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PRÓLOGO

Sí, lo admito. Cuando doy charlas o escribo sobre alimentación vegetariana, se me puede acusar de intrusismo, porque ciertamente no tengo estudios de nutrición. Pero este año cumplo ya 30 años como vegetariano (22 de ellos como vegano), y oye, no me ha ido mal. Más bien al contrario, me ha ido muy bien, bastante mejor que otros aspectos de mi vida. No sé si eso me da derecho a hablar sobre el tema con autoridad, pero algo de experiencia tengo.

Bueno, lo cierto es que, aunque no he cursado estudios de nutrición, desde el principio me ha interesado esta materia y he ido aprendiendo sobre ella de forma autodidacta, siempre leyendo información de fuentes contrastadas, eso sí.

Vengo de una época en la que no existía Internet y la información se divulgaba sobre papel. Entonces no teníamos Youtube, ni había nutricionistas influencers pontificando sobre lo bueno y lo malo, ni blogs de recetas a patadas. Hoy en día tenemos mucha información a nuestro alcance, demasiada incluso, y este exceso puede llegar a ser contraproducente. Porque a menudo nos perdemos en ese océano de información, o nos encontramos con indicaciones disparatadas o incluso contradictorias... No siempre es fácil encontrar fuentes que sean del todo fiables.

A veces, menos es más. Y en este sentido, el objetivo del presente libro es ir al grano: condensar todo ese conocimiento y experiencia con el fin de ofrecer una serie de orientaciones para la persona que desee cambiar su alimentación hacia modelos basados en vegetales. Simple y práctico.


INTRODUCCIÓN

Las motivaciones para el cambio pueden ser muy diversas. Tan diversas como que cada persona puede tener las suyas propias totalmente distintas del resto. Mis motivaciones pueden no inspirar a otras personas, o les pueden parecer superficiales o irrelevantes.

Esas motivaciones son determinantes para dar solidez al proceso de cambio. Ahora bien, el proceso de cambio se puede realizar de distintas formas, y para ese proceso sí que podemos ofrecer una serie de orientaciones. Ahora bien, esas orientaciones ¿sirven para todo el mundo? Inevitablemente puede haber a quien no les funcionen, pero están basadas en la experiencia de muchas personas y por eso pueden ofrecer más posibilidades de culminar el proceso con éxito.

Por descontado, las recomendaciones incluidas en este libro son genéricas para población sana y simplemente orientativas, y en ningún caso deben tomarse como consejo médico para tratar ninguna dolencia. Se ruega encarecidamente ponerse en manos de un profesional médico o dietista-nutricionista en caso de padecer algún problema de salud que pueda requerir recomendaciones específicas.

El camino del cambio puede no ser fácil. Sin duda, hoy en día es mucho más fácil que hace solo unas décadas (créeme), algo por lo que estar agradecido y que, en parte, se debe al esfuerzo y al compromiso de las personas que emprendimos este camino antes que tú. La aceptación social, la oferta de productos y la cantidad de recursos existentes no son comparables, ni de lejos, a lo que teníamos antes. No obstante, obstáculos vas a encontrar, no lo dudes; y situaciones que te van a hacer dudar y van a poner a prueba la solidez de tus convicciones. No los veas como obstáculos, sino como desafíos y oportunidades para superarte. Tú puedes si quieres.

<<El cambio será una experiencia 
gratificante si reafirma nuestras creencias>>

Pero con todo, el proceso de cambio, con todas sus dificultades y el esfuerzo que supone salir de nuestra zona de confort, con los enfrentamientos y la falta de aceptación que nos encontraremos, en la mayoría de las personas se convierte en una experiencia gratificante, una experiencia que reafirma nuestras creencias. Alinear nuestros actos con nuestros principios éticos nos proporciona serenidad y una satisfacción difícil de describir. Nos hace madurar convencidos de que estamos haciendo lo correcto, para nosotros, para los animales y para el planeta en su conjunto. No existe mayor dicha.


EL VALOR
DEL CAMBIO


Me gusta el título de este capítulo porque habla del «valor» entendido con un doble sentido: porque es un gesto muy valioso, y porque se necesita valor para realizarlo.

En la actualidad, cada vez más personas se cuestionan sus propios hábitos, por una diversidad de motivos, pero de una forma u otra muestran una buena disposición a cambiar sus costumbres si es por una buena causa. En el campo de la alimentación, muchas personas se están replanteando el modelo convencional al darse cuenta del impacto que tiene el modo en que nos alimentamos.

Cada uno de nosotros, como consumidor consciente, puede decidir y puede optar por el modelo de alimentación que coincida con sus principios éticos. Y en este sentido, cualquier avance es válido. Cada vez hay más personas concienciadas que están introduciendo cambios en su alimentación. Y hay muchas posturas válidas: hay quien reduce el consumo de carne, quien deja de comer carne un día a la semana (campaña Lunes sin Carne, p.ej.), quien adopta una dieta vegetariana, o quien se hace vegano (100% libre de productos animales). Cada uno según sus posibilidades, según su nivel de compromiso. Y esas opciones no son una meta final, sino que se puede ir evolucionando, paso a paso. Nutricionalmente no hay problema, y cuando están correctamente planificadas, estas dietas aportan múltiples beneficios 
para la salud.

¿Estás preparado para el cambio?

Las razones para el cambio

El objetivo del presente libro no es intentar convencerte sobre los motivos por los que debes cambiar tu alimentación. Tan solo orientarte en ese cambio. El convencimiento personal es un paso previo que cada uno debe tener claro de antemano. De modo que aquí tan solo haré una breve descripción de los principales motivos que inspiran a las personas.

Una de las principales motivaciones para cambiar a una dieta basada en vegetales es la salud. En general las dietas vegetarianas tienen una imagen de «dieta saludable» en la opinión pública, al margen de los mitos sobre posibles carencias (mayormente infundados) que siguen estando en el subconsciente colectivo. Dejando de lado estos mitos, en general hay consenso en el mundo científico respecto a que son saludables cuando están bien planificadas y que aportan beneficios en la prevención y tratamiento de ciertas enfermedades [1]. Aun así, las investigaciones sobre dieta y enfermedades crónicas son complejas, y encontrar evidencias sólidas no es fácil. Los datos todavía no son plenamente concluyentes y se necesita más investigación. En ocasiones se argumenta que los beneficios se deben a que los vegetarianos en general llevan un estilo de vida más sano (hacen deporte, no fuman, son más conscientes de su salud) y eso explicaría los resultados positivos. Pero al margen de ello, parece confirmarse que los beneficios son intrínsecos al propio modelo nutricional.

<<Al margen de los mitos, hoy en día las dietas vegetarianas tienen una imagen de «dieta saludable>>

Entre los factores beneficiosos de una alimentación basada en vegetales tenemos la mayor ingesta de diversas vitaminas y de fibra, la presencia de fitoquímicos en los vegetales, la ausencia de colesterol (solo presente en productos de origen animal), y la menor presencia de grasas saturadas. Con todo ello, al realizar estudios sobre población vegetariana, se ha observado una menor incidencia de los siguientes problemas de salud: enfermedades cardíacas, hipertensión, sobrepeso, diabetes, cálculos renales y biliares, diverticulosis y cáncer, entre otros.

Más allá de los efectos sobre la salud, las dietas basadas en vegetales son más respetuosas con el medio ambiente. Inevitablemente, nuestras elecciones alimentarias inciden directa y/o indirectamente en la contaminación de los suelos, del aire y de las aguas, en la deforestación, en la pérdida de biodiversidad y en la destrucción de ecosistemas [1, 2], de modo que el impacto ambiental y económico de nuestra dieta no es insignificante. Una dieta basada en vegetales reduce la demanda ganadera, y criar ganado es uno de los principales factores de presión sobre los ecosistemas y el planeta en conjunto. Adoptar una dieta basada en vegetales no elimina todos los problemas de un plumazo (especialmente con la creciente tasa global de población humana), pero el simple hecho de dar predominancia a los alimentos vegetales reduce significativamente la carga sobre la agricultura, así como los combustibles fósiles usados para su obtención, especialmente cuando son producidos localmente. Los estudios comparativos demuestran que, con una dieta vegetariana, se reducen los requisitos de tierra, agua, energía, fertilizantes y pesticidas necesarios para la producción de los alimentos que la componen, y con una dieta vegana más todavía [1, 3]. Así pues, cambiar a una dieta más sostenible basada en alimentos vegetales representa una forma de asegurar tanto la sostenibilidad ambiental como la salud humana [4].

<<En la actualidad, las razones éticas son 
la principal motivación hacia el veganismo>>

Por último, tenemos las razones éticas que probablemente en la actualidad son las que más peso tienen en el conjunto de nuestro colectivo. Cada vez más personas descubren con desagrado los detalles sobre los métodos de crianza empleados en la ganadería industrial. Un sistema intensivo que somete a los animales a unas condiciones de vida deplorables, lo cual representa un trato cruel y miserable durante su existencia hasta que terminan en el matadero. Nuestras objeciones no solo radican en el hecho de matar a los animales, sino en la forma en que son criados, como simples recursos o medios de producción, y dejar de consumir sus productos es la forma más efectiva de protestar contra esas prácticas y no contribuir al sufrimiento de los animales. El activismo por la defensa de los animales se puede desarrollar en múltiples vertientes, se puede participar activamente en muchas otras iniciativas (manifestaciones, campañas, rescate de animales, santuarios…), pero sin duda abstenerse de consumir productos ganaderos, aunque a simple vista parece una actitud pasiva, tiene una enorme repercusión. Nuestro boicot personal es un granito de arena, con la suma de todos nuestros granitos de arena conseguimos que cada vez menos animales se vean sometidos a esas prácticas. Ya sabes, manda la ley de la oferta y la demanda… si hay menos demanda, tiene que bajar la producción.

La Resistencia al cambio

Especialmente si el cambio es profundo, constituye una tarea titánica. Pero sin duda el fin merece la pena.

El cambio es un proceso que está asociado a nuestra capacidad de adaptación al entorno. La vida es un continuo cambio, y esa es la clave de la evolución. También de nuestra evolución personal, lo que se conoce como desarrollo o crecimiento personal. Los cambios nos permiten transformarnos y crecer como personas.

Cuando llegamos a estar convencidos de los principios vegetarianos, se produce lo que en psicología se llama disonancia cognitiva, es decir, que nuestro comportamiento entra en conflicto con nuestras ideas y creencias. Para recuperar la coherencia y eliminar esa tensión interna, el camino es el cambio de actitud o de hábitos: llevarlo a la práctica.

Sin embargo, nuestra propia mente puede resistirse a cambiar. La resistencia al cambio es uno de los principales obstáculos que nos encontramos al intentar poner en práctica la modificación de nuestros hábitos dietéticos. El cambio necesita voluntad, reflexión, conocerse a uno mismo y marcarse objetivos claros y realistas que tendremos que llevar adelante con disciplina. Pero a veces no es suficiente, y nuestro propio subconsciente puede sabotear el proceso de cambio.

<<Quien quiere cambiar busca los 
medios; quien no quiere, busca excusas>>

Hay un proverbio que dice: «Quien quiere cambiar busca los medios; quien no quiere, busca excusas», y es totalmente cierto. Cuando tratamos de formar nuevos hábitos, a menudo buscamos alguna justificación para no cambiar y mantener los hábitos previos porque es más cómodo permanecer en nuestra zona de confort, e incluso a veces esto sucede inconscientemente. Enfrentar la incomodidad de ese cambio es un esfuerzo, y nuestro cerebro intentará crear excusas para no tomar acción y tratar de postergarlo. Podremos manejar mejor estas situaciones si aprendemos a reconocer dichas excusas y conscientemente decidimos ignorarlas y pasar a la acción.

Según Sócrates, «el secreto del cambio está en enfocar tu energía, no en luchar contra lo viejo, sino en construir lo nuevo». Pasa a la acción, busca medios y recursos para tu cambio.

Para evitar el fracaso en el cambio es importante tener seguridad en ti mismo y saber hacia dónde deseas dirigirte. Todos tenemos creencias limitantes (como sentirnos incapaces de algo, o el temor a lo desconocido, o no resistir las críticas de personas que nos rodean), que nos hacen débiles y que conviene superar y eliminar para que no nos impidan alcanzar el objetivo. Salir de la zona de confort, de la comodidad de tus hábitos, requiere superar tus creencias limitantes y el miedo a la incertidumbre, y abrirte al cambio.

Planificar el cambio permite mantenerse motivado a medio y largo plazo, pero también hay que motivarse en el día a día. Marcarse objetivos es la mejor manera de superar la resistencia al cambio. Ahora bien, los objetivos han de ser claros y realistas, de lo contrario, los sentiremos como inalcanzables y puede que tiremos la toalla antes de tiempo.

Si necesitas apoyo directo para motivarte o planificar el cambio, busca inspiración en libros, videos o talleres de autoayuda o coaching sobre el cambio.

