J HMW‘
( ﬂnnn

| 3 il T TaTal
|

a4
"
‘-h"a “\\}

Nuevos habitd%
frente al plato

"ESTA DEMOSTRADO QUE COMER LO JUSTO ALARGA LA VIDA’, ADVIERTE LA
DOCTORA MONTSE FOLCH, NUTRICIONISTA DEL HOSPITAL QUIRON TEKNON
DE BARCELONA. EN ESTA ENTREVISTA, CON LAS DUDAS MAS DEMANDADAS POR LA
CALLE, SENTENCIA: EN TU MENU, TRES FRUTAS Y DOS VEGETALES (MEJOR CRUDO
AL DIA, CARNE ROJA UNA O DOS VECES AL MES ¥, PARA DEPURAR, UN BATIDO DET!

Escribe: VIS MOLINA Realiza: GABRIELLA NAEVE y LUCIA PEREZ DURIAS (Bodegén) Fotos: ANTONIO TERRON
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lzda.: falda y cuerpo,
LOUIS VUITTON. En
esta pagina: falda con
volante, DSQUARED.

(Ver guia de tiendas).
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sta licenciada en Medicina y Ciru-
gia, experta en nutricion y dietética
y miembro del Cuerpo Facultativo
del Centro Médico Hospital Quiron
Teknon de Barcelona lleva mas de
25 anos dedicada a su pasion: la
alimentacion. La doctora Montse
Folch nos explica que “a veces
creo que elegi este trabajo porque
mis padres nos educaron en comer
muy bien y con mucho sentido co-
mun. Las ensaladas, los platos con
verduras y la fruta fresca eran el
ABC en mi casa”, explica con una
sonrisa. Defiende a ultranza la co-
cina tradicional evitando las gra-
sas, le encanta ir al mercado una
vez por semana y sostiene que las
suyas son dietas a medida, porque
hay que hacerse un propésito rea-
lista de los cambios de habitos, no
todo el mundo puede afrontar un
régimen de la misma manera y con
iguales caracteristicas.

POCA CANTIDAD
MAS A MENUDO

El médico Francisco Grande Co-
vian sostenia que la mejor dieta
era comer de todo pero poco.
Totalmente de acuerdo. Hay que
comer de todo, muy a menudo
(unas 5 o 6 veces al dia) y en pe-
quefias cantidades. Y, sobre todo
por la noche, todavia menos v,
cuanto antes, mejor. A partir de las
18h 6 19h el metabolismo trabaja
mas despacio, por eso es mas sa-
no cenar pronto y poco.

Sin embargo, hace unos afnos se
decia que picar entre horas en-
gordaba mucho. ¢En qué queda-
mos?

Hace unos treinta afios, cuando se
empezaron a hacer las primeras
gastroplastias (reducciones de es-
témago), se comprobd que las per-
sonas operadas necesitaban co-
mer pocas cantidades mas a me-
nudo y enseguida se vio como
adelgazaban debido a que mante-
nian el metabolismo siempre en ac-
tivo, lo que provocaba que se con-
sumieran mas calorias.
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¢Es bueno no cenar para perder
peso?

No, porque el metabolismo pasa
muchas horas sin trabajar, se ralen-
tiza muchisimo y acaba por no fun-
cionar, se vuelve vago. Hay que te-
nerlo activo. Lo mejor es cenar muy
poco y muy pronto. Tomar proteina
a la plancha (pescado blanco, pa-
vo, pollo, conejo, cerdo o lacteos
desnatados) y algo de verdura.
¢Por la noche no se pueden to-
mar vegetales crudos?

Se recomienda tomarlos cocinados
soélo si los digieres mal. Las calo-
rias de los vegetales son las mis-
mas tanto si estan crudos como
hervidos, al vapor o a la plancha.
Solo aumentan si se frien con acei-
te. Pero las caracteristicas nutricio-
nales si varian, sobre todo todo res-
pecto a la vitamina C, que se pier-
de con el hervido de las verduras,
no asi si se hacen al vapor, crudas
o plancha.

¢Por qué cuando llevamos mu-
chos dias cenando muy poco y
una noche cenamos mas a la
mafana siguiente hemos engor-
dado un kilo? ¢Es un kilo verda-
dero o falso?

