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Fl club de
las veggies

Lafiebreve getar_i_ana vive sumejor
momento, pero ¢qué hay de nuevo?
¢Cudnto hay de verdad y cudnto de mito?
Cuatro mujeres que han elegido esta opclén
de vida nos cuentan sus razones.
Por Blanca]. delaHoz / Fotos: J. Millas

a alimentacion ve-
getariana y ecoldgica
estd de moda. Y cada
vez mas. Por eso he-
mos preguntado a cuatro mujeres que
han hecho de los hdbitos saludables su
modo de vida cudles son sus razones.
Ellas son Martina Garcia, creadora de I
Tavolo Verde, un espacio multidisciplinar
que acoge un restaurante organico en
Madrid; Vanessa Losada, nutricionista
y naturépata; Cumi Toran, psicéloga y
vegetariana; y Helen Medal, nutricoach.

¢Cual sera la nueva dieta saludable en 2016?
Martina Garcia. El raw food, es decir, con-
sumir solo alimentos crudos, para man-
tener todos sus todos sus fitonutrientes
y antioxidantes, seguird consolidandose.
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CumiToran. Yo creo que la flexi-
teriana: vegetariana en un 80%y
con un 20% de huevos y pescado.
HelenMedal. Coincido con Cumi.
Con el tipo de vida que lleva-
mos, las restricciones alimen-
ticias no son buenas y generan
un estrés que nos afectard igual
que Si consumimos cosas poco
saludables. Somos lo que come-
mos y lo que pensamos.

Vanessa Losada. Cada vez hay
mayor sensibilidad hacia los
productos ecolégicos y la ali-

NUTRICIONISTA

mentacion vegetariana y vegana.

¢Son los superfoods, los alimentos extranu-
tritivos, una moda?

Helen. Son mitad alimento y mitad me-
dicina, importantes para lograr una die-
ta completa. Pero hay que pedir consejo
profesional para tomarlos.

Vanessa. Es un fenémeno medidtico y
comercial. Han existido toda la vida: el

Sano, sano.
polen, el germen del trigo, Detalle del
la levadura de cerveza, la  desayunoeco
que degustaron.

granada... son terapéuticos
y excepcionales.

Martina. Creo en una alimentacién varia-
da, con frutas, verduras, legumbres, ce-
reales integrales y también superfoods.
Muchos estdn en una alimentacion sana
diaria, no hace falta recurrir a los exéticos.
Cumi. Aqui entran en juego las modas y
no hay que volverse loco. Creo en sus




propiedades y los tomo en zumos, pero
no hay que obsesionarse.

¢Es el gluten el enemigo publico nimero
uno de unos habitos alimenticios sanos?
Martina. Me gusta ser cauta y pienso que
es fundamental personalizar la dieta. No
hay que demonizar ningtin nutriente. Creo
que hay que ser moderados y seguir lo
que mejor le funciona a cada uno.

Cumi. Sino eres celiaco y optas por tomar
productos sin gluten y no ecolégicos, es
aconsejable tener cuidado con las eti-
quetas, pues pueden contener aditivos
y quimicos. Lo nocivo, realmente, es el
trigo y las harinas refinadas, mds que el
propio gluten.

Helen. Si no te sienta bien no hay que con-
sumirlo, pero si no te hace dario no hay
que abusar. Es bueno contar con produc-

tos que no lo contengan en

“Lapublicidad

cluso de algunos con etiqueta

casa para evitar asf que su dealgunos healthy (saludable), es enga-
consumo sea elevado. alimentos niosa. Hay que mirar bien la
Vanessa. Mi experiencia per- hea Ithy es composicion de todo, ya que
sonal y con mis pacientes me ~ » a veces el porcentaje de los
g enganosa. Aiciagid :
ha ensefiado que se produce ingredientes estrella de un
Helen Medal

una gran mejorfa en la salud
de muchas personas cuan-
do se retira de la alimentacién. Aparte
del danio neuronal y la proliferacién de
alergias que puede llegar a ocasionar, el
gluten produce inflamacién, dispepsia y
permeabilidad intestinal. Muchas patalo-
glas intestinales y algunos problemas de
salud mejoran cuando se retira de la dieta.

¢Cémo podemos interpretar correctamente
la etiqueta de un producto?
Helen. La publicidad de los alimentos, in-

producto estd presente en una
cantidad tan infima que resulta
ineficaz. Otro de mis consejos es que, si
ves nombres que te cuesta pronunciar y
que empiezan por E, es mejor evitar el
producto. Y, si son alimentos procesa-
dos, mejor que no tengan mas de cinco
ingredientes. También es aconsejable
eliminar las grasas trans, como el aceite
hidrogenado, que son téxicas.

