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Segun la dietista-nutricionista Carla Zaplana, autora del
libro ‘Batidos verdes’, lamezcla tiene que ser completa, esto
quiere decir que contenga proteinay grasas saludables
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-¢Quéesnecesario paraseruna
auténtica ‘foodie’?

- Tener esta pasion innata por la
alimentacion. Esto nace, no se
puede forzar. Creo que hay dife-
rentes términos que describenla
palabra foodie, yo me describiria
mads como healthy food, porquelo
que busco siempre es lasaludy
beneficios de un plato, el aspec-
toysaboresmds secundarioaun-
que muy atado.

- Hay una ‘revolucidn verde’.
¢Cudles son los fundamentos?
- Bien, creo que lo fundamental
esponer concienciaeneltipode
alimentacién quellevamos. Sinos
fijamos en lo que metemos den-
tro de nuestro cuerpoy pensa-
mosque eso eslo que somos/ova-
mos a ser (porque es de lo que
nuestras células se alimentany
forman),vamosaverlotododes-
de otra perspectiva. {Qué quie-
res ser? Algorapido, artificial, gra-
siento e inflamatorio, o quieres
ser natural, sentirte frescoy en
harmonfa.

- ¢Cuadl serd la clave de larevo-
luciénverde?

- Laclave delarevolucién verde
serd introducir mas cantidad de
alimentos de origen vegetal en
los platos, sustituyendo oreducien-
dolacantidad de productos ani-
males (sobretodo carnesy ldc-
teos).Y que entodas nuestras co-
midas,los vegetales ymejorsise
tratade hojas verdes, tengan un
espacio fijoreservado.

-¢Quéalimentos sobrecargan el
organismo?

- Todos aquellos que requieren
deunalargadigestion como son

los que tienen un alto contenido
engrasasyproteinas (principal-
mente de origen animal). Estos
sonlascarnes,lalecheysusderi-
vados. Otrosalimentos que pro-
vocan desequilibrios en nuestro
cuerpo son aquellos que contie-
nenazucaresyharinasrefinadas,
puesalterannuestrosistemaner-
viosoyafectan negativamente a
nuestra ‘gestion’deglucosaein-
sulina en sangre, dando paso a
una futura diabetes. Por ultimo,
todosaquellos alimentos proce-
sados, que contienen aditivos qui-

Carla Zaplana

Es dietista-nutricionista. Reparte su tiempo entre el
aprendizaje en alimentacién saludable y la escritura.
También es la autora de ‘Zumos verdes’ y ‘Superfoods’.

micos, tales como conservantes,
colorantes, espesantes, sabori-
zantes... Nuestro cuerpo deberd
realizar unsobresfuerzo parame-
tabolizarlo (digerirlos) y expul-
sarlos del cuerpo, y muchos de
ellosquedaranacumuladosden-
trodenuestroorganismo crean-
doasiunaacidificaciéndel cuer-

po.

-Enellibrohabladel concepto
‘comer limpio’yde que ‘preve-
nirenfermedadesysanarnues-
tro cuerposoloes cuestionde lim-
piarlo’.éEsmasfacil conlosba-
tidosverdes?

-Losbatidosverdes,asicomolos
zumosverdes, son excelentes he-
rramientas paralimpiarlos drga-
nosvitalesde depuracién que to-

dos tenemos (rifiones, higado,
pulmones, sistema digestivo, etc..)
yayudarlesaquerindanmasensu
tarea de deshacerse de todos los
residuos toxicos. Los micronu-
trientes, tales como las vitami-
nas, minerales, y otros elemen-
toscomolosenzimasactivas,an-
tioxidantesyotrosfitoelementos,
sonsustancias que se encuentran
en gran cantidad en estas bebi-
dasvegetalesysonlasresponsa-
bles de depurar el organismo.

Porotraparte,losbatidosson
una muy buena fuente de fibra,
loquenosayudaalimpiarlas pa-
redesdenuestrocolonyestimu-
lareltransitointestinal. A través
de las heces es por donde expul-
samoslamayor cantidad de toxi-
nas, por eso es tanimportante ir
al bafio cada dia.

Enunbatidoencontramosen-
tre 4-7 piezas de vegetales dife-
rentes, es una forma muy senci-
lla, rdpidaydeliciosa de tomar to-
dos estos nutrientes.

-¢Qué tipo de batidos existen?
- Existen tantos batidos como
combinaciones, pero de los que
hablo en el libro, por supuesto
son todo opciones saludables a
base de vegetales ylibres de ldc-
teos, glutenyazucaresafiadidos.
Segtin sucomposiciényoloshecla-
sificado en batidos mds depura-
tivos, que seranaquellos que con-
tienen una gran cantidad de ve-

En un batido
encontramos
entre 4y7
piezas de

vegetales
I
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getalesysobretodohojasverdes
yno tendrdnun sabor tan dulce.
Batidos energéticos, los cuales
sindejar deser saludables tienen
sabores mds dulcesysonmds den-
sos. Los batidos proteicos, que
contienensemillas,lechesvege-
tales o proteinasvegetales en pol-
voylos mésrelax, enlos quealgu-
nosde susingredientes nosayu-
danarelajar el sistemanervioso.

-éSepuedevivirsélobebiendo
zumosy batidos verdes?

-Sise podriasiempre que se pre-
paren batidos completos, esto
quiere decir que contengan pro-
teinay grasas saludables. Otra
cosaessinuestrasganasdemas-
ticar nos lo permitiria. Yo he te-
nido pacientes concédnceraquie-
neshe pautadouna dietaliquida
abasedebatidosyhanestadomas
de 3meses conello. Yenlos que
he visto un cambio de salud yvi-
daradical.