Si la bascula lo refleja es que es
verdadero. Pero hay que tener en
cuenta la increible memoria del or-
ganismo, que no olvida todo lo que
le estas haciendo. Cuando esta-
mos a dieta, a lo mejor pasamos 15
dias sin bajar un gramo vy, de re-
pente, al cabo de una semana ba-
jamos 3 kilos de golpe. Y lo mismo
a la inversa: pasas una semana co-
miendo mucho y no subes de pe-
SO, pero si sigues asi de repente
aumentas tres kilos. Por eso es tan
importante no desfallecer en el in-
tento y seguir con la dieta aunque
un dia te la hayas saltado.

UNA HORADE
EJERCICIO AL DIA

¢Es verdad que los hombres
adelgazan antes que las muje-
res?

Si, porque ellos no estéan sujetos a
nuestros continuos bailes hormona-
les.

&Un truco infalible para no subir
de peso en la menopausia?
Comer menos y hacer mas ejerci-
cio. El dia tiene 24 horas, hacer
una hora de ejercicio diario es lo
minimo.

¢Y qué ejercicio es el recomen-
dado?

Combinar la actividad cardiovascu-
lar (para bajar peso y mantener el
corazén activo) con la tonificacion

(para tener los musculos en forma).
¢Cuales serian las claves de la
alimentaciéon de las mujeres en
las distintas etapas de la vida?
Entre los 20 y los 30 afios hay que
proteger la masa muscular, por lo
que es indispensable tomar protei-
nas. Entre los 30 y los 40 hay que
llevar una alimentacion muy equili-
brada, ya que suele ser el momen-
to de procrear, aumentar el calcio,
reducir las grasas y practicar mu-
cho ejercicio fisico. A partir de los
50 hay que comer muy poco, prac-
ticar mucho ejercicio, tener a raya
el colesterol y la ansiedad y refor-
zar la ingesta de calcio.

¢ Qué opina de la moda de la die-
tas macrobiodticas y los produc-
tos ecoldgicos?

En parte es una opcién vélida y sa-
ludable que hay que tener en
cuenta, pero tampoco hay que
magnificar porque la alimentacion
tradicional de toda la vida es sufi-
cientemente saludable. El punto
esta en la moderacion. Cuantos
menos pesticidas, herbicidas y
conservantes tomemaos, mejor, aun-
que las caracteristicas nutriciona-
les son las mismas en productos
BIO que en productos que no lo
son. Lo que es muy importante es
lavar muy bien verduras y frutas.
¢Cual es el alimento chollo, por
ser poco caldrico y saciante?

Las verduras y hortalizas.

&Y cuales serian las cantidades
recomendadas?

Hay que seguir el eslégan de los
cinco: tres raciones de fruta y dos
de vegetales cada dia.

¢Por qué se dice que los frutos
rojos son tan saludables?
Tomate, zanahoria, berenjena, pi-
miento rojo, remolacha, espinaca,
brécoli, arandanos, grosellas y
frambuesas tienen muchos antioxi-
dantes. Su color vivo se debe al
pigmento de su piel, que es asi pa-
ra proteger al fruto o vegetal del
posible dafio de los rayos del sol. Y
en esa piel de color tan vivo es
donde hay gran cantidad de antio-
xidantes.

¢El estrés y la ansiedad engor-
dan?

A mucha gente le da por comer
cuando esta ansiosa. En las muje-
res es muy comun, pero en hom-
bres también. Cuando tengo pa-
cientes ansiosos procuro ponerles
una dieta y ayudarles a gestionar
Su estrés.

¢La genética es otro factor im-
portante?

Desde luego. Hay que tener en
cuenta los antecedentes paternos



Foto: JOAN TOMAS. Maquillaje y peluqueria: Naomi Gayoso (Kasteel Agent) para M.A.C

En mi despensa...

Jersey y pantalon,
ESCADA. Zapatos,
MANOLO BLAHNIK.

(Ver guia de tiendas).

‘NADA DE AZUCAR REFINADO
Y Sl A LA FRUTA CON PIEL

Montse Folch, nutriclonista del Hospital Quirén Teknon de Barcelona, nos desvela las tres normas que deben

regir en tu nevera:

Adiés azicar:

Destierra el azucar refinado y
sustitOyelo por Stevia, azicar de
cana integral, aspartamo, ciclamato...
Cualquer edulcorante de origen
natural.

La fruta, con piel:
2 Siempre muy bien lavada,
en la piel tiene la fibra o los
antioxidantes. Mi favorita es
la uva, porque tiene resveratrol
y azlcares.

eto a las grasas saturadas:

Sobre todo, las grasas
presentes en las margarinas,
bolleria industrial, precocinados.
Tampoco recomiendo abusar de
ahumados y encurtidos.

