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42, MODULO - TRANSICION

. REGIMEN DE LAS DIETAS SANADORAS SSHH.

Dietas de transicion 2 y 3. Inclusion de comida
masticable, proteinas y grasas.

DIETAS Y REGIMENES: Naturismo / Dieta de los
colores / Antidieta / Dieta para estar en la Zona /
Pritikim Program / Dieta de los biotipos
glandulares / Dieta de los Grupos sanguineos /
Dieta Celiaca / Dieta Paleo / Dieta Atkinsy
Queto

ESPECIES Y AROMATICAS / Proteinas vegetales /
Edulcorantes alternativos

TECNICAS BASICAS DE COCINA (PRACTICA):
presentacion, “mise en plase”, decoracion, etc. )
Concurso de Jugos verdes- Dietas 2 y 3 de TRANSICION.



Las Dietas Sanadorns

REGIMEN SANADOR

FASE DETOX
e Dieta O — Ayuno
e Dietas 1

FASE TRANSICION
= Dietas 2 -3

FASE NUTRICION
= Dieta 4 - Régimen Antienvejecimiento
= Dieta 5 — Régimen Alimentacion Sana



REGIMENES Y DIETAS

4. Dieta para estar en la Zona



DRr. BARRY SEARS

Autor del bestseller
Dieta para estar en la Zona

El estilo de vida que ha permitido a
millones de personas alcanzar su peso
ideal y combatir enfermedades cronicas

ener |
ZONA

Burry Seurs

Incluye recetas adaptadas a nuestra cocina
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FUNDAMENTOS

* El programa de la zona tiene como meta principal
controlar la inflamacion silenciosa en tu cuerpo

* La palabra DIETA viene de raices griegas que significan
“estilo de vida” esto es la dieta de |la zona.

* 3 Comidas principales y 2 meriendas. No se pasan mas de
4 0 5 horas sin comer.

* Se parece a la dieta mediterranea pero con carbohidratos
de bajo indice glicémico



FUNDAMENTOS

* Se basa en mantener “en la zona” los niveles de hormonas
asociadas a la alimentacion. Sobre todo glucosa e insulina

* La pérdida de peso es un efecto secundario

* Es alta en proteinas y baja en carbohidratos lo que
“moviliza” las grasas acumuladas

* Rica en Omega 3: Reduce la inflamacidn silenciosa
requiere con la ingesta constante de AG omega 3Rx ricos
en EPA (acido eicosapentaenoico) y DHA (acido
docosahexaenoico)

@Hoﬁma“ﬁﬁ



FUNDAMENTOS

* 40 % Carbohidratos de bajo IG
* 30 % Proteinas (carnes blancas)
* 30 %Grasa (insaturadas, omega 3)

* Lo recomendable (Nutricionistas) es
Carbohidratos 50-60 %
Proteinas 12 a 18%
Grasas 25-35%




La Dieta para estar en la “Zona”
desarrollada por el bioquimico y
doctor en medicina Barry Sears de
USA, hace 35 anos
aproximadamente. Sears centro
parte de sus investigaciones en la
accion de los eicosanoides
(mediadoras del SNC relacionados
con el procesos inflamatorio).

Estas investigaciones le permitieron
razonar sobre la causa subyacente de
practicamente todas las
enfermedades cronicas en el
organismo, siendo esta la
“Inflamacion intestinal de bajo
grado”




La inflamacion crénica de bajo grado se puede dar
en dos tipos:

* Inflamacion Aguda: El cuerpo se cura a través de la hinchazon.

* Inflamacion Crénica: La cascada inmunoldgica/inflamatoria se
sobrecarga y nuestro propio sistema inmunolégico podria danar el
tejido sano, lo que conduce a la enfermedad.

Para Sears la unica y efectiva medicina para curar estas inflamaciones
cronicas es la comida y la manera en que comemos. Es una Dieta baja
en grasas, moderada en HC y adecuada en proteinas. Hipocaldrica
pero con buena cantidad de Omega-3 y Polifenoles.

