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Carla Zaplana: “Lo que comemos influye en
en el estado animico y la forma de pensar”

“Las lequmbres, muy tipicas pero olvidadas en la dieta espafiola, son superalimentos”,
defiende la nutricionista » “Existen tantas formas de alimentarse y dietas como personas”

ELENA OCAMPO = Vigo

“Somos lo que comemos”, ase-
verd la nutricionista y mentora en
salud Carla Zaplana,“la alimenta-
cion influye en nuestro estado ani-
mico e incluso en la forma de pen-
sar”.La experta en ‘batidos y zumos
verdes’ protagoniz6 una conferen-
cia-coloquio en el Club FARO ayer,
en la que abundo en la frase de Hi-
pocrates:‘Deja que los alimentos se-
an tu medicina y convierte en me-
dicina tus alimentos”. La seguidisi-
ma charla fue presentada por la
también nutricionista Amil Lopez,
doctora en Farmacia,que centrd en
la actualidad la tematica.

Zaplana comenzo su charla jus-
tificando sus hallazgos y bisqueda
nutricional en una experiencia per-
sonal:“Llevo siete anos en EE UU,a
donde me fui por amor,y cuando
llegué a Carolina del Norte,donde
vivi tres anos, percibi notables dife-
rencias en la alimentacion”, expli-
c6 la catalana.“Comian galletas
‘Oreo’ fritas, habia hamburguesas
hechas con pan de ‘donut’ o patas
de pavo que se tomaban como chu-
pa-chup”,recordé la experta,“y co-
mo la comida apenas tiene sabor,
lo aderezan todo con salsas”. Aun-
que la joven intento —sin éxito— se-
guir el mismo patrén de comidas
que cuando vivia en Barcelona,en-
seguida empez0 a percibir sintomas
de que algo le estaba pasando.’Ade-
mas de estar hinchada, me salieron
granos similares al acné,jcon mas
de veinte anos!y sobre todo,me sen-
ti muy alarmada porque animica-
mente cai”,revela la joven.Fue en-
tonces cuando busco el problema
-y sobre todo, la solucién—, en su
dieta.“Busqué alimentos mas eco-
l6gicos,sin pesticidas y comencé a
dejar de consumir alimentos proce-
sados: mejor productos sin etique-
tas”,relato la joven de 28 anos“y des-
cubri que tomando zumos verdes
tenia mas energia y ademas era ‘lim-
pio’. Zaplana define ‘zumo verde’
como aquel que lleva vegetales y
solo una o dos piezas de fruta, lo
que les resta contenido en aziica-
res. Pero también un gazpacho es
un zumo verde, reconocio la nutri-
cionista.

El término de ‘alimentos limpios’
es otro de los que acuna Zaplana
en sus redes sociales. Su filosofia
“Come limpio” busca un estilo de
alimentacion personalizado, soste-
nible y acorde a las necesidades in-
dividuales de cada uno,libre de pro-
ductos refinados y rica en alimen-
tos vegetales.“Es decir,que una gran
escuela para mi fue mi propio cuer-
po”,reconoce.

La especialista en nutricion y
dietética por la Universidad Ramon
Llull de Barcelona hoy sigue su for-
macion en nutricion alternativa y
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Publico asistente a la conferencia coloquio de Club FARO. // J. Lores

es crudivegana y vegetariana. Du-
rante su charla introdujo el concep-
to de superalimentos,como la cir-
cuma —que es el antiinflamatorio
natural por exce-
lencia y ayuda

se consuman en pequenas cantida-
des.Atn asi reconocio cierta cam-
pana de marketing detras de algu-
nos superalimentos y defendio la
despensa espa-
nola tradicional.

para personas « : “No hace falta ir
con artritis o do- NO hace falta ir muy muy lejos para
lor de articula- 16]08 para ver zuimos encontrar supe-

ciones,asi como
dolores  pre-
menstruales— o
el jengibre -bio-
dramina natu-
ral-,con el significado de aquellos
que tienen un alto valor nutricional
y que aportan muchas enzimas y
nutrientes de origen vegetal aunque

verdes: el gazpacho
lo es”, sugiri6

ralimentos, so-
mos grandes
productores de
muchos de ellos
como lechuga,
acelgas, espinacas,o legumbres,que
son muy tipicas pero olvidadas en
Espana”,defendio.

