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Los componentes
de un plato sano
Del 8 al 28 de febrero Medellin tendra

una nueva temporada de “Sano:
Vida Consciente”. Estos son los

onstruir un meni saludable es algo
que, para muchos, se convierte en
una tortura. No es tan dificil si se
entiende un poco qué debe incluirse en la
alimentacién diaria. Antes de leer estas
recomendaciones y de tomarlas como un
mandamiento, Sandra Ivonne Péregz, do-
cente de la facultad de Nutricién y Dietética
de la Universidad CES, aclara que cada cuerpo
es diferente y que la alimentacion de cada uno
depende de muchos factores como los niveles de
actividad, el trabajo diario, entre otros. Por ello,
si bien es importante incluir diferentes tipos de
alimentos, todo régimen alimenticio debe
estar acompanado de un profesional,

En la ciudad se consiguen propuestas
saludables, disefiadas pensando en una
alimentacidn mds sana y, precisamente,

de eso se trata Sano: Vida Consciente, una
temporada en la que diferentes establecimien
tos ofrecen un menu especial a precios muy atractivos. La
temporada va del 8 al 28 de febrero. El menu tendrd un
costo de $19.000. Los restaurantes participantes estin dis-
ponibles en la cuenta de Instagram @sanovidaconsciente.

EDITORDVIVIRCONSAZON.COM

ingredientes de un memi saludable.

POR:
Juan Pablo Tettay De Fex

HUEVOS

Los huevos son una proteina ideal:
"Tienen todos los aminoacidas
esenciales, por lo que son una proteina
completa”, explica Sandra lvonne.
"Ademds son muy versatiles en |z cocina
y pueden ser plato principal o ser un
acompanante”, explica David Cardona,
cocinero y docente de la facultad de
Nutricidn y Dietética de la Universidad
CES. Aunque muchos aconsejan
consumir solo las claras, la verdad
esque la mitad de los componentes
nutricionales estd en la yema. "Nuestro
cuerpoabsorbeentre el 40y el 60 %
del colesterol presente en [a yerna de
un huevo”, dice Sandra. Para evitar
eldesperdicio de comida, es bueno
consumir los huevos completos.
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PROTEINAS

Hoy, los precios hacen que cada vez seamas dificil
incluir proteinas de origen animal en la dieta diaria.
Por elle Sandra y David recomiendan el consumo de
leguminosas. “Un molide de pollo con garbanzos
£5 una preparacion mas econdémica y estd llena de
nutrientes”, dice David. El cerdo también es una
buena opcidn, “incluso hay cortes comoe el cafidn
¢ el solomo que tienen menos grasa que algunos
cortes deres”, continda el chef. En el mundo de los
pescados, uno de los mas magros es el pargo rojo;
sin embargo, pescados grasos como el salméno la
trucha tienen dcidos grasos.

FRUTAS Y VERDURAS

Pueden consumirse en todos los momentos del dia:
al desayuno en una omelette, ala media mafana

o al algo, enensaladas al almuerzo o la cena. Sin
embargo, como recuerda David, La verduras se usan
mds que para ensaladas. El tomate, |a ahuyama

o lazanahoria son excelentes bases para guisos y
estofados. También pueden consumirse en sopas;
sin embargo, Sandra recomienda que no sea la
unica forma de comerlas, pues alli es donde los
vegetales pierden mads nutrientes. "Prehera sopas
de verduras rojas, naranjas o amarillas, son las que
mds preservan sus propiedades”,

CARBOHIDRATOS

Generalmente han sido satanizados y muchos
prefiereneliminarlos de rafz. El cuerpo necesita

de estos alimentos para poder funcionar pues son
una gran fuente de energia. Sin embargo, hay que
moderar su consuma. 5andra y David recomiendan
consumir cereales como el arroz, que es econdémico
y estd en todas las casas. "Ademnds de comerlo

solo, puede ser excelente base para mezclar con
vegetales y proteinas”, dice David. En esta categoria
también entran tubérculos como la papay la yuca,
los platanos, el pan y la pasta. “Una muy buena
opcidn son las arepas’, agrega Sandra.
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La grasa, 2 diferencia de lo que se piensa, es
necesaria para el cuerpo. "Ademas de los aceites,
son buenas fuentes de grasa los frutos secos y el
aguacate”, explica Sandra. Con los aceites hay
gue tener cuidado, pues la recomendaciénes
usar aceites de un solo origen y no de mezclas
vegetales. “Otros como el de oliva, solo deben
ser usadosen la mesa, pues al usarlo en coccidgn
se satura”. Sobre los azdicares, Sandra hace
énfasis en que nuestro cuerpo fos obliene de los
vegetzlesy los carbohidratos y no es necesario
consumirlos. “5i se quiere consumir dulce, debe
ser con moderacién”.
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