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DESAYUNO, ALMUERZO Y CENA RICOS, PERO NO EN GRASA

‘Porridge’ con frutas

Cambio de chip al despertar

Para tener éxito en equilibrar ener-
géticamente el cuerpo y estar sa-
ludable (no en adelgazar, que no
debe ser el objetivo ultimo) hay
que replantear habitos. Paloma
Quintana recomienda darle una
vuelta a costumbres muy arraiga-
das como la del desayuno. Frente a
las galletas o la bolleria, propone
una receta de 'porridge’, las tradi-
cionales gachas de avena anglosa-
jonas, pero con variantes. Afiade
semillas de lino y cacao al cocer la
avena en aguay las sirve con un
'topping’ de manzana cortada, pi-
pas y nueces, espolvoreado de ca-
nela. Energia para estar saciados
toda la mafana y dulzor para que
apetezca mds.

‘Colirroz’ ala cubana

Traspantojos saludables

Aligual que se pueden hacer talla-
rines de calabacin para sustituir un
caldrico plato de pasta refinada e
industrial, también se puede susti-
tuir el arroz por la coliflor. Retiran-
do los tallos centrales, esta puede
ser triturada en crudo hasta que
quede en forma de pequefios gra-
nulos, parecidos al cuscts o el
arroz. Quintana le llama ‘colirroz'.
Con él propone hacer un plato de
tradicion, como el arroz a la cuba-
na, con tomate triturado y dos
huevos a la plancha, pero con la
base de coliflor rehogada en la
sartén con cebolla y ajo. Para com-
pletar el almuerzo saludable, pro-
poner acompanar esta receta con
una zanahoria cortada en palitos.

'Pizza’ libre de hidratos

El secreto esta en la masa

La necesidad de que la comida sa-
ludable y baja en grasa apetezca
pasa por echarle imaginacién. En
esta receta de 'pizza’ sin hidratos,
Quintana elabora la base a partir
de una pasta que resulta de tritu-
rar pollo o attin junto con un hue-
Vo y una zanahoria, aderezado con
aceite de oliva y especias. Lograda
la masa, se coloca una capa fina en
una sartén para darle consistencia.
Cuando la adquiere, se colocan los
ingredientes tipicos de una pizza
(tomate, poco para que no se hu-
medezca demasiado la masa), ro-
dajas de mozzarela y cebolla al
gusto. Tras 30 minutos de horno,
estd lista para disfrutarla en una
cena especial de fin de semana.

experta. Al final de la Guerra Ci-
vil esto podia tener su utilidad,
pero «en el entorno actual no tie-
ne sentido, sobre todo si, ademas
de no haber escasez, sucede lo jus-
to lo contrario y muchos alimen-
tos habituales son de gran densi-
dad energética», anade.

Asi, cuando queremos descom-
pensar el balance en pos de una
pérdida, en realidad estamos lu-

chando contra factores tan po-
tentes como la propia natu-

raleza.

Si, pesan los afios
Esta tltima también tien-
de a ‘viciarse’ cuando se ha
emprendido muchas veces
la citada «lucha» con die-
tas restrictivas y dese-
quilibradas. «Adel-
gazar y engordar,
unay otra vez —pro-
sigue Robles—, tie-
ne efectos muy ne-
gativos en el orga-
nismo y se produce
el conocido como ‘efec-
to yoyo'. Ves que cada vez te cues-
ta mas perder y que cada vez su-

bes mas rapido... Y cada vez

mas de lo que habias bajado.

El problema aqui es la com-

{ posicién corporal, que se al-
! tera. Con las dietas muy res-
trictivas, sin ejercicio ade-

mas, lo que bajas es un par-

te pequena de grasa y una

gran parte de masa muscular.
Pero es esta tltima la que consu-
me la energia. Asi, al tener peor
composicion, el cuerpo tiende a
quemar menos. Las consecuen-
cias pueden afectar a nivel car-
diovascular y metabdlico».