Polifenoles: Son compuestos de origen vegetal, en frutas principalmente, que no tienen funcidon nutritiva,
no aportan calorias y no son como las vitaminas o minerales. Sin embargo, constituyen sustancias bioactivas
gue pueden impactar nuestro cuerpo y su funcionamiento. Tienen poder antioxidante y al mismo tiempo,
tienen accion vasodilatadora, antiinflamatoria, antitrombdtica y anti aterogénica. Activan la AMP Quinasa
con la interaccion del gen sirtl, por lo que controla el metabolismo y la glucosa en la sangre. Asimismo, en
algunos casos actuan sobre la flora intestinal y tienen efecto prebidtico.

@H offnidiiri



La“Zona” (de mayor rendimiento y funcionalidad)

La “zona” significa mantener los niveles hormonales, principalmente la insulina, en el
punto exacto para que nuestro organismo cumpla todas sus funciones saludablemente.
Es una zona donde se mantiene el equilibrio, sin picos hacia arriba o hacia abajo. Las
hormonas son las que controlan el envejecimiento, el peso, y la salud en general. Por lo
qgue, si se hace el verdadero equilibrio entre HC, proteinas y grasas podriamos mantener
nuestros valores en la “zona”.

Es hacer |la combinacion correcta de macronutrientes para mantener la sinergia
apropiada de respuestas hormonales consistentes con el control continuo de inflamacion

celular.

DIETA BAJA EN HC
PRODUCCION EXCESIVA
DE GLUCAGON

DIETA ALTA EN HC

PRODUCCION DE
HORMONAS

BALANCE INSULINICO
PERDIDA DE TEJIDO

ADIPOSO-INFLAMATORIO
ACUMULACION DE TEJIDO ADIPOSO ELEVACION DEL CORTISOL

ZONA DE EQUILIBRIO ADECUADO




Se generara un
produccion de insulina, y si se
combina con altos niveles de
acidos grasos Omega 6, puede

causar aumento de

peso.

exceso

inflamacién
celular. Ademas del aumento de |

Entre estos dos extremos hormonales ""(‘ oy
existe una zona en la que los niveles de ESEE \ \
insulina y glucosa se estabilizan para R EaES !
| tener como resultado mas saciedad Y|

| menos fatiga.

DIETA BAJA EN HC

Se generara Cetosis, con un,*
aumento considerable de Cortisol.

/
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La Dieta esta estructurada
en 5 comidas:

3 comidas principales y 2
meriendas.

Cada una con 3 bloques de
macronutrientes y cada
bloque con 3 lineas de Ia
tabla de alimentos
moduladores en el siguiente
porcentaje.

Grupo de Nutrientes

Hidratos de *
carbono 4 0%

Beneficio: Los hidratos de
carbono favorables mejoran
el control de la insulina.

Proteinas 3 0 %*

Beneficio
Aumentan la saciedad

Grasas

*
(o]
30
Beneficio

Regulan el apetito

* Como porcentaje de la energia ingerida

S

Favorables Desfavorables
Liberan lentamente Liberan rapidamente
la glucosa la glucosa

- Verduras - Cereales
- Frutas - Azacar
- Bolleria
- Pasta
- Arroz
% 4 %
Bajo contenido en grasa Alto contenido en grasa
- Pescado - Embutidos
- Carne magra - Carne de buey
- Clara del huevo - Casqueria

- Leche semidesnatada
- Quesos bajos en grasa |

%,

.

- Yema del huevo

X

Mas saludables

Grasas de pescado
Grasas vegetales

- Aceite de oliva

- Frutos secos

- Aguacates

Menos saludables

Grasas animales

- Carnes rojas

- Mantequilla, nata
- Quesos curados



El Dr. Sears propone sustituir los alimentos
inflamatorios por alimentos moduladores
en cantidades especificas y respetando los
porcentajes y el tiempo entre comidas.

