
 

ZLAS DIETAS HIPERPROTEICAS
AYUDAN A PERDER PESO?

Los luchadores de sumo japoneses recurren a un caldero muy rico
en proteinas llamado chankonobe. Se trata de un plato cocinado

en la rnisrna mesa con un puchero metalico, cuyo caldo ac:aba
bebiendose. Aunque existen tantas variaciones coma lucha-
domes de sumo y cocineros, ci chankonabe suele ilevar cerdo,

verduras y salsa de soja. Resuita cuanto menos curios()
que estosvoluminosos luchadores asiaticos -atriPuyan a las

proteinas animales el incrementode su peso corporal,
mientras que en Occidente no cesan de proliferar
dietas adelgazantes basadas en las proteinas,

corm la que popularize en su dia el doctor Pierre
Dukan (quien más tarde, por cierto, sera expulsado

del coiegio de medicos trances acusado de pro-
vocar desequilibrios alirnentarios con su farnoso

regimen y de hacer promesas enganosas).
En cuanto a si las dietas muy proteicas nos ayudan a perder

peso a corto piazo, la respuesta es que Si, pero "como
cualquier otra dicta que restrinja la cantidad de nutrientes y

calorfas", avis.a Jose Antonio Lopez. En reaiidad, tambien adel-
gazarfa a corto piazo comer peras limoneras por esta misma

razOn. "Sin embargo, se ha cornprobado que a los 12 meses
prosigue Lopez- las dietas hiperproteicas no ayudan a perder mas

peso que las dicta saludables. Otro tanto opinan Maria Colomer
-"las dietas hiperproteicas a corto y medio piazo obtienen los

misrnos resultacios que las normoproteicas"- y Lucia Butte, -" a unque
son eficaces a corto plazo, tienen unos efectos colaterales devastadores

para el organism°, ya que pueden Ilegar a aumentar el nivel de colesterol y
de acid° Uric() y obligar a trabajar de manera excesiva a organos muy impor-

tantes como el rifion y el higado".

ti.
ZTIE NE ALGUNA VENTAJA
COMER MUCHAS PROTEINAS
COMO HACIAN LOS HOMBRES
DE LAS CAVERNAS?

Al igual que hay .quien echa de menos
la revista Lily, las canciones de Antonio
Machin y el papel de charol para envolver,
tambien hay quien &lora los alimentos
que consumian nuestros preciecesores
durante el periodo Paleolitico. A saber:
cabailos salvajes, mamuts, ciervos, bison-
tes, renos, faisanes, serpientes o tortugas.
Sin embargo, pese a que Loren Cordain,
actor de La dicta paleolltica (editorial
Urano), afirma en la pagina 62 de su libro
(que pasa por ser la biblia de los partida-
rios de la paleodieta) que "es mejor dejar
los cereales para los pajaros", se trata
de una vision totalmente idealizada, que
pasa de puntillas por el hecho de que
los hombres de aquella epoca debian de
andar unos 35 kilometros diarios para
conseguir agua y sustento. Es decir, si

nuestros ancestros estaban delgados era,,
sabre todo, por la actividad fisica que se
veian obligados a practicar (lo más resca-
table de su estilo de vida) y no torque no
comieran pan, leche, arroz u otros alimen-
tos que a veces son presentados coma los
cinco jinetes del Apocalipsis.

TRES RECETAS MUY PROTEICAS

PASTEL DE VERDURAS Y QUESO
•4 huevos .100 ml de leche•50 g de
emmenta1.1cebolla .300 g espinacas
• 20 ml de aceite de oliva virgen extra .

Sal, pimienta y nuez moscada

Saltear las hortalizas con las especias.
Batir los huevos, anadir la leche, el queso
y el salteado. Hornear 40 min a 180g. "Si

lo acompanamos de una ensalada y una
patata cocida obtendremos hidratos de
carbono, sales, minerales y vitaminas",
indica Maria Colomer que apunta que es
ideal para despues de hacer deporte.

ENSALADA DE LENTEJAS YARROZ

CON ATON, PEONES Y HUEVO DURO

.100 g de lentejas en conserva .75 g de
arroz hervido • 1 lata de atun •lhuevo
duro •15 g de piriones • Media cebolla y
zanahoria a dados Aceite y vinagre • Sal

Mezclar todos los ingredientes y a lifiar
al gusto sin abusar. "Muy recomendable
tras mucha actividad fisica. Eso si, solo
hay que comerlo una vez nos haya mos
rehidratado, esto es muy importante, ya
que en casocontrario podria perjudicar
al rifion", indica Lucia BultO.

EMPEDRADO DE ALUBIAS, PIMIENTO,

TOMATE, CEBOLLA, ATOM, NUEVO DURO,

ACEMINAS,, ACEITE DE OLIVA VINAGRE

100 g de alubias en conserva • Medio
pimiento y media cebolla picadas •1
tomate grande maduro o varios cherry •

1 huevo duro • 1 lath de atCin • Aceitunas
negras • Aceite de oliva, vinagre y sal
"Ademas de proporcionar proteinas
saludables, se trata de un plato muy gus-
toso y fad", explica José Antonio Lopez.
Mezclar los ingredientes y anadir papaya
a trozos para darle un toque original.
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