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PARA ADELGAZAR'Y ESTAR SANQ...

COMEREN

EL CREADOR DE LA DIETA MAS SEGUIDA POR LA
EXCLUSIVA CUAL ES SU SECRETO PARA PERDE

os alimentos actuan
como medicamentos
en el organismo y po-
demos utilizarlos a
Wi nuestro favor”, es una
frase que repite el dr. Barry Se-
ars, creador de la “dieta de la
Zona” y autor de varios libros
sobre nutricion. La diferencia
de su plan de alimentacion ra-
dica en que, ademads de ayudar a
adelgazar, puede prevenir las
dolencias mas letales de la ac-
tualidad: enfermedad cardio-
vascular, diabetes del tipo
2, cancer, Alzheimer...
En esta entrevista, el
dr. Sears nos desgra-
na los principios de su
estrategia.
P. Su dieta se cred hace
mas de 10 afos, pero si-
gue de actualidad, sobre
todo, entre la gente que
intenta perder peso.
R. Sin embargo, el objetivo
principal no era ése, sino evitar
una muerte temprana por en-
fermedad cardiovascular.

Dr.Barry S
creador de |

P. ;Habla de usted mismo?

R. En efecto. Mi abuelo, mi pa-
dre, mis hermanos... murieron
con poco mas de 50 afos por es-
ta enfermedad. Por supuesto,
yo era consciente de mi riesgo
genético. En esa época yo tra-
bajaba en la administracion de
farmacos contra el cancer y pen-
sé en aplicar los mismos princi-
pios en el caso de los nutrientes.
Imaginé los alimentos como sus-
tancias moduladoras de hormo-
nas, capaces de prevenir enfer-
medades como la cardiovascular
o la diabetes del tipo 2. Ambas
tienen en comun el mismo de-
sequilibrio hormonal que pro-
voca la obesidad: el exceso de
produccién de la hormona in-
sulina.

P. Ha pasado mucho tiempo y tiene
usted un buen aspecto. ;Es una
prueba de que las hormonas son
tan potentes como los farmacos?
R. Son cientos de veces mas po-
derosas. Cada vez que comemos,
algo hormonal sucede en nues-
tro organismo. Dependiendo del
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tipo de comida, puede ocurrir
algo bueno o cosas muy malas.
P. Habla usted de mantener los ni-
veles de insulina en una “zona te-
rapéutica”. ;Supone eso que debe-
mos reducir los hidratos de carbo-
no al minimo?

R. En absoluto. Significa tomar
los suficientes para asegurarnos
la energia necesaria para el ce-
rebro. La preferencia es por las
frutas y las verduras. La gente
no piensa en estos alimentos co-
mo hidratos de carbono, v lo son.
P. Su propuesta de dividir el plato en
tres partes y llenarlo con una parte
de proteina magra, dos de frutas
y/o verduras y un poco de aceite de
oliva virgen (u otro tipo de grasa
monoinsaturada) supone en el fon-
do una dieta baja en calorias...

R. Con una diferencia: la dieta
de la Zona propone un equili-
brio de nutrientes capaz de man-
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=SO Y GANAR SALUD. por M. GUISASOLA.

tener los niveles de insulina en
una zona optima durante las
cuatro o seis horas siguientes.
Y es que, desde el punto de vis-
ta hormonal, somos lo que fue
nuestra Gltima comida.

P. ;(Cuantos mas hidratos de car-
bono refinados ingerimos, mas in-
sulina produce nuestro organismo?
R. Una comida feculenta pro-
duce un gran respuesta glucé-
mica. Cuanto mas suban los ni-
veles de azucar en la sangre,
mas insulina secretara el pan-
creas. También, cuanto mas acu-
sado sea el “pico” de insulina,
mas rapidamente caeran los ni-
veles azucar. {éQué ocurre en-
tonces? Que el cerebro volvera a
enviar senales de hambre, por-
que pedird nuevos aportes de
energia. La actual epidemia de
obesidad es consecuencia de
ese circulo vicioso. s

la comida se

in como un elemento
eapaz de prevenir enfermedades.
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LA DIETA, EN SEIS CLAVES

Se trata de controlar los
niveles de insulina a través de la alimentacion y
mantenerlos en una zona “terapéutica”: ni demasiado
altos ni demasiado bajos.

El plan propone consumir proporciones fijas de proteina
magra, verduras y frutas [carbohidratos que no provocan
“picos” de insulina en la sangre]

y grasas saludables en

cada comida o

tentempié. Ademas,

indica la‘toma de

suplementos de

aceite de pescado

ultrarrefinados

(de ventaen

farmacias) para

mejorar la salud.

La formamas

sencilla es imaginar el

plato dividido en tres

partes iguales. Se llena una

parte con una racion (del tamano de la

palma de la mano) de proteina magra [potlo, pavo,
pescado a la plancha o al vapor...}, Se llenan hasta el
borde los otros 2/3 del plato con hidratos de carbono
“favorables” [frutas y verduras...). Se completa con un
poco de grasa monoinsaturada (aceite de oliva,
guacamole, almendras o nueces picadas...).

