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si, de primeras, no es el
A desayuno mas apetecible

que se nos ocurre. Sin em-
bargo, el café con mantequilla
triunfa entre los amantes del fit-
ness y la nutricién como método
para perder... jgrasa! Lo que lees.
Mantequilla y perder grasa en una
misma frase. Raro. Lo curioso es
que cada vez son mas las perso-
nas que se apuntan al fenémeno
del ‘bulletproof coffee’, una bebida
que promete darte un chute de
energia mananero, saciar tu ape-
tito y encima funciona como un
potente quemagrasas. Pero ¢real-
mente es asi? ¢Tiene tantos bene-
ficios para nuestro organismo
como senalan sus defensores o
nos la quieren volver a colar con
otro supuesto superalimento? ;Qué
dicen los especialistas? Pues que
nilo uno nilo otro.

El café con mantequilla es una
bebida milenaria originaria del Ti-
bet que se ha puesto muy de moda
ultimamente como parte de las
dietas cetogénicas como la keto
(muy ricas en grasas y bajas en hi-
dratos de carbono), pero también
entre las personas que hacen ayu-
no intermitente —porque no lo
rompe- o simplemente entre quie-
nes quieren perder peso. Pero la
pregunta que todos nos hacemos
en cuanto escuchamos café
con mantequilla es cémo
una bebida a priori tan
potente puede ayudar-
nos a perder grasa.

Dicen sus de-
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El ‘bulletproof
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del mundo fitness

fensores que la clave esta preci-
samente en cOMo nuestro cuer-
po procesa este nutriente. «Cuan-
do mezclas cafeina y grasa pura,
el metabolismo se acelera y este
subidoén no solo nos da una in-
yeccion de energia que nos sa-
ciay permite prolongar el ayu-
no hasta mediodia, por ejemplo,
sino que también potencia e im-
pulsa que se queme la grasa de
reserva de nuestro cuerpo», se-
nala la doctora Isabel Belauste-
gui en su libro ‘Optimiza tu me-
tabolismo’ (Ed. Grijalbo). Eso por
un lado. Pero también es cierto
que diversos estudios advierten
de que la evidencia cientifica so-
bre los supuestos beneficios de
esta bebida «todavia es escasa e
insuficiente».

«Es cierto que puede dar ener-
gia rdpida y te puede saciar algo
mas, pero no hay pruebas de que
sea mejor que un desayuno equi-
librado. Te da claridad mental por
la cafeina y por el efecto placebo de
un nombre molén mas que por-
que sea un milagro probado. Que
te gusta y te sienta bien, alla tu in-
testino, pero no sustituye a una
alimentacion sana, ni mucho me-
nos», insiste Marian Garcia (Bo-
ticaria Garcia), doctora en Farma-
cia'y graduada en Nutricion Hu-

mana y Dietética. «Las dietas
cetogénicas estan indica-
das en algunos casos

de epilepsia resis-

tente a firmacos

COMO PREPARARLO

Ingredientes

—Café

—Una cucharada sopera de
mantequilla elaborada con le-
che de animales alimentados a
pasto. Los veganos la pueden
sustituir por aceite de coco
—Una pizca de sal

—Canela

Elaboracion

Hacer un ‘bulletproof coffee’
es bastante sencillo. Haz café
(los mas puristas aconsejan
que sea recién molido y con
agua filtrada) y viértelo en una
licuadora. Después, afiade una
cucharada sopera de mante-
quilla y otra de aceite de coco
(opcional). Mezcla todos los in-
gredientes hasta que veas apa-
recer espuma en la parte su-
perior. Con medio minuto sue-
le ser suficiente. Sirvelo en
una taza y anade una pizca de
sal y otro poquito de canela.

y a corto plazo han demostrado
una mayor pérdida de peso. Sin
embargo, a dia de hoy la unica die-
ta que ha demostrado beneficios
parala salud en el largo plazo es la
mediterranea», anade la doctora
Carmen Aragon, vocal del comi-
té gestor de area de Nutricion de
la Sociedad Espanola de Endocri-
nologia y Nutricion (SEEN).

«Ocasional y limitado»

Ahora bien, el ‘bulletproof coffee’
no es echar un trozo de mantequi-
lla al café por la manana y listo.
Tiene su miga. En primer lugar,
no sirve cualquier tipo de mante-
cay mucho menos margarina. Esa
estd prohibida. Tiene que ser man-
tequilla de la buena, concretamen-
te de animales alimentados a base
de pasto, no de pienso. «Es la tini-
ca manera de obtener un perfil 6p-
timo de grasas saludables como
los omega-3», coinciden los espe-
cialistas, que también son parti-
darios de usar mantequilla clarifi-
cada (sin suero). Este desayuno
tan particular puede ser una op-
cioén «interesante» para las perso-
nas a las que les cuesta comer ali-
mentos solidos nada mas levan-
tarse, pero necesitan un chute de
energia para arrancar el dia por
todo lo alto.

También se le puede anadir una
pizca de sal para aportar minera-
les esenciales y un poquito de ca-
nela, que ayuda a regular el azu-
car en sangre, controlar el apeti-
to y evitar asi el picoteo. En cual-
quier caso, no todo es de color rosa.
La mantequilla pura es fuente de
grasas saludables y vitaminas li-
posolubles (A, D, Ey K), «<pero sus
niveles de colesterol (perfil lipidi-
co) y su alta densidad energética
la convierten en un alimento de
consumo ocasional y limitado para

toda la poblacion. En ningtin

caso se puede tomar a diario,
como proponen muchos creado-
res de contenido en redes socia-
les», insiste la endocrinologa Car-
men Aragon.