Martina. Hay que tener cuidado con las
grasas saturadas, los edulcorantes y los
acidulantes. Numerosos estudios oo
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L.a alimentacion lo
es todo: creatividad,
placer, sorpresa”

VANESSA LOSADA

37 anos. Ecofood specialist & eating
designery licenciada en Bellas Artes.
Cuenta con consulta privada como

| food coach, es nutricionista y naturépata

y dirige el aula de biococina El sentido
del gusto.

Mi dieta. “Es de inspiracion vegetal, sin
téxicos. Se basa en productos frescos,
ecologicos, locales y de temporada, e
integralo mejor de las cocinas sanas
adaptandose a mis necesidades de
cadamomento y estacion”.

Mi filosofia. "Mi trayectoria como
artista y disefiadora fue escorando de
forma natural hacia el mundo

de laalimentacion. El descubrimiento
de esos ingredientes, sabores,
texturas... trasformé midieta”.

Un menu diario. “Para desayunar, zumo
de limoény un caqui. Luego, pan de
amaranto con gomasio, aceite delinoy
aguacate; y un té bancha. Sihace frio,
mijo salteado con castanas, canelay
calabaza. A mediodia, carpaccio de

hinojo, granada y ajo negro, y
lentejas rojas con calabaza,
jengibre y aceite de coco. La
cena: crudités con paté de
anacardos y ramen de miso
converduras, setas, algasy
tallarines de arroz integral”.
Mi cuerpo lo notaen...
“Estabilidad fisicay mental”.
Nunca como. “Lacteos,
carnes, refinados, productos
industriales y gluten”.
Dietas desterradas. “Lo
ideal es integrar lo mejor de
cadadietay descubrir qué
nos sienta bien”.

Comer es... “Placer,
creatividad, sorpresa,
pasiony cuidado. La
alimentacion lo es todo”.

Mis mandamientos. “Hacer
cinco comidas ligeras;
masticar bien; comer
sentaday erguida; sirope

de agave en lugar de aztcar;
no alos fritos; utilizar ollas y
sartenes sin plomo, teflon o
aluminio; calentar en cristal y
nuncaen microondas;
eliminar las latas”.

Lecturas esenciales. Las
toxinas. Como eliminarlas del
organismo, de C. Vasey.

Cumi. El 95% de los proble- “Hoy, serun su esencia, se considera que

mas de salud se podrian cu- vegeta riano es una moda. Y mucha gen-

rar o mejorar de forma muy responsable te cree que es una dieta en

notable con la alimentacion. .z la que faltan proteinas, aun-

= duna ?p é:,l,on que es variada y equilibrada.

¢Qué mitos habria que desterrar ]\e/ISGa u T También se dice que resta
. Garcia

del vegetarianismo?

Vanessa. Se suele creer que
es una opcion aburrida y limitante, pero
puede ser muy rica. En Estados Unidos
hay muchos chefs relevantes introdu-
ciendo técnicas e ingredientes de la cul-
tura vegetariana, vegana y crudivegana.
Helen. Muchisimos, porque se banaliza

energia, y no hay nada mds
opuesto a larealidad, porque
sus nutrientes vivos aportan una fuerza
espectacular. Y que es una comida abu-
rrida asociada a una cultura de hippies.

Mi pagina web. www.
vanessalosada.com

Y ademas recomiendo...
www.theethicurean.comy
www.kinfolk.com. P24

Cumi. Mucha gente cree que los vege-
tarianos necesitan tomar suplementos
—pueden ayudar, pero no son impres-
cindibles—, y que no es aconsejable para
ninos ni embarazadas. Pero esto ultimo
es posible si se cuenta con el asesora-
miento de un buen nutricoach.

Martina. Hay mitos, como lo de que es
escasa en calcio y proteinas, y se ne-
cesita tomar suplementos de vitami-
nas y minerales. Hay muchos prejui-
cios infundados. Hoy ser vegetariano,
consciente e inteligentemente, es una
opcion de salud. @
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id. wwwi.iltavoloverde.com.

) para Archangela y GHD.Ayudante de maquillaje y pelugueria. Mara Fervi (Talents). Fotos realizadas en Il Tavolo Verde. Calle Villalar, 6. Madri

Ayudante de fotografia: Jordi A. Puigventés. Maquillaje y pelugueria: José Luis Ruzafa (Talents
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atos Dior. Cumi Tordn, camisa y chaleco Pedro del Hierro, pantalén L.K. Bennett. Helen Medal, cuerpo Dior, pantaldon Max & Co. y zapatos Elisabetta Fran:

Martina Garcia, vestido Dior y zapatos Jimmy Choo. Vanessa Losada, top Levi's, falda Liu Jo y zap:



