ALIMENTACION

L.a “Grasa Toxica"

DEFENSA DE ZONA

Barry Sears ha vuelto a Espaia. El creador de la Dieta de la Zona ~uno de los métodos de alimentacion mas
seguidos por las celebrities en Estados Unidos- vino a presentar su nuevo libro, La Grasa Téxica, en el que
insiste en su alegato contra la obesidad, y a favor de controlar los desequilibrios hormonales que llevan a la
diabetes y a la enfermedad cardiovascular y que éI denomina el Sindrome de la Grasa Téxica.

POR REDACCION (NI

SUS TEORIAS son sencillas de entender:
Comemos demasiados hidratos de carbono
refinados (pastas, panes, comida industrial...)
y aceites vegetales de baja calidad, que lle-
van al cuerpo a generar un exceso habitual de
insulina, y muchos acidos grasos Omega 6.
Cuando ambos componentes se unen apa-
rece la Grasa Tdxica, que se derrama por el
organisme “como un tumor' segdn el doctor
Sears. Para curarnos, dice, debemos usar la

hacer yo. La palabra dieta
tiene una raiz griega que
significa forma de vida. Pero
la hemos corrompido para
convertirla en un periodo de
tiempo determinado de pri-
vaciones y sufrimiento, que
nos permite perder peso
para poder metemos en &l

comida como medicina, banador, Perder peso es re- T
La dieta de la Zona es simple, consiste lativamente facil, pero man- L.

basicamente en comer mejor, casi como lo tenerlo lejes es otra historia.

haria un diabético: dividiendo el plato en tres LaSdiota de: I Zond- as. en GRASA TOXICA

partes, en una se ponen proteinas bajas en
grasas {pollo, pescado...) —en la cantidad que
quepa en la palma de la mano-; la segunda
parte se llena de hidratos de carbone "de co-
lores" -verduras, frutas...-y en la tercera par
te, una pequena porcion de grasas “buenas”
—aceite de oliva virgen, en nuestra gastrono-
mia. Con esto y evitando ayunos de més de
cinco horas, el doctor Sears asegura nuestra
salud y nuestra figura.

El doctor Sears lleva afios estudiando la
epidemia de obesidad que sufre Estados Uni-
dos y alertando al reste del mundo. “No he
venido a decires como tendis que comer, sino
a advertir que lo que esta ocurriendo an Ameé-
rica, pronto llegara a vuestro paisy augura en
Espana.

-¢Tan mal comemos?

-Han empezado con la comida rapida. Co-
memos cosas muy baratas y que estan bue-
nas... Pero los ingredientes que hacen que
estos alimentos elaborados sean tan baratos,
estén al alcance de todos y sean ricos son los
que provecan tanto danoe a nuestro organismo.
Por eso, esa grasa toxica es tan insidiosa. Es
muy dificil eludirla porque esté en todas partes

-Seglin sus teorias, serd usted enemigo
de las dietas disociadas.

-(Tras un silencio) Al hablar de las dietas
nadie se equivoca, pero tampeco ven |a situa-
cion global, el conjunto, que es lo que intento

realidad una forma de vida
para controlar la grasa toxi-
cay los genes. Esta dieta te
ayuda a perder peso, pero
no tomando menos calorias,
sino tomando la comida que
nos permita no pasar ham-
bre nunca.

-Pero, ;no es eso parte
del problema, que nunca

El libro recoge sus
estudios sobre la
transformacion de
la grasa, e incluye
recetas de la
Zona adaptadas

a nuestra
gastronomia, para
cuatro semanas.

jamas tenemos hambreen  “Perder peso es relativamente facil, pero
oceldente? mantenerlo lejos es otra cosa. Por eso la

-iNo! Al contrano, es pa-

adbjico, pero cuando av-  di€ta de la Zona es una forma de vida”

menta el nivel de grasa toxi-
ca en una persona -alterando sus genes y llegando al
sindrome metabolico- al preguntarles, ellos contestan
que siempre tienen hambre. Ese es el momento en
que las hormonas estén pidiendo socorro. Ya no vale
s6lo |a diata y el ejercicio, llegados a ese punto. Hay
que reducir Ia grasa toxica. Y hay que hacerlo bien, no
vale decir “ah, ya no como nada’ pues eso haré que
tu cuerpo empiece a usar los musculos y que colapse
tu corazdn.

-Usted promueve el consumo de aceites de pes-

cado, por sus dcidos grasos Omega 3, cardioprotec-
tores. En Espana tenemos el aceite de oliva virgen,
Jnos sirve?

-El aceite de oliva —siempre que sea virgen o virgen
extra- protege el corazon y el sistema inmune de las
personas, sin ninguna duda, gracias a sus polifencles,
que nos apartan de la inflamacion, Pero el pescado tie-
ne més 4cidos grasos Omega 3, con mayer valor pro-
tector... Asi que lo mejor seré tomar los dos, es mas
seguro para el corazén. [



