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“El mismo producto alimenticio 
y de la misma empresa lleva más 
aditivos en Estados Unidos que en 
España. Pensaba allí que estaba co-
miendo los mismos ingredientes 
que en Barcelona pero no eran los 
mismos, o estaban más procesados 
o más manipulados”. Estas declara-
ciones fueron realizadas ayer por 
la nutricionista Carla Zaplana en 
Club FARO en la conferencia-colo-
quio “Come limpio (Una alimenta-
ción para el cuerpo, la mente y las 
emociones)”.  

Presentada por la bloguera de 
cocina saludable Andrea Gabián, 
Lady Compostela, Zaplana explicó 
que, a pesar de que intentaba en 
Estados Unidos ingerir los mismos 
alimentos que había ingerido en 
Barcelona, donde estudió Nutri-
ción, el resultado en su cuerpo no 
era el mismo: “A pesar de que co-
mía lo mismo, empecé a tener hin-
chazón, acné, a pesar de que no lo 
había tenido en la adolescencia; y 
además, me encontraba muy decaí-
da”, explicó. 

Fue entonces cuando reflexio-
nó sobre los alimentos y empezó a 
analizar lo que comía, dándose 
cuenta de la cantidad de aditivos 
que presentaban. Asimismo, anali-
zó cómo se alimentaba el ganado 
en Estados Unidos fijándose en 
“que le inyectaban hormonas y an-
tibióticos” así como “productos pes-
ticidas” a los alimentos agrícolas. 

Como esto último no podía con-
trolarlo, optó por “comer más natu-
ral” comenzando el día con zumos 
y batidos verdes. Por batido verde, 
se entiende, según palabras de la 
propia Zaplana, una bebida a base 
de verduras con alguna fruta. Se-
gún detalló, este tipo de bebidas le 
ayudaron a deshincharse, recupe-
rar energía y sentirse más ligera. 

Ante esta experiencia, decidió 
buscar bibliografía y estudios de ex-
pertos que corroboraran científica-
mente lo que ella había comproba-
do en su cuerpo. Poco a poco, co-
menzó a escribir lo vivido confor-
mándose el libro que ayer presen-
tó en Club FARO: Come limpio. 

En dicha obra, habla de las ba-
ses de lo que se entiende por co-
mer limpio; además de introducir 
a los lectores en la teoría de la com-
binación de alimentos y detallar las 
diferencias de los grupos de ali-
mentos.  

Para la mexicana afincada en 
Estados Unidos Carla Zaplana, al 
hablar de salud y alimentación no 
se pueden olvidar otros planos co-
mo la mente, las emociones y el co-
razón (sentimientos). “Todo afecta”, 
apuntó una persona que apuesta 
por “cuidar el yo interior” para aña-
dir que “podemos ser nuestro me-

jor amigo pero también nuestro pe-
or enemigo”.  

No obstante, la nutricionista re-
calcó que, en su caso, la base de su 
comida limpia 
excluye la carne, 
huevos y pesca-
do. No obstante, 
alguien que de-
see seguir los 
consejos que ex-
pone en su libro 
puede seguir in-
giriéndolas pero 
sin abusar de los tres productos an-
tes citados. 

Una máxima que debe estar pre-
sente es que “se debe comer lo me-

nos manipulado posible”, es decir, 
comer alimentos que no estén pro-
cesados o que casi no lo estén. Es-
te sería el primer paso “para recu-

perar la salud”, 
dijo. La segunda 
etapa consistiría 
en comer todo 
vegetal (veggie) 
apartando el 
pescado, la car-
ne y el huevo. 
Una última fase 
sería comer lim-

pio raw (crudo) con ensaladas y 
otros preparados de vegetales sin 
cocción. 

Preguntada acerca de dónde 

conseguir la proteína en caso de 
prescindir de la carne, el pescado 
o el huevo, la joven influencer enu-
meró varios alimentos vegetales ri-
cos en proteína como el mijo, la 
quinúa, el amaranto, las semillas de 
lino o linaza, la chía, pipas de gira-
sol o de calabaza. 

