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EL NUTRICIONISTA
DE LAS ESTRELLAS

A los 51 anos, se ve radiante, la prueba
perfecta de que su ultimo libro, Look and
Feel Fabulous Forever, quizas ofrece
algo més que un prometedor titulo.
POR ALBERTO ITURRIAGA

ungue Winona Ryder, Kim Catrall, Veronica
Webb, Robert de Miro o Yasmeen Ghauri
: podrian facilmente servir como ejemplo de los
¥ W magnificos efectos del trabajo de Oz Garcia
N también conocido en la prensa como “el
\ nutricionista de las estrellas”, nadie encarma

mejor su filosofia como é| mismo.

Durante los dltimos 25 afos, este ex-fotdgrafo cubano-
americano ha recorrido "un viaje”, segun dice. que no sdlo lo
ha convartida an uno de las espacialistas mas respatadas, sinn
que transformo su propia existencia. “Yo creci como todos los
chices, comiendo pizzas y desayunando wraps cubanes,
hasta que un dia decidi cambiar mis habitos para salvarme
de unos tremendos dolores de cabeza que me afectaban
casi todos los dias”, cuenta. Se hizo vegetariano, dejé el cigar
fille v comenzd a mover el cuerpo en base a ejercicios
“Cuandn an 1975 hacla jogging en el Cantral Park, ni
siguiera vendian sneakers para correr. La gente trotaba 15
minutos y luego se sentaba & fumar pensando que habia
hecho una hazafa. En 1979 corri mi primer maraton, cambid
mi modo de pensar y mi universo se expandio, en la busque-
da de un sentido para la vida®,

Con una larga lista de clientes. dos best-sellers v un con
sultaria en el Lipper West Side de Manhattan, Gareia tiene bue-
nas razones para sentirse satisfecho. Pero, esta lejos de
dormirse en sus laureles. Acaba de inaugurar su Longewily
Lounge, donde, junto a otros tres especialistas, ofrece revolu-
cionarios servicios para la belleza y el bienestar fisico, desde
tratamientos con hormonas naturales hasta programas para
eliminar la celulitis.

"¥o trabajo con mis clientes an ol control de su dieta y
sus suplementos para que tengan mas control sobre ele-
mentos como energia, metabolismo e inmunidad, y que
eso los ayude a evitar los efectos del envejecimiento pre-
maturo”, explica Garcia, sentado en su oficina y luciendo
envidiablernente joven en sus jeansy camisa blanca a medio
abotonar. "Me uni a los mejores especialistas en cada area.
y ahora podemos ofrecer, por ejemplo, soluciones natu-
rales y sin riesgo a problemas de estrégeno o testosterona
a traviés de la labor de la doctora Erika Schwartz, autora de
un gran libro: The Hormone Solution. En el pasado envié a
algunos de mis clientes a la doctora Lionel Bisson, que
ahora estd con nosotros, y los resultados en la piel fueron
incrafblas. ¥ consequi también la calaboracidn de la expe-
cialista en el cuidado de la piel Tabasun Mir, que ademas
tiene conocimientos de masoterapia®.

FOTIE: JOBSAA GAFFLER
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Ocean Drive en Espafiol: ;Qué debe buscar
alguien que se acerque al Longevity Lounge?

Oz Gardia; Debe buscar un mejoramiento en todas
las &reas de su fisico. Esto es parte de lo que siempre
pensé que nuestra compafifa deberfa ser, un espacio
donde paner en prictica la filnsafia que he ido desar-
rollando en los ditimos 20 afios y que explico en mis
libras. La gente debe saber que todo lo gue sucede
aqui dene mi respaldo y que poseo control sobre la
entrega de los servicios. Esta es la filosofia de Oz
Garcla ampliada a nuevos campos.

ODE: ;Coma describirias esa filosofia?

0G: A diferencia de otros especialistas en nutricidn,
para mi &5 muy imporante tomar en cuenta la mayor
cantidad de elementos que afecta la salud de la gente:
conducta, estilo de vida,
habilidad para funcionar
en situaciones de estrés
actividad fisica...Yo no
ensefio a pensar en térmi-
nos de calorias, sino en los
efectos de una determina-
da dieta. Por ejemplo, con-
sumir 100-calorias de pollo
no &5 lo mismo que con-
sumir 100 calorias de pan,
El mie no es un programa
disenado s6l0 para perder
peso, sino para lograr un
bienestar fisico general. 5i
las personas no son edu-
cadas en la nutrcién,
pueden ir a Jenny Craig y
perder peso, pera volweran
a recuperarlo. Nuestro sis-
tema requiene No s0l0 un cambio en los habitos ali-
menticios sino en e sisterna de vida en general. Es un
proceso de educacidn progresiva.