<<No veas el cambio como una pérdida, 
sino como una oportunidad de descubrir 
nuevos alimentos y aprender a comer mejor>>

El cambio de alimentación es un desafío, pero no conviene verlo como un sacrificio. No te lo tomes como si fueras a inmolarte en aras de la virtud vegana suprema. En lugar de pensar «¡¡Voy a echar de menos tal o cual alimento!!», ¿por qué no considerar el cambio como una gran oportunidad? No veas el cambio en términos de lo que vas a perder, sino como una oportunidad de descubrir nuevos alimentos y sabores. Una oportunidad para comer mejor y más saludable. Una oportunidad para aprender y compartir. ¡Aprovéchala y disfruta!

Cambios permanentes

Algunos se sumergen de lleno en una dieta y un estilo de vida vegano de la noche a la mañana, con gran determinación. Hay personas que pueden hacerlo (¡bravo por ellas!), pero en cambio, para otras, representa un nivel de exigencia demasiado alto. El problema existente con un planteamiento de «todo o nada» es que impide a ciertas personas dar ni siquiera los primeros pasos. Les parece un esfuerzo tan grande que se desaniman y ni se plantean intentar el más mínimo cambio.

<<Aunque algunos saltan a una dieta 
vegana de golpe, el enfoque progresivo 
puede ayudar a que el cambio sea más sólido>>

Muchos expertos recomiendan en cambio un enfoque progresivo. No se trataría de aspirar a alcanzar la perfección o la pureza de inmediato, ni de intentar establecer un récord de velocidad en la veganización, sino de que los pasos que demos en esa dirección sean sólidos y den lugar a cambios permanentes en nuestros hábitos.

Pero debes recordar que una de las excusas más habituales que nuestro cerebro impone para evitar los cambios es la de las excepciones, es decir, tratar de justificar que hoy nos saltemos el nuevo hábito por alguna causa justificada, que es una excepción aislada. Piensa bien antes de «darte» permiso. ¿Es una jugada de nuestro cerebro para mantener la zona de confort? ¿Está justificado? ¿Es realmente solo una excepción puntual, o mañana te volverás a justificar con lo mismo y se convertirá en algo reiterado? Ya sabes: está bien avanzar dando pequeños pasos y consolidando cambios por pequeños que sean, pero lleva cuidado con las excusas para hacer excepciones.

Lo contrario también es cierto: no estás obligado a aplicar un enfoque progresivo si te sientes suficientemente motivado para cortar con todos los productos animales a la vez. Por ejemplo, no te obligues a comer huevos si no te apetece solo porque te hayas propuesto dejar la carne ahora y los huevos el mes que viene. Solamente tú puedes saber cuál es el ritmo para el que estás preparado.

Sea como sea, ¡no tienes que cambiar toda tu alimentación de golpe! Si lo prefieres, ve avanzando a medida que te vayas sintiendo seguro y confiado.

<<Nuestro principal objetivo debe ser adquirir nuevos hábitos que sean duraderos>>

¿Cómo sabemos si un hábito está suficientemente establecido y si va a ser duradero? Se suele decir que, repitiendo una nueva acción durante 3 semanas, ya se convierte en un hábito adquirido. En el terreno de la alimentación, también podemos aplicar este principio, pero en mi opinión, para que esté bien establecido, es necesario que nos satisfaga a todos los niveles (nutricional, psicológico y social). Si el nuevo hábito nos ocasiona carencias en alguno de esos tres aspectos, antes o después resultará insostenible y no conseguiremos que llegue a convertirse en un cambio permanente.

Algunas personas se preocupan por las posibles molestias o desarreglos que puede ocasionar el cambio de alimentación sobre su aparato digestivo, especialmente si se hace de forma brusca. ¿Qué hay de cierto en esto? Aunque es verdad que algunas personas con un intestino más delicado pueden notar alguna molestia digestiva (especialmente si han aumentado la proporción de fibra alimentaria en su dieta), la realidad es que los casos son escasos y se regularizan en breve. Sin embargo, el mayor riesgo de experimentar desajustes suele ir sobre todo relacionado con el aspecto psicológico (temores, ansiedad, ganas reprimidas de comer algo). Por este motivo es importante la forma de realizar los cambios: más vale afianzar pasos pequeños que dar cambios rápidos pero inestables. Como dice el refrán, «anda despacio si quieres llegar lejos». Y nosotros queremos que nuestro nuevo sistema de alimentación vegetariana sea duradero, ¿verdad?

A menudo se clasifican las distintas dietas basadas en vegetales en categorías. Aunque es difícil poner nombre a la enorme variedad en los modelos de alimentación, se trata de una etiqueta orientativa que ayuda a clarificar los conceptos. Podríamos decir que el término «vegetariano» engloba a las distintas variantes y está bien como concepto genérico, pero las categorías principales de vegetarianos serían las siguientes:

[image: ] Ovo-lacto-vegetariano, lacto-vegetariano, ovo-vegetariano: identifica a las personas que no comen carne ni pescado, pero sí huevos y productos lácteos, o solo uno de ellos en los dos últimos casos.

[image: ] Vegetaliano, vegetariano estricto o vegano: con todos estos adjetivos se identifica a la persona que lleva una dieta enteramente vegetal, sin ningún producto de origen animal.

[image: ] Flexitariano: sin ser una dieta vegetariana como tal, en la actualidad se usa para identificar a las personas que, de una forma u otra, han reducido sensiblemente su consumo de carne y llevan una alimentación mayormente vegetariana pero con flexibilidad (sin un compromiso absoluto). Hay algunas variantes identificadas con nombres específicos como los pescetarianos para las personas que comen pescado y marisco (pero no carne), o los pollotarianos para quienes comen pollo (pero no otros tipos de carne de mamíferos).

En el contexto de cambios progresivos que se propone en este libro como método para adoptar hábitos permanentes, veremos que la evolución personal incluye el paso de una categoría a otra, a medida que la persona siente la necesidad de hacerlo. Un proceso meditado y guiado por la propia persona.

Según el reciente informe de la consultora Lantern, The Green Revolution [5], en España un 7.9% de la población se declara como flexitariana, mientras que un 1.5% de los encuestados se declaran como vegetarianos y un 0.5% como veganos. En este informe se usa el término veggie, que englobaría a los 3 tipos de dieta, palabra procedente del inglés y que es la abreviatura en uso informal de vegetable y se aplica también a los vegetarianos o los productos vegetarianos. Los datos del informe de Lantern muestran que, lejos de ser una moda, el estilo de vida veggie se está convirtiendo en una realidad social consolidada y al alza en nuestro país.


EL PROCESO 
DEL CAMBIO


Por tus propios motivos personales, los que sean, ya has decidido realizar el cambio. ¡Enhorabuena por la decisión! Hablemos un poco sobre qué te vas a encontrar.

Tómalo con calma

Como hemos comentado, algunas personas deciden pasar de su dieta habitual a un esquema vegano de golpe. Sin embargo, los hábitos de toda una vida pueden representar un enorme obstáculo para semejante cambio. Por eso, otros prefieren un acercamiento más gradual, observando una regla: la progresión. Esto permite una transición cómoda y ofrece tiempo para encontrar nuevas formas de cubrir las necesidades nutritivas y adaptarlas a nuestras costumbres. El objetivo final es realizar cambios con los que se puede convivir y que sean nutricionalmente acertados. Al final del proceso, tu nueva dieta se habrá convertido en algo natural para ti.

Por supuesto, a todo gran cambio le sigue un periodo de transición que suele venir acompañado de inestabilidad emocional y dudas. Considéralo una etapa que hay que superar. Si en algún momento te surgen dudas, recuerda por qué estás haciendo lo que haces. Que ese «porqué» sea tu fuente de motivación.

¡Cualquier paso en la reducción cárnica es positivo, sin duda! Por pequeño que sea.

Como he mencionado antes, una aproximación gradual de la que se está hablando mucho últimamente es esa en la que se denomina a la persona como «flexitariana». Esta palabra es una combinación de dos conceptos: «vegetariana» y «flexible».

<<Cualquier paso en la reducción cárnica, 
por pequeño que sea, es positivo>>

Claramente, esta aproximación aporta ventajas que la hacen más fácil y asequible para muchas personas, sobre todo: que no les impone una estricta limitación, algo que ciertas personas llevan mal. Esa permisividad reduce la ansiedad y el sentimiento de culpa cuando no puedes mantenerte fiel al plan dietético que te habías propuesto… algo que puede estar bien sobre todo al principio, cuando los cambios dietéticos aún no están muy afianzados y la alta exigencia puede resultar muy agobiante.

¿Qué significa flexitariano en la práctica? La verdad es que se trata de una opción personal tan amplia y flexible como su propio nombre indica. En principio incluye a toda persona que conscientemente ha decidido reducir su consumo de carne, pero esto es muy impreciso. Sobre todo, se aplica a las personas que han optado por eliminar el consumo de carne pero no tienen reparo en consumirla ocasionalmente por diferentes motivos (por ejemplo en celebraciones o al comer fuera de casa). O también puede incluir a personas que no comen carnes rojas pero sí pescado o carne de ave (pescetarianos o pollotarianos). También puede referirse a personas que no comen carne entre semana pero sí el fin de semana, o personas que la comen alguna vez por semana solamente, o personas que no la comen en las comidas principales pero sí en aperitivos o comidas menores, etc. Puede haber tantas clases como casos individuales.

Sin embargo, en contrapartida, esa laxitud en los límites tiene un hándicap: si una persona se instala en esa cómoda permisividad, probablemente no seguirá avanzando hacia un esquema totalmente vegetariano porque realizar excepciones es algo plenamente asumido como aceptable, y no le supone un conflicto moral. Sea con mayor o menor frecuencia, lo cierto es que el consumo de carne seguirá implantado dentro de su esquema personal.

Este es uno de los motivos por los que dentro del colectivo vegetariano no vemos con buenos ojos que se considere a los «flexitarianos» como un tipo de vegetarianos. Valoramos y alentamos a todo el mundo que haya decidido reducir el consumo de carne, pero el concepto de «vegetariano» está claro y pensamos que incluir a los «flexitarianos» solo contribuye a crear confusión. Pienso que sería mucho mejor aplicar otro calificativo a estas personas, por ejemplo «menoscarnívoros» o «reducívoros» (se usa «reducetariano», que me parece igualmente inapropiado porque también incluye el sufijo relacionado con vegetariano), pero en cualquier caso entiendo que popularmente ya se ha instaurado el concepto de «flexitariano» y tenemos que convivir con él. Además, debemos reconocer que, gracias a los flexitarianos, se está dando una mayor relevancia a nuestro colectivo en la sociedad y se ha conseguido aumentar la oferta de productos al despertar el interés de los fabricantes hacia nuestras necesidades. No olvidemos que el 9.9% de la población española es veggie según el informe de Lantern, y eso representa más de 4 millones de personas… Una razón de peso.

¿Vegetarianos radicales? o
radicalmente comprometidos

A menudo nos tachan de radicales a quienes adoptamos una dieta vegana o vegetariana y mantenemos nuestro compromiso sin hacer excepciones. Supongo que es un punto de vista originado por el desconocimiento, por lo que es bastante lógico que puedan ver nuestra actitud como algo ridículo e intrascendente, y no comprender la importancia que tiene para nosotros. Pero nuestra actitud viene de un posicionamiento ético, y estas creencias son firmes. Lo que no me parece aceptable, no me parece aceptable nunca, no puedo considerarlo admisible en días alternos, en los fines de semana o en fiestas de guardar. Si pienso que está mal robar, no hay días en que pueda hacer excepciones. Si pienso que está mal maltratar a un niño, no hay días en que pueda hacer excepciones. Y si pienso que está mal matar animales, no hay días en que pueda hacer excepciones. ¿Es eso un exceso de fidelidad a mis principios? Para mí no. Para mí es ser congruente y honesto conmigo mismo.

<<¿Somos radicales? No, solo estamos radicalmente comprometidos>>

A alguien le puede parecer una postura demasiado extrema pero, por favor, no nos llamen radicales, simplemente estamos radicalmente comprometidos.

Las fases del cambio

Ciertamente, cuando una persona está motivada, es capaz de todo. Puede plantearse el más complicado cambio que podamos imaginar y llevarlo a la práctica sin titubear.

Una persona que ha chocado de frente con la realidad del maltrato animal y ha abierto los ojos, puede sentirse plenamente motivada para cambiar sus hábitos y esa fuerza interior le va a impulsar para realizar todos los cambios necesarios. Puede decidir el cambio inmediato a una alimentación vegana y realizar dicho cambio de la noche a la mañana. No digo que eso sea imposible. Al contrario, he conocido a personas que lo han hecho. No obstante, desde un punto de vista pragmático, soy de la opinión de que un cambio progresivo tiene mayores posibilidades de éxito que un enfoque de todo o nada, de un día para otro.

<<El enfoque de «todo o nada» puede resultar demasiado exigente para algunas personas>>

Y no solo es porque fue mi caso personal, sino porque durante años he conocido a muchas clases de personas y soy consciente de las dificultades que algunas encuentran para realizar la transición. En mi caso tuvieron que transcurrir unos 7 años con alimentación vegetariana hasta que tomé conciencia de que podía dar el siguiente paso hacia una dieta vegana. Está claro que eran otros tiempos y el veganismo era todavía desconocido, más aún, era visto con recelo e inseguridad. Hoy en día todo es más fácil, y un cambio rápido a una dieta vegana cuenta con más facilidades y mayor respaldo. Aun así, sigo pensando que los cambios progresivos dan más solidez a los nuevos hábitos gracias al tiempo dedicado a que se asienten y se consoliden.