ALIMENTOS INFLAMATORIOS

PRODUCTOS REFINADQOS  Harinas refinadas

(azucar-pan pastas-arroz- .
cereales no integrales- Carnes rojas (carne de

productos de harinas cerdo-carne de res-
blancas) embutidos)

Endulzantes artificiales Quimicos artificiales

Frituras
Sodio elevado

Grasas Trans
Gluten Miel

Alcohol
Lacteos

Aceites vegetales refinados Papas



Alimentos permitidos

* FRUTAS

* VERDURAS

* LECHE DESCREMADA
* YOGURT DESNATADO
* LENTEJAS- SOYA-

GA
* TO
* PO

RBANZOS- FRIJOLES
-U

LLO-PAVO-CONEJO-

PESCADO-JAMON SERRANO

 ALMENDRAS
« AGUACATE
« CHAMPINONES

* ACE

* ACE
ACE

"UNAS

TE DE OLIVA O

TES VEGETALES

* MAYONESA LIGHT




Alimentos prohibidos

En la dieta de la zona no hay alimentos
prohibidos, sino que se aprende a
consumirlos en las proporciones
adecuadas. El objetivo de esta dieta es
mantener un equilibrio hormonal
adecuado para controlar los niveles de
insulina y glucosa en sangre
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PIRAMIDE DE LA DIETA DE LA ZONA



https://migymencasa.com/wp-content/uploads/2015/11/piramide_dieta_zona.jpg
https://migymencasa.com/wp-content/uploads/2015/11/piramide_dieta_zona.jpg

Alimentos moduladores

Cantidad

sin almibar
Mandarina
Manzana
Melocoton
Naranja
Nectarina

Pera

Uvas

Ciruelas pasas
Datiles

Meion (dados)
Meion de cantaloupe
Pasas

Sandia (dados)

Tubérculos
Patata (cocida)
Patatas (chips)
Patatas fritas
Patata (puré)

Avena (cocido)
Arroz blanco o integral (cocido) 2 cucharadas
2 unidades
15¢
1/3taza
4 cucharaditas rasas

Pan blanco o integral {rebanada)
Pan de pita

Palomitas de maiz

Pasta (cocido)

Quinoa

Azicar blanca, morena

Helado

(vainilta, chocolate, nata, fresa)
Memmelada

Miel

Salsa de soja

Salsa teriyaki

Verduras y Hortalizas*
Acelgas

Alcachofas (corazones)
Berenjena

Brocoli

Calabacin

Cebolla (cocida)

Cebolla (troceada, crudo)
Champifones

Col

Coles de bruselas

Coliflor

Endivia (troceada, crudo)
Escarola (troceada, crudo)
Esparragos

Espinacas

Judias verdes

Lechuga romana (troceada, crudo)
Pepino (troceado, crudo)
Pimiento asado

Pimiento rojo o verde {troceado, crudo)
Puerro

Repolio

Salsa de tomate triturado
Tomate (crudo)

Tomates cherry

Calabaza

Guisantes

Maiz (grano)

Zanahoria (rodajas)

*Cocido sl po se indica lo contrane

Ensaladas

Ensalada de espinacas (3 tazas

de espinacas crudas, 1/2 tomate)
Ensalada mixta (3 tazas de lechuga,
1/2 pimiento verde, 1 tomate)

Legumbres (cocidas)

Cantidad

1 botellin (1/5)
1 botellin (1/5)
1 copa

1 chupito

1 chupito

1 chupito

1 chupito

1 chupito

Pescados y derivados (en crudo
Abadejo

Anchoas en aceite

Atdn

Atdn (lata)

Bacalao

Boquerones

Calamares, sepia

Gallo

Lenguado

Lubina

Merluza

Mero

Pez espada

Pulpo

Rape

Rodabalio

Saimon

Trucha

Trucha ahumada
Salmon ahumado
Sardinas (frescas)
Sardinas (lata)
Complemento Proteico 90% EnerZona
Soja

