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Dietista especializada en nutricién
deportiva y nutricién infantil es cofun-
dadora del centro de deporte y nutri-
cién Hoy Empiezo (www.hoyempiezo.
es) donde tiene su consulta privada y
ademads imparte formacionesy trabaja
como asesora nutricional para diversas

4 ALIMENTACION

BENEFICIOS DE
COMER EN CRUDO

No pierdas nutrientes

Comer mas alimentos crudos puede ayudarte a
simplificar tus preparaciones diarias, ademas de
obtener muchos beneficios extras de este tipo de
alimentacion fresca apenas procesada.

1 estilo
prisas,

minables y falta de tiempo en casa
para cocinar nos lleva, en muchas

empresas. También participa en un
comité de expertos para la elabora-
cién de guias alimentarias en la Red
de escuelas publicas infantiles de
Madrid y colabora en diversos medios
de comunicacién como divulgadora
nutricional.

|
liposolubles como A, D y E. Es preferible coci-

nar a temperaturas medias y poco tiempo.

® Lavar los alimentos con agua caliente: ya que
facilita la pérdida de algunas vitaminas hidroso-
lubles como vitamina C, B1, B2 o B3.

® Coccion en el agua: al hervir los alimentos
en agua y después escurrirla, se produce una
pérdida de minerales y vitaminas hidrosolubles
en esa agua desechada. Para reducir las mermas
de nutrientes es preferible una coccién al vapor,
un salteado rapido en wok o cocinar al horno a
temperatura media.

® Parrilla o brasas: en las carnes y pescados

de vida actual saturado de
horarios de trabajo inter-

ocasiones, a consumir mas produc-
tos ultraprocesados de los que deberiamos. Los
alimentos crudos son una opcién saludable que
nos facilita la vida.

TECNlQAS CULINARIAS QUE PRODUCEN
MAS PERDIDAS DE NUTRIENTES

m Temperatura de coccion muy elevada: en
carnes y pescados, un exceso de temperatu-
ra puede producir una reduccién de sus nu-
trientes, por lo que es preferible un poco mas
de tiempo de cocinado a menos temperatura.
En los vegetales, las temperaturas superiores a
75 grados centigrados produciran pérdidas de
vitamina C, vitaminas del grupo B y algunas
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cocinados asi se produce pérdida de lisina, un
aminodcido esencial, ademas de formarse sus-
tancias toxicas como acrilamidas e hidrocarbu-
ros aromaticos policiclicos, ambos con marcado
potencial carcinégeno. Estas sustancias también
se pueden generar en el proceso de ahumado.

w Frituras en aceite: las grasas sometidas a ele-
vadas temperaturas iran generando sustancias
toxicas, como la acroleina. Si el aceite se reuti-
liza en varias ocasiones, parte de los alimentos
fritos en él iran traspasandole sus grasas, por lo
que las propiedades nutricionales iniciales seran
completamente distintas tras varias frituras. En
esta técnica, ademads, suelen emplearse aceites
refinados, pues la transferencia de sabor 2»>>
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COUS COUS
DE COLIFLOR

Ingredientes para 4 raciones: 1 coliflor, 1
cebolleta fresca, 1 pimiento rojo, 2 zana-
horias, 2 tomates, limoén, aceite de oliva
virgen, sésamo y sal.

Preparacion: lavar todas las verduras. Pelar
y pasar las zanahorias por un rallador y re-
servar. En un procesador de alimentos tri-
turar la coliflor en trozos hasta que quede
una textura fina, como una sémola. Picar
los tomates, la cebolleta y el pimiento en
cuadraditos pequefios, Mezclar todos los
vegetales en un boly afadir 3 cucharadas
de aceite de oliva virgen, una pizca de sal
y pimienta, y el zumo de un limén. Espol-
vorear con semillas de sésamo.

3 'E-T e
POLOS DE SANDIA

Ingredientes para 4 polos: 600 g
de sandia sin piel, 2 kiwis.
Preparacion: pelar los kiwis

y partirlos en [dminas muy
finas. Triturar la sandia hasta
obtener un zumo liquido.
Colocar 2 o 3 [dminas de kiwi
en el fondo de la poleray
rellenar con el zumo de san-
dia. Repetir hasta llenar las 4
poleras. Congelar al menos
durante 4-5 horas antes de
consumirlos.