Y no hay que olvidar los intentos fallidos, casos de personas que, tras realizar un cambio brusco con escasa solidez, al poco tiempo se ven obligados a dejar la nueva dieta, bien sea por problemas de salud o sencillamente por falta de recursos… Se les va de las manos. Las prisas no son buenas consejeras. Esto no solo constituye una experiencia personal desagradable para el propio individuo, sino que también hay que pensar en la imagen que tiene el veganismo en la sociedad, lamentablemente todavía puesto en tela de juicio y siempre en el punto de mira. Muchos de estos casos son usados para el desprestigio de la alimentación vegana, e incluso algunos de ellos se convierten en activistas antiveganos por el simple hecho de no haber sabido aplicar correctamente unas pautas nutricionales sensatas y adecuadas. Es deber de todos hacer las cosas bien para no llegar a estos extremos, por el bien propio y por la imagen del veganismo.

Así que, el esquema del cambio recomendado en el presente libro se basa en 4 fases. Mi recomendación es transitar por estas fases una detrás de la otra. ¿A qué velocidad? Pues al ritmo que tus propias decisiones te vayan marcando. Cuando te encuentres totalmente cómodo en una fase, y tengas los nuevos hábitos plenamente asentados en tu rutina cotidiana, puedes pasar a la siguiente. Habrá personas que necesiten más tiempo y otras que necesiten menos, o que incluso puedan pasar por las fases casi inmediatamente. Nadie más que tú puede saber el ritmo apropiado para ti. Pero recuerda que las prisas no son buenas.

La fase 1 sería el proceso de dejar el consumo de carne y pescado. La fase 2 consistiría en dejar los lácteos y los huevos para llegar a una dieta enteramente vegetal o vegana. Para las personas que no se sientan preparadas para pasar a esa fase 2, al menos a corto plazo, está bien, pueden permanecer en la fase 1. No obstante, cuando se sientan afianzadas en sus nuevos hábitos, será recomendable que consulten las recomendaciones de la fase 3, que habla de cómo afinar la dieta para procurar que sea nutricionalmente equilibrada. Personalmente no recomiendo hacer esto en la fase 1 porque ya suele resultar suficientemente exigente adoptar los cambios en la rutina dietética como para encima pararse a pensar si están comiendo con un equilibrio ideal… Algunas personas se sienten abrumadas con esto, y por ello recomiendo que ese análisis para mejorar la dieta se realice en una fase posterior. Recordemos, no hay prisa, pero sin duda el análisis de la dieta se tiene que hacer antes o después, no sea que nos demos cuenta de que hemos adoptado una dieta vegetariana o vegana, pero desequilibrada y muy poco saludable. Esto habría que corregirlo, ¡por supuesto!

<<Tú decides el ritmo y hasta dónde deseas llegar en tu cambio>>

Por último, propongo una fase 4 que sería replantearse otros aspectos de nuestro estilo de vida, más allá de la alimentación. Porque si nos importan los animales y queremos evitar perjudicarlos, sin duda hay muchas otras cosas que podemos cambiar en nuestra vida.

Cada quien decide hasta dónde está dispuesto a llegar, y a qué ritmo desea y puede hacerlo. Es tu decisión. Nadie debe obligarte a algo para lo que no estés preparado.

Enfrentarse al mundo

Como todos sabemos, el ser humano es un ser social. Vivimos en sociedad y las relaciones con otras personas en nuestro entorno son esenciales, vitales de hecho. Establecemos vínculos, compartimos vivencias y nos relacionamos con otros a diario. Por eso, inevitablemente, cuando nos planteamos realizar cambios en nuestro modo de vida, va a afectar a nuestra relación con el entorno y con el resto de personas que nos rodean.

La cuestión principal es que, al plantearnos el cambio, intrínsecamente estamos cuestionando unos preceptos socialmente aceptados; los preceptos considerados como «lo normal». ¿Y qué es lo normal? Pues ni más ni menos un prejuicio que tenemos nosotros mismos sobre lo que la sociedad considera como aceptable. Es decir, una percepción subjetiva preconcebida. Pero salirse de la norma conlleva un riesgo de no ser aceptado y de ser criticado y cuestionado. Y no solo por personas extrañas y desconocidas, sino también por las personas de nuestro entorno cercano: familiares y amigos.

Por suerte hoy en día la sociedad es más diversa y más tolerante, y al menos en el campo de la alimentación hemos conseguido «normalizar» mucho los modelos vegetarianos dentro de la diversidad de tendencias que hay en la sociedad moderna occidental.

<<Al cambiar, todo tu entorno cercano te va a cuestionar; no lo tomes como algo personal>>

Aun así, se necesita una fortaleza de carácter y una solidez de las ideas para poder afrontar el desafío de las relaciones con nuestro entorno. Cuando digo «enfrentarse al mundo» no lo digo en el sentido de «enfrentamiento» como ataque violento o enemistad manifiesta, sino en el sentido de tener que «hacer frente» a todas las actitudes y los comentarios que van a cuestionar nuestra nueva perspectiva vital. Algo que nos va a poner a prueba constantemente, en nuestro día a día, y que algunas personas pueden llevar con dificultad si sus convicciones no son suficientemente sólidas. Recuerda: tus convicciones son los cimientos sobre los que vas a edificar todo tu nuevo estilo de vida. Apresurarse en la edificación sin tener cimientos sólidos es imprudente y puede hacer que todo se tambalee en el futuro.

¿Y cuál es la mejor manera de reforzar esos cimientos y poder hacer frente a los desafíos? Muy fácil: no sentirse solo en el camino. Saber que hay muchas otras personas que han optado también por el mismo modelo. A menudo la presión de sentirse como un «bicho raro» es lo que nos supera… en cambio, si nos sentimos como parte de un colectivo amplio en el que hay muchas otras personas que comparten nuestros planteamientos, nos va a dar la confianza necesaria y va a reforzar nuestra autoestima. Con esos estímulos positivos, nos sentiremos más fuertes para «afrontar» cualquier desafío social, ya sea con la familia, los amigos, en nuestro lugar de trabajo, al viajar, etc.

<<Mantener contacto con gente afín nos ayuda a afianzar nuestros principios>>

Mantener contacto con otros vegetarianos es una buena práctica que, como digo, te ayudará a afianzar tu nuevo estilo de alimentación. Y en la actualidad la tecnología nos brinda más facilidades que nunca en este sentido. El acceso a Internet nos permite establecer vínculos sin importar la distancia, y la red está llena de información, propuestas, y todos los recursos que podamos imaginar. Pero si prefieres el contacto personal y la presencia física, en todo momento puedes optar por implicarte en algún grupo local vegetariano o de defensa animal, donde podrás conocer personas con tus mismas ideas. Ese sentimiento de «pertenencia» a un colectivo o a una causa fortalece mucho más nuestra identidad personal.

Aparte de cómo el mundo nos va a tratar, es importante hablar también de nuestra propia actitud hacia el mundo. En las relaciones sociales, sobre todo al principio, muchas personas se sienten ilusionadas por su nuevo estilo de vida y deseosas de compartir su admiración, lo que les lleva a estar constantemente hablando de las bondades de su forma de alimentarse, un poco lo que solemos llamar «predicar» o «sermonear». Esto puede despertar recelos en las otras personas, que automáticamente se pondrán a la defensiva, porque es como criticar sus hábitos al compararlos con los nuestros. Al sentirse atacadas van a reaccionar negativamente. Esto es contraproducente y no ayuda a la difusión de nuestros principios. Por ello debemos actuar con tolerancia y ser comprensivos, entender que nosotros, antes, éramos así también, y que no todo el mundo está dispuesto a realizar el cambio o no está preparado para ello todavía. Con el tiempo comprenderemos que la mejor actitud es «predicar con el ejemplo» y tan solo ofrecer información cuando se nos solicite expresamente.

Aun así, es importante estar bien preparado para saber cómo reaccionar cuando nos preguntan o cuestionan nuestro comportamiento. En primer lugar, evitar en la medida de lo posible la confrontación ideológica, pues normalmente, en una discusión, ninguna de las dos partes va a convencer a la contraria con sus ideas. Hay que saber cómo y cuándo entablar un debate, siempre que sea constructivo, calmado y argumentado, basado siempre en el respeto mutuo y siendo empáticos y comprensivos con nuestros interlocutores. No es necesario convertirse en un experto, pero sí es importante tener unos conocimientos básicos sobre nutrición, no solamente para poder ponerlos en práctica en la planificación de nuestros menús cotidianos, sino también para poder exponer o rebatir cuando nos planteen preguntas sobre nuestra alimentación. Por otro lado, en los eventos familiares conviene no convertir las comidas en un campo de batalla, sino negociar previamente las opciones que van a estar presentes sobre la mesa y preocuparse por aportar platos vegetarianos o veganos que nos pueden satisfacer y que pueden despertar el interés del resto de comensales (siempre sin presionar ni obligar, solo despertando la curiosidad).

Quienes llevamos tiempo en esto hemos podido experimentar que nuestra propia actitud hacia los demás va cambiando con el tiempo, y eso es algo absolutamente normal. Del mismo modo, la actitud de los demás hacia ti también cambiará, y a largo plazo pasarán de la crítica o cuestionamiento absoluto, a la curiosidad, la aceptación o incluso a adoptar algunas de tus propuestas. Tanto si esto llega a producirse como si no, lo importante es la forma en que te lo tomes. Mejor sin grandes expectativas, pero tampoco te dejes avasallar.

Comer fuera de casa

El cambio fuerte de hábitos de alimentación es sin duda reestructurar nuestros hábitos en el propio hogar, a la hora de preparar nuestras comidas y también, claro está, de realizar la compra, el almacenamiento, etc. Pero no podemos obviar que nuestras relaciones con el entorno nos obligan a comer fuera de casa, en mayor o menor medida. Por este motivo, debemos tener claro desde el principio qué vamos a hacer en esos casos.

Aunque las cosas han mejorado mucho en los últimos años, a menudo nos encontramos con dificultades a la hora de comer fuera de casa. El número de restaurantes vegetarianos y veganos en España ha crecido espectacularmente en menos de una década, situándose en 322 restaurantes vegetarianos y 237 veganos (según la consulta en mayo de la página web HappyCow) [6], sin contar con los restaurantes convencionales que ofrecen en sus cartas opciones vegetarianas y veganas, que también son cada vez más. Todo esto ha ayudado enormemente a «normalizar» la opción veg en nuestro entorno social, pero aun así nos solemos encontrar con situaciones embarazosas en las que no podemos localizar un restaurante apropiado donde nos encontremos, o que tengamos que comer (quizás con compañía, o en un evento) en lugares que no ofrecen ni la más mínima opción vegetariana más allá de una triste ensalada o la tan manida parrillada de verduras (en algunos, ni eso). También hay que decir que normalmente podemos contar con la buena voluntad del personal del restaurante, que se esforzará para ofrecernos algo si se lo pedimos, por lo cual siempre es conveniente ser previsores y contactar con anterioridad con el establecimiento si sabemos que nos vamos a encontrar en esa situación. Podremos ofrecerles ideas y darles la posibilidad de adquirir algunos ingredientes, que de otra manera no tendrían si nos presentamos sin previo aviso. Esto también es una forma de activismo, ya que ayudamos de esta manera a informar y posibilitar que se nos tome más en consideración.

<<Si amas viajar, no dejes que la alimentación te limite: aprovecha para descubrir>>

Para quienes nos encanta viajar, la alimentación nunca debe suponer una limitación. Cuando vamos a emprender un viaje, igual que planificamos la ruta o realizamos las reservas del transporte, podemos consultar alguna guía de viaje vegetariana que nos puede dar orientaciones sobre las opciones vegetarianas disponibles en nuestro destino (por ejemplo, platos tradicionales de la cocina local que puedan ser vegetarianos) o los restaurantes existentes en el lugar. Una buena herramienta para buscar restaurantes es HappyCow, que además existe en versión App para móviles, muy práctica ya que desde nuestro dispositivo podemos ver en cualquier momento los establecimientos más cercanos a donde nos encontremos. Por otro lado, cada vez es más frecuente ver anunciadas opciones vegetarianas en las cartas de los restaurantes convencionales. ¡Ten los ojos bien abiertos por donde vayas y déjate sorprender!

Aun así, cuando viajamos podemos llevar, siempre que sea posible, unas provisiones básicas que quizás puedan sacarnos de un apuro. Esto nos tranquilizará porque buscar un sitio para comer no se convierte en un asunto de vida o muerte. Aunque en muchas ocasiones podríamos comprarlos en algún supermercado de nuestro destino, hay alimentos que podemos llevar preparados desde casa, como frutos secos, fruta desecada, barritas, fruta fresca o verduras troceadas. Algún bocadillo o plato cocinado pueden servirnos para el primer día de viaje, pero su conservación puede estar comprometida.