ODE: ;Cudl es la tendencia futura en términos de
nutricién?

0G: Cada dfa me |evanto maravillado por el hecho de
estar vivo. Estoy muy con-
sciente de que mi vida tiene
un tiempo limitada y mi
curicsidad es mis grande que
nunce. Esa es la tendencia
mas importante, mantener
pasion y la curiosidad por ko
que viene. En el futuro todos
vamos a tener vidas mds
largas. Newotros viviremos probablemente hasta los
20 & 100 afios. Los nifios gue nacen hoy en el primer
munda vivirdn hasta los 110, Entonces el desafio no es
wivir mds, sin vivir mejor y culdar nuestra calidad de
vida, El ideal es continuar en un estado permanente
sirndlar al que tenemos a los 35 anos.

DDE: ;Es eso posible?

0G: En cierto modo, 5. La gente puede tener un sexo
fantéstico a los B0 afios, puede hacer ejercicio, puede
seguir activa. Para eso, la Informacion es mas Impor-
tante que los genes. Acabo de ver un programa en
television donde decian que cualquier americano
sobre 65 afios consume como promedio cinco pildo-
ras distintas al dia. {Eso me parece increible! No tiena
ningdn sentido. Estas son personas que hacen
grendes esfuerzus para costear sus medicamentos,
que toman buses a México o Canada para pagar

Verdfiga Webkry Fim Catrall, elientas de Oz

“Nosotros viviremos
probablemente hasta
los 90 6 100 anos”.

menores precios. ;Y para qué? Hay quicnes tienen
razones legitimas para consumin estas drogas, pero no
puede ser el caso de todos, Ademds, observandolos,
uno se da cuenta de lo mal que se ven. Los efectos de
una mala alimentacidn v la falta de ejercicio estdn a la
vista. Estas son parsonas que no saban que un masaja
o una visita al sauna pueden ayudarlas muchisimo.

ODE: ;Cudles son las reglas de oro en términos de
bienestar fisico?

0G: A cualquier edad, el ejercicio es una regla de aro.
Todos necesitamos estar fisicamente activos durante
toda la vida, y no sdln para mantener los misculos o la
piel, sino también para ayudar a la regeneracién del
tejido cerebnal, algo que hasta hace poco no se onda
posible, Las neuronas se reproducen hasta el dia que
und s& muere, Otra regla es
la novedad. A los 50 afios
uno deboria enfrentar una
tarea dificil, como aprender
un instrumento musical o
escribir un libro, cualquier
cosa que involucre mayor
actividad del cerebro,

ODE: ;Cuil deba ser la
dieta ideal?
OG: Debre ser muy similar a
la de los mediterrdneos de
Creta o los japoneses de
Okinawa, los dos pueblos
mis longevos del mundo y
los que tienen los manores
indices de céncer y enfer-
medades del corazon. En
Ukinawa, una entre clen mil
mujeres contrae céncer de pecho. En América, es una
entre doce mil. La regla dorada es aplicar las reglas de
estas dietas, incluyendo abundancia de pescados.
aceite de oliva, vegetales comno bracaoli y repalle, y
consumir gran cantidad de tomates, que ayudan a la
prevencion del céncer a la prdstata. Hay que evitar car-
bohidratos que provengan del pan, las pizas, los
...toda esa comida que
nos encanta pero que nos hace
torpes, lentos y obesos,

ODE: ;Estds de acuerdo
con quienes dicen gue
todos los estadounidens-
es tenemos una relacién
antagdnica con la comida.
que nos produce ansiedad, miedo...?

0G: 5i, estoy completamente de acuerdo. Pero a
estas alturas no hay solucidn a ese problema, los
caballos ya se escaparon del establo y no sacamos
nada con cerrar la puerta,

ODE: ;Por qué?
0G: Vivimos en una economia de mercade que
depende del consumo. La economia requiere que los
americanos coman mds de lo que deben y necesitan.
Ademds, es comida danina. En [a televisidn no se ven
comerciales sobre pescado o broccoli, y es ahi, en la
TV, donde los nifios obtienen gran parte de |a infor-
macidn que poseen sobre nutricidn. Entonces, los
nifics viven somaetides a una intensiva campafia de
markcting de millones de délares que les dice que
deben comer mids y mésl... jComo podrian resistirse
2 ese mensaje’ s termble, pero.. EX
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