Zaplana recalcó que “comer lim-
pio es comer con conciencia”. Ade-
más, al igual que Lady Composte-
la, se mostró reacia al régimen a la 
hora de comer. “No creo en dietas”, 
aseguró la nutricionista hispana 
que no ve bien que haya una pro-
gramación de comidas de lunes a 
domingo, obligando a pesar los ali-
mentos. “Para mí, lo más importan-

te es tener herramientas, tener una 
educación nutricional para que sea 
cual sea el punto del mundo don-
de estemos sepamos qué alimen-
tos elegir”, defendió. 

Para esto, es clave tener “un cam-
bio de mentalidad, el sentirse a gus-
to debe ser para toda la vida. El 
cambio tiene que ser algo con lo 
que tú te sientas cómodo para el 
resto de tu vida. (...) Lo que cuen-
tan son tus hábitos”. 

Como primer hábito, propuso 
iniciar el día con una fruta o un ba-
tido verde para ayudar a la cuerpo 
a continuar la desintoxicación que 
realiza por la noche cuando dor-
mimos.

“No creo en las 
dietas”, aseguró  
la nutricionisa 
mexicana en Vigo

Zaplana: “Un mismo producto alimenticio 
lleva más aditivos en EE UU que en España” 
La nutricionista apostó por comer alimentos lo menos manipulados posible � Aclaró 
que se debe cuidar la alimentación “con conciencia” pero sin olvidar el “yo interior” 

“Uno debería 
comer cuando 
tiene ganas”  

Carla Zaplana aprovechó su 
conferencia en Club FARO para 
asegurar que “uno debería co-
mer cuando tiene ganas” lo que 
contrasta con lo que defienden 
otras personas en nutrición que 
apuntan que se deben realizar 
cinco comidas al día y espaciar-
las cada tres, cuatro o cinco ho-
ras.  

Zaplana recordó que, en el te-
ma de los horarios para comer, 
ningún humano “es menos ani-
mal que cualquier otro animal. 
¿Tienen los animales hora de co-
mer? La que le marcamos nos-
tros a las mascotas. Un animal 
come cuando intuye que tiene 
hambre. Nosotros deberíamos 
ser así. Uno debería comer cuan-
do tenga ganas de comer, cuan-
do tenga hambre de verdad y no 
por aburrimiento o ansiedad”. 
No obstante, dio por bueno co-
mer tres veces al día para tener 
una vida saludable. 

“Es por la noche –prosiguió– 
cuando nuestro cuerpo activa el 
proceso de depuración de for-
ma natural. (...) Expulsamos to-
xinas las heces, orina, sudor, 
aliento... Todo esto es expulsión 
de residuos que nuestro cuerpo 
no necesita. Cuando desayuna-
mos, cortamos este proceso. 
Cuanto más tarde o paulatina-
mente cortemos este proceso, 
más amigable será para nuestro 
cuerpo”. 

Precisamente, sobre los pri-
meros momentos del día, Zapla-
na plantea en su libro Comer 
limpio que “al despertar” nos la-
vemos lengua y dientes antes de 
tomar agua tibia con zumo de li-
món. Tras esto, se dejarían pasar 
entre 10 y 15 minutos antes de 
tomar el desayuno. 

Entre los consejos que facili-
ta, figuran –además de no con-
sumir alimentos procesados ni 
empaquetados–, no tomar re-
frescos o bebidas con alcohol; 
usar la mínima cantidad de acei-
tes vegetales, eliminar la leche 
de vaca, cabra u oveja y sus de-
rivados, no usar ni harinas ni azú-
cares refinados, eliminar el glu-
ten y no consumir embutidos.

Andrea Gabián (derecha) presentó ayer en CLUB FARO a Carla Zaplana.  // Ricardo Grobas

Público asistente al Club FARO de ayer, protagonizado por Carla Zaplana.  // R. Grobas