FASE 1: 
DEJAR LA CARNE


En una cultura como la nuestra, que en las últimas décadas ha dejado atrás la dieta mediterránea y ha pasado a encumbrar la carne como elemento central de las comidas, el hecho de transitar hacia una dieta vegetariana provoca en muchas personas la sensación de que, sin carne, el plato se queda vacío. De hecho, algunas personas nos dicen: «pero si no comes carne, ¿entonces qué comes?».

Y ciertamente algunas personas pueden tener la sensación de que les falta algo, de que están comiendo solo la guarnición que acompaña a los platos principales. Sin duda debemos insistir en volver a un modelo de alimentación más saludable, con platos de cuchara basados en los cereales y las legumbres, como antaño, cuando la carne se añadía como un ingrediente más pero no era el centro del plato. Aun así, ocasionalmente podemos utilizar productos veganos que imitan los preparados cárnicos, especialmente si esto va a ayudarnos a no echar de menos dichos productos en la transición.

En nuestro enfoque progresivo para el cambio de alimentación, el primer paso será dejar la carne. No es un cambio difícil, siempre que dispongamos de las herramientas necesarias. Cuando hablamos de dejar la carne también está incluido el pescado, que es la carne de los peces, aunque algunas personas quizás prefieran poner en práctica su eliminación en dos fases separadas, primero uno y después el otro.

El cambio en 3 pasos

El cambio a una dieta vegetariana, dejando de comer carne y pescado, es más fácil de lo que se pueda pensar inicialmente. El desafío puede asustar a algunas personas, pensando que, si quitan la carne, no van a saber qué comer, o que se reducirá la variedad en su dieta y será muy monótona. Pero en realidad la mayoría de la gente come regularmente una limitada variedad de recetas, unos 8 o 10 platos diferentes, de forma repetida… Bastará con encontrar platos sin carne que se integren en esa planificación.

<<Introduciendo cambios mínimos, podemos diseñar un menú semanal sin carne>>

En general, todo el mundo suele hacer una comida principal al día, que puede ser a mediodía o bien por la noche si obliga la jornada laboral continua. Por ello, lo primero sería centrarse en esas comidas principales. Hay un método propuesto por profesionales sanitarios [7] para aplicar este proceso de cambio en dichas comidas que se compone de tres pasos:

1. De entre los platos que sueles preparar, piensa en tres recetas que ya son vegetarianas. Por ejemplo, pasta primavera (con verduras) o espagueti a la marinara (salsa de tomate), el gazpacho, el arroz a la cubana, o el puré de patata.

2. De entre los platos que sueles preparar, piensa en tres recetas que podrían ser fácilmente «veganizadas», es decir, que cambiando alguno de sus ingredientes se pueda convertir en vegetariana. Muchos guisos, cocidos y estofados pueden hacerse vegetarianos con muy pocos cambios. Por ejemplo, una paella, o un plato de lentejas o de fabada, que se pueden hacer solo con verduras o sustituyendo los elementos cárnicos. En algunas recetas se puede sustituir la carne picada por soja texturizada granulada (por ejemplo, en la salsa boloñesa).

3. Aprende tres o cuatro recetas nuevas con la ayuda de un libro de cocina o de un blog de recetas en Internet (al final de este libro encontrarás un apartado de recursos útiles recomendados), o en un taller de cocina presencial. Verás que hay miles de opciones. Simplemente escoge según tus gustos esas pocas recetas, que sean fáciles de preparar y que puedas incorporar en tus menús.

Siguiendo estos tres pasos, y sin demasiado esfuerzo, tendrás nueve o diez opciones válidas para los platos principales de tu rutina semanal, que puedes usar rotativamente, ¡así que ya lo tienes! Y lo más importante, introduciendo solamente cambios mínimos en tus menús, con lo cual evitamos que el cambio sea tan exigente que resulte agobiante y devastador para tu equilibrio.

Después de tener controladas las comidas principales, es fácil elaborar opciones sin carne para el resto de comidas del día. En los desayunos hay una amplia variedad de alimentos válidos (frutas, cereales, tostadas, etc.) y basta con escoger los que más te gusten. Para las meriendas o las cenas se puede optar por bocadillos, ensaladas con pasta o con legumbres, frutos secos, sopas y cremas, etc. En general se trata básicamente de dejar fuera los fiambres y embutidos, muy socorridos en las costumbres españolas. En su lugar podemos introducir algunos alimentos nuevos como el tofu, o el hummus (paté de garbanzos).

Insisto: no te centres en pensar en todo eso que estás eliminando de tu menú, sino en todo lo que estás incorporando, que es novedoso y más saludable.

Como podrás observar, mi recomendación está basada en cocinar los platos en casa con ingredientes básicos y frescos. Evidentemente, en los supermercados podemos encontrar cada vez más variedad de productos aptos para vegetarianos y veganos, tanto platos preparados precocinados, enlatados o congelados, como sucedáneos vegetales de hamburguesas, salchichas y otros productos de comida rápida, la mayoría de ellos elaborados a partir de la soja y otras proteínas vegetales como el gluten. Si bien estos productos son un recurso cómodo y rápido, no olvidemos que muchos de ellos entran en la categoría de alimentos ultraprocesados, que son insalubres y constituyen uno de los grandes problemas de la alimentación moderna occidental. Mi recomendación es que aprovechemos el cambio de dieta para mejorarla nutricionalmente, no para reemplazar los productos cárnicos por otros alimentos poco saludables. Así que, aunque se pueden usar ocasionalmente, en ningún caso deben constituir la base de nuestra alimentación.

<<No hay límite: deja volar tu imaginación 
y desarrolla tu creatividad en la cocina>>

En resumen, no tengas miedo a la cocina y ¡manos a los fogones! A medida que vas cogiendo soltura y seguridad al cocinar, podrás ir más allá y continuar descubriendo nuevas recetas que quizás incorpores en tus menús. Sobre todo, deja volar tu imaginación y desarrolla tu creatividad. Seguro que sabrás darle un toque original a los platos y que encontrarás inspiración para enriquecer tus comidas con especias e ingredientes nuevos, todo un mundo de sabores por descubrir.


FASE 2: 
DEJAR OTROS 
PRODUCTOS ANIMALES


Básicamente, en esta segunda fase nos enfrentamos al desafío de eliminar el resto de productos animales de nuestra dieta. Con esto, pasaremos a llevar lo que se conoce como dieta vegana o vegetaliana. Estos otros productos de origen animal tradicionalmente han formado parte de la alimentación vegetariana en base a que no provocan la muerte de los animales, porque se obtienen estando vivos: los productos lácteos y los huevos.

Ahora bien, eso no es del todo cierto: su producción indirectamente también provoca la muerte de los animales, y lo que es más importante, estos también sufren porque viven sometidos a los cuestionables métodos de crianza de la ganadería industrial. No voy a entrar en detalles, pero tanto estos motivos éticos, como los ya mencionados motivos relacionados con la salud y la protección del medio ambiente, constituyen una buena justificación para dejar su consumo.

En nuestro enfoque progresivo para el cambio de alimentación, este segundo paso probablemente será más fácil que dejar la carne. De hecho, hay quien lo elimina todo al mismo tiempo, como ya he dicho, pero parece más sensato hacerlo en una segunda fase dentro de un proceso escalonado.

También podríamos incluir en esta fase otros alimentos de origen animal como son la miel y otros productos apícolas, pero lo cierto es que dichos productos son de uso minoritario y además son fácilmente sustituibles (por ejemplo, por melaza de caña, sirope de agave, etc., o simplemente azúcar), por lo que no entrañan ninguna dificultad. Hay ovo-lacto-vegetarianos que no los consumen y hay vegetarianos estrictos que sí… es una decisión muy personal y que, insisto, no tiene una gran influencia en el perfil global de la dieta.

Eliminar el consumo de lácteos

Hoy en día es extremadamente fácil encontrar diversos sustitutos de los lácteos en el mercado. Por fortuna, el panorama ha cambiado mucho en cuestión de una década. Antes solamente encontrábamos tales productos en establecimientos especializados (tiendas de dietética), pero en los últimos años casi se puede decir que las alternativas vegetales a la leche se han puesto de moda, y se pueden comprar en cualquier supermercado a precios muy competitivos. Bebidas de soja, avena, arroz, almendra, etc., en diferentes formas y presentaciones.

<<Aunque la industria se ha esforzado por incentivar el consumo de leche, su declive es continuado>>

Su éxito ha ido en aumento acompañando el declive del consumo de leche de vaca, que cada vez tiene menos adeptos. ¿Las causas de esta evolución? No se sabe muy bien. Aunque la industria se ha esforzado por incentivar el consumo de leche, lo cierto es que se reduce año tras año, ya sea porque a muchas personas les provoca molestias digestivas y han preferido cambiar a las alternativas vegetales, o bien por la desmitificación del esperado beneficio de los lácteos sobre la salud ósea.

Sea como sea, la realidad es que las bebidas vegetales han irrumpido con fuerza en el panorama español. No solo tenemos sustitutos de la leche, sino también de muchos otros derivados lácteos de uso común.

Ahora bien, la Comisión Europea reguló el uso de las denominaciones de los productos lácteos en el año 2017, de modo que las bebidas vegetales no se pueden llamar «leche», ni tampoco otros derivados pueden llevar el nombre tradicional (yogur, queso, etc.). Solo se admiten algunas excepciones para usos específicos en productos con una implantación tradicional muy destacada en cada país. En nuestro caso, la única excepción aceptada es para la leche de almendras [8]. Por tanto, el resto deben llevar el nombre de «bebida» o «preparado vegetal». Esta inquietud venía justificada por la afirmación de que confunde a los consumidores, reflejando sobre todo la presión que ejerce el sector ganadero –principal afectado por la eclosión de alternativas lácteas– en las políticas europeas. Es innegable que el aporte nutricional de las bebidas vegetales no es comparable al de la leche de vaca (salvo quizás la bebida de soja, que tiene un aporte proteico comparable; el resto, no), pero la confusión no procede del nombre que tengan. Los consumidores tienen claro cuál es cuál, y en general son conscientes de las diferencias entre ambos productos.

<<Sin leche, tenemos buenas fuentes de calcio entre los alimentos vegetales>>

A la hora de dejar de consumir productos lácteos, lo que más suele costar es el queso. El queso gusta a la mayoría de la gente, y para muchos, pensar en renunciar a él es traumático. Esto, en parte, es debido a que la leche de vaca contiene sustancias con un ligero poder adictivo conocidas como casomorfinas, responsables del vínculo entre el ternero y la vaca para mantener la lactancia, y lógicamente el queso (que es leche concentrada) contiene una mayor proporción de tales sustancias. Pero esto no es ninguna justificación para seguir consumiéndolo, no hay problema en dejar de hacerlo cuando tenemos la motivación adecuada.

Respecto a la preocupación por la salud ósea, sin duda es importante el aporte de calcio en la dieta, pero la leche de vaca no es, ni mucho menos, la única fuente de calcio existente. Tenemos buenas fuentes entre los alimentos vegetales, sin olvidar que el calcio no es el único factor que influye en el buen estado de los huesos. Aun así, debemos cuidar el aporte adecuado de calcio y por este motivo es una buena opción consumir bebidas vegetales enriquecidas en calcio, que proporcionan la misma cantidad de este mineral que la leche de vaca.

Por último, mencionar que, al eliminar el consumo de lácteos, por supuesto vamos a recurrir a encontrar sustitutos para los usos habituales de dichos productos, pero hay otro aspecto que también debemos considerar: los fabricantes utilizan subproductos lácteos en gran parte de los alimentos que encontramos en los supermercados. En los alimentos más insospechados podemos encontrarnos proteínas lácteas, sólidos lácteos, lactosa, grasa láctea, mantequilla, suero, etc., por lo que es necesario leer en detalle la etiqueta de composición, o bien optar por alimentos que lleven un sello de certificación vegana. Solo así nos aseguraremos de que eliminamos por completo los lácteos de nuestra dieta.

Bebidas vegetales: mucho donde elegir

Si eres de los que se toman su vaso de leche por las mañanas, añaden leche a su café, o suelen tomar cereales de desayuno con leche, no te preocupes. Hoy en día tienes a tu disposición una gran variedad de alternativas vegetales y puedes recurrir a cualquiera de ellas para sustituir la leche en dichos usos. Empezando por la soja, que es la de mayor contenido en proteínas, o las de avena o arroz, que tienen un sabor más dulce por sus propios azúcares naturales, lo cierto es que la gama ha ido creciendo y hoy podemos encontrar muchas otras bebidas elaboradas con almendra, avellana, nuez, coco, espelta, guisante, castaña, quinoa, cáñamo, alpiste…, además de la tradicional horchata de chufa de las tierras valencianas.

Es recomendable evitar aquellas que tienen azúcares añadidos, pues son menos saludables y, además, para determinados usos (p.ej. para cocinar) conviene que no estén endulzadas. Será conveniente mirar también la lista de ingredientes por si llevasen otros componentes que no deseamos, como es el caso de las proteínas lácteas que pueden haber sido añadidas en algunas bebidas (por ejemplo, en horchatas de chufa comerciales).

