dossiersocsmedia.com

Tfno: 91 579 08 00

Tirada: 99.100 | Seccion: -

Difusion: 64.237 | Espacio (Cm_2): 229

(0.J.D) Ocupacion (%): 38%

Audiencia: 224.829 | Valor (Ptas.): 647.833

Nacional Informacién General (E.G.M) Valor (Euros): 3.893,55
21/02/2005 Pagina: 96 | Imagen:

Si

Barrv S@AI'S rromio Nobel y creador de Ia dieta “Zona”
“$i alimentas bien a tu cerebro, eres feliz”

Bioguimico, Premio Nobel de
Medicina en 1982, Sears es el crea-
dor de la dieta “Zona” ("un mo-
do diferente de pensar en la co-
mida"), que permite, ademas de
tener el cuerpo deseado, estar fisi-
ca y psiquicamente en forma.

iPor qué cred esta dieta?

Porque mucha gente de mi fa-
milia murio de ataque al corazon
mi padre, mis hermanas y mi abue-
lo. Yo tenla los mismos genes y
creia que no podia cambiar esos
genes, pero si su evolucion .

{La dieta “Zona" contribuye
a que se vivan mas anos?

Si, pero lo mas importante no
es vivir muchos anos, lo que cuen-
ta es como los vives, y esta dieta
ayuda a mantener una buena for-
ma fisica y a prevenir enfermeda-
des. Hay que conseguir la longe-
vidad, pero en buenas condicio-
nes fisicas y mentales.

(Esta realmente comprobado
que una alimentacion correc-

ta retrasa el envejecimiento
fisico y mental?

Si. Se acaba de terminar un es-
tudio hecho en Harvard con nifos
que tenian problemas de atencion
y de dispersion mental, y cuando
les hicieron sequir la dieta “Zona”,
combinada con aceite de pesca-
do, comprobaron que esa hipe-
ractividad se reducia considera-
blemente, Se han hecho muchos
analisis comparativos entre la die-
ta "Zona" y otras dietas, como la
de la Asociacion del Cancer o la de
los diabéticos, y siempre ha salido
victoriosa la “Zona”, porque es la
mas eficaz para controlar el nivel
de aztcar en sangre. Se ha de-
mostrado que la dieta “Zona” es
nueve veces mas efectiva que la de
la Asociacion del Cancer, tanto en
la mejora de determinadas enfer-
medades como en su prevencion.
;Esta dieta, gracias a sus efec-
tos positivos, nos puede hacer
mas felices?

Por supuesto, siempre que con-
troles los niveles de azucar en san-
gre: si alimentas bien a tu cerebro,
estara contento, y tu, automatica-
mente, eres feliz. La felicidad es co-
mo percibes el mundo y eso pasa
por tu cerebro, 5i tu cerebro esta
funcionando bien, veras el vaso
medio lleno, si funciona mal lo ve-
ras medio vacio
Como funciona el cerebro pa-
ra conseguir esa felicidad?

Aparte de los azicares, los aci-
dos Omega 3 contribuyen a ele-
var los niveles de seratonina. La se-
ratonina te hace ser mas feliz.
2Es el cerebro el que controla
todas nuestras emociones?

Si y lo que mas alimenta al ce-
rebro son los acidos Omega 3,
por eso nuestras abuelas siempre
lo han llamado el “aceite del ce-
rebro”. Tienen que ser parte de
la dieta y si no los tomas en ni-
veles adecuados el cerebro lo su-
fre. m PR,