Los batidos, al igual que los zu-

mos,son una gran fuente de micro-
nutrientes (vitaminas, minerales,an-
tioxidantes,enzimas activos y otros
fitoelementos que encontramos en
los vegetales) y sus funciones prin-
cipales son nutrir e hidratar el cuer-
po y limpiar y depurar el organis-
mo,razono.“Si tomais un zumo ver-
de corréis el riesgo de querer ser
mas sanos, porque es adictivo sen-
tirse bien”,sonrio.

Carla Zaplana, referente en ali-
mentacion saludable, vitalista,sana-
dora y nutritiva, traté de desterrar
viejos mitos como la necesidad de
consumir proteina.“En los Gltimos
estudios que recoge la OMS se re-
conoce que solo precisamos de 0,8

Amil Lopez

defiende los

‘superfoods’
gallegos como
moras o0 algas

La introductora de la char-
la y nutricionista viguesa Amil
Lopez defendi6 al dar paso a
las preguntas del publico los
‘superfoods’ o superalimentos
gallegos, como las grosellas o
moras —por poner un ejemplo
de temporada- y las algas.
Asegur6 que no hay que bus-
car grandes alimentos en el
Himalaya y que hay productos
igual de sanos mucho mas
cerca de casa.También y jun-
to a Zaplana defendi6 el su-
plemento de vitamina B12 pa-
ra aquellas personas crudive-
ganas.

Luego, Carla Zaplana aten-
dio a las cuestiones que plan-
tearon numerosos seguidores
de dietas veganas y detox.Tie-
ne consultas y programas on
line con pacientes de todo el
mundo y destina un espacio a
la elaboracién y cata de nue-
vas recetas y clases de yoga.
Por ejemplo, aconsej6 incluir
superalimentos en cada una
de las comidas diarias y, por
qué no, un zumo verde cada
dia.Eso si,para empezar,nada
muy sofisticado. Con una ela-
boracién normal,un zumo po-
dria aguantar hasta 12 horas,
indic6 Zaplana, antes de em-
pezar a perder sus nutrientes.
Luego y ya para expertos, ase-
gur6é que hay tecnologia mo-
derna que evita que el calor
del motory el oxigeno que en-
tra en el triturado afecte a los
vegetales y que esa maquina-
ria de baja temperatura permi-
te que los zumos aguanten
mas, hasta 48 horas.Y entre los
trucos que ofreci6 a los asis-
tentes destaca que la circu-
ma, por ejemplo, se absorbe
mejor en el organismo si se
acompana de pimienta.

“Hay que desaprender a co-
mer como lo hace la sociedad
de ahora y volver a apreder
mas de como lo hacian nues-
tros abuelos”, destaco a modo
de resumen.

gramos de proteina por kilo”, indi-
c6.Ademas, los batidos “nos apor-
tan un extra de cremosidad y con-
tienen fibra, que nos saciara y nos
ayudara a regular tanto los niveles
de azucary colesterol en la sangre
como el transito intestinal”.

Carla Zaplana explica en su li-
bro multitud de recetas para todos
los gustos:los depurativos,energéti-
cos,proteicos,para antes y después
de practicar deporte, y relajantes.
Eso si,la experta rompi6 una lanza
contra adoctrinamientos:“Debemos
de ser faros e irradiar luz,no presio-
nar para que sigan nuestro mode-
lo.O,como dicen los norteamerica-
nos,lidera con tu ejemplo’”.