El porcentaje de materia prima en las bebidas vegetales es realmente bajo, suele oscilar entre el 10% y el 14%... el resto es agua. Algunas de ellas vienen enriquecidas en calcio, y también en vitaminas, sobre todo A y D, y en algunos casos B12. Estas opciones pueden resultar interesantes, aunque no son imprescindibles, pues su aporte se puede obtener por otros medios.

Una alternativa a la compra de las bebidas vegetales en briks es elaborarlas en casa. Es realmente fácil para la mayoría de ellas, con la excepción de la de soja, que necesita un proceso más elaborado. Teniendo la materia prima, en grano, basta con tener una batidora y un colador fino para separar la pulpa. El resultado es delicioso. Existen también utensilios comerciales para facilitar la preparación, como el Vegan Milker de ChufaMix.

Quesos veganos

El sustituto clásico del queso fresco siempre ha sido el tofu que, aunque tiene un sabor muy neutro, se presta para sus aplicaciones correctamente.

En cuanto a los quesos curados, cada vez hay más recetas en Internet para elaborarlos, algunas de ellas a partir de frutos secos como los anacardos. Aparte de esto, en la actualidad ya empieza a existir una oferta comercial variada de los mismos, que intentan imitar el sabor y textura de los originales. Incluso hay variedades para fundir. Si bien estos preparados tienen propiedades organolépticas convincentes, suelen estar elaborados a base de grasas, almidones y otros elementos que los acercan a la categoría de ultraprocesados, y su baja calidad nutricional los hace desaconsejables, por lo que en caso de consumirlos se recomienda que se haga muy ocasionalmente. En cambio, los elaborados a partir de frutos secos son una opción saludable y una forma diferente de comer estos valiosos y nutritivos alimentos.

Yogures, postres y helados

Como sabemos, los productos lácteos tienen una gran variedad de usos y presentaciones. Los sustitutos vegetales han intentado cubrir todas esas facetas, que se pueden encontrar en el mercado elaborados principalmente a partir de la soja. Los yogures no se pueden llamar así, por lo que suelen aparecer nombres como «preparado de soja fermentada» o «especialidad de soja». La forma del envase (similar a los originales) es lo que nos indicará qué es exactamente. Solamente los que tienen fermentos son como los yogures; hay otros que simplemente son postres a base de soja, tipo natillas, que no son fermentados. Al igual que en el caso de las bebidas, conviene evitar los que tienen azúcares añadidos.

Respecto a los helados, empieza a existir una variada oferta de sabores y presentaciones que nos pueden venir bien en alguna ocasión. Pero, una vez más, al ser productos altamente azucarados, no son saludables y no deberían formar parte de la dieta habitual.

Crema, nata y salsas

Para la mayoría de usos de otros derivados de la leche en la cocina, se pueden encontrar sustitutos vegetales: crema (a base de soja, arroz o avena), nata (a base de soja). Para elaborar salsas y postres se puede utilizar tofu cremoso o bebida de soja. En todos los casos se recomienda no emplear bebidas azucaradas, salvo que sea para postres o repostería.

Eliminar el consumo de huevos

Algunas personas se resisten a dejar de consumir huevos, por un lado, por la idea de que son muy completos nutricionalmente y, por otro, debido a lo prácticos que resultan en la cocina. Tradicionalmente forman parte de la dieta convencional en infinidad de preparaciones y también por sí solos. Aunque se consumen huevos de otras aves, el de uso más generalizado es el de gallina.

En el terreno nutricional, los huevos han estado encumbrados en el olimpo de las fuentes proteicas. No en vano la proteína del huevo es considerada como patrón de referencia, con el que se comparan nutricionalmente las proteínas de los demás alimentos, debido a su elevado nivel de aprovechamiento. Sin embargo, hay que advertir que aparte de la proteína son también ricos en grasas y especialmente colesterol, y aunque últimamente se ha hablado de que realmente ese aporte no influye en nuestros propios niveles de colesterol, podemos concluir que existen otras fuentes proteicas más saludables. Por otro lado, el riesgo de toxiinfecciones alimentarias (salmonella) como sabemos suele manifestarse en preparados que usan huevo.

En el terreno práctico, estamos muy acostumbrados al uso del huevo. Es sumamente versátil y, tan directo, que se pueden hacer un huevo cocido, o una tortilla, en un momento. En cocina se utiliza para muchos platos y preparaciones, para dar esponjosidad o como aglutinante.

<<El huevo es muy versátil, pero existen sustitutos para todos sus usos en la cocina>>

En esta segunda fase de cambio progresivo, nos planteamos eliminar el consumo de huevos, y lo haremos sustituyéndolos por otros alimentos en nuestra rutina cotidiana. Evidentemente no vamos a conseguir imitar un huevo cocido, como tal, pero por fortuna hay ingredientes vegetales que nos pueden brindar propiedades similares a las que proporciona el huevo en la cocina.

Por lo general, en las preparaciones que requieren poca cantidad de huevo, este puede omitirse sin más, añadiendo agua para compensar la humedad requerida. Existen también sustitutos de huevo comerciales, como por ejemplo el No-egg (de Orgran) y el Vegg (de Biográ), que sobre todo se usan en repostería. Vienen en forma de polvo que hay que mezclar con agua, siguiendo las instrucciones del envase. O simplemente se puede usar harina de maíz (Maicena), que es la base de todos esos preparados, o también de soja. Usando linaza (semillas de lino) molida, hidratada con agua, se consigue una masa viscosa que imita la textura del huevo, y se puede emplear en algunos de sus usos. Hay quienes recomiendan usar la sal negra del Himalaya, que contiene compuestos azufrados, para conseguir un sabor intenso a huevo.

Para tortillas: a diferencia de la tortilla francesa, que es difícil de imitar, es fácil preparar una tortilla española vegana. Basta con diluir una cucharada de harina de garbanzos por cada huevo en un poco de agua y batir bien la mezcla hasta obtener la consistencia de huevo batido. Si el sabor a garbanzo es demasiado intenso, se puede añadir un poco de vinagre o zumo de limón para suavizarlo. Con otras harinas como la de trigo, arroz, maíz o soja, se pueden obtener resultados similares, es cuestión de probar.

Para rebozados: se puede usar harina de tempura, que no contenga huevo, mezclada con agua. También harina de soja, de trigo o de garbanzo.

En repostería: mezclar 1 cucharada de harina de maíz (o de soja) con 2 de agua (o de bebida vegetal), por cada huevo. En algunas recetas también puede ser válido sustituir el huevo por plátano triturado o puré de manzana.

Para decorar: a menudo se usa huevo para pincelar la superficie de los horneados. Puede conseguirse ese acabado brillante con melaza o sirope diluidos, o con aceite de oliva o margarina derretida, mezclados con azúcar.

Otros usos: para imitar los huevos revueltos, se puede saltear tofu desmenuzado acompañado con cebolla, pimientos y especias. Para elaborar mayonesa, se puede reemplazar el huevo por bebida de soja (mejor sin azúcar), a la que añadiremos aceite, vinagre, sal y limón. Si en lugar de bebida de soja usamos tofu, la mayonesa espesará con menos cantidad de aceite. Como aglutinante al hacer croquetas y hamburguesas, para evitar que se desmenucen, se puede usar pasta de tomate, puré de patata, pan rallado o copos de avena.


FASE 3: 
AFINAR LA DIETA


Muy bien. Ya has superado la fase 1, dejando la carne y el pescado. Incluso quizás la fase 2, dejando lácteos y huevos. Has sustituido ingredientes, has aprendido nuevas recetas, te has acostumbrado a nuevos sabores. Y llevas ya una temporada aplicando tus nuevas costumbres a la hora de comer. Seguramente tu organismo se ha adaptado ya a la nueva forma de alimentarse, y espero que no hayas experimentado molestias digestivas, sino todo lo contrario, que tu nueva alimentación te satisfaga en todos los sentidos y le siente genial a tu cuerpo. ¡Te felicito!

Pero, un momento... ¡aún no hemos terminado! Llegados a este punto, mi recomendación es someter tu nuevo esquema dietético a una revisión profunda. No se trata de cambiarlo todo de arriba abajo y volver a empezar, ¡no te asustes! El objetivo de esta fase es mejorar tu nuevo esquema de alimentación para obtener la mejor versión posible del mismo. Ten en cuenta que, a veces, sin darnos cuenta, no estemos cubriendo todas las necesidades nutricionales adecuadamente. Y es que, al contrario de lo que algunos piensan, el mero hecho de eliminar los productos animales de la dieta no nos garantiza que la dieta sea plenamente acertada. Puede haber desequilibrios o incluso riesgo de carencia de algunos nutrientes. Por eso, es importante afinar la dieta para asegurarnos de que todo está bien.

En busca del equilibrio

Se define dieta equilibrada como aquella que nos aporta todo lo que necesitamos para el funcionamiento óptimo de nuestro organismo, aportando cada nutriente sin un exceso ni un déficit.

Para ello se requiere una mínima planificación en las comidas. Comer una buena variedad de alimentos nos va a facilitar que la dieta sea completa y equilibrada, e igualmente van a ser importantes las proporciones relativas de dichos alimentos. Como suelo decir para ilustrar esto, una dieta compuesta solamente por patatas fritas, pizza y refrescos de cola podría ser considerada como vegetariana o vegana, pero no se puede decir que sea equilibrada y saludable. Más al contrario, sería un disparate nutricional y muy probablemente causaría desequilibrios serios a medio plazo.

Con el fin de mejorar el equilibrio en tus comidas, explora los puntos indicados a continuación y ve aplicándolos a tu rutina cotidiana. No hace falta que pongas en práctica todas las recomendaciones siguientes de golpe si te parece demasiado exigente. Puedes ir haciendo la revisión y realizando cambios pequeños a medida que te sientas preparado, cuando vayas tomando conciencia. Son cambios para mejor, de modo que no los ignores, te pueden ayudar y te aseguro que el esfuerzo valdrá la pena.

Revisa tu consumo de frutas y verduras

Hoy en día todos hemos oído hablar de la importancia de consumir frutas y verduras a diario. Fundamentalmente nos aportan vitaminas y minerales, así como fibra y carbohidratos. Los expertos nos indican que debemos comer varias raciones de estos alimentos cada día, con el fin de prevenir determinados problemas de salud. Los estudios científicos han constatado que son vitales para evitar dichos trastornos, y que el umbral mínimo donde se sitúan los beneficios protectores es de 5 raciones…, de ahí las campañas de «5 al día» para incentivar el consumo de frutas y verduras.

<<Nada de escatimar: «5 al día» es el mínimo de raciones de fruta y verdura>>

Así pues, revisa tu plan dietético actual, y asegúrate de que incluyes en tu alimentación diaria al menos 5 raciones de fruta y verdura, incluso más si puede ser. Sin duda deben ocupar un lugar destacado en tu esquema dietético.

Revisa tu consumo de integrales

En épocas recientes, en España hemos tenido cierto rechazo a las harinas integrales, de modo que lo habitual es el consumo de harinas refinadas… ¿quizás porque se asociaron a períodos de penurias, a la época de posguerra, cuando la harina blanca era casi un producto de lujo, reservado solo para ricos, como la carne? ¿O simplemente por las preferencias de textura y de sabor? Sea como sea, lo cierto es que a muchas personas aún les cuesta y les parece extraño consumir cereales integrales. Pero no hay duda sobre ello: al refinar los cereales, se les quita buena parte de su valor nutricional, sobre todo vitaminas, además de la necesaria fibra. Por eso los expertos recomiendan el consumo de cereales integrales, tanto para elaborar pan como para otros usos: arroz, trigo, centeno, cebada, avena, mijo, etc. En la medida de lo posible, utiliza cereales integrales en lugar de refinados.

Revisa tu consumo proteico

Es posible que, a la hora de elaborar los platos de tu menú semanal, haya una preponderancia de platos basados en hidratos de carbono (cereales, patatas, etc.). Eso está muy bien, pero en tal situación es posible que quede un poco descuidado el aporte proteico. Es importante que haya una buena proporción de legumbres y frutos secos en nuestra alimentación cotidiana, para asegurar el aporte adecuado de proteínas. Asegúrate de consumir legumbres a diario, en la forma que sea, y a ser posible una ración en cada comida. No se trata de consumir el típico plato de lentejas cada día… recuerda que el hummus o los derivados de la soja, como el tofu, también son legumbres.

Revisa la proporción de grupos de alimentos

Para que la dieta sea equilibrada, los distintos grupos de alimentos deben aportarse en unas proporciones adecuadas. Para transmitir esta idea, los expertos en nutrición suelen plasmar las recomendaciones en esquemas gráficos, de los cuales el más conocido es la pirámide. Algunos expertos se decantan hoy en día por otros modelos distintos de las pirámides, para simplificar el mensaje, básicamente con el gráfico en forma de plato. Incluyo aquí los gráficos elaborados por el equipo de nutrición de la Unión Vegetariana Española (UVE). Para ver todos los detalles de sus recomendaciones, consultarlos en la web de la UVE [16].