Tofu (firme y extrafirme) *
Tofu (suave o blando)* *

1 cacito

Aceite de ofiva virgen extra 1 cucharadita
Aceltunas 3 unidades
Aguacate 1 cucharada
Almendras 3 unidades
Anacardos 2 unidades
Salsas

Guacamole 1 cucharada

Carnes y derivados (en crudo) Cantidad
Cerdo ibérico

Jamén cocido (sin almidan)

Jaman serrano ibérico

Pavo (fiambre sin almidon)

Pavo (pechuga sin piel)

Pollo (pechuga sin piel)

Temera

Buey
Cordero

Mariscos (sin cascara)

Bogavante

Cangrejo (carne)

Langosta

Langostinos, gambas

Mejillon

Vieira

Lacteos

Mozzarella

Queso fresco tipo Burgos (bajo en grasa) 30g
Queso curado 30¢g
Huevos

Clara de huevo 2 unidades
Huevina 1/4 taza
Huevo 1 unidad

* Grandes diferenclas segun Ias marcas
P~

MC asociados

Avellanas 3 unidades
Cacahuetes 6 unidades
Nuez 1 unidad
Pihones 8 unidades
Pistachos 3 unidades
Mayonesa 1/3 cucharada
Salsa cocktall 1/3 cucharada

Aportan un blogue (1 unidad de hidratos de carbono, 1 unidad de proteinas y 1 unidad de grasas)

Leche de soja 1taza

Leche semidesnatada 1taza

Yogur desnatado natural + 1 nuez 1 unidad
Tempeh* 40g

* Aporta 1 bleque de HC y 1 bloque de proteinas

o€ re a leer la etiqueta porque suelen llevas bastantes



Otros Fundamentos

Presencia de varios colores de alimentos en
cada plato.

Hombres: 14 blogques x dia

Mujeres:11 bloques x dia

Cada bloque tiene que tener 3 lineas de |la
tabla.

Comer el desayuno con una hora maximo
después de haberse despertado.

Comer cada 4 horas con o sin hambre.
Tomar 2 litros de agua al dia.

Hacer ejercicio frecuentemente.
Consumir suplementos de Omega 3y
Polifenoles.




Ventajas:

Notable pérdida de peso saludable.

Optimiza el funcionamiento del sistema inmunitario y ayuda a
prevenir enfermedades.

Si no se pueden pesar las cantidades solo se necesita la mano para
medir la comida, los ojos y un reloj para cumplirla a cabalidad.

No se deberia sentir hambre en un lapso de 4 horas.

Esta dieta genera la energia necesaria para estar activo toda la
jornada.

Es apta para personas de todas las edades y deportistas.

Beneficia mucho a las mujeres por el equilibrio hormonal.

Tiene una variedad muy amplia de alimentos en los 3 grupos de
macronutrientes.

No necesita preparaciones complicadas de recetas especificas.
Programa el organismo para quemar reservas de grasa.

Mejora el estado de la piel, ufas y cabello.

Aumenta la capacidad antioxidante del organismo para eliminar las
particulas de los radicales libres que aceleran el envejecimiento.

@B Hoffi
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Desventajas:

* A menudo, incluso en una dieta
inflamatoria estricta, no se alcanzan los
intervalos deseados para estar en la zona,
por lo que se debe consumir suplementos
de:

* Omega 3: 2.5g al dia

* Extractos de Polifenoles purificados: 500 a
1000 mg al dia.

* Algunos medios y nutricionistas opositores ener
alegan que una dieta alta en proteinasy ZDNA ZoNn
grasas pueden traer problemas de salud. 0ME

* Intereses comerciales por la creacion de @ s | G OO

: ) TRy
productos que contienen los tres bloques E
. CAPSULA PATENTADA
de macronutrientes.




