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MEDICO EXPERTO EN NUTRICION

“La salud del Papa
ha mejorado mucho
con midieta”

“Para adelgazar, el enemigo no es la grasa, sino
la insulina, que hace que se almacene la grasa”

DAVID ALVAREZ

Madrid. ;Qué comparten
Brad Pitt, Carmen Electra,
algunos campeones olimpi-
cosyel Papa?

Todos siguen la dieta de
la zona del doctor Barry Se-
ars, que presentd ayer en
Madrid el libro La revolucio-
naria dieta de la zona (Ura-
no). Elmétodo que comparte
Juan Pablo IT con 21 campeo-
nes olimpicos utiliza la co-
mida para controlar los nive-
les de insulina, de forma que
se consigue no almacenar
mas grasa de la necesaria y
quemar la que sobra.

La grasa no es el enemigo...
Nunca lo ha sido.

Pero siempre pensamos que
loera.

Porque la gente piensa: “Si
la grasa no me toca los la-
bios, no llegara a las cade-
ras”. Perono es asi. La grasa
——por su cuenta— no puede
hacer que uno engorde. Lo
que hace engordar y mante-

INVEQTIR APIAN

nerse gordo es el exceso de
produccion de insulina, que
es una hormona que ordena
el almacenamiento.

Se puede comer grasa y no
engordar.

Si. Pero si se comen juntos
grasa y carbohidratos, se es-
t4 echando queroseno al fue-
go, porque el exceso de insu-
lina hace que la grasa se al-
macene en las células adipo-
sas. Hay que conseguir un
equilibro entre las protei-
nas, los carbohidratos y la
grasa.

Entonces no se trata de evi-
tar la grasa.

Se necesitan ciertos tipos de
grasa, como las monoinsatu-
radas: las del aceite de oliva,
los frutos secos o el aguaca-
te. En cierto modo, esta dieta
es una evolucién de la dieta
mediterranea, pero con me-
nos cantidad de cereales y
almidones, y con mas fruta y
verdura. Esa pequefia modi-
ficacién tiene grandes con-

secuencias hormonales: dis-
minuye la insulina.

LY eso qué consigue?

La Gnica manera de perder
el exceso de grasa corporal
es bajar los niveles de insuli-
na. Esta hormona le dice al
cuerpo que almacene las ca-
lorias en forma de grasa. Ha-
ce 10.000 afios eso era muy
atil, porque la comida no
muy abundante, pero hoy es-
tamos rodeados de comida.
Lo que era una alteracién
genética muy util se ha con-
vertido en un problema.

El cuerpo aiin no se ha adap-
tado.

Esta todavia en la Edad de
Piedra. Pero nuestra comida
no tiene nada que ver con la
de hace 10.000 afios.

'{Qué me recomienda?

Divida el plato en tres par-
tes. En una, ponga proteinas
bajas en grasas, como pollo o
pescado: una raciéon no ma-
yor que la palma de su mano.

I ADTC

La dieta de la zona, del doctor Barry Sears, ayuda que no se
almacene la grasa y a que se queme la que ya se tiene.

Llene las otras dos partes
con frutas y verduras, y aiia-
da un poco de grasas mo-
noinsaturadas, por ejemplo
un chorro de aceite de oliva.
Lo que ha hecho es un medi-
camento sabroso que contro-
la la insulina durante las si-
guientes cuatro o seis horas.
El unico secreto es que in-
tente hacer esto lo mejor que

pueda durante el resto de su
vida.

LEn todas las comidas?
Si. Sus hormonas estan tan
bien como su tiltima comida.

1Y sime lo salto en una?

Bueno, pues estd s6lo a una
comida de distancia de vol-
ver a la zona. Todos comete-

nada. Sélo la madre Teresa
era perfecta. Si se equivoca
en la dieta, use la siguiente
comida para reajustar.

Si sigo esa dieta, ¢qué expe-
rimentaré?

Después de dos o tres dias,
pensara con mas claridad,
gracias a que sus niveles de
azlicar en la sangre seran
mas estables, y eso es lo que
necesita el cerebro. Después
de tres o cuatro dias, sentird
un aumento en su energia fi-
sica, porque tendra acceso a
la reserva de grasas; y ade-
mas disminuira su deseo de
hidratos de carbono. Y a los
siete dias, no habra perdido
mucho peso, pero la ropa le
queda mejor. Es imposible
perder mas de medio kilo de
grasa corporal a la semana.
Se puede perder mas peso,
pero no perder mas grasa.

La han seguido campeones
olimpicos. ;Qué habria cam-
biado sin ella?

Los deportistas con los que
he trabajado en las tltimas
tres olimpiadas ganaron 21
medallas de oro, porque la
dieta les daba una ventaja
competitiva respecto a otros
deportistas. Sin ella, proba-
blemente no habrian ganado
tantas medallas de oro.

LY en qué ha ayudado su
dieta al Papa?

Sigue la dieta desde hace dos
afos, sobre todo tomando
aceite de pescado, que dismi-
nuye los efectos del parkin-
son y le alivia el dolor de la
artritis. Su salud ha mejora-
do mucho en los dos Gltimos
anos. La dieta le ha servido
para vivir mas y mejor.
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