<<Busca el equilibrio en tu dieta con variedad y proporciones entre grupos de alimentos>>
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Fig. 1: Pirámide de la alimentación vegetariana (UVE)
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Fig. 2: Pirámide de la alimentación vegana (UVE)
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Fig. 3: Plato de la alimentación vegetariana y vegana (UVE)

Revisa tu consumo de suplementos

Asegúrate de que estás alcanzando la cantidad recomendada de vitamina B12 a través de tu alimentación, bien mediante un suplemento o bien con alimentos enriquecidos en B12. Consulta el capítulo dedicado a esta importante vitamina y sigue las recomendaciones. Si has elegido la suplementación en dosis semanal, valora si realizas las tomas correspondientes o si, por el contrario, se te olvida y te saltas tomas. En ese caso quizás deberías cambiar a la toma diaria, que refuerza el hábito y así es más difícil que se te olvide.

<<Por precaución y por responsabilidad, nunca descuides el aporte de vitamina B12>>

En caso de poca exposición al sol, se aconseja tomar también un suplemento de vitamina D. Esta vitamina se presenta en dos variantes, la D2 y la D3; esta última suele ser de origen animal, por lo tanto, en caso de recurrir a un suplemento, para que sea vegano tendría que ser de la forma D2.

Por último, para asegurar que estamos tomando la cantidad de yodo necesaria, y especialmente si no se consumen algas marinas, se debe optar por la sal yodada (no más de una cucharadita al día).

El resto de nutrientes deben aportarse correctamente con una dieta variada y equilibrada de modo que, salvo casos específicos o ante dolencias concretas, no será necesaria la suplementación de ningún otro elemento.

Revisa tu consumo de ultraprocesados

Sí, no lo niegues. Todos consumimos productos elaborados que no son demasiado saludables. ¿Está mal permitirse un capricho de vez en cuando? Al fin y al cabo, ese capricho es un producto vegano… ¿qué tiene de malo? El problema está en la tolerancia: a veces, empezamos admitiendo comer algo en una ocasión excepcional, y al aceptarlo pasamos a consumirlo cada vez con más frecuencia, hasta que se convierte en un consumo habitual. Y eso no es un buen hábito.

No es buena idea reemplazar los productos cárnicos como las hamburguesas, salchichas, etc., por sustitutos veganos y que estos constituyan la base de la alimentación. Al igual que otros productos que puede que sean veganos, pero cuya lista de ingredientes es una interminable colección de sustancias industriales. En líneas generales, dentro de la categoría de «alimentos malsanos» se incluyen los azúcares y todos los alimentos azucarados, o con mucha sal o grasas como los aperitivos salados, salsas, zumos y refrescos, galletas y bollería, golosinas, helados y postres.

<<Minimiza el uso de ultraprocesados: 
la base deben ser productos frescos>>

Insisto: la base de tu dieta deben ser productos frescos y mínimamente procesados. Cuantos más alimentos vegetales frescos no procesados incluyas en tu dieta, menos lugar habrá para los ultraprocesados malsanos. Que el consumo de estos últimos sea mínimo y ocasional.

Revisa otros valores de tu dieta

La alimentación tiene una importante dimensión social y económica. Su primera finalidad es nutrirnos y permitirnos vivir con salud, pero existen modelos muy diversos a la hora de llevarlo a la práctica. Según como se componga ese modelo de alimentación, va a tener unas repercusiones u otras.

En la actualidad se habla mucho de los criterios de sostenibilidad. En nuestro caso, vamos a dar un valor añadido a nuestra alimentación si aplicamos estos criterios, en la medida de nuestras posibilidades. Son gestos que requieren poco esfuerzo por nuestra parte, pero cuyas consecuencias repercuten a muy amplios niveles. Citaré solo algunos para que te sirvan de puerta de entrada a esta otra dimensión, y te invito a profundizar más en ello si lo ves interesante.

<<Dale un valor añadido a tu dieta: aplica criterios de sostenibilidad>>

Una propuesta de sostenibilidad que podemos aplicar es apostar por alimentos de proximidad. El problema es que, con la globalización, tenemos a nuestro alcance alimentos venidos desde cualquier parte del mundo, cuyo transporte consume gran cantidad de combustibles fósiles con el impacto en el cambio climático que ello conlleva. Y muchas veces son alimentos que también se producen aquí, algo bastante absurdo. De ahí viene la iniciativa «Kilómetro 0», que consiste en adquirir alimentos que se produzcan lo más cerca posible de donde se vive.

Algo relacionado con la idea de proximidad es el concepto de los productos de temporada. Y es que, a diferencia de antaño, insistimos en comer igual todo el año. Que siempre haya tomates, que siempre haya berenjenas, que siempre haya judías… cuando la gran mayoría de los alimentos son estacionales por naturaleza. Eso obliga a realizar cultivos en invernadero, forzando varias floraciones y la carga sobre el suelo, o bien a traer los productos de otras partes del mundo. Por ejemplo, la uva se cosecha aquí en otoño, pero nos empeñamos en traerla de Sudamérica para poder comerla en primavera. Y realmente no pasa nada si no comemos uvas en primavera. Primar los alimentos que se producen en nuestro entorno en su propia época evita ese transporte kilométrico, favorece la economía local y nos ayuda a estar en sintonía con los cambios estacionales. Nos va a apetecer tomar un gazpacho más en verano y no en invierno, y al mismo tiempo estando sus ingredientes en sazón en la época estival, van a tener una mejor calidad organoléptica. El sabor y textura en temporada es inigualable, especialmente en variedades autóctonas.

Otra propuesta es la de valorar el origen de los alimentos, apostando por productores con buenas prácticas, o de comercio justo. Nunca olvidemos que cada vez que compramos, estamos «votando» por un modelo u otro, productivo y comercial.

Otra es la de reducir el uso de plásticos. En la actualidad se está tomando conciencia del grave problema ambiental que representa la contaminación por plásticos, y como solución podemos apostar, siempre que sea posible, por alimentos a granel o que requieran pocos embalajes, o por envases más sostenibles como el papel o cartón.

Otro factor a considerar es el de no derrochar alimentos. En la sociedad occidental se desperdician cantidades ingentes de alimentos. Por responsabilidad, tenemos la opción de gestionar conscientemente nuestro consumo de recursos y no comprar más de lo que realmente necesitemos y que finalmente terminaría en la basura. Del mismo modo, las sobras de comidas, en vez de tirarlas, se pueden utilizar inteligentemente en otras recetas.

Por último, citar el consumo de alimentos ecológicos que, si bien parecen no tener una diferencia demostrada en cuanto a mayor valor nutricional, según los expertos sí que aportan otra serie de valores como el beneficio sobre el medio ambiente y sobre el modelo productivo, que nos puede parecer positivo apoyar. Aunque sean más caros, la diferencia de precio es asumible si valoramos otros factores que hay detrás de su producción.

Revisando los ingredientes ocultos

Excelente. Llegados a este punto, has dejado la carne, el pescado, los lácteos, los huevos, la miel… Tu cesta de la compra contiene básicamente alimentos vegetales poco procesados, aunque inevitablemente seguirás consumiendo algunos productos elaborados. Bien, pues no va a ser ninguna sorpresa si te digo que, en dichos productos, lo más probable es que todavía haya sustancias de origen animal.

<<¡Ojo! Los alimentos elaborados pueden incluir ingredientes o aditivos de origen animal>>

Así es, muchos de los productos comerciales incluyen ingredientes o aditivos que pueden ser de origen animal, y muchas veces ni siquiera imaginamos que puedan serlo. En mi opinión, conviene no darle mucha importancia al principio para no hacer más complicado el cambio, y con el tiempo, si queremos aplicar la ética vegana con una mayor amplitud, poder chequear más a fondo la composición de los productos. Una simple ojeada a la lista de ingredientes nos puede alertar de que un producto contenga, no solo elementos muy evidentes como huevos o leche, sino otros más sutiles como proteínas lácteas, suero, gelatina, y otras sustancias que claramente sabemos que son de origen animal y que, por tanto, hacen que ese producto no sea apto para nuestro consumo.

Aun así, no siempre es fácil detectar qué sustancias pueden ser de origen animal al leer la lista de ingredientes. La industria alimentaria utiliza una enorme cantidad y variedad de sustancias químicas en forma de aditivos, como los conservantes, colorantes, espesantes, aromas, etc., de cuyo origen no vamos a tener ni la menor idea, a no ser que seamos expertos en tecnología de alimentos. Por poner un ejemplo, pocas personas pueden sospechar que el colorante carmín, o ácido carmínico, a menudo nombrado como E-120, sea de origen animal. Y así es, este colorante rojo de uso ampliamente extendido se extrae de unos insectos, las cochinillas, tras secarlas, hervirlas y hacer que el ácido carmínico precipite. Este es un claro ejemplo de ingrediente animal poco evidente, pero que rechazamos de lleno desde la óptica vegana. La lista de sustancias de origen animal, o que pueden extraerse de fuentes animales o de fuentes vegetales (y por tanto no tenemos la certeza), es bastante extensa; en Internet es fácil encontrar listados de todas estas sustancias que nos pueden servir para consultar.

Hay quien le resta importancia al tema de los aditivos de origen animal por la razón de que su presencia es ínfima, en cantidades tan pequeñas que apenas son relevantes, y dicen que obligar a tener en cuenta estos detalles tan solo añade complicaciones y le da a la dieta vegana una imagen de dieta difícil de seguir. Siendo conscientes de que llegar a la pureza absoluta en el veganismo es una utopía prácticamente inalcanzable, pero que no por inalcanzable debemos dejar de hacer lo que realmente sí está a nuestro alcance, es una decisión muy personal hasta dónde estamos dispuestos a llegar cada uno.

Por este motivo, ante la dificultad de saber con certeza si un ingrediente es de origen animal o no, resulta muy útil y práctico el sello de certificación que, al ser exhibido en el producto, nos da esa garantía de confianza. Con el crecimiento del mercado veggie [5], su uso está en constante expansión. Hay distintos logos de certificación, entre los cuales el más extendido y reconocible es el V-Label (sello V), que se presenta en dos categorías: vegano y vegetariano [9].

<<El sello de certificación garantiza 
que un producto es vegano o vegetariano 
y nos evita tener que leer la etiqueta>>

Los productos certificados como veganos garantizan que en su composición no se han usado ingredientes de origen animal, ni tampoco en su proceso de elaboración. Esto es relevante porque en ciertos casos pueden usarse sustancias animales en el proceso de fabricación, aunque luego no aparezcan en el producto final, pues no son ingredientes ni tampoco quedan residuos de las mismas; pero han sido usadas, y por tanto el producto no podría considerarse en sentido estricto como vegano en sí. Este es el caso del proceso de producción de vinos y algunos zumos, que puede usar clarificantes de origen animal para eliminar la turbiedad, como por ejemplo gelatina, albúmina de huevo, cola de pescado, etc. Por este motivo, un vino puede considerarse vegano si se ha usado un clarificante vegetal o mineral en lugar de sustancias animales. Con el sello de certificación, tenemos esta seguridad… si no hay certificación, no lo podemos saber con certeza.

Igualmente rechazamos que los productos sean testados sobre animales para verificar su inocuidad. Esto no tiene mucho sentido en alimentos, pero sí en otros productos de uso extendido, como por ejemplo en los cosméticos. La certificación V-Label también contempla que se cumpla este criterio, por tanto, es un sello de garantía en este sentido.

Ejercicio físico: alimento necesario

Ya tenemos las pautas para seguir una dieta basada en vegetales y si las estamos aplicando correctamente, tendrá un perfil muy saludable. Una dieta de este tipo nos permite maximizar el estado de salud de nuestro organismo, ya que le aporta todos los nutrientes que necesita al tiempo que le evita diversos riesgos asociados con el consumo de productos de origen animal.

Con todo, la dieta no basta. Nuestro cuerpo está diseñado para la actividad, y si cuidamos otras facetas pero caemos en el sedentarismo, el cuerpo se resiente, no funciona como debería. Se puede llevar la dieta más sana de todas, midiendo todos los nutrientes, las calorías y cualquier otra cosa que se te ocurra, que si el cuerpo no recibe el estímulo de la actividad física, la oxigenación en general puede ser deficiente, el ciclo actividad-descanso se resiente y pueden aparecer problemas de sueño, incluso quizás los alimentos no se procesan todo lo bien que deberían y la eliminación de residuos puede no funcionar eficientemente. Son efectos sutiles, no revisten una gravedad importante, pero nos indican que el organismo no está funcionando todo lo bien que debería y nos lleva a la conclusión de que no existe una salud plena. El ejercicio físico es un alimento más, algo imprescindible para nuestro organismo, sin lugar a dudas.