ENSALADA DE
NARANJA E HINOJO

Ingredientes para 4 raciones: 5 naran-
< Jas, 2 bulbos de hinojo, hierbabuena
fresca, 3 cucharadas de aceite de
sésamo virgen, saly pimienta.
Preparacion: lavar el hinojo y retirar
el nudo de la base. Retirar la capa
externa mas duray partir en tiras
finas. Pelar y partir las naranjas en
gajos. Incluir todos los ingredientes
en un bol: hinojo y naranja corta-
dos, el aceite de sésamo, las hojas
de hierbabueng, la saly la pimienta. |
Mezclar bieny servir frio. ' . -

SOPA FRIA DE MELON
PEPINO Y AGUACATE

Ingredientes para 3 raciones: 4 rodajas de melén
medianas, 1 pepino, medio aguacate, 1
cucharada de aceite de oliva virgen, una pizca
de sal, un chorrito de lima, pipas de calabaza,
10 hojas de albahacay otras para decorar.
Preparacion: lavar y pelar el pepino. Retirar

la piel de meldn, trocear y poner en el vaso
de la batidora junto con el medio aguacate,
el pepino en trozos, la sal, el aceite de oliva
virgeny la albahaca. Triturar bien hasta que
quede una textura sin grumos. Servir con
unas pipas de calabaza crudas por encimay
decorar con unas hojas de albahaca.

— i . >
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Los alimentos crudos mantienen
Sus vitaminas, minerales,
antioxidantes y fibra intactos

»»> sera menor, ademds de tener un coste mu-
cho mas reducido que un aceite virgen.

= Empanados y rebozados: mediante esta téc-
nica culinaria se forman una vez mads acrilami-
das, potencialmente cancerigenas. Las patatas,
con una enorme susceptibilidad de formar estas
sustancias tdxicas, deben cocinarse siempre a
menos de 180 grados centigrados, y no permitir
que se doren en exceso si se asan o frien.

BENEFICIOS DE LOS CRUDOS

Los vegetales frescos seran los que presenten
mayores beneficios al consumirse en crudo.

Hay que recordar que algunos alimentos vege-
tales requieren de remojo y/o coccién para po-
der digerirse correctamente, como es el caso de
legumbres, cereales, pseudocereales y patatas o
boniatos.

B Mayor contenido en vitamina C: las hortalizas
y frutas frescas son nuestra fuente principal de
acido ascorbico. El pimiento rojo contiene mas
vitamina C que las naranjas. Puede consumirse
en tiras, paté crudo, ensaladas o vinagretas.

m Fibra de los vegetales mas intacta: las verdu-
ras y hortalizas cambian su textura y volumen al
cocerse. Esto es debido a la modificacién de su
estructura y al reblandecimiento de su fibra al
cocinarse. Cuanto mds entera esté la fibra, mas
efecto tendra en el aparato digestivo.

m Los minerales estan mas intactos: las coccio-
nes en agua son las que mas afectan la pérdida
de minerales. Consumir col o espinacas crudas
aportara mucho mads calcio que si se hace tras
cocerlas en agua.

m Acidos grasos con mejores propiedades: el
calor produce una oxidacién de las grasas. Unos
anacardos crudos tendran un perfil lipidico mas
optimo que unos fritos. Con los aceites sucede
igual. Un aceite de oliva virgen se ha obtenido
mediante procesos mecanicos en frio. Sin em-
bargo, el aceite de oliva denominado “suave”
requiere para su extraccion de un proceso de
refinado con disolventes organicos y una fuente
de calor. Estos procesos deterioraran muchas de
sus cualidades beneficiosas, pasando a ser una
grasa de peor calidad.

W Saciedad: los vegetales crudos tendran un
mayor poder saciante al requerir una mayor
masticacion que su version cocinada.

= Pigmentos mas intactos: los colores de los
vegetales son potentes antioxidantes. La cloro-
fila y los carotenos pueden sufrir pérdidas de
hasta el 40% al someterse a calor.

m Vitamina E: otro potente antioxidante pre-
sente en alimentos con contenido graso como
aceite de oliva virgen, aguacate, frutos secos
crudos, semillas y sus aceites virgenes. Cuanto
mas reciente sea el alimento, mayor contenido
en vitamina E tendrd y mayores beneficios apor-
tara al organismo. ™




