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Alimentacion limpia, la tendencia de comer de forma més natural

LOS ALIMENTOS que consmuan la base de esta dieta J

' B

son frutas, verduras, cereales integrales, legumbres y

frutos secos.

EVITALOS PROCESADOS:
Alimentacion limpia,
la tendencia de comer
de forma mas natural

Su enfogue se centra en la seleccién de los
alimentos y la calidad de los nutrientes
aportados mas que en las calorfas.

CRISTIAN MENDEZ

Laalimentacion impia es una
tendencia gue busca promover
una dieta basada en alimentos
frescos como frutas, verduras,
lequmbres, lacteos y cereales
integrales. "Son aquellos que
poseen compuestos bioactivos
gue fienen efectos proteciores
contra enfermedades cardio-
vasculares y cancer, entre otros
beneficios", explica Paula Gon-
zdlez, nutricionista y academica
de la Universidad Catolica del
Norte.

Esta corriente alimentaria
sugiere gue todos estos nu-
trientes deben ser consumi-
dos de la forma "més préxima
a su estado natural, lo que sig-
nifica ser procesados soloa ni-
wel doméstico, mediante la
coccian y otras operaciones
culinarias"”, acota.

Es decir, limita de forma 5ig-
nificativa la ingesta de alimen-
tos industrializados, “en cuyo
proceso de fabricacion habi-
tualmente se incorparan gra-
sas, azlcares y/o sadio en dis-
tintas presentaciones, ade-
mas de una gran cantidad de
aditives. Todos estos ingre-
dientes poseen efectos perju-
diciales para la salud al ser con-
sumidos de manera frecuente
ywlo excesiva”.

ALGUNOS PEROS

Adiferencia de otras tenden-
cias, la alimentacion limpia tie-
ne un enfogue cualitativo, ya
que “se centra en la seleccion
de los alimentos v la calidad de
los nutrientes aportados, v no
enla cantidad de alimentos que
consumimos ni en las calorias
que estos nos suministran”,
comenta Paula Gonzélez.

Este enfoque, sin embargo,
no estd exento de criticas. Co-
mo destaca Gonzélez, "no esta
normado ni cominmente ava-
lado" por los nutricionistas,
ademas que existe una gran
cantidad de informacion con-
tradictoria que puede generar
confusion y llevar a dietas ina-
decuadas

"Su caracter restrictivo po-
dria ser demasiado dréstico, es-
pecialmente en un contexto
donde la alimentacion procesa-
da es comun, y podria derivar en
trastornos alimenticios si no se
maneja adecuadamente”, dice

Algunas versiones exiremas
excluyen alimentos como lac-
teos y cereales, que contienen
gluten, lo que puede provacar
“déficits nutricionales impor-
tantes, especialmente de cal-
Cio, con consecuencias a nivel
Gsen, muscular y nervioso”,
axplica.
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