Eso no significa que todas las personas tengan que estar inmersas en deportes de alto rendimiento. Cada persona debe valorar sus necesidades, sus condiciones físicas, sus posibilidades y, sobre todo, sus gustos. Elegir una actividad física que nos llene y nos reporte ese bienestar físico y fisiológico que será el broche de oro para un estado de salud óptimo. Puede ser tan sencillo como caminar, o practicar yoga, estiramientos o pilates; realizar deportes individuales como correr, nadar, escalar o asistir a clases dirigidas de gimnasia; participar en deportes de equipo con otros compañeros, que además nos ayudarán a cultivar relaciones sociales…

Pero ¿puede el hecho de llevar una dieta sin carne ni proteína animal hacer que no tengamos suficiente energía o resistencia para el rendimiento deportivo? Pues no, ese es otro mito que todavía existe. Mucha gente sigue pensando que la carne da fuerza. Y realmente no tiene nada que ver. Precisamente los alimentos que nos dan energía son los hidratos de carbono, que se encuentran sobre todo en los cereales, tubérculos y frutas. Nosotros, como deportistas aficionados, no vamos a tener ningún problema a la hora de desarrollar la actividad física que hayamos elegido; al contrario, este tipo de dieta es beneficiosa también para el desempeño deportivo, como lo demuestran en la práctica innumerables deportistas de élite que siguen dietas vegetarianas o veganas, y tal como lo certifican los expertos en nutrición de la Academy of Nutrition and Dietetics, quienes afirman que estas dietas son apropiadas para los deportistas, en general, incluyendo también el aporte proteico [1].

Existen diversas agrupaciones de deportistas vegetarianos aficionados en todo el mundo, y aquí en España tenemos la Unión Deportiva Vegetariana, conocida como Veggierunners, un club de deportistas que practican diversas disciplinas (carreras a pie, ciclismo, natación, triatlón, senderismo, montañismo, etc.). Esta iniciativa surgió en el año 2009 en el seno de la Unión Vegetariana Española. Su objetivo es agrupar a personas que comparten la afición al deporte y el compromiso animalista, siendo un ejemplo de deportistas saludables, y utilizar esta condición para transmitir el mensaje de vida compasiva cuando participan en carreras populares y otras pruebas deportivas. Demuestran que se puede hacer deporte y no comer carne, ni pescado, ni nada que provenga de los animales.

Así que, no lo dudes, complementa tu fantástica dieta basada en vegetales con una actividad física sensata, divertida y saludable. Añade a eso otros factores saludables como evitar el tabaco y el alcohol, y por supuesto tener una buena higiene mental y emocional, y podrás desarrollar todo el potencial del bienestar en tu vida. Tú eliges.


FASE 4: 
MÁS ALLÁ DE LA DIETA


Este libro está centrado en los aspectos dietéticos del cambio a una dieta basada en vegetales. Si bien el apartado de la alimentación humana es claramente el que afecta a un mayor número de animales, no es el único. Los veganos adoptamos una postura ética que va más allá de la alimentación, e incluye cualquier uso de los animales para cualquier finalidad. Y es que la explotación y el maltrato tienen muchas caras, y en infinidad de facetas utilizamos animales o productos obtenidos de ellos.

El vegano consciente, una vez asentados sólidamente los hábitos dietéticos, puede mentalizarse de que igual de injusto es el trato que reciben los animales en la industria ganadera como los de otros sectores industriales. ¿Te sientes motivado para seguir reduciendo el sufrimiento animal en otras facetas que también están al alcance de tu mano? Adelante, puedes hacerlo.

A menudo se nos acusa de radicalismo por aspirar a no utilizar a los animales para ninguna finalidad, argumentando que muchas especies sobreviven gracias a la tutela y los cuidados del ser humano y que, de otra manera, desaparecerían. Si bien este tema de discusión es complejo y sin duda no podemos obviar a los animales que viven apartados de su medio natural original, esto no es excusa para ignorar los muy diversos usos premeditados que son intolerables desde el punto de vista ético.

<<¿Te sientes motivado para reducir el sufrimiento animal en otras facetas? ¡Adelante!>>

Un uso al que estamos muy acostumbrados es el de la vestimenta: ropa y calzado. Algunos animales son cazados o también criados especialmente para ello, para despojarlos de sus pieles, con las que se elaboran abrigos, gorros, alfombras, etc. Pero no son solo las pieles con pelo. También el cuero, que se obtiene al curtir la piel de animales como la vaca o el cerdo, aunque los animales no son criados con este fin, sino que es un subproducto de la propia industria cárnica, que no «desperdicia» nada. Por otro lado, tenemos la lana, generalmente extraída de las ovejas, aunque también está la de alpaca, la angora (de conejo), el cachemir o el mohair (de cabra). El cuero se usa para todo tipo de prendas (chaquetas, cinturones, bolsos…) pero sobre todo para el calzado. También está la seda, proveniente de diversos insectos, pero sobre todo del gusano de seda. Se puede vivir perfectamente sin usar productos elaborados con todos estos materiales, ya que, por fortuna, en la actualidad tenemos a nuestra disposición productos de otras fuentes (vegetales o sintéticos) que pueden cubrir satisfactoriamente todas las necesidades de abrigo y estéticas.

El campo de los cosméticos y los productos de higiene también es muy amplio, y entre las sustancias que utilizan, muchas son de origen animal, de modo que es realmente complicado saber con certeza si un producto es vegano o no, salvo que el producto exhiba un sello de certificación. Pero igualmente existen alternativas veganas para todas las necesidades.

Otro de los usos más cuestionados es el de los animales en espectáculos. Al margen de las corridas de toros y otros festejos taurinos tan arraigados en las tradiciones de nuestra tierra, se usan animales en circos, zoológicos, parques acuáticos, carreras, peleas, etc. En todos estos casos, el boicot como actitud de rechazo es nuestra primera herramienta.

Esto ha sido solo una pequeña selección. Diversas sustancias de origen animal pueden ser usadas en los procesos industriales de fabricación de prácticamente cualquier artículo. Simplemente no lo sabemos, y por tanto no podemos llegar a abarcar todos los frentes. Aunque algunos detractores del veganismo argumentan que es inútil hacer nada a menos que se pudiera evitar todo, lo cierto es que hasta la más mínima acción que se realice para retirar nuestro apoyo a la explotación animal es valiosa. No es hipocresía reducir tanto sufrimiento como nos sea posible, si nuestra meta es reducir el sufrimiento. No tienes que evitar «todo», sino «todo lo que puedas». Con el tiempo, los usos menores de productos animales irán desapareciendo a medida que las industrias cárnica y lechera vayan perdiendo poder. Pasito a pasito, el mundo está cambiando.


ASPECTOS NUTRICIONALES


Este libro no pretende ser en ningún momento un manual de consulta sobre nutrición vegetariana. Así que no voy a detenerme en muchos detalles sobre nutrientes ni cosas así. Para eso ya existen otras obras en las que buscar datos sobre qué dice la ciencia de la nutrición. Sin ir más lejos, tenemos el libro de Lucía Martínez [10], por nombrar alguno, o su propio blog Dime qué comes, o la web de la Unión Vegetariana Española. En el capítulo de recursos útiles encontrarás referencias fiables, si las necesitas.

En cualquier caso, como siempre procuramos mencionar, esto es lo que piensa una de las asociaciones de nutricionistas más prestigiosas del mundo, la Academy of Nutrition and Dietetics (Academia de Nutrición y Dietética) de los Estados Unidos, que en su documento oficial de posicionamiento sobre las dietas vegetarianas explica [1]: «La postura de la Academia de Nutrición y Dietética es que las dietas vegetarianas, incluyendo las veganas, planificadas de manera adecuada, son saludables, nutricionalmente adecuadas y pueden proporcionar beneficios para la salud en la prevención y el tratamiento de ciertas enfermedades. Estas dietas son apropiadas para todas las etapas del ciclo vital, incluyendo el embarazo, la lactancia, la infancia, la niñez, la adolescencia, la edad adulta, así como para deportistas».

Solamente comentaré por encima algunas generalidades sobre nutrientes que no está de más conocer, extraídas de las citadas fuentes. Ahora bien, mi experiencia personal es que la mayoría de personas, lógicamente profanas en materia de nutrición, al leer sobre nutrientes se crea un lío monumental en la mente. Un lío porque les decimos que necesitan al día, por ejemplo, x cantidad de proteínas, pero las proteínas no se comen aisladamente. No abres un paquete y te sirves esa cantidad de proteínas. Al menos no a día de hoy… en el futuro, ¡quién sabe!

<<La ciencia estudia nutrientes de forma aislada, pero las personas no comemos así>>

Pero es cierto, la mayor parte de la investigación en nutrición tiene un enfoque reduccionista, estudiando nutrientes de forma aislada. Las personas no comemos así. Cuando comemos, los alimentos aportan un sinnúmero de nutrientes y sustancias que actúan en sinergia entre sí, dentro de nuestro cuerpo. Esa es la razón por la cual la acción de una vitamina aislada tomada como suplemento no es tan efectiva como cuando se ingiere en los alimentos, y eso la ciencia lo ha demostrado.

Así pues, debemos centrarnos en qué alimentos consumir para lograr cubrir nuestras necesidades de nutrientes, que tendrán que ser, insisto una vez más, productos vegetales frescos e integrales en su mayoría. Y dejar que esa increíble sinfonía de vitaminas, minerales y otros nutrientes, trabajando juntos en nuestro organismo, desempeñen el papel que tienen encomendado: nutrirnos bien para obtener una salud óptima.

Las Proteínas… ¡Socorro!

Uno de los mitos más destacados que rodean las dietas basadas en vegetales es la posible carencia de proteínas. Y en realidad este mito procede de un desafortunado malentendido. Las proteínas están compuestas por un conjunto de elementos llamados aminoácidos, en diferentes combinaciones. Al categorizar las proteínas de todas las fuentes, se clasificaron como completas las proteínas que aportan todos los aminoácidos esenciales e incompletas las que tenían un nivel bajo de alguno de esos aminoácidos. Esta asociación con el concepto de «calidad» es muy tramposa, porque la carne preside la categoría de proteínas completas mientras que la mayoría de alimentos vegetales entra en la categoría de proteínas incompletas, y eso hace pensar que se pueda llegar a dar un déficit. Pero debemos recordar que no nos alimentamos de un único alimento vegetal; comemos una variedad de alimentos a lo largo del día, y esto hace que, con la diversidad, obtengamos todos los aminoácidos necesarios en cantidades suficientes. No hay por qué preocuparse, siempre que se ingiera una dieta con suficiente aporte calórico y que sea variada. En la práctica, el mito se esfuma, el riesgo es teórico pero poco realista.

<<¡No te obsesiones con la proteína! Una dieta variada cubrirá todas tus necesidades>>

Así que… ¡no te obsesiones con el tema ni te preocupes por si no estás alcanzando las proteínas necesarias! Los estudios muestran que, con una dieta vegana variada, el aporte de proteínas suele estar por encima de las necesidades medias. Para ello, simplemente asegúrate de incluir alimentos ricos en proteínas vegetales a diario, de los cuales las estrellas por excelencia son las legumbres: alubias, lentejas, garbanzos, guisantes, etc., y por supuesto la soja. Con su aporte y el de otros alimentos de nuestra dieta, como los cereales integrales (incluido el seitán, elaborado con gluten de trigo), o la quinoa, los frutos secos y las semillas, obtenemos todas las proteínas necesarias. Y no hace falta que sean consumidos todos esos alimentos en la misma comida… el aporte a lo largo del día suministra todos los aminoácidos requeridos, sin problema. De modo que, por favor... ¡relájate un poco!

Imprescindible: la vitamina B12

Este punto es tan relevante que me voy a extender un poco más en él. Lo siento, pero es crucial tomar conciencia de su importancia y tener unas ideas básicas a nivel práctico. Sin embargo, no quiero entrar en muchos detalles técnicos, a quien quiera más información le recomiendo visitar el apartado correspondiente en la web de la Unión Vegetariana Española [11].

La vitamina B12 es una vitamina hidrosoluble un poco especial. Su función es importante: resulta indispensable para la formación de glóbulos rojos de la sangre, para el crecimiento corporal y la regeneración de los tejidos, y para las funciones nerviosas.

La mayoría de los casos de deficiencia de B12 se dan en la población general y se deben a una absorción deficiente de la misma, cosa que también se manifiesta con la edad, pues suele ser frecuente a partir de los 50 años. En cambio, en los vegetarianos y muy especialmente en los veganos, cuando se produce una deficiencia se debe a la baja presencia o ausencia total de esta vitamina en la dieta, a largo plazo. Y esto es porque, a menos que se fortifique, no hay ningún alimento vegetal que contenga cantidades significativas de vitamina B12 activa. A diferencia de otras vitaminas hidrosolubles, se acumula en el hígado, por lo que algunas personas pueden estar períodos prolongados sin su aporte en la dieta y no manifestar estados carenciales. Pero antes o después, si no se obtiene suficiente vitamina B12, con el tiempo se desarrolla una deficiencia de la misma. Con la deficiencia prolongada empiezan a manifestarse diversos síntomas, pero en general se produce un deterioro neurológico que en algunos casos puede llegar a ser irreversible, especialmente en el caso de los niños. Por eso es tan importante asegurar una ingesta adecuada de esta vitamina.

En realidad, los requerimientos diarios de vitamina B12 son minúsculos: unos 2.4 microgramos (mcg o µg) para el adulto (un microgramo es una millonésima parte de un gramo), y menos en el caso de los niños. Durante la gestación y la lactancia las necesidades aumentan hasta los 2.6 y 2.8 µg, respectivamente.