TELVA 95



y maternos obesos o con
sobrepeso que tiene una
persona. Nacemos con un
numero determinado de adi-
pocitos, y eso es genético.

¢ Qué opina de las dietas
hiperprotéicas?

Me parecen bien cuando se
hacen con control médico,
ya que hay que vigilar los in-
dices de colesterol y acido
urico.

¢Es cierto que provocan
mas efecto rebote?

No, lo que provoca efecto re-
bote es perder peso de ma-
nera excesivamente rapida.
El objetivo de una dieta es
no solo perder peso, sino
mantener el peso logrado.
Hay que aprender a mante-
nerse, es el objetivo mas im-
portante de todo el proceso.
¢Es verdad que algunos
alimentos engordan mas a
unas personas que a
otras?

No es exactamente asi. Aho-
ra tenemos a nuestra dispo-
sicion los tests de intoleran-
cias alimentarias, que nos
dan datos acerca de cémo
digerimos y toleramos los ali-
mentos con una validez en
los resultados de seis me-
ses. Gracias a estos estu-
dios sabemos que a algunos
organismos les faltan deter-
minadas enzimas 'y eso pro-
voca que ciertos alimentos
repercutan en contra de ese
organismo provocando migrafias,
flatulencias, malas digestiones, etc.
Es decir que la informacion que
proporcionan esos tests es acerca
de lo que mejor nos sienta, y eso
puede ser una ayuda.

¢Tomar la fruta después de co-
mer engorda mas?

No, las calorias siempre son las
mismas. Pero si es verdad que hay
gente a la que le sienta mal tomarla
después de comer porque le pro-
voca mala digestion, hinchazéon y
flatulencia.

¢Es recomendable recurrir a las
barritas dietéticas?

Son Utiles en situaciones especia-
les, cuando no se puede parar pa-
ra comer o se esta fuera de casa
muchas horas.. Es mejor tomar una
barrita que saltarse una comida,
porgue son equilibradas, saciantes
y aportan nutrientes. Ahora bien, no
contribuyen a la educacion nutri-
cional.

¢ Qué opina de los batidos de fru-
tas y vegetales prensados en
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Jersey, LEBOR
GABALA.
Pantalon,
BRUNELLO
CUCINELLL.
Collares,

DIME QUE

ME QUIERES.

¢ VERDADERO |
4 O FALSO?

¢Las semillas de Chia tienen un gran aporte
nutricional? Verdadero, son ricas en fibra, pero
hay que masticarlas muy bien para absorber
Ssus nutrientes.
¢Las algas marinas ayudan a quemar
calorias con rapidez? Verdadero,
aceleran el metabolismo, pero depende de
qué cantidad tomemos.
¢La col rizada o berza tiene pocas calorias
Yy muchas proteinas? Falso, tiene pocas
calorias y pocas proteinas.
¢El edamame ayuda a adelgazary a
desintoxicar el organismo? Falso, es una
legumbre y ayuda a eliminar toxinas porque
Ueva fibra, pero nada mas.
¢Es cierto que el agua de coco es
superhidratante y rica en minerales?
Yerdadero.
¢La dieta morada es especialmente
saludable? Verdadero, todos los productos de
colores muy vivos son muy antioxidantes.
¢Es Importante mantener el pH alcalino del
organismo? Verdadero. Para ello hay que
tomar muchos vegetales. El limon, por ejemplo,
alcaliniza nuestro pH. Toma en ayunas un vaso
de agua templada con una rodaja de limén.
¢El azocar integral de cana es mejor que el
blanco? Verdadero porque lleva mas
minerales.

frio? ¢Son sanos? ¢Sir-
ven para sustituir una co-
mida?

Son Utiles como practica
détox. Estan equilibrados
nutricionalmente, llevan
buenas combinaciones de
alimentos e incluyen protei-
na vegetal. Sirven para to-
mar durante uno o dos dias
por semana, para desintoxi-
car el organismo.

UNA MANZANA
AL DIA

¢ Stevia o sacarina?

La stevia es el edulcorante
mas recomendado, es total-
mente natural, procede de
una planta llamada stevia
rebaudiana, resulta 300 ve-
ces mas dulce que el azu-
car, aporta O calorias y logra
respetar el sabor de los ali-
mentos.