La dieta prevé tres
comidas al dia més dos tentempiés, uno por la mananay
otro a media tarde. Ademas, nunca se debe pasar mas
de cinco horas sin comer y, sobre todo, hay que evitar
pasar hambre.

Ni pan ni pasta ni
patatas ni arroz. Sin embargo, hay que aprender a
dosificar y combinar esos alimentos adecuadamente
para evitar que se eleven bruscamente los niveles de
azlcar en sangre que, a su vez, producen un aumento de
los niveles de insulina.

Se logra perder peso [hasta
cinco kilos en cinco semanas), aumenta la energia
mental y fisica, y previene la inflamacion silenciosa que
propicia enfermedades crénicas como la cardiovascular,
el cancer o el Alzheimer.

Si quieres saber mas sobre la dieta de la Zona, visita la
pagina: www.drsears.com.
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Plan para un dia

Se aconseja beber un total de dos litros de agua diarios.

Desayuno
® Proteinas: tortilla de

» Carbohidratos: 1 t
.-Graéa: \aradita de aceite

Parh Eeber: fé de

Tentempié de media mafiana

Comida
Plato principal: o

Proteina:
Carbohidratos:

Grasa: harada de mavone

A media tarde

Cena

Plato principal:

» Proteinas: irne magt
» Hidratos de carbono: ccbolla

Grasa:

Tentempié nocturno (opcional)
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» P.Su dieta oscila entre las 1.200
y las 1.500 calorias diarias, pero
asegura que no se pasa hambre.
R. Con esta dieta, el organis-
mo produce mayores cantida-
des de ATP (trifosfato de ade-
nosina), una molécula muy im-
portante para la produccion de
energia. Por eso, puedes redu-
cir el total de las calorias y se-
guir manteniendo altos nive-
les de energia.

P. {Hay que renunciar a alimentos
como el pan o la pasta?

R. No, pero hay que seguir cier-
tas reglas. Por ejemplo, en un
tercio del plato, colocar la ra-
ci6n de proteinas (del tamano
de la palma de la mano); en
otro tercio, la pasta, y dejar el
restante vacio, porque ya se
han utilizado el maximo de hi-
dratos que se pueden ingerir
en esa comida.

P. . Por qué debo controlar los ni-
veles de insulina a largo plazo?
R. Porque el exceso de esta hor-
mona no s6lo produce aumen-
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mueve la producciéon de sus-
tancias altamente inflamato-
rias (eicosanoides proinflama-
torios). Cuanta mas insulina
produzeamos, mas inflamacion
silenciosa generaremos.

P. Usted recomienda tomar su-
plementos de aceite de pescado
altamente refinado. ; Por qué?
R. Porque contienen los acidos
grasos omega-3 de cadena lar-
ga que han demostrado un
profundo efecto antiinflama-
torio. Si se combina una dieta
antiinflamatoria con aceites de
pescado se puede conseguir
un doble beneficio.

P. ¢ Es importante realizar regu-
larmente ejercicio?

R. Si, la practica de deporte
ayuda a controlar la inflama-
cion porque reduce los nive-
les de insulina.

P.;Y el estrés? ; Es responsable de
la inflamacién crénica?

R. El estrés estimula la libera-
cién de cortisol. El exceso cro-
nico de esta hormona tiene

‘1. ademas de

aumento de peso, puede provocar
peligrosa mﬂgmaclcgl

una |

to de peso, sino también una
inflamacion silenciosa que ace-
lera el desarrollo de enferme-
dades como la cardiovascular,
el Alzheimer, el cancer... Lo pe-
or es gue, como no se siente,
hasta hace muy poco tiempo la
ciencia no habia reparado en
ella. Ahora que se sabe que
existe y que podemos detec-
tarla, la vemos como causa
subyacente de muchas enfer-
medades graves. Pero con una
dieta antiinflamatoria, podri-
amos reducir la hinchazon en
30 dias.

P. .Y qué tiene que ver la obesidad
con este proceso?

R. Cuanto mas obeso eres, mas
insulina produces. El exceso
cronico de esta hormona pro-

tres efectos: favorece la obesi-
dad porque aumenta la resis-
tencia a la insulina; afecta a la
memoria porque destruye neu-
ronas del hipocampo; y au-
menta el riesgo de enferme-
dades, porque reduce la res-
puesta inmunitaria.

P.Y, como debemos actuar?

R. Podemos tomar aceite de
pescado y mantener los niveles
de azlcar estables (asi, redu-
ciremos la produccion de esa
hormona, el cortisol). También
podemos pararnos un mo-
mento a contemplar la natu-
raleza. No hablamos de cosas
etéreas; hablamos del control
de hormonas. Un estilo de vida
mas sosegado nos ayuda a es-
tar en la Zona. m
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