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VANESSA LOSADA

En su tarjeta de visita reza Food and
eating designer; y es que esta especialis-
ta en nutriciéon naturista, fitotera-
peuta, naturépata y licenciada en
Bellas Artes crea ments saludables y
estéticos. "No solo disefio las recetas,
sino también el concepto creativo e
incluso las vajillas”, comenta la fun-
dadora y directora de El Sentido del
Gusto, un aula de biococina que
ofrece cursos para aprender a comer
de forma sana. "El ritual del comer
es la base de la vida, sustenta todo lo
demas. Pero conlleva toda una serie
de acciones que repercuten a nivel
corporal, social y medioambiental”,
subraya. "Llevo una dieta hipotéxica
vegetariana depurada y equilibrada.
Es una mezcla personal de diferentes
corrientes como la macrobiética, el
crudiveganismo, la dieta disociada y
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mangas, de

Mono de algodén
verde caza sin

Marani Singh.

Desayuno 8:00: zumo de
limén con chlorella o un
zumo verde de frutas.
9:00: pudin de chia o pan
germinado con aguacate.
Media maiana 12:00:

un punado de almendras
crudas. Comida 14:00:
ensalada de crudos con
salteado de quinoa y
verduras de temporada.
Merienda 17:00: una pieza
de fruta. Cena: sopa de
miso con algas y setas
salteadas con frutos secos
y plantas arométicas.
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la ayurveda', afirma. "Elimino ali-
mentos que generan toxinas, alteran
el sistema inmune, roban nutrientes
al organismo o producen residuos
metabélicos poco convenientes
como platos preparados, azicar, lac-
teos, carnes y gluten", afirma. "La
alimentacién es nuestro combustible
y una dieta vegetariana hipotoxica
equilibrada transforma los cuatros
niveles que conforman el ser huma-
no: fisico, vital, mental y espiritual.
Con mi dieta he combatido estados
bronquiales y alergias, he regulado
mis niveles de estrés y he controlado
desequilibrios emocionales”, Losada
dixit. "Al eliminar toxinas, la piel re-
cupera su elasticidad, el pelo brilla y
las ufias se fortalecen. Ademas, pro-
duce un aumento de vitalidad y me-
jora el humor", concluye.

postres favoritos
“ son la crema

de aguacate y
algarroba con
aceite esencial
de menta, ddtil,
avellana y cacao
puro y el pudin
de manzana,
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1. Mastica despacio y saborea.
2. Consume alimentos de gran
poder nutritivo, depurativo y
terapéutico.
3. Cocina con productos ecoldgicos
0 de cultivos biodinamicos.
4. Elimina de tu dieta alimentos
industriales, manipulados
genéticamente o procedentes de
cultivos intensivos.
5. Evita productos refinados,
aditivos, endulzantes, conservantes
y grasas artificiales y manipuladas.
6. No consumas productos
procedentes de explotacién animal.
7. Utiliza técnicas de cocina que
potencian las cualidades originales
de la materia biéloga: enzimas,
minerales, proteinas o grasas.
8. Valora al comer la salud, el placer
y el disfrute sensorial.
9. Compra siempre productos
estacionales y de cultivos locales.
10. Hazte consciente de que la
autogestion de la salud, el equilibrio
fisico, mental y emocional viene a
través de la alimentacion.




