‘Detox’ para el otofio
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"Iras la fiebre del juicing’, llega su version en plato hondo. Las sopas y cremas de
VERDURAS ayudan a elimnar toxinas, aumentar las defensas, deshanchar
la tripa, algerar las prernas y conseguar una prel mds lununosa. [ Prepara la cuchara!
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| juicingy los smoothies
verdes han pasado a
mejor vida por obra
y gracia de celebrities
como Gisele Biind-
chen, Gwyneth Pal-
trow, Miranda Kerr o Jessica Alba,
que ahora se desintoxican a golpe de
cuchara, con sopas y cremas de ver-
duras 100% naturales. El fenémeno
se llama souping y llega desde Esta-
dos Unidos, donde compaiifas como
Soupelina, Splendid Spoon o Soupu-
re ofrecen planes de dos o tres dias a
base de cremas y sopas embotelladas
para depurar el organismo de mane-
ra natural. En nuestro pafs, empresas
como Drink6 ya incorporan a sus
planes detox de uno, tres o cinco dias
estas nuevas opciones para comple-
mentar o sustituir los zumos de frutas
de la comida y la cena. Y la verdad es
que constituyen una alternativa mds
agradable, reconfortante y saciante
para los meses de otono e invierno...
Los expertos recomiendan apuntarse
al souping al comienzo de cada una de
estas estaciones, para dar un respiro
al aparato digestivo y porque con-
lleva multiples beneficios: recuperar
energia, eliminar toxinas, aumentar

las defensas y atajar el estrefiimiento,
ademds de lucir una piel luminosa,
un vientre plano y unas piernas lige-
ras después de un periodo de excesos.
Las sopas y cremas se toman con cu-
chara, tibias o calientes, y superan la
principal critica que hasta ahora se
habia hecho a los planes centrados en
los zumos: la fibra de la fruta «se que-
da en el exprimidor o la licuadora y
al final lo que tomas es fructosa (azi-
car), cargada de vitaminas, si, pero
que provoca una subida inmediata de
insulina en la sangre», explica [tziar
Digén, psicéloga y nutricionista (Ma-
drid, tel. 914 02 51 84). Ademas, en
ocasiones pueden dejarte con ham-
bre, y resultan dificiles de cumplir.

SEIS PLATOS CALIENTES AL DiA

Un dia puro y duro de souping supone
realizar seis ingestas a base de sopas o
cremas de verduras con algas, germi-
nados y semillas. «<Es muy importante
hacer una toma cada dos horas para
evitar los picos de insulina y no pasar
hambre», acon-
seja Conchita
Vidales, médico
especialista en
dietética y nutri-

cién (Madrid, tel. 915 76 95 40). Asi,
ofreces al cuerpo un aporte de entre
900 y 1.000 calorias diarias, ademds
de un chute de «enzimas, minerales,
vitaminas, antioxidantes y fibra que
ayudan al proceso de desintoxicacién
y depuracién propio del organismo»,
detalla Beatriz Larrea, nutricionista y
autora del libro Detox para cambiar tu
vida (La Esfera de los Libros). Sirven
todas las verduras, aunque las mds co-
tizadas son las de hoja verde, cuanto
mds oscuras mejor, por ser las mds
drenantes, depurativas y antioxidan-
tes: «Dan soporte a las enzimas que
necesita el higado para procesar y eli-
minar las toxinas, y ayudan a quemar
grasas, a mantenerse joven y a prevenir
enfermedades», asegura Nuria Roura,
health coach y autora del libro Detox
SEN para estar sanos por dentro y bellos
por fuera (Urano). Con tres o cuatro
verduras por plato bastard «para que
el aporte calérico sea moderado y se
aprecie el sabor de cada una», aconseja
la doctora Digén. Ahora bien, si con »

ELIGE BIEN BUSCA VERDURAS DE HOJA
VERDE, LO MAS OSCURAS POSIBLE: TIENEN
MAYOR PODER DRENANTE Y ANTIOXIDANTE
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DESPENSA AL DIA

PROCURA COMPRAR
SIEMPRE VEGETALES DE
TEMPORADA. SI SON
ECOLOGICOS, MEJOR:
CONTIENEN MENOS
PESTICIDAS Y MUCHAS
MAS VITAMINAS
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EN LA COCINA PARA EVITAR QUE SE PFERmfN
PROPIEDADES, CUECE LAS VERDURAS EN UNA OLLA"

VAPORERA, CONPOCA AGUA Y LA TAPAPUESTA, A
FUEGO MINIMO Y ALREDED@R"DE 20M S5
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los zumos se quedaba lo mejor de la
fruta en el exprimidor, ;no corremos
el riesgo con los vegetales de que las
propiedades se diluyan en la coccién?
«Si sometes a las verduras a tempera-
turas elevadas perderdn sus enzimas
y vitaminas solubles (las B y C)», ad-
vierte Nekane Ulldn, nutricionista de
Dietox (Barcelona, tel. 931 78 07 63).
Para que la pérdida de nutrientes sea
minima es importante prepararlas a/
dentey al vapor. <Mejor en ollas vapo-
reras especiales, con pocaagua, la tapa
puesta, a fuego minimo y durante no
mds de 20 minutos», detalla la doc-
tora Vidales. En caso de querer sopa,
puedes tomar sdlo el caldo resultante
de la coccién o trocear los verduras
para acompanarlo. Si prefieres crema,
puedes triturarlo todo «con una licua-
dora de prensado en frio, que aplasta
las verduras sin alterar su composi-
cién», recomienda la especialista.

Una sopa o una crema pueden aguan-
tar una semana en la nevera. Es otra
ventaja frente a los zumos y batidos

Optaporverduradetempo-
rada, aser posible de culfivo
ecoldgico. «Sefratade eliminar
toxinas, y la verdura provenien-

PARA CENAR ANTES DEDORMIR, LAS
SOPAS Y CREMAS INDUCEN AL RELAX Y
EVITAN LOS SIEMPRE TEMIDOS ANTOJOS

rales, diuréticos, bajanlaten-
siény acfivan la circulacions,
apuntala‘health coah’

que, por el contrario,
hay que tomarlos de
inmediato para que
no pierdan sus vita-
minas. Ademds, las
cremas son menos traumiticas para el
metabolismo. «Resultan mds sacian-
tes y permiten digestiones lentas que
ayudan a no pasar hambre; por eso
disminuyen el riesgo de efecto rebote
cuando terminas el plan», dice Larrea.
También admiten un suplemento de
dcidos grasos saludables —por ejemplo,
un chorrito de aceite de oliva virgen
extra—, de proteina vegetal o animal
como quinoa, guisantes, garbanzos,
lentejas, alubias o pollo, para lograr
un aporte nutricional mds completo.

MEJOR PLANES COMBINADOS

Ahora bien, ni los zumos ni los bati-
dos ni las sopas son una buena opcién
de forma aislada, y mucho menos
cuando se prolongan en el tiempo.
Segtin los expertos, no es conveniente
alargar este menti mds de cinco dias
sin supervisiéon médica. Lo ideal,
para ellos, es combinar todas las op-
ciones. «Los zumos de frutas aportan
hidratos de carbono y vitaminas por
la mafana, y proveen al organismo

HAZ TU LISTA DE LA CC

libres y el céncer, y forta e-
cenelestdmagoy elbazoy,
segunladoctoraDigon.g

el 3()

de energia para afrontar el dia. Por
su parte, las sopas y cremas nos su-
ministran proteinas vegetales, enzi-
mas, minerales y fibra a media tarde
¥, por la noche, ayudan a saciar, evi-
tar los antojos ¢ inducen a la calma
y a la relajacién», asegura la doctora
Vidales. Si lo pones en prictica mds
de una semana puedes sufrir dolores
de cabeza, mal aliento, hipotension,
debilidad, frio, calambres, pérdida de
minerales y anemia. «No es compa-
tible con un ritmo de vida normal»,
advierte Ulldn. Y tampoco hay que
tomarlo como una dieta de adelga-
zamiento, porque no lo es. «Aunque
es evidente que ayuda a perder peso
a costa de los liquidos y la masa mus-
cular, en el momento en que vuelves
a comer de un modo normal, el peso
se normaliza», advierte la nutricionis-
ta Itziar Digon. Un consejo mas: an-
tes de lanzarte, deberfas saber en qué
condiciones fisicas estds. «<Un buen
historial médico y una analitica com-
pleta permitirdn descartar anemias,
déficits de vitaminas y minerales o
problemas de coagulacién», concluye
la doctora Vidales. Una vez realizado
el chequeo, estards preparada para
coger la cuchara. Bon appérir/m

te delaagriculiura convencio-
nalesté cargadade pesticidas,
fungicidas yherbicidas.Por su
parte, laecolégicacontiene
mads vitaminas y mineralesy,
aclarala dectoraNuriaRoura.

VERDURAS BLANCAS Nabo,
rdbano ‘daikon’, col, chirivia,
cebollg, puerro, charmpifion,
coldeBruselasy gjo. «Fortale-
cenlos pulmonesy elintesfino
grueso, son antibioticos nafu-

VERDES Y CRUCIFERAS Apio,
alcachofa, espinaca, acelga,
kale, brocoli, colrizada, espd-
rrago verde, riculay aloe vera,
«Ayudanahacerunabuena
digesfion, depuran el higado
ylavesiculabiliar, dice Roura.

VERDURAS NARANJAS Cala-
baza, zanohoria, boniato y
remolacha. «Sonricas enbe-
tacarotenos y antioxidantes,
protegen contfralos radicales

DEL MAR Algunas algas como
‘nori’,‘hiziki’, ‘kombu’ o ‘waka-~

me’. «lienenmucho sodioy
sustituyenala sal,ayudana
eliminar toxinas, fortalecer los
rifiones y aaumentarlaener-
gia vital, asegurala experta.

HIERBAS Y ESPECIAS Curcu-
mMa, jengibre, pimienta negra,
cardamomo, clavo, cayena,
pereiji, cilanfro y anis. «Favo-
recenlaquemade grasay

nolégicon, segunladoctora
Vidales. «Sonantioxidantesy
ayudanaexpulsarlos meta-
les pesadosy, anade Larrea.

GERMINADOS Y SEMILLAS
Alfalfa, fenogreco, chig, sé-
samo, quinog, lino, pipas de
calabazay de girasoly cdna-
rmo. «Sacian, favorecenla di-
gestiony mejoran eltransi-
tointestinals, apuntaRoura.
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