones. Y
no te saltes el tentempié de antes de
acostarte porque sus nutrientes tra-
bajaran mientras duermes,

Zia msulina
es la clave

El Dr.Sears propone que se
piense en los alimentos como
en una tarjeta de crédito con
un cadigo hormonal secreto.
Si se acierta con el codigo se
tendra acceso a una fuente de
energfa casi ilimitada:las apro-
ximadamente 100.000 calo-
rias acumuladas en forma de
grasa que puede tenerun
adulto tipo.Ese codigo se es-
conde tras el eje hormonal
endocrino delainsulinay el
glucagon.Lainsulina es fa hor-
mona que almacenalagrasay
cierra su reserva.Por el contra-
rio, el glucagén es la hormona
de la movilizacion y la libera-
cion. El buen equilibrio entre
ambas es fundamental para
no almacenar mas y quemar
lo almacenado. Eso es lo que
busca la Dieta de la Zona. Si
quieres saber mas detalles
sobre las investigaciones y
teorias del Dr.Sears puedes
acercarte a sus obras.Tiene
tres libros en castellano (en fa
imagen) editados por Urano
(entre 15y 18,25 € aprox.).
También tiene paginas web
en inglés (www.Ecoitech.com
y www.zoneperfect.com).
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