Pensad en qué sonlosbatidos,
son un plato que hemos pasado
porlabatidoraylohemostrans-
formado/cambiado la textura.
Nada mds, asi que su composi-
cién puede ser muydiversaycom-
pleta.

- ¢Existeunbatido para preve-
nir cada enfermedad?

- No podemos curar el dolor de
orejasinmejorareldolordel de-
dodelpie. Conesto quierodecir
que somos un todo. Los batidos
nos ayudardn a mejorar nuestra
salud general,ahorasiesverdad
que ciertos alimentos tienen al-
gunas propiedades particulares,
por ejemploelapiotiene unefec-
tomuydiurético,oalimentosri-

Recetas para tener
energia todo el dia.
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cosenbetacarotenos comoel pe-
pino rojo, las zanahorias o alba-
ricoquesnosayudanamejorarla
visidnynuestrapiel,olashojasver-
des serdn muyantiinflamatorias,

Los batidos son
un plato que
hemos pasado
por la batidora.
Nada mas

nosayudaran
abajarelcoleste-

rol ya limpiar la san-
gre.

- ¢Los batidos y los superali-
mentos soncomplementarios?
- No son complementarios, los
batidos son una muy buena he-
rramienta para incrementar el
consumo de masverduras ennues-
traalimentacion, que podriare-
sultarun tanto copioso comer tal
cantidad en ensalada o verdura
al vapor o horno. Los superali-
mentos tampoco son comple-
mentarios sonindispensables pa-
ratener salud.

No estamos hablando de su-
peralimentos exdticos, nicaros,
sino superalimentos locales co-
mosonlosvegetalesdehojaver-
de, vegetales de la familia de las
coles, brotes y germinados, se-
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Ingredientes: 3 ramas de apio; 2 hojas
deKale;1kiwi; 5fresas;1_ vasodeaguade

Preparacion: Lavatodoslosingredientes,
peroconservael rabitodelasfresas porque
son hojitas verdes. Pela el kiwiy cértalo
amitades. Dejalas hojas delapioy corta
el tallo por la mitad o en tercios. Retira
el tallo de las hojas de kale ya que es
demasiado fibroso.

Vierteelaguaenlabatidoraeintroduce
también todoslosvegetales menos el kiwi
las fresas. Bate durante 2 segundos;
espuésagregaelrestodeingredientes

Lareceta

{

y conectade nuevo labat
5segundos mas o hastadeshacertodos |
. losgrumossiquieresunatexturamasfina.

' Beneficios: es un batido altamente
rico envitamina C, muy presente en las
fresas, el kiwiyla col Kale. Lavitamina C
juega un rol muy importante en la
preparacion de los tejidos y cartilagos,
alavezque contrarrestael efectodelos
radicales libres responsables de la
degeneraciénde nuestras células. Setrata
deunsmoothie conuntoque picante por
lassemillas del kiwi que,asuvez,también
no1's ayudaran alimpiar el colon.
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millas y frutos secos, grasas sa-
ludables, algas, etc.,y que pode-
mos encontrar en nuestromerca-
do deagricultores locales. Esta-
mos hablando de alimentos
vegetales conunaltovalor nutri-
cional,nada mas.

-¢Sinonosgustandemasiadolas
verduras ni las frutas, los bati-
dos verdes son una buena ma-
nerade ‘reeducar’ el paladar?

- Si, sin duda, pues podemos ha-
cer muchas combinaciones con
vegetalesyfrutas que sinosgus-
tanyesconder trocitos de aque-
llos que no nos gustan tanto en-
treellos. Sin darnos cuenta, nues-
tras papilas gustativas percibirdn

el sabory se
acostumbraranaél,
tolerandolo sin proble-
mamas adelante.
Poquitoapocopodremosafia-
dir mds cantidad de vegetales e
incluso lo vamos a disfrutar. Yo
soyun ejemplo. No podianioler
elapioyahoraesunindispensa-
ble en mis zumos y batidos y lo
puedo comer enteroy crudo co-
mo snack.

-Dietamediterraneaybatidos
verdes. ¢Como encajan?

- iDelamano! Somos unos afor-
tunados por vivirenun pais don-
de se cultivan productos agrico-
lasyde calidad,asique debemos
aprovecharloalmdximo. Comer
verde,localyKmo. Ladietame-
diterrdnea promueve el consu-
modealimentosfrescos,locales,
ricos en fibra y potencia el con-
sumodealimentosdeorigenve-
getal.

-éQuénosdevuelven en térmi-
nos de salud los batidos?

- Para empezar energia y vitali-
dad. Sentirnos masligeros, regu-
lar nuestro transito intestinal y
limpiar y oxigenar nuestra san-
gre. Con eso nos sentimos mds
agiles y mejora la movilidad de
lasarticulaciones (ylo notamos
seamos deportistas ono). Mejo-
ralasalud de nuestra piel, cabe-
llo yufiasy esto es sélo un refle-
jodelo que estd pasando dentro
de nuestro cuerpo. Los batidos
verdes ayudan a regular la pre-
siénarterial,los niveles de coles-
terolytriglicéridos en sangre pro-
moviendounamayor salud cardio-
vasculareinmune. Y porsifuera
poco,anivel mental experimen-
tamos mayor claridad, mas agili-
dad ymds optimismo. Ganamos
un mayor bienestar general.