¢Qué pasa con el azucar
refinado?

Hay que intentar evitarlo al
maximo porque ya come-
mos muchos alimentos que
llevan azucar, como la fruta
o los hidratos de carbono.
¢Mas alternativas?
Cualquier edulcorante de
origen natural mejor que los
artificiales: sacarina, aspar-
tamo, ciclamato...

:'-1 En su libro Zumoterapia

analiza las propiedades de
las frutas, ¢Cual seria la
mejor?
La manzana: una al dia reduce en
un 30 por ciento el riesgo de enfer-
medad cardiovascular. Ademas tie-
ne una funcion reguladora del tran-
sito intestinal y es muy saciante.
¢Es bueno tomar solo fruta du-
rante un dia o dos por semana?
Si porque es muy depurativo, pero
si se lleva un ritmo de vida muy ac-
tivo puede notarse un déficit de
energia fisica. En ese caso es reco-
mendable combinarlo con lacteos.
¢Qué fruta seria la mas adecua-
da para ello?
La uva, porque contiene gran canti-
dad de azucares, antioxidantes y
resveratrol. Siempre muy bien mas-
ticada.
¢Es mejor tomar siempre la fruta
con piel?
Si, y siempre muy bien lavada, por-
que en la piel se encuentran la fi-
bra y los antioxidantes.
¢Mejor en zumo o entera?
Mejor entera porque la piel lleva fi-
bra, lo que ayuda a combatir el



Léminas de coco

El coco deshidratado es muy rico en
potasio y mejora la circulacion

Algas marinas

Con alta
concentracién L
de vitaminas B12,5#
E,K,AyC,son
energéticas,
bactericidas y
ricas en yodo,
selenio, magnesio
y fésforo.

Col rizada

Té matcha

Reduce las inflamaciones,
el colesterol y el estrés, y
es depuratlvs %

Quinoa

Grano originario de los Andes,
‘u',j} rico en hidratos de carbono,
fibra, proteinas, Omega 3 y
bajo contenido en grasas.

Rica en vitamina A, fortalece
el sistema inmunitario.
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colesterol y gluten.

Limon.
Con vitamina C tiene
antioxidantes, hesperidina,
naringenina y luteina.
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antioxidantes,
combinadas con I|qu?ubs
aumentan la sensacion de saciedad.

Arandano ro|o
Ricos en taninos, ti
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T|ene alto contenido
en fésforo, magnesio,
acido félico, potasio,
hierro y zinc.
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4 Son los alimentos més fotografiados en Instagram,
los mas comentados via WhatsApp y los que inundan las

estanterias de los supermercados. Ingredientes de moda
que todos tomamos pero, ¢ sabes realmente qué aportan?

Foto: NEREA LOPEZ Agradecimientds Platos de Guille Garcia-Hoz.

TELVA 97



estreflimiento y a regular el coleste-
rol y el azUcar en sangre. En el zu-
mo eso se pierde.

GLUTEN'Y LACTOSA: EN
EL PUNTO DE MIRA

¢(Es sano eliminarla de nuestra
dieta aunque no seamos intole-
rantes?

No, yo no soy partidaria de suprimir
los lacteos en personas no intole-
rantes ya que son la fuente de cal-
cio que mejor se absorbe. En el
mundo hay mas tolerantes a la lac-
tosa que intolerantes.

¢La edad dificulta la absorcion
del calcio?

Hasta los 35 afios aproximadamen-
te se asimila muy bien, a partir de
ahi decrece la capacidad de ab-
sorcion pero no desaparece. Por
€so es recomendable en las muje-
res en edad menopausica tomar
un poco el sol, hacer ejercicio fisico
y tomar productos lacteos (desna-
tados si es necesario).

Y el gluten, ;debemos eliminarlo
también?

No, como en el caso de la lactosa,
hay que tener sentido comun. Si no
se es intolerante, no hace falta su-
primirlo.

¢La harina integral es mejor que
la procesada?

Todo lo que es integral conserva
mas minerales.

¢El alcohol engorda tanto?

Lo que mas engorda es la grasa,
que aporta nueve calorias por gra-
mo. El alcohol tiene siete calorias
por gramo, por €so yo siempre lo
suprimo en las dietas. El méas salu-
dable es el vino tinto porque es an-
tioxidante debido a los taninos y el
resveratrol. Lo ideal son dos copas
de vino tinto al dia los hombres, y
una y media las mujeres, ya que
nosotras lo metabolizamos peor
que ellos.

