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Manzanar oja: |la dieta personalizada gratis para
smartphone

Una gran ayuda para perder peso: Manzanaroja, la dieta mediterranea personalizada,
gratis para smartphone (descarga en: http://manzanaroja.eu), que permite perder un kilo
a la semana con un régimen alimentario sano, cientificamente equilibrado y con comida
tipica de la tierra

Ha nacido una gran ayuda para perder peso: Manzanaroja, la dieta mediterrAnea personalizada que
se puede descargar gratuitamente para smartphone y que permite perder un kilo a la semana con un
régimen alimentario sano, cientificamente equilibrado y con comida tipica de la tierra.

Esta dieta, ya probada por dos millones de italianos, es completamente gratuita y totalmente
personalizada: platos sencillos y tipicamente espafioles, diferentes menus que son elaborados por la
aplicacion al momento-teniendo en cuenta las caracteristicas fisicas y los habitos alimentarios de cada
persona- que se modifican cada semana.

La aplicacion Manzanaroja, completamente gratuita, esta disponible para todos los dispositivos
Android (Samsung, Huawei, Sony, etc.).

¢, Como funciona Manzanaroja?

Es muy sencillo: a través de un proceso de recopilacién de informacion del perfil, necesario para la
inscripcion del servicio (facil de usar e inmediato gracias a una interfaz muy intuitiva), el usuario
insertara sus datos fisicos, sus habitos deportivos (si los hubiera), sus preferencias alimentarias (se
pueden indicar aquellos platos “antipaticos” que no se quieran en la dieta, asi como si se come fuera
de casa durante las horas de trabajo y se prefiere una dieta basada en bocadillos, o si se sigue una
dieta vegetariana). Por altimo, se insertaré el peso deseado.

Tras procesar los datos, en pocos minutos aparecera la dieta semanal, incluida la propia lista de la
compra. Después de una semana, la aplicacion pedira verificar el peso; de este modo, la dieta de la
semana siguiente tendra en cuenta el progreso, que deberia ser de un kilo a la semana. Si no se ha
logrado el objetivo, la aplicacion formulard nuevamente la dieta, reequilibrando los aportes caloricos
(cosa que sucede cuando los usuarios sobrestiman la actividad fisica).

En cambio, si todo marcha segun lo previsto, el aporte caloérico no cambiard, pero si se modificara
completamente el menu de la semana siguiente. Finalmente, un grafico recogera todo el proceso de la
dieta hasta conseguir el peso deseado. Llegados a este punto, la aplicacion recomendara al usuario
una dieta de mantenimiento, siempre variada, sana y apetitosa.

¢ Por qué funciona Manzanaroja?
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La dieta, elaborada por un equipo de nutricionistas guiados por Jac Oliva Casademont, se basa en las
recomendaciones de la Sociedad Espafiola de Dietética y Ciencias de la Alimentacion para una
alimentacion saludable y de la OMS (Organizacion Mundial de la Salud) y respeta estrictamente la
piramide de los alimentos, por tanto, es cientificamente equilibrada. Naturalmente, esta indicada para
personas sanas, que no sufran enfermedades concretas. Segun el nutricionista “es una dieta que
ensefia a comer sano, sin sacrificios ni promesas milagrosas y sin eliminaciones que pueden ser

perjudiciales para la salud”.
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