Desayunos Desayuno 2:
Ejemplos de comidas para la Dieta de

1 yogurt
Desayuno 1: 2 mandarinas la Zona
1 taza de fresas
60gr de pan integral (170gr)
60gr de jamon de pavo 60 gr de jamén de
% Aguacate pavo Almuerzo 2
4 nueces Almuerzos y Cenas 1006t de Pollo al
Meriendas gr de roflo alhorno
(media maifana o media tarde) Almuerzo 1 i?é;sa C;eejs:aobnaf:iel:r(alnS%gr)
140gr de lomo : .
' : , 1 1
Merienda 1: 1+1/2 taza de calabacin taza de berenjena cocinada (150gr)

3/4 taza de pimiento rojo (100gr)
1/2 taza de cebolla (65grs)

3/4 taza (180gr) de meldn

cocinado (450gr
30gr de jamén de pavo (450gr)

1+ 1/2 taza de berenjena

3 aceitunas , 4 cucharaditas de aceite de oliva
cocinada (200gr) .
. : virgen extra (20ml )
Merienda 2: 3./4 taza de pimiento rojo 2 tazas de fresas (340gr) postre
5gr de pan integral cocinado (100gr)
30gr de atun 3/4 taza de pimiento verde
1 cucharadita de aceite de oliva cocinado (65grs)
virgen extra 4 cucharaditas de aceite de

tone oliva virgen extra (20ml)
@H{)ﬁmann 1 mandarina de postre



PIRAMIDE DE LA ZONA

e 1. Alimentacion

e Para balancear tus hormonas en un rango especifico
para controlar el hambre...

» 2. Omega 3 Rx

* Para reducir la inflamacion silenciosa

* 3. Polyphenoles

* Fitoqguimicos Colores en las frutas y vegetales
* 4. Ejercicio moderado

* 30 minutos 6 veces a la semana

* 5. Suplementos

* Proteinas y omega 3



“Ventajas de la dieta de la zona”

 Sirve para perder grasa corporal.

* Mejora nuestra salud.

* Aprendes apreciar el valor calorico de los alimentos.

* Previene y mejora las enfermedades cronicas.

e Alarga la vida.

* Optimiza el sistema inmunologico.

* Incrementa el rendimiento fisico y mental. Es usada por deportistas.
* Mejora los niveles de triglicéridos y colesterol.

e Equilibra los niveles de glucosa e insulina.

* Reduce y evita la acumulacion de tejido adiposo.

* “Procura que la mayor parte de carbohidratos que consumas procedan de frutas y
verduras, y utiliza los cereales, los almidones, la pasta y el pan con moderacion.”



CONCLUSIONES

* Favorece la pérdida de peso con sensacion de bienestar y vitalidad

 Evita la sensacion de hambre entre las comidas, por la distribucion en 5 tiempos
de comida.

* Mejora nuestra capacidad anti-oxidante

e Controla algunos sintomas de enfermedades como hipertension o diabetes.
 Cambia el metabolismo y puede producir “cetosis”. Los rinones trabajan mas.
* No es una dieta que toma en cuenta las necesidades caldricas individuales

* No es balanceada pues hay que consumir suplementos (proteinas y omega 3)
* Puede ser dificil de seguir a largo plazo

* Pueden consumirse menos calorias de las necesarias




recomendaciones

LA CLAVE ES EL EQUILIBRIO



El mexicano Manuel Uribe, de 41 aios, bajo 200
kilos en un afio gracias a la dieta de la Zona. En
2006 pesaba casi 600 kilos, por lo que vivia
confinado a una cama.

«Yo no sabia que un plato de arroz disparaba
tanto a la insulina, que es la hormona mas
poderosa de tu organismo y que puede ser tu
amiga o enemiga. Yo hace un afo la converti en
mi mejor amiga», comento Uribe, quien hoy pesa
380 kilos. o




Gracias

Y
Buen Provecho



