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D
ESCRITA como salu-
dable y equilibrada, la
Dieta de la Zona fue
creada y popularizada

hace dos décadas por el bioquí-
mico estadounidense Barry
Sears. Se trata de un estilo de
alimentación orientado a conse-
guir evitar la inflamación celu-
lar gracias a un correcto equili-
brio hormonal. Para ello propo-
ne una dieta equilibrada entre
todos los grupos de nutrientes,
es decir, aportar al organismo en

cada una de las comidas un 40 %
de hidratos de carbono, un 30%
de proteínas y el mismo porcen-
taje de grasas.

El doctor Barry Sears, que va a
estar en Sevilla a principios de
octubre con motivo de diversos
eventos científicos, defiende
que debemos pensar que nues-
tra meta no es bajar de peso.
“Muchas personas pierden peso
cientos de veces, pero luego no
lo pueden mantener. Pero sí po-
demos controlar la inflamación,
entonces podremos alcanzar un
peso saludable. Pero más impor-
tante aún, estaremos haciendo
todo lo que está en nuestro po-
der para enlentecer nuestro en-
vejecimiento”, subraya.

El doctor Sears explica que
hay que entender la dieta bajo la
“lupa de la ciencia”. Así, tene-

mos que reducir los niveles de
inflamación de nuestro organis-
mo. “Nuestra dieta debería man-
tener la inflamación bajo con-
trol, que es la que causa el subir
de peso, pero también las enfer-
medades crónicas y la acelera-
ción del proceso de envejeci-
miento”, señala.

Un aspecto importante de la
dieta es el beneficio de tomar
ácidos grasos omega-3, esencia-
les para el organismo y cuya
principal misión es la regulación

hormonal. Los omega 3 benefi-
cian el corazón de las personas
sanas, de las que tienen un alto
riesgo o de las que ya padecen
enfermedades cardiovasculares.
Diversas investigaciones demos-
traron que reducen el riesgo de
arritmias, disminuyen los nive-
les de triglicéridos, bajan la pla-
ca aterosclerótica y la presión
arterial (Asociación Americana
del Corazón, AHA).

Los pescados azules, los ma-
riscos, la yema de huevo, los
aceites vegetales, varios tipos
de semillas y los frutos secos
son alimentos ricos en Omega-
3. Así como la lechuga, la soja,
la espinaca, el brócoli, las coles
y el pepino también son fuente
de estos ácidos grasos esencia-
les. Además, cabe destacar que
nuestro organismo necesita un

equilibrio entre ácidos grasos
omega 6 y ácidos grasos ome-
ga-3.

Me contaba la doctora Sagra-
rio Jiménez Morueco, experta
en Nutrición, que con este tipo
de dieta se consigue tras las co-
midas que el pico de glucosa sea
el mínimo, manteniendo la insu-
lina en una zona ideal para la sa-
lud. Es una dieta muy recomen-
dable para diabéticos tipo I y II.

Por último, destacar que con
la Dieta de la Zona no sólo se lo-
gra adelgazar de forma saluda-
ble, sino también mejorar el ren-
dimiento físico y mental.

Y no quiero dejar de citar el
que los omega–3 fortalecen el
sistema inmune, por lo que son
absolutamente recomendables
para incluirlos en nuestra dieta
diaria. Seguro.

LA ‘ZONA’ DE BARRY SEARS

Este perfil dietético

logra mantener los

niveles de insulina

en una horquilla ideal

Redacción

La radiación ultravioleta es un
factor importante en la acelera-
ción del envejecimiento de la piel,
junto con el tabaquismo. De he-
cho, fumar durante 10 años se-
guidos acelera hasta 2 años y me-
dio el desgaste de la piel.

En este sentido, cada calada
contiene unos dos billones de ra-
dicales libres responsables del
proceso continuo de oxidación y
envejecimiento prematuro. Fu-
mar provoca la disminución de la
circulación sanguínea en todos
los tejidos, influyendo negativa-
mente en la elasticidad de la piel,
este desgaste hace más visibles
los músculos faciales por la ero-
sión de su envoltorio, en la apa-
rición de marcas de expresión,
especialmente alrededor de la
boca. Además, las arrugas ganan
en profundidad, la piel presenta
una mayor sequedad, aparecen
manchas en la dermis y la piel
tiene una menor capacidad de
recuperación ante quemaduras
solares. “Cuando nos expone-
mos al sol, se reduce la produc-
ción de melanina, colágeno y
elastina en nuestra piel.

Además, en el caso de los fuma-
dores, el tabaco contribuye al en-
vejecimiento prematuro al estar
cargado de radicales libres que,

además de reducir hasta un 50%
la capacidad antioxidante de la
sangre, centran su acción nociva
de modo especial sobre las célu-
las de la piel” apunta la doctora
Marta Banqué del Servicio de
Epidemiología y Evaluación del

Hospital del Mar (Barcelona).
Concretamente, la nicotina eleva
la presión sanguínea y reduce la
producción de estrógenos y de la
absorción de vitamina A; de ma-
nera que se alteran los niveles de
colágeno y elastina, acelerando
así el envejecimiento de la piel.
Además, al reducir el flujo san-
guíneo se produce una alteración
negativa sobre la cantidad de oxí-
genos y nutrientes esenciales que
la piel necesita para alimentarse.
El sol puede agravar algunas con-
secuencias del tabaco como la
aparición de arrugas muy marca-

das como es el ‘código de barras’
alrededor de los labios. Esto es
debido a la contracción que se
produce en esta zona al dar una
calada. También las arrugas que
se forman en el contorno de los
ojos como consecuencia de entre-
cerrarlos repetidamente para evi-
tar la entrada de humo.

La doctora Banqué señala que
“en las mujeres tiene lugar una
disminución de los estrógenos
que facilita la sequedad y atrofia
cutánea que también disminuye
la cantidad de vitamina A absor-
bida por la piel”.

El tabaco es de los factores que
más perjudican la salud de la piel

PEPE MARIN

La disminución de los estrógenos es otro factor que actúa sobre la sequedad cutánea.
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◗ HÁBITOS

Identifican
una nueva vía
para luchar
contra la
leucemia

EP

Un paso clave en la compren-
sión de la naturaleza de la lu-
cha por la superioridad entre
genes mutados y normales po-
dría conducir a nuevas tera-
pias para combatir la leuce-
mia, según un equipo de in-
vestigadores de la Universi-
dad de Birmingham y la Uni-
versidad de Newcastle, en
Reino Unido. Su trabajo, pu-
blicado en Cell Reports, inves-
tigó la leucemia mieloide agu-
da para entender por qué las
células leucémicas no son ca-
paces de desarrollarse nor-
malmente en células sanguí-
neas maduras.

Las células madre de la
médula ósea generan miles
de millones de diferentes cé-
lulas sanguíneas cada día, un
proceso que se asemeja a una
línea de producción con ge-
nes que actúan como regula-
dores para controlar cada pa-
so de la formación de la san-
gre. La leucemia surge cuan-
do los reguladores de codifi-
cación del ADN en las células
madre se alteran por una mu-
tación.

“Este tipo de leucemia en
particular se caracteriza por
una mutación en un gen que
produce un regulador altera-
do. Es decir, uno que no se ge-
nera normalmente y se com-
porta de una manera diferen-
te. El efecto de reacción en
cadena de una mutación es
enorme”, explica la profeso-
ra Constanze Bonifer, de la
Universidad de Birmingham.

◗ ONCOLOGÍA

DR. BARTOLOMÉ
BELTRÁN

www.bartolomebeltran.com
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La salud es lo que importa
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