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El color más HEALTHY del 'pantone es un gran aliado a la hora de equilibrar 
el plato y cuando tu objetivo es bajar de peso... sin perder la esperanza.

POR PAOLA SÁEZ DE MONTAGUT
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E L L E  G R E E N

V
egano, flexitaria- 
no, crudivegano, 
frugívoro (el que 
se alim enta sin 
dañar a la plan
ta)... Muchas son 

las corrientes que se amparan bajo 
el paraguas del vegetarianismo y, 
aunque todas tienen sus especifica
ciones, la base de la mayoría de ellas 
es el consumo de frutas, verduras, 
semillas, legumbres, hortalizas, pas
tas y arroces, así como la elimina
ción por completo de todo sustento 
de origen animal.
Este tipo de dietas, 
que muchos han 
implantado en su 
día a día como un 
riguroso plan de 
vida, se ha conver
tido en uno de los 
trending topics en 
materia de alimen
tación. Basta darse 
una vuelta por Netflix para ver to
dos los documentales que avalan, 
con datos científicos y casos prác
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 
alimentación además están asocia
dos, como apunta la nutricionista 
Marta Vallejo, de Clínica Opción 
Médica (clinicasopcionmedica. 
com), con la sostenibilidad del pla
neta y el maltrato animal. Lo cierto 
es que esta tendencia, sea por op
ciones éticas o de salud, también 
ha pasado a los gabinetes de los 
especialistas en nutrición y no son 
pocos los que, para bajar de peso, 
toman prestadas sus pautas.

EN LA MEDIDA JUSTA
Según María Kindelán, naturópata 
especializada en nutrición energéti
ca (mariakindelan.com), «la proteí
na animal produce una flora bacte
rial con más residuo putrefacto que

una fermentación de origen vegetal. 
Por eso, en determinados casos, 
donde se requiere una limpieza or
gánica a nivel digestivo, eliminar el 
consumo de carnes puede ser una 
medida inteligente y saludable». 
Esta depuración suele ir acompaña
da de una notable bajada de peso y 
es por ello por lo que muchas perso
nas que necesitan deshacerse de los

michelines optan por recurrir a este 
método. La Dra. Paula Rosso, del 
Centro Médico Lajo Plaza (centro- 
medicolajoplaza.com) también coin
cide en que existe una corriente cre
ciente de vegetarianos, veganos, 
crudiveganos... y explica que «su die
ta, por lo general, tiene un conteni
do calórico menor, por lo que si se es 
riguroso y se consigue que el consu
mo de hidratos complejos (cereales)

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

¿UNA MODA PASAJERA?
La influencia vegano-vegetariana se 
nota cada vez más en todos los ám
bitos sociales, y el doctor Leo Ce- 

rrud (doctorleoce- 
rrud.com) cree que, 
aunque todavía le 
queda mucho para 
normalizarse, defini
tivamente ha llegado 
para quedarse. Des
de ProVeg España, 
organización por la 
conciencia alimenta
ria, aseguran que en 

nuestro país comemos el doble de la 
cantidad de carne recomendada por 
la Organización Mundial de la Sa
lud y que las verduras, legumbres y 
hortalizas han pasado a ser una 
guarnición. Cuando debería ser al 
revés. ¿El mejor consejo que da Ma
ría Romeralo, desde Sha Wellness 
Clinic (shawellnessclinic)? Tomar 
alimentos vivos que vengan del cam
po y no de las fábricas.

RANK1NG DE SUPERVERDURAS
Laura Parada, d irectora  
té c n ic a  y  nutric ionista 
de l cen tro  Slow LifeHou- 
se (s low lifehouse.com ) 
nos ind ica  las verduras 
que, a d e m á s  d e  estar 
d e  m o d a , a p o rta n  un 
plus a nuestra dieta. 
BIMIEs rico en sustan
cias an ticancerígenas, 
a d e m á s  d e  ser an tiox i
d a n te  y  an tünflam atorio . 
T am b ién  red uce  la sen
sación d e  can san do .

KALE Es un tip o  d e  col 
rizada q u e  posee  una 
e levada  p ropo rc ión  d e  
agua. Tiene gran c a n 
tid a d  d e  m in e ra lesy  
hierro y  un a lto  c o n te 
n ido en proteínas. 
BATATA Su co lo r na ran 
ja es el m e jo r ind ica tivo  
d e  lo rica en b e taca ro te - 
nos qu e  es. Ayuda a re- 
fo rz a re l sistem a inm u- 
no lóg ico  y  regula el nivel 
d e  a zú ca r en la sangre.

HOJAS DE NABO A d ife 
rencia de l p rop io  nabo, 
sus hojas a p o rta n  pocas 
calorías, ya qu e  no tienen  
a lm idón . Entre tod as  sus 
p ro p ieda de s  de s taca  la 
e n o rm e  c a n tid a d  d e  vi
ta m in a  K q u e  contiene. 
COLES DE BRUSELAS Es
tán  m u y  ind icadas  para 
las m ujeres, ya q u e  su 
co n su m o  está re lac io 
n a d o  con  la prevención 
de l c á n c e r d e  ovario.

E L L E  1 8 9

E n  nuestro  país las verduras y horta lizas h an  
pasado a ser una guarnición, cuando deberían  

suponer la base  de todas las com idas que 
hagamos. Los expertos recom iendan encontrar 
un  equilibrio en la dieta con el 70 -80  por ciento 

de vegetales y  el resto  de p ro te ína  anim al


