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Si

Barry Sears pre-
sento en Madrid el
libro donde explica
su método,

ungque poco conoci-
da en Espaiia, la
«dieta de la zona» se

ha puesto de moda entre los
famosos de Estados Unidos.
Personajes como Cindy
Crawford, Brad Pitt, Sandra
Bullock, Jennifer Aniston o
los componentes del equipo
de nadadores estadouniden-
ses, que lograron nueve me-
dallas olimpicas en Barcelo-
na, la siguen o la han segui-
do. Incluso el Papa Juan Pa-
blo Il es un fiel adepto a esta
dieta creada por el doctor
Barry Sears, con quien tuvi-
mos ocasién de hablar du-
rante su visita a Madrid para
presentar su libro «La revo-
lucionariadietade la zonax.

Un plan de comida

PRONTO: ¢ Por qué califica su die-
tade revolucionaria?

BARRY SEARS: Se trata de
mantener las hormonas, so-
bre todo la llamada insulina,

El creador
de la dieta de los
famosos
visitdo Espana

1f
Es rica en verduras, frutas, proteinas bajas
en grasas, pollo, pescado y aceite de oliva b

Jennifer Aniston, Brad Pitt y Cindy Crawford
son algunos de los seguidores de esta dieta.

.(

dentro de una zona determi-
nada. Es decir, ni demasiado
alta ni demasiado baja. Yo
doy tres razones para seguir
mi método: la primera es que
unexcesode insulina, que nos
engorda, nos mantiene obe-
s0s para siempre. La segunda
es que ese exceso acelera las
enfermedades cardiacas, que
son la mayor causa de muerte
para hombres y mujeres. Y la
tercera razon es que ese mis-
MO exceso nos acorta la exis-
tencia. La mia no es una sim-
ple dieta, sino un plan de co-
mida para mantenernos sanos
todanuestra vida.

P.: ¢Qué podemos comer y qué
no?

B.S: Se puede comer cual-
quier cosa, mientras se equi-
libren las proteinas y los car-
bohidratos. Estos iiltimos
deben proceder de frutas y
verduras, disminuyendo los
que sacamos de cereales y
almidones. En muchos sen-
tidos, la «dieta de la zona» se
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puede considerar como una
evolucién de la llamada die- ‘
ta mediterrdnea. Es ricaen |
verduras, frutas y proteinas ‘
bajas en grasas, pollo y pes- |
cado. Y siempre se afiade
una grasa monosaturada, co- |
mo esel aceite de oliva. |
El doctor explica que «mi
dieta sirve para el tratamien-
to de enfermedades crénicas,
que incluyen las coronarias y
la diabetes, y también como
una dieta antiinflamatoria. Y
Juan Pablo Il padece dos en-
fermedades causadas por in-
flamacion: una artritis grave
y Parkinson, que es una do-
lencia degenerativa neuro-
nal. En cuanto a las estrellas
de Hollywood que siguen mi
método, lo hacen para evitar
el exceso de grasa corporal.
8¢ que mi dieta estd de moda
alli, porque los resultados |
han sido muy positivos». ‘
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