En esta organizacion de los de-
positos de grasa influye también
la edad. «No es lo mismo engor-
dar cinco kilos cuando tienes 20
anos que 55», reconoce Robles.
A medida que avanza la edad, se

pierde masa musculary, con ello,
se reduce el metabolismo basal,
esto es, la energia que quema el
cuerpo para funcionar. Con lo que
resulta «mas dificil adelgazar».

También las hormonas tienen
un papel determinante en este
reparto. Algo que afecta especial-
mente a las mujeres en la meno-
pausia. Ahora bien, en este pun-
to hay quienes creen que entran
en juego otras circunstancias
como las psicosociales.

Paloma Quintana, que acaba
de publicar ‘Cocina, come y pier-
de grasa’ (Ed. Zenith), cree que
«la mujer ha entrado en esta eta-
pa sin estar bien arropada... En
muchisimas ocasiones ha esta-
do medicada y suplementada con
algunas sustancias que han au-
mentado ain mas la problema-
tica del exceso de grasa», advier-
te. Los tratamientos farmacolé-
gicos son otro de los datos a te-
ner en cuenta en la ecuacion que
nos ocupa. «Lo que necesita la
mujer a esta edad es mas com-
prension y mas informacion. Es
una edad estupenda para cuidar-
Se y apostar por un entrenamien-
to de fuerza bien asesorado».

Las circunstancias

Asi, se puede decir que tiene mu-
cho que ver el momento vital en
el que se encuentre la persona a
la hora de tener que esforzarse
mads o menos para perder kilos
(de grasa, se entiende).

Ahora bien, esto no va solo de
la edad, sino también de las cir-
cunstancias. Un entorno hostil o
precario (hasta los turnos de tra-
bajo influyen, porque los hay que
no permiten comer a horas ade-
cuadas, con el consiguiente de-
sorden metabdlico) que no ayu-
de al bienestar mental, también
desequilibra.

¢Qué sucedio, si no, durante la
pandemia, cuando multitud de

alimentos caléricos y poco salu-
dables (y el alcohol) inundaron
las cestas de la compra?

Un entorno obesogénico
«Estamos en un ambiente obe-
sogénico, en el que todos los es-
timulos nos incitan a comery, ge-
neralmente, a comer alimentos
poco saludables. Y estos acaban
por alterar los sistemas de re-
compensa de nuestro cerebro.
También afecta a las sensaciones
de hambre y saciedad, hasta el
punto de que cuesta cada vez mas
reconocerlas. El uso de la comi-
da como premio y como castigo;
incluso utilizarla como via para
resolver situaciones, como la de
ahora con la pandemia, contri-
buyen a este desequilibrio», ex-
plica Beatriz Robles, también au-
tora de ‘Come seguro comiendo
de todo’. Su colega, Quintana, ha-
bla de estos productos ultrapro-
cesados, como los ‘snaks’ de todo
tipo, precocinados, salsas... pro-
ductos muy palatables que, de in-
cluirlos en la dieta, terminan por
crear una cierta adiccion... «Al
anadirlos disparamos los meca-
nismos del comer por compul-
sion». Y estamos «rodeados» de
ellos, tanto en entornos fisicos
como por la publicidad.

Contra esto funcionaria, en opi-
nion de estas expertas, la «edu-
cacién nutricional» y politicas de
salud publica que ayuden a dar
mas cobertura a los alimentos
frescos mas saludables para que
los consumidores tengan mas fa-
cil hacer buenas elecciones.

Por tltimo hay que sobrepo-
nerse a la inercia de la sociedad:
«muy cémoda, que huye del es-
fuerzo y eso, por razones biol6-
gicas, no es lo mas saludable»,
senala Quintana. Hay que hacer-
lo, minimo aunque sea, para le-
vantarse del sofa, mantenerse ac-
tivo y cocinar sano.



