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La dieta que todos estÃƒÂ¡n comentandoDurante aÃƒÂ±os, el cardiÃƒÂ³logo Arthur Agatston

urgÃƒÂ­a a sus pacientes a perder peso por el bien de sus corazones, pero las dietas resultaron

demasiado difÃƒÂ­ciles de seguir o muy severas. Algunas eran hasta peligrosas. Aparentemente

nadie podÃƒÂ­a seguir los regÃƒÂ­menes bajos en grasa durante mucho tiempo. Y una dieta no

sirve para nada si uno no la puede seguir.Por lo tanto, el Agatston inventÃƒÂ³ su propia dieta. La

dieta South Beach no es complicada y tampoco requiere que se pase hambre. DisfrutarÃƒÂ¡

porciones normales de carne, aves y pescado. TambiÃƒÂ©n disfrutarÃƒÂ¡ huevos, queso, frutos

secos y verduras. Las meriendas (refrigerios, tentempiÃƒÂ©s) tambiÃƒÂ©n son de rigor en esta

dieta. AprenderÃƒÂ¡ a evitar los carbohidratos malos como la harina blanca, el azÃƒÂºcar blanca y

las papas al horno. Lo mejor de todo es que a medida que adelgace, Ã‚Â¡perderÃƒÂ¡ esa terca

grasa abdominal primero!La dieta del Dr. Agatston ha producido resultados que han sido

constantemente impactantes (Ã‚Â¡un pÃƒÂ©rdida de entre 8 y 13 libras durante las primeras 2

semanas!) y ha creado un furor en los medios de comunicaciÃƒÂ³n del sur de la Florida. Ahora

usted tambiÃƒÂ©n puede unirse a las filas de los que ahora ostentan figuras fabulosas gracias a la

dieta South Beach.
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Ã¢â‚¬Å“He probado todas las dietas-- entre ellas Weight Watchers, La Zona, Atkins, Jenny Craig--



y me ha costado mucho trabajo seguirlas. La dieta South Beach es fÃƒÂ¡cil, sencilla y

deliciosa.Ã¢â‚¬Â• Ã¢â‚¬â€¢Linda Richman, autora de I'd Rather Laugh (Prefiero

reÃƒÂ­rme)Ã¢â‚¬Å“El Dr. Agatston es un destacado cardiÃƒÂ³logo que ha hecho muchas

aportaciones, pero la dieta South Beach bien podrÃƒÂ­a ser la mejor de todas. Que conste que no

se trata de otro 'libro de dieta mÃƒÂ¡s.' Se trata de un libro acerca de la salud y el

bienestar.Ã¢â‚¬Â• Ã¢â‚¬â€¢Dr. Randolph P. Martin, director de cardiologÃƒÂ­a no invasiva en el

Hospital de la Universidad Emory en Atlanta

La dieta que todos estÃƒÂ¡n comentando"He probado todas las dietas-- entre ellas Weight

Watchers, La Zona, Atkins, Jenny Craig-- y me ha costado mucho trabajo seguirlas. La dieta South

Beach es fÃƒÂ¡cil, sencilla y deliciosa."--Linda Richman, autora de I'd Rather Laugh (Prefiero

reÃƒÂ­rme)Durante aÃƒÂ±os, el cardiÃƒÂ³logo Arthur Agatston urgÃƒÂ­a a sus pacientes a perder

peso por el bien de sus corazones, pero las dietas resultaron demasiado difÃƒÂ­ciles de seguir o

muy severas. Algunas eran hasta peligrosas. Aparentemente nadie podÃƒÂ­a seguir los

regÃƒÂ­menes bajos en grasa durante mucho tiempo. Y una dieta no sirve para nada si uno no la

puede seguir.Por lo tanto, el Agatston inventÃƒÂ³ su propia dieta. La dieta South Beach no es

complicada y tampoco requiere que se pase hambre. DisfrutarÃƒÂ¡ porciones normales de carne,

aves y pescado. TambiÃƒÂ©n disfrutarÃƒÂ¡ huevos, queso, frutos secos y verduras. Las

