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Si

“La salud del Papa ha .
mejorado con mi dieta”

Tengo 57 aiios, y naci y vivo en California. Soy doctor en Bioguimica,
profesor del MIT y de la facultad de Medicina de Ia Universidad de
Boston. Presido los laboratorios EnerZone. Estoy casado y tengo dos

hijos veinteafieros. Soy conservador y republicano, pero jojald Bush

pierda las elecciones! He disefiado una dieta que conserva la salud

INVENTOR DE LA DIETA DE LA ZONA

or qué su dieta se llama dieta dela
zona?

—~Porque logra regular dos siste-
mas hormonales (la insulina y los
eicosanoides) en su tasa correcta,

es decir, los deja en su zona saludable.

-¢Y qué pasa si no los tengo en esa zona?

—Su organismo padecerd inflamaciones in-
apreciables..., hasta que un dia se expresan
en cardiopatias, Parkinson, colitis, cdncer....

~He leido que el Papa sigue esta dieta...

~S8i. Un colaborador mio contacté hace
dos afios con los médicos de Su Santidad. Y
ha mejorado su salud al aliviar sus dos pato-
logias: el dolor artritico y el Parkinson.

-;Cémo lo han conseguido?

-Le administramos cada dia dosis altas de
aceite de pescado (purificado y concentra-
do). Una cucharada sopera. {El aceite de pes-
cado es un poderoso antiinflamatorio!

—Insiste usted en lo de Ia inflamacién, veo...

—Si: padecemos inflamaciones sutiles, pau-
latinas, que no nos duelen (jdolor silente, le
llamo yo!)..., pero si no las frenamos llegarin
a expresarse {a gritos!: jla enfermedad!

~¢Y por qué aparece esa inflamacién?

—La inflamacién es la natural defensa de
nuestro organismo contra los invasores. Asi
actuia nuestra barrera inmunolégica. Son co-
mo nuestros perros guardianes. Pero hay que
tener bien cogidos por la correa a esos perros
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—iCorreré el riesgo! ;Seguimos adelante?

—Vera: los dcidos grasos del aceite de pesca-
do -el 4cido eicosapentanoico, sobre todo—
reducen el nivel de 4cido araquiddnico, que
es el 4cido que genera la inflamacion.

~Usted es el bioquimico, usted me dir4...

-A mds dcido eicosapentanoico en el orga-
nismo, menos araquidénico. Los que mds
aceite de pescado ingieren son esquimales, ja-
poneses y lapones: json las poblaciones del
mundo con menos cénceres y cardiopatias!

-;Qué cantidades me recomienda?

—Una cucharadita diaria. En esas poblacio~
nes, el cociente entre dcido araquidénico y
eicosapentanoico oscila entre 1,5y 3. En los
estadounidenses... jes de 12! Cuanto mas al-
to, mas inflamacion: o sea, envejecimiento
mas rapido y propension a enfermar antes.

—¢Y cuil es el cociente de los espaiioles?

~Estuvo a medio camino entre el de los ja-
poneses y el de los norteamericanos..., pero
se acerca cada dia mis al norteamericano.

- —iIngeriré mds aceite de pescado!

—Asi regular4 sus eicosanoides...

~;Eicosanoides?

~Superhormonas que regulan molecular-
mente las células de cerebro, corazon y siste-
ma inmunitario y controlan su inflamacién.
Y si sigue la dieta de la zona regulard ademds
otra hormona, 12 insulina, cuya tasa asi man-
tendrd en su zona correcta y saludable: de Sa
10 microunidades por mililitro.

porque si se d
- Qué?

~;Se te empiezan a comer a ti! 'Y ahi surge
la enfermedad, la enfermedad crénica: coli-
tis, Alzheimer, cardiopatia, cancer... El enve-
Jjecimiento mismo viene a ser un proceso de
crecientes inflamaciones... jControlar la in-
flamacién es controlar el envejecimiento!

-.Y qué debo hacer para controlarla bien?

~Aceite de pescado, aceite de pescado...
Aunque, eso si, tiene un efecto secundario...

-;Cual?

—-Que su cerebro estard m4s despierto.

-¢Qué me pasaria si mi tasa fuese menor?

~No tendria la suficiente para conducir to-
dos los nutrientes al interior de sus células.

~Y si mi tasa fuese mayor, ;qué?

-El exceso de insulina genera mas 4cido
araquidénico, o sea, inflamacién: obesidad,
cardiopatia, arterioesclerosis, hipertension...
En suma, a la enfermedad y al acortamiento
de su vida. Evitelo: siga la dieta de la zona.

~Yo no me fio de ninguna dieta, perdone.

-La dieta de la zona se parece mucho a
la mediterrdnea: no debe de diferir mucho

BARRY SEARS

ALEX GARCIA

de lo que usted ya come... con una salvedad.
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—Aqui se ingieren excesivas harinas y almi-
dones: jcomen demasiado pan, pasta y arroz!

—Pues si, es verdad...

-iEso es lo que debe corregir en su dieta!

—~Debo minimizar hidratos de carbono...

—Se trata de ingerir esos hidratos de carbo-
no en forma de verduras, hortalizas y frutas.

—;Hay algiin alimento prohibide?

—iNo! Solo controle las cantidades. Higalo
asi: imagine su plato dividido en tres partes.
En una de esas partes coloque su racién de
proteina (pescado, pollo, carne...).

—;Cémo de grande?

—Coloque la pieza sobre su mano: que su
grosor jamas supere el grosor de su palma y
que jamas exceda el contorno de su mano.

-Y en los otros dos tercios del plato, ;qué?

~Llénelos a tope, jy aqui sin miedo a exce-
derse!, de verduras, hortalizas o frutas, rocia-
das de aceite de oliva extravirgen.

-{Qué tipo de verduras y hortalizas?

~Coliflor, brécoli, esparragos, judia verde,
espinaca, berenjena, calabacin, pepino, to-
mate, cebolla...: jtiene mucho donde elegir!

-{Qué ha desayunado usted hoy?

~Las claras de cuatro huevos, y luego fru-
tas del bosque: fresas, moras, frambuesas...

-:Y qué ha comido?

—Atiin y pulpo (un tercio del plato) con hor-
talizas y lentejas (dos tercios). Y fruta.

- Y qué cenard?

—Pescado con hortalizas. De postre, queso
y un vaso de vino. Y, en algin momento det
dia, mi cucharadita de aceite de pescado.

~Claro, claro, eso que no falte...

—Hagalo y se sentird tan sano como yo, y
como Jennifer Aniston, Sandra Bullock,
Brad Pitt... Medio Hollywood sigue la dieta!

~Si la sigo, ;seré como Brad Pitt?

~Su cara seguird igual, lo lamento. Pero su
cuerpo... funcionard como el de Brad Pitt.
VICTOR-M. AMELA




