EMTREVISTA COM BARRY SEARS, DOCTOR EN MEDICINA ¥ BIOQUIMICD

“Una dieta saludable debe reducir la
inflamacion silenciosa en el organismo”

Para el Doctor Barry Sears, el verdadero objetivo no
es perder peso, sino reducir la grasa toxica

arry Sears estd considerado una de las miximas autoridades mundiales
sobre los efectos de la alimentacion en el sistema hormonal. Su trayectoria
profesional, de mis de 30 afios, se ha centrado principalmente en desarvollar
aproximaciones dietéticas para tratar cincer y condiciones neurologicas, asi
vomy continuar oon sus trabajos sobre el control dietético en el tratamiento
cardiovascular y Diabetes tipo 2. Sobre todo ello nos habla en esta entrevista.

~iPor qui hay personas
delgadas y ofras con exceso de
pmmaduualhmhdh
s pricticamente similar?

L% Pasracinas yue anan posn oon e
eflidad tenen una gendtica predis-
puesta a ello, Lo gue activa esos ge-
s ex o gue denoming “inflamacidn
silencioss™, Inducida por la dieta que
Ihevanoe. La conssuencia es caer en
la “rampa de la grasa™, en la cual las
calorias mperidas se acunmilan en las
células adiposas, no pudiendo usar
‘esTas reservas para transfonmarlas en
energia quimica necesaria para el
funciomamients hision del metala-
lisminy a sctividad Gsica.

~La diefa que llevemas y el

El 80% de la salud procede de
la diea, el ot 20% procede del
efercicio ¥ a reduccidn de esris,

Esto significa gue el mejor programas
de ejercicio puwede verse truncado
poruna mala alimentacion.

={0ué considera usted que

s una dieta sana?

Una dieta saludable debe reducir la
inftamacicin silencinsa en el organis-
min Es la denominada inflamaciin si-
Teerciowen Ly guee prowoca a lalarga el die=
sarrollo de enfermedades erinicas. E1

ver-
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dadero ohjetive no es perder pesa,
s reducir [a grasa vhdca v, como
consecuencia de esto, dismi-
niudr ks inflamselian silenciosa
producids por su presencia

enel organismo.

la genetica en
nuestro fisico?
La genérica juegs un pa-

pel aplsstante en el desarrollo de la
abesidad y las enfermedades crdni-
cas. Mo se pueden cambiar los genes,
peero si se puede cambiar su expre-
sidm, reduciends Jos niveles de infla-
maciin silencicsa, Esta es la ventaja
de ln Diets de la Zone: manteniendo
las hormonas generadas por ks diets
en un nivel ni nuy alko ni muy bajo,
es posible que se controle durantz
toida b vida [a inflamaciion silencicss

=Ademis de una dieta equilibrada
v la realizacion de ejercico fisic,
Epodemons ayudarnos de algin
producto para
on nuextro peso ideal?
Anadir aceite refinade de pescado ri-
oo en Acidos grasos Omega-3 a b Die-
tade la Zona ka haoe mis afectiva, Los
Acidos grasos Omega-3 no reducen
Toa nivelesde Giras Téuica, peroladi=
Tuven en ks células, haclendo que sea
mAsdificillagener i de hormonas
de inflamacidan silenciosa.
Cuante més se sigeen las
paunas de la Diecade la Fo-
na, menos dcido Omegs-3
necesita el orgnism, Sin
embangn, cuantd menos
=@ shguen estas pautas,
s Schdos Cmega=3 ae
Y necesitan paratener la
inflamacion silencinsa
Tagoeontrol
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¥ féculas), que incrementan
S e
nsuling, y
wegetales (frutas y verduras),
que Fumentan muy lentament:
estos niveles de insulina. Coma
pmentn o necesila
la l'ﬁjalh:umhih
nas bajas en grasa, que se
puede medir con |a ceantidad que
cabe en la palma de [a mano,
con lo gue autom: B
nera el correctn equbibrio en
comidas para e controd de
by produccitn de grasa Wxica,

sidad explica por gqué los mensajes
simplistas como “eener menos ¥ ha-
cer ik epercicio™ o iendrin ningin
resultade 8 menos que previamente
52 hava reducido ks inflamaeion «-
lencinsa.

={i0ueé idea ez ln que uiere

que llegue ala
poblacion a traves de su obra?

El principal mensaje es gque “m o
eres el responsable de i obesidad™
Al eapds predispuesio genddcamente
a engordar, estos genes pueden ser
activados por B inflamaciin slencio-
g2 producida por la globalizsciin de
los ingredientes de la comida. Es ko
e 0 b cdenonvinadno b *Tarmenta
Mutricional Perfecta”™ Mo hay repedr
lo ervoces alimenticios gque Estadios
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