COMER MUCHO
ENVEJECE

¢ Es recomendable tomar com-
plementos nutricionales?
Si nuestra alimentacion es variada

“A pesar de las modas, los LACTEOS
SON LA FUENTE DE CALCIO QUE

y equilibrada no necesitamos to-
mar nada mas. Pero a veces las
prisas, el estrés o el hecho de co-
cinar mas los alimentos hace que
seamos deficitarios en algunos
productos. Por ejemplo, tendria-
mos que tomar tres veces por se-
mana pescado azul y, en muchas
ocasiones, no lo hacemos. Yo to-
mo mis suplementos de Omega 3
desde hace tiempo.

Los complementos de acido
hialurénico o colageno, ¢sirven
de algo?

Soy muy partidaria del consumo de
suplementos nutricionales. Actual-
mente hay muchas férmulas que
combinan colageno y &cido hialu-
rénico que mejoran tanto el aspec-
to de la piel como las articulacio-
nes. Como siempre, hay que tener
constancia tomando los suplemen-
tos y es aconsejable alternar por
temporadas. Por ejemplo, muy re-
comendable el betacaroteno antes
de la exposicion al sol, o tomar pro-
ductos fermentados, como la pa-
paya, para aumentar tus defensas
para el otofio o invierno.

¢Los que comen menos enveje-
cen mas tarde?

Efectivamente, esta comprobadisi-
mo cientificamente. La dieta hipo-
caldrica alarga la vida.

¢Cual seria el batido détox per-
fecto?

Tendria que llevar cebolla, perejil,
califlor, brécoli, apio y cdrcuma.

¢ Tendriamos que tomar poca sal?
Debemos moderar su consumo
porque contribuye a la retencion de
liquidos y aumenta la tension arte-
rial, por lo que aumenta el riesgo
de padecer enfermedades cardia-
casy cerebrales.

CARNE ROJA: UNA O
DOS VECES AL MES

Segun la OMS, el consumo de
carne procesada incide en un 18
por ciento en el desarrollo de
cancer colorrectal.

El problema fundamental de las
carnes (salchichas, hamburgue-
sas, beicon...) procesadas (ahuma-
das, encurtidas...) es, sobre todo,

MEJOR SE ABSORBE. Nunca los

suprimiria en personas No intolerantes”
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con los ahumados. La madera que
se utiliza para quemar y hacer los
ahumados produce sustancias t6-
xicas, como los HAP (hidrocarbu-
ros aromaticos policiclicos) que se
consideran cancerigenos segun
los experimentos realizados en ra-
tones. La OMS ha bajado el consu-
mo recomendado de estos produc-
tos de 70 gr diarios a 20 gr al dia.
Esta demostrado que el consumo
en exceso de estos productos au-
menta en un 21 por ciento las posi-
bilidades de sufrir enfermedades
cardiovasculares y en un 16 por
ciento la de padecer cancer (sobre
todo colorrectal).

¢Hay que evitarlas?

Segun la SENC (Sociedad Espafio-
la de Nutricion Comunitaria), la re-
comendacion de consumo de car-
nes rojas es de una o dos veces al
mes. No hay que prohibir su con-
sumo, pero si reducirlo. La carne
picada de buena calidad es reco-
mendable igualmente. El problema
esta en las carnes ahumadas (sal-
chichas, hamburguesas, beicon...),
que pueden absorber sustancias
cancerigenas que provienen de
quemar la madera.

Y el cerdo?

Hay que tomar buen cerdo (si es
ibérico y de bellota mejor).

¢ Qué alimentos desterraria de
nuestra dieta?

Azlcares refinados, sal, grasas sa-
turadas (sobre todo las trans), ahu-
mados y encurtidos.

¢ Cuales son las diferencias entre
volumen y grasa? ¢Existe una
bascula que lo mide?

Se llama impedanciometro y mide
el porcentaje de grasa de tu orga-
nismo. También hay béasculas que
pueden medir el porcentaje de
agua. Al ir adelgazando, ves cémo
se reduce este porcentaje y pue-
des modificar ciertas cosas.

Maquillaje y peluqueria: Maria Garcia
para Dior y L'Oréal Professionnel.
Agradecimientos: Puente Romano
Beach Resort & Spa.

La doctora responde a nuestro
cuestionario exprés en un video
exclusivo en TELVA.com




