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CARLA ZAPLANA I Nutricionista-dietista

"Amb una dieta vegana no et
manca res si ho fas bé"

Carla Zaplana es \ra
g¡aduar en nutdció
per .la UniYeÉÍtat
Ramon Uull. Nascu-
da a la Costa Bram,
mideix des de fa 5
anys ab Estats Units,
actualment a. los
Argeles, des dbn
compafüix amb el
món la seva ñlosofia

/ Mmia luet Es t¡acta
duna alimêntació aF
calina, que r€specta
la combinació dels
aliments, "lliure de
þxines i un estil de
vida que ens apor-
ta energia, belleôe;
harmonia i salut".
Ha publicat els lli-
brcs Zumos rcldes i
Suætîoods imwnir
a Ueida a presen-

ta¡-los.www. corlo-
mplona.æm

Com es vo endinsor en el món de lhlimentació
sludoble?
Després de graduar-me mig anar a viure als EUA,

seguint la meva parella. Sona bonic, oi? (riu)

Després d'un-temps de viure allà vaig compro-
var que lãlimentació no m'ahava be, vaig gua.

nyar pes, em notava la pell bruta, i tenia un estat
d'anim més baix.

I es vo dedicqr ø ømpliør coneixements.
No:tenia permís de feiha encara, i vaig tenir la

sort de poder estudiar, fer recerca i conèixer la

medicina integrativa dels EUA. I saber dbn ve-
nien i com es conreaven els aliments. Llavors

vaig adonar'me de la importància de portar una

Vivint als EUA vaig notar que

rn inflava, tenia la pell més

alimentació molt
més neta, de la ter-
ra al plat, sense la

utilització de pro-
ductes químics i

pesticides.

Vø convîar els seus
hàbîts olimentorÍs,
Sí, de mica en mi-
ca vaig anar con-
sumint productes

vegetals, eliminant
carn, pei4 ous; lac-
tis i gluten, seguint
una alimentació
vegana o vegetari-
ana, si és que hem
de posar-li una eti-
queta.

I es vø recuperar?
Sí. Vaig tornar a te-
nir la pell neta, vaig
recuperarl la figura
i, sobretot, el meu
estat d'ànim.
Lo pell és un re-

flex?
Totalmen! no és només un tema d'estètica: es

l'òrgan que ens avisa.

Amb diaø vegøna o crudivegaha folimentoció
és completo?
No et manca res si ho fas bé. Aconsello el suple-
ment de la vitamína 812, però també en té dèfi-
cit la gent que menja carn. No tota la p'orta. '

Els plons'detox'són uno modo pøssatgero?

Qrii digui això que ho provi i comprovarà els be-
neficis. La recuperació de l'energia n'és la prova.

Què em recomønorio per dínar, ovuí?
Me la jugo! (riu) Elimina elS,lactis, el gluten i la
carn vermêlJa, i inclou vegetals i fruita) rics amb
aigua.

bruta i un ànim baix


