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egano, flexitaria-

no, crudivegano,

frugi'vnm (el que

se alimenta sin

danar a la plan-

ta)... Muchas son
las corrientes que se amparan bajo
el paraguas del vegetarianismo vy,
aunque todas tienen sus especifica-
ciones, la base de la mayoria de ellas
es el consumo de fruras, verduras,
semillas, legumbres, hortalizas, pas-
tas y arroces, asi como la elimina-
Cllﬁn por CQ]TIPIEECI de todo sustencto
de origen animal.
Este tipo de dietas,
que muchos han
implantado en su
dia a dia como un
riguroso plan de
vida, se ha conver-
tido en uno de los
trending topics en
materia de alimen-
tacion. Basta darse
una vuelta por Netflix para ver to-
dos los documentales que avalan,
con datos cientificos y casos pric-
ticos, la cantidad de beneficios que
aporta abusar del verde en el plato.
;Otro punto a favor de la moda
green? Que estos nuevos modelos de
alimentaciéon ademsds estin asocia-
dos, como apunta la nutricionista
Marrta Vallejo, de Clinica Opcién
Médica (clinicasopcionmedica.
com), con la sostenibilidad del pla-
neta y el maltrato animal. Lo cierto
(=9 qut‘ €s5ta [Cﬂdcﬂcia, sca pur UP‘
ciones éricas o de salud, también
ha pasado a los gabinetes de los
especialistas en nutricién y no son
pocos los que, para bajar de peso,
toman prestadas sus pautas.

Eni

EN LA MEDIDA JUSTA

Segiin Maria Kindeldn, naturépara
especializada en nutricién energéti-
ca (mariakindelan.com), «la protei-
na animal produce una flora bacte-
rial con mas residuo purtrefacto que

FOTE: GETTY.

o

stro pais
ado aseru
'base de todas las comidas que

pertos recomiendan encontrar
‘ta con el 70-80 por ciento

una fermentacién de origen vegetal.
Por eso, en determinados casos,
donde se requiere una limpieza or-
gdnica a nivel digestivo, eliminar el
consumo de carnes puede ser una
medida inteligente y saludablen.
Esta depuracidn suele ir acompana-
da de una notable bajada de peso y
es por ello por lo que muchas perso-
nas quE necesitan dEShaCEFSE de l('}s

1a guarnicion, cuando

sto de proteina

michelines opran por recurrir a este
método. La Dra. Paula Rosso, del
Centro Médico Lajo Plaza (centro-
medicolajoplaza.com) rtambién coin-
cide en que existe una corriente cre-
ciente de vegerarianos, veganos,
Crudi\'eganm;.. v expli(:a que «su die-
ta, por lo general, tiene un conteni-
do calérico menor, por lo que si se es
riguroso y se consigue que el consu-
mo de hidratos complejos (cereales)

RANKING DE

s verduras y hortalizas han

no aumente la carga caldrica, se pier-
de pesor. Aunque también advierte
que «dejar de lado ciertos grupos de
alimentos puede acarrear carencias
que se traducen en anemia o pérdi-
da de coligeno. Por lo que reco-
mienda un porcentaje en sus dietas
de adelgazamiento: «70-80% de ve-
gerales y el resto de derivado animal».

¢UNA MODA PASAJERA?

La infuencia vegano-vegetariana se
nota cada vez mds en todos los dm-
bitos sociales, y el doctor Leo Ce-
rrud (docrorleoce-
rrud.com) cree que,
aunque todavia le
queda mucho para
normalizarse, defini-
tivamente ha llegado
para quedarse. Des-
de ProVeg Espana,
organizacién por la
conciencia alimenta-
ria, aseguran que en
nuestro pais comemos el doble de la
cantidad de carne recomendada por
la Organizacién Mundial de la Sa-
lud y que las verduras, legumbres y
hortalizas han pasado a ser una
guarnicién. Cuando deberia ser al
revés. ;El mejor consejo que da Ma-
ria Romeralo, desde Sha Wellness
Clinic (shawellnessclinic)? Tomar
alimentos vivos que vengan del cam-
po y no de las fibricas.

deberian

animal

SUPERVERDURAS

LauraParade, directara
técnicay nufricionista
del ceniro Slow LifeHou-
sel(slowlifehouse.corm)
nos indicalas verduras
que, adernds de esfar
demoda, aportan un
plusanuestradieta.
BIMI Es rico en sustan-
clas anticancerigenas,
ademias deseranfioxi-

dante yantiinflamataorio.

Tormbignreduce la sen-
saciénde cansancio.

KALE Esuntipodecol
nizadague poseeuna
elevada proporcionde
agua. Tiene gran can-
tidad de mineralesy
hierroy unalto conte-
rido en proteings.
BATATA 5uU color naran-
jaes el mejorindicativo
deloricaenbetacarcte-
nos que es, Ayuda are-
forzar el sisternainmu-
roldgica yregula el nivel
de azucarenlasangre.

HOJAS DE NABO A dife-
rencia delpropio nabe,
sushojos aportan pocas
calorias, ya que no tienen
almidan. Entre todas sus
propiedades destacala
enarme cantidad de vi-
tarmina K que contiene.
COLES DE BRUSELAS Fs-
tan muy indicadas para
las mjeres, yaque su
consumo estarelacio-
nado con la prevencion
delcancer de ovaric.
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