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a conocemos popularmente como “Die-
ta de la zona”, pero en realidad se llama
“Dieta para estar en la zona”, en alusion a
ese estado “misterioso pero real” —segun
sus creadores— que nos permite perder peso,
prevenir enfermedades y mejorar el rendimiento
fisico y mental. Se basa en un estilo de alimen-
tacion saludable que se caracteriza por alcanzar
un correcto equilibrio hormonal. Creada por el
médico y bioquimico americano Barry Sears, ha
conseguido una gran aceptacion en numerosos
paises. Seguirla no resulta complicado, pero si
hay que entrar en ella teniendo en cuenta dos
métodos de medida: el de bloques y el visual.

Los bloques o qué comer dia a dia
Llamamos bloque a la unidad de medida de la
dieta de la zona. Cada bloque nos aporta un 40%
dehidratos de carbono, un 30% de proteinas y un
30% de grasa delas calorias totales. Esta proporcién
&5, precisamente, uno de los principios basicos de
&sta dietayunadelas principales dificultades ala
hora de seguirla, ya que para calcular qué debe-
Mos comer cada dia, es decir, cudntos bloques nos
®rresponden, hay que tener en cuenta nuestro
Porcentaje de grasa corporal, de masamagray la
actividad fisica que realizamos entre otros facto-
T85. Por ello, se recomienda que sea un especialista
Ennutricién quien establezcalos bloques quenos
@rresponden. Bloques que, por otrolado, se distri-

yen en al menos cinco comidas al dia teniendo
N cLenta las siguientes indicaciones

UN EJEMPLO DE DIETA
Una mujer con una actividad fisica moderada suele necesitar 11 bloques;
un hombre 14. Aqui tienes un ejemplo de dieta:
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Desayuno (3  bloques) Almuerzo (3 bloques) Cena (3 bloques)

Ensalada multicolor con espérragos
y endibias
Pollo asado ¢

champifiones

fimétodo visual
fste método es til en la fase de mantenimien-
to. e utiliza para realizar una comida principal.
Imaginemos que comemos todo en un platollano
dividimos en 3 partes o tercios:
lacantidad de proteina que debemos comer co-
mespondera al/3 del platooalapalmadelamano
engrosor y extension (sin contar los dedos).
la cantidad de hidratos variara en funcién de si
son o no favorables. Si escogemos hidratos de
carbono favorables (fruta y verdura, avena como
cereal) completaremos 2/3 del plato con ellos.
Por el contrario, si son hidratos de carbono des-
favorables (pan, pasta, arroz y cereales) serd 1/3
del plato. En este ultimo caso, el 1/3 restante lo
dejaremos vacio,

« 1/2 rebanada de pan de molde
integral + 60/90 g de pavo o jamon
(serrano o york) u 80/120 g de queso
fresco bajo en grasa tipo Burgos

- 1 taza de leche semidesnatada

(200 ml) con café o té (mejor si es
descafeinado)

« 1 pieza de fruta (1 kiwi, % naranja, %2
manzana, % pera, 170 g de fresas...)
« 2/3 cucharaditas de postre de aceite
de oliva virgen extra para extender en
el pan o 6/9 almendras 0 2/3 nueces

1 bolsa de lechugas multicolor 1 1/2
taza de esparragos blancos (cocidos)
11/2 tazas de endibias 1 90/120 g -
de pollo 1 2 tazas de champifiones |

1 taza 0 180 g de pifial 1 cucharada
sopera/4 cucharaditas de aceite de
oliva virgen extra I un poco de vinagre,
sal y pimienta

Salmon a la plancha con un'$s
de espinacas y pifiones
Daditos de manzana y uvas ™

120/160 g de salmon | 1 taza
de espinacas (cocidas) 1 8/16:
12 cucharaditas de postre ¢
de oliva virgen extra | % piez
g de manzana / 1 pieza o 1
manzana | % taza 0 60 g de

Media mafiana (1 bloque)
= 1 yogur desnatado (natural o de
sabores) + 1 nuez o 3 avellanas

Serecomienda la ingesta diaria
de2,5 g de acidos grasos omega 3
enforma de complementos

Merienda (1 bloque)

« 35 g de jamon serrano ibérico

« 3 unidades medianas 0 300 g

de tomates para ensalada + 1
‘cucharadita de postre con acefte de

B antidad de grasa es una cucharada sopera
dceite de oliva virgen extra o 1a medida de la
PUnta del dedo pulgar de aceite de oliva.
lafﬂeadores de esta dieta consideran que con el
M&todo visual es muy facil comer fuera de casa,
AMinconveniente en otras dietas.

&omo actiia 1a dieta de Ta zona?

asa e 3 pilares basicos:

Sl ldelos niveles deinsulina y glucosa. Para
P €ombina en cada comida y tentempié un
delas calorfas totales en forma de hidratos
Qrbono, un 30 % en forma de proteinasy >

1 dieta mujer un horario fijo

. dieta hombre

plcanzar el peso 6ptimo perdiendo grasa y no masa muscular
es 1a principal promesa de una dieta famosa en todo el mundo
que se basaenun correcto equilibrio hormonal.

No es conveniente dejar
pasar mas de cinco horas
entre comidas

- No dejar pasar mas de 1 hora desde que nos
levantamos hasta que desayunamos.

-No dejar pasar mas de 5 horas entre cada comi:
da. Normalmente comemos cada 3-3,5 horas.
-Tomar un tentempié 30 minutos antes de hacer
ejercicio e inmediatamente después, para esti:
mularlahormona del crecimientoy desarrollal
masa muscular.

-Si pasan mas de 2 horas desde que secena hasta

La proporcién de carbohidratos,
grasas y proteinas de cada
comida es 1a base de esta dieta

que nos vamos a dormir, hay que tomar un ten:
ternpié para mantener los niveles de glucosa €
insulina constantes en sangre. En caso contrario
el bloque destinado al tentempié antes de acos:
tarnos podemos incluirlo en la cena o tomarlc
en cualquier otro momento del dia.
-Paragarantizar el correcto aporte deomega32
nuestro organismo—al menos 2,5g diarios segur
esta dieta—, los especialistas en nutricion qué
Tlevan el control de este régimen recomiendar
la ingesta de complementos especiales. >

OMEGA 3: LOS ESENCIALES

Nuestra alimentacion es rica en carnes
grasas, embutidos, bolleria industrial y
platos precocinados, lo que provoca una
carencia de omega 3, acidos esenciales
que nuestro cuerpo no puede fabricar, pero
que necesita para su buen funcionamiento.
Los omega 3 son fuente de energia, paso
fundamental para el transporte de oxigeno a
las células, y forman parte de las hormonas
y de la membrana celular de todas las
células de nuestro cuerpo. Encontramos
4cidos omega 3 en el pescado azul fresco,
nueces, semillas de lino y vegetales verdes.
La dosis recomendada y eficaz es de

2,5 g diarios, una cantidad que muy pocos
llegan a cubrir con la alimentacién. Por
eso, la dieta de la zona los incluye en forma
de complementos que deben ingerirse
diariamente y que nos ayudaréan a prevenir
problemas de ansiedad, psoriasis, visuales,
e, incluso, cancer y Alzheimer.







