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SECCION: SALUD

LA “ZONA’ DE BARRY SEARS

La salud es lo que importa

DR. BARTOLOME 0
BELTRAN Ny

www.bartolomebeltran.com

ESCRITA como salu-
dable y equilibrada, la
Dieta de la Zona fue
creaday popularizada
hace dos décadas por el bioqui-
mico estadounidense Barry
Sears. Se trata de un estilo de
alimentacion orientado a conse-
guir evitar la inflamacidn 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

cadaunadelas comidas un 40 %
de hidratos de carbono, un 30%
de proteinas y el mismo porcen-
taje de grasas.

Eldoctor Barry Sears, que va a
estar en Sevilla a principios de
octubre con motivo de diversos
eventos cientificos, 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 si po-
demos controlar la inflamacion,
entonces podremos alcanzar un
peso saludable. Pero més impor-
tante aun, estaremos haciendo
todo lo que estd 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”. Asi, tene-

mos que reducir los niveles de
inflamacién de nuestro organis-
mo. “Nuestra dieta deberia man-
tener la inflamacién bajo con-
trol, que es la que causa el subir
de peso, pero también las enfer-
medades cronicas y la acelera-
cion del proceso de envejeci-
miento”, sefiala.

Un aspecto importante de la
dieta es el beneficio de tomar
acidos grasos omega-3, esencia-
les para el organismo y cuya
principal misién es la regulacion

Este perfil dietético
logra mantener los
niveles de insulina

en una horquilla ideal

hormonal. Los omega 3 benefi-
cian el corazdn 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 aterosclerdtica y la presiéon
arterial (Asociacién Americana
del Corazén, 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. Asi como la lechuga, la soja,
laespinaca, el brdcoli, las coles
y el pepino también son fuente
de estos dcidos grasos esencia-
les. Ademas, cabe destacar que
nuestro organismo necesita un

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

Me contaba la doctora Sagra-
rio Jiménez Morueco, experta
en Nutricién, que con este tipo
de dieta se consigue tras las co-
midas que el pico de glucosa sea
el minimo, 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 ultimo, destacar que con
la Dieta de la Zona no sélo se lo-
gra adelgazar de forma saluda-
ble, sino también mejorar el ren-
dimiento fisico 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.




