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PUIPO S,

El cefalépodo es un alimento
light’ al natural. Lo que hay
que vigilar es la guarnicién.

Alejandro Fernandez Digén
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on la llegada de
las fiestas de San
Froildn y su impor-
tante componen-
te gastrondmico,

muchos pacientes me trasla-

dan sus inquietudes con

respecto a qué pueden

comer y de qué se

tienen que pri-

var durante

estos dias.

La pre-

gunta

mas

recu-

rrente se refiere al plato por exce-
lencia: «Si estoy a dieta, /puedo
comer pulpo en San Froilin?».

Mi respuesta siempre es la mis-
ma: «Si, por supuesto que si, pero
con algunos peros...». Estos peros
nada tienen que ver con el cefal6-
podo, que es muy sano, sino conla
guarnicion, el pan, la bebida y el
postre. Asi que aclararemos esto,
punto por punto.

El pulpo

es una alimento ‘light’ de forma
totalmente natural. Cada raciéon
—suponiendo que esta es de 200
gramos— aporta solo 81 calorias,
lo que se adapta perfectamente al
consumo deseable en una dieta
baja en calorias.

De estas calorias, 16,7 gramos
son de pura proteina. Ademas,
no tiene ni aziicar, ni hidratos de
carbono y su contenido en grasa
es bajisimo (1,6 gramos por ra-
cién).

Todo esto lo convierte en un
alimento bajo en grasa, bajo en
calorfas y nulo en hidratos de car-

bono. El pul-

Ppo es practicamente un alimento
proteico.

Algunos le pondran el ‘pero’ del
colesterol, ya que una racién de
pulpo aporta unos 76 miligramos
de colesterol, pero incluso aunque
nos comiéramos dos raciones (400
gramos de pulpo), solo serian 152
miligramos, cuando el tope diario
se establece en unos 230 miligra-
mos. Con estas cifras, el pulpo
sigue siendo un alimento bajo en
colesterol. Por otro lado, cada vez
hay mas estudios serios que cues-
tionan los supuestos peligros del
colesterol alto.

Ya dijimos que era un alimento
alto en proteinas, bajo en grasa
y bajo en colesterol, pero es que

también cubre el 100% de la
cantidad de selenio reco-
mendada (un mineral

antioxi-
dante y
antican-
cerige-
no), el
80%

de

DEM... [AON gue’

las necesidades de yodoy el 22% de
las de calcio (tiene 228 miligramos
por racién). Ademas, es muy rico
en la importantisima vitamina
B12.

PERO, ¢Y LOS CACHELOS? Las pa-
tatas cocidas o hervidas en agua,
nuestros cachelos, son uno de los
alimentos mas saciantes que exis-
ten, asi que aunque es verdad que
tienen mucho almidén y carbohi-
dratos, también lo es que aportan
fibray agua. Es cierto que en algu-
nas dietas, como las cetogénicas o
las ‘low carb’ —bajas en carbohi-
dratos—, seria genial sustituir los
cachelos por unos buenos esparra-
gos blancos gruesos de Navarra a
la plancha, también con aceite de
oliva, sal y pimentén. Es una op-
cién sabrosisima y a considerar:
los esparragos tienen mas agua,
mas fibra y menos calorias que las
patatas. Otra opcion es acompanar
el pulpo de aguacateala plancha,
también con aceite, pimenton o
chiley sal. En este caso, es un pla-
to mucho mas calérico, pero muy
rico en grasa buena e ideal para
diabéticos o dietas ‘low carb’, pero
sin restriccién de calorias.

PAN, BEBIDA Y POSTRE... El
pan, si se come el pulpo con ca-
chelos, no aporta nada nuevo,
solo aumentar el contenido en
hidratos de carbono.
Lamejor bebidaesel agua,
y la podemos tomar sin mie-
do a que el pulpo ‘resucite’
en el estdmago, pese a la
recomendacion popular. Si
no se quiere agua, es posible
pedir algtin refresco ‘zero’.
El vino es opcional, to-
talmente prescindible, y no
aporta nada necesario para
lasalud. Elalcohol engorda
(siete calorias por cada gra-
mo de alcohol) y no favorece
en nada la digestion, al con-
trario de lo que creen algunos.
Solo se puede tomar si se estd
sano, con el higado bien y sin
necesidad de bajar de peso.

Como postre puedes tomar pifia
natural o papaya, pues son frutas
que tienen enzimas que favore-
cen la digestioén de las proteinas.
La pifia contiene bromelaina y la
papaya, papaina. También pue-
des consumir tras estas una infu-
sion.

Por lo tanto, mi conclusién es
que no debemos temerle al pulpo,
pero sin olvidar que es necesario
vigilar la guarnicién, la bebida y
el postre.