meriendas (refrigerios, tentempiÃƒÂ©s) tambiÃƒÂ©n son de rigor en esta dieta. AprenderÃƒÂ¡ a

evitar los carbohidratos malos como la harina blanca, el azÃƒÂºcar blanca y las papas al horno. Lo

mejor de todo es que a medida que adelgace, Ã‚Â¡perderÃƒÂ¡ esa terca grasa abdominal

primero!La dieta del Dr. Agatston ha producido resultados que han sido constantemente

impactantes (Ã‚Â¡un pÃƒÂ©rdida de entre 8 y 13 libras durante las primeras 2 semanas!) y ha

creado un furor en los medios de comunicaciÃƒÂ³n del sur de la Florida. Ahora usted tambiÃƒÂ©n

puede unirse a las filas de los que ahora ostentan figuras fabulosas gracias a la dieta South

Beach."El Dr. Agatston es un destacado cardiÃƒÂ³logo que ha hecho muchas aportaciones, pero la

dieta South Beach bien podrÃƒÂ­a ser la mejor de todas. Que conste que no se trata de otro 'libro

de dieta mÃƒÂ¡s.' Se trata de un libro acerca de la salud y el bienestar."--Dr. Randolph P. Martin,

director de cardiologÃƒÂ­a no invasiva en el Hospital de la Universidad Emory en Atlanta

TenÃƒÂ­a problemas para controlar mis niveles de azucar en la sangre. El problema llegÃƒÂ³ al

punto que mi mÃƒÂ©dico sospecho que padecÃƒÂ­a neuropatÃƒÂ­a diabÃƒÂ©tica, la cual

gracias a Dios no se confirmÃƒÂ³. Los dolores eran insoportables y a pesar de que el



diagnÃƒÂ³stico fue negativo, los dolores (ciÃƒÂ¡tica) eran insoportables al punto que dije que si ese

dolor estaba relacionado con altos niveles de azucar yo harÃƒÂ­a cualquier cosa por no volverlo a

sentir. ComencÃƒÂ© a controlar mi ingesta de alimentos a mi manera hasta que un amigo me

prestÃƒÂ³ el libro para que intentara algo diferente. Al leerlo me di cuenta que el autor tenÃƒÂ­a un

enfoque realista y que mas que una dieta, su propuesta era un estilo diferente de comer.

Recomiendo este libro a cualquier persona que tenga un deseo genuino de mejorar su salud sin

abandonar el placer que hay en el buen comer.

Esta dieta la empecÃƒÂ© hace 8 aÃƒÂ±os luego de dar a luz a mi primer hijo. Y aunque han

habido veces que la he dejado por motivo de vacaciones o viajes, siempre vuelvo a comenzarla y

poder asi volver a mi rutina alimenticia. Como el mismo libro lo dice, no es una dieta, sino un estilo

de vida; y vaya que vale la pena. En mi vida diaria aplico todos los tips que aprendÃƒÂ­ con este

maravilloso libro; y cuando alguien me pregunta cÃƒÂ³mo hago para mantenerme en forma, pues

yo los mando a leer al Dr. Agatston.

The book is in excellent conditions. I'll try the diet soon.

Excelente libro. Es una excelente herramienta para todas aquellas personas que deseen bajar de

peso comiendo saludable

Esta dieta se la habian recomendado a mi esposa sus primas, pero hasta que conoci a un amigo

que la hizo mientras hacia cross fit fue que me anime a comprar el libro para seguirla , es una dieta

perfecta para las personas que no podemos seguir un regimen perfectamente con porciones

medidas, esta dieta se facilita por que no te da recetas especificas sino combinaciones de

alimentos y libertad en las porciones para no sentir hambre se me hace una excelentisima opcion

Good book, like all diets if you put your self to it you will see results, only thing you have to make

sure you are willing to cook!! The recipes are very good and easy.

Good source on how to learn to eat properly. Loved the book.

I got this for my mother in-law who was looking for a book that would teach her how to eat healthier.

She absolutely loved it and has taught so much about food! She has also lost a lot of weight!
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