Para los veganos, como fuentes de vitamina B12 de origen no animal se encuentran únicamente los alimentos enriquecidos con B12 (como algunas marcas de bebida de soja, cereales de desayuno y otros productos enriquecidos) y los suplementos. En cambio, los ovo-lacto-vegetarianos pueden conseguir un aporte de vitamina B12 a partir de productos lácteos y huevos, aunque si la ingesta de estos no es muy alta, también pueden incurrir en deficiencia a largo plazo, razón por la cual se recomienda que hagan uso de un suplemento de B12 por precaución.

Las principales asociaciones vegetarianas y veganas de todo el mundo respaldan esta postura, de acuerdo con los hallazgos de los expertos en nutrición vegetariana, y sus recomendaciones van en la línea de lo expresado aquí.

<<La vitamina B12 es vital: incluye un suplemento o alimentos enriquecidos en tu dieta>>

A menudo se utiliza esta vitamina como argumento para desprestigiar las dietas veganas; el razonamiento viene a ser este: «si la B12 solo se encuentra en los productos animales, la naturaleza nos está diciendo algo». La verdad es que nuestra necesidad de B12 no tiene nada que ver con una supuesta necesidad de comer carne, ni tampoco indica que las dietas veganas sean inferiores. Los animales no fabrican la B12; son las bacterias las que lo hacen. Cualquier cosa que esté contaminada con bacterias productoras de B12 nos proporcionará la vitamina, ya sean plantas o animales. En el pasado, las personas obtenían B12 con la suciedad que llevaban las plantas, con el agua y con la contaminación bacteriana de los animales. En nuestro entorno moderno, elegimos alimentos más higiénicos (con ello evitamos agentes patógenos) y el agua está clorada. De hecho, los animales estabulados en la ganadería industrial también reciben suplementos de B12 en sus piensos compuestos. De modo que ¿cómo puede la gente que prefiere no comer productos animales obtener su B12? Podemos hacerlo a partir de bacterias productoras de B12 cultivadas cuidadosamente para ello. Estas bacterias proporcionan un aporte de vitamina B12 práctico, fiable y de fácil absorción que puede ser añadido a alimentos enriquecidos y usado para preparar suplementos. Al elegir el uso de alimentos enriquecidos o suplementos de B12, los veganos están obteniendo su B12 de la misma fuente que cualquier otro animal del planeta –los microorganismos– sin causar sufrimiento a ningún ser sensible. En la actualidad, somos afortunados al disponer de la oportunidad de elegir una dieta que no solo fomenta la salud humana, sino que promueve un medio ambiente saludable y un mundo más compasivo.

Existen diversos mitos infundados y controversias alrededor de esta vitamina que de hecho no han soportado el examen del tiempo y han demostrado que estos alimentos no son fuentes fiables de vitamina B12:

[image: ] Las verduras de agricultura ecológica consumidas sin lavar.

[image: ] Alimentos fermentados, como el miso, el tempeh, el tamari, la chucrut o el umeboshi.

[image: ] Alimentos como la espirulina o las algas marinas, que en ocasiones lo que contienen son análogos de B12, unas sustancias muy similares en estructura a la verdadera vitamina B12, pero que no tienen su misma acción fisiológica.

La deficiencia de vitamina B12 puede ser detectada mediante un análisis de sangre. Esto puede ser útil para averiguar el estatus de esta vitamina en una persona que tenga dudas al respecto. Pero desde luego el plan de acción más simple y efectivo es sencillamente empezar a utilizar alimentos enriquecidos y/o suplementos de forma regular. Con ello se conseguirá situar la B12 en un nivel saludable y mantenerlo allí.

Hay diversas formas en que podemos encontrar la vitamina B12: cianocobalamina, metilcobalamina, hidroxicobalamina... De todas ellas, la más recomendable para realizar la suplementación es la cianocobalamina. Su absorción depende de diversos factores, pero para obtener un aporte adecuado, un adulto tiene una de estas tres estrategias posibles:

[image: ] Ingerir durante el transcurso del día alimentos enriquecidos con vitamina B12. En este caso hay que asegurarse de que, en conjunto, la cantidad total ingerida sea igual o superior a 2.4 microgramos (µg).

[image: ] Tomar diariamente un suplemento que contenga por lo menos 25 microgramos (µg), masticándolo antes de tragarlo si son pastillas.

[image: ] O tomar una vez a la semana 2000 microgramos (µg). También se han de masticar antes de tragar (si son pastillas). Importante: esta estrategia no es válida en embarazadas.

Tomar cantidades superiores a las indicadas carece de sentido, ya que no son absorbidas y se eliminan por la orina, resultando inútil.

En cuanto a los suplementos, existen suplementos de vitamina B12 sola, y también complejos multivitamínicos que incluyen la B12 junto con otras. Se pueden encontrar sin problema en tiendas de productos dietéticos, de diversas marcas (Lamberts, Douglas, Sura Vitasan, Vitameal, Soria Natural, Solgar, Veggunn...), en diversas presentaciones (pastillas, cápsulas), y en diversas dosificaciones (desde 10 µg hasta 1000 µg por comprimido). La Unión Vegetariana Española acaba de lanzar su propio suplemento de B12 para hacer más fácil la decisión, en los dos formatos con las dosis adecuadas: para consumo semanal y para consumo diario. Visita su web para más detalles.

Para concluir, insistir en que no se trata de ser mártires de ninguna causa perdida. Hay quien todavía se resiste a tomar suplementos de B12 y sigue afirmando que no es necesario. Todo caso de deficiencia de B12 en un niño vegano o en un adulto poco informado representa una tragedia personal y además conduce al veganismo hacia al desprestigio. En Occidente, cuanto más tiempo hace que uno es vegano (sin ingerir suplementos de B12), menores son sus niveles de B12. Los expertos afirman que no es prudente seguir una dieta vegana sin tomar alimentos enriquecidos o suplementos de vitamina B12 para conservar una salud óptima. En las sociedades actuales, es relativamente fácil asegurarse una ingestión elevada de B12 al tiempo que se mantiene una dieta conforme a nuestros valores éticos. Los defensores del veganismo debemos recalcar la importancia de alcanzar un estado óptimo de B12 para todos los veganos. Esto beneficiará nuestra salud y ayudará a atraer a otros hacia el veganismo mediante nuestro ejemplo.

Los omega-3

En los últimos años ha existido cierta controversia alrededor de los ácidos grasos omega-3. Encumbrados inicialmente como protectores frente a las enfermedades cardiovasculares por su efecto beneficioso sobre el colesterol, se ha venido impulsando su consumo hasta llegar a niveles desmesurados, y esta fama es en gran parte responsable de que se considere el pescado azul como alimento saludable y de la consiguiente presión pesquera sobre los ecosistemas marinos que los está llevando al límite. Pero lo cierto es que investigaciones más recientes han observado que su influencia en la protección cardiovascular es escasa o nula, y además que su consumo podría aumentar el riesgo de diabetes y de algunos tipos de cáncer. Pero la fama ya está establecida en el imaginario colectivo, casi tan sólidamente como la asociación de carne y proteína, o la de leche y calcio.

Sea como sea, la cuestión es que nuestro organismo necesita omega-3 ya que es importante para la salud del sistema nervioso, entre otros. ¡Pero no es necesario que procedan del pescado! Hay diversos tipos en este grupo de ácidos grasos, como el ALA, el DHA y el EPA, y, por simplificar, basta con decir que el ALA es un omega-3 de cadena corta (presente en fuentes vegetales) mientras que los otros son de cadena larga (presentes en los animales). Los de cadena larga puede construirlos el organismo a partir de ALA, siempre que se den unas condiciones adecuadas, y la evidencia sugiere que esta síntesis es suficiente en la mayoría de vegetarianos y veganos, aunque puede ser prudente asegurar una ingesta algo mayor de ALA.

Las fuentes vegetales más concentradas de ácidos grasos omega-3 son las semillas (lino, chía, camelina, colza y cáñamo), las nueces, y sus aceites.

Para la población vegetariana o vegana que pueda tener unas necesidades mayores (por ejemplo, mujeres embarazadas o lactantes), actualmente ya hay disponibles en el mercado suplementos de DHA, extraído de microalgas y no de pescado, lo cual representa una buena opción.

Otros nutrientes

Con el hierro sucede algo similar a la polémica de las proteínas completas e incompletas. Típicamente, el hierro de la carne (hierro hemo) se absorbe mejor que el hierro de los vegetales (hierro no hemo). Esto ha inspirado el mito de que la carne es la mejor fuente de hierro y, por tanto, no comerla debe estar asociado al déficit y a la anemia. Pero nada más lejos de la realidad. Los datos muestran que, en la población vegetariana, las cifras de anemia son similares a las de la población general.

Los vegetarianos consumen generalmente tanto hierro como los omnívoros, o incluso algo más. Sin embargo, se observa que las reservas de hierro de los vegetarianos suelen ser inferiores a las de los no vegetarianos. ¿Constituye esto un problema serio? Al contrario: tener niveles más bajos de ferritina sérica puede ser una ventaja porque los niveles elevados de esta sustancia se han asociado con algunos riesgos para la salud. En resumen, aunque las reservas de hierro estén bajas, siempre que no exista anemia, nuestro estado de hierro se puede considerar saludable.

Son alimentos ricos en hierro los cereales integrales, las legumbres, las hortalizas de hoja verde, las frutas desecadas, los frutos secos y las semillas.

Es cierto que el hierro no hemo de los vegetales se absorbe con mayor dificultad. Pero los niveles de absorción están regulados por las necesidades fisiológicas y también por la composición de las comidas. Su absorción se ve afectada tanto por inhibidores que hay en algunos alimentos (como el café y el té), como por potenciadores (como la vitamina C). Se ha observado también que el organismo se adapta con el tiempo a todos estos condicionantes y mejora en el aprovechamiento del hierro. No obstante, en casos de necesidad, podemos favorecer la absorción del mismo incluyendo una buena fuente de vitamina C en las comidas (cítricos, pimientos, brócoli, frutas tropicales), y evitando tomar café o té en las mismas comidas.

Respecto al calcio, otro importante mineral, todos sabemos que en el imaginario colectivo está inseparablemente asociado a la leche de vaca. Como si ningún otro alimento tuviera calcio. Y nada más lejos de la realidad. Tenemos buenas fuentes entre los alimentos vegetales. El calcio no solo es necesario para la salud de los huesos, sino que interviene en muchos otros procesos metabólicos. Pero centrándonos en el tema de los huesos, que es lo que más suele preocupar, el calcio no es el único factor que influye en la salud ósea. Influyen de manera decisiva muchos otros factores. Aun así, debemos asegurar un aporte adecuado de calcio a partir de alimentos ricos en este mineral, como las berzas o kale, la col rizada, el brócoli, el bok choy, los higos, el tahín, las almendras, los garbanzos y las alubias. También es una buena opción consumir bebidas vegetales enriquecidas en calcio, que proporcionan la misma cantidad que la leche de vaca.

Ningún alimento de origen vegetal contiene vitamina D. Esta se genera cuando la luz del sol incide sobre nuestra piel (en concreto, los rayos ultravioleta). Su papel es importante en diversas funciones, entre ellas el equilibrio del calcio en nuestro organismo, y es curioso que en España, con tantas horas de sol, gran parte de la población tenga niveles bajos de esta vitamina.

La luz solar es tan eficiente en el proceso de producción de vitamina D que tan solo se necesitan unos 15 minutos de exposición al sol sobre la cara y los brazos para cubrir nuestras necesidades diarias (las personas de piel oscura necesitan una exposición al sol más prolongada). Esta es la recomendación más sensata, pero depender del sol puede representar un problema en las regiones más al norte, o porque nuestro ritmo de vida no nos lo permite. En caso de poca exposición al sol, puede ser aconsejable tomar un suplemento de vitamina D.

Por otro lado, tanto en los suplementos como en los alimentos que llevan vitamina D añadida (por ejemplo, algunas bebidas vegetales), esta puede tener dos procedencias: la D2 o ergocalciferol es de origen vegetal (obtenida de levaduras y otros hongos), mientras que la D3 o colecalciferol es de origen animal (extraída de hígado de vaca, de aceite de hígado de pescado, o de la piel de ovejas, cerdos y vacas, o de la lana de oveja). Asegúrate de leer bien las etiquetas para ver si viene indicado, o bien confía en productos que lleven la certificación vegana V-Label.

Hay que advertir que un exceso de esta vitamina por vía oral puede resultar tóxico, de modo que no hay que pasarse. Por otro lado, tomar demasiado el sol no conduce a toxicidad de vitamina D, pero puede provocar quemaduras y aumentar el riesgo de cáncer de piel. La exposición moderada y sensata es lo mejor.

Debido a que las dietas basadas en vegetales pueden ser bajas en yodo, los veganos que no consumen las principales fuentes veganas de yodo, como sal yodada o algas, pueden estar en riesgo de deficiencia. Así que se recomienda incluir estos alimentos en tu dieta o bien recurrir a un suplemento de yodo. El consumo de sal yodada es probablemente la forma más fácil de cubrir nuestras necesidades. El problema con las algas es que su contenido de yodo varía ampliamente, y algunas pueden contener cantidades excesivamente elevadas. Las algas se deben consumir ocasionalmente y con moderación, como un condimento. Eso que hacen algunas personas de consumirlas a diario pensando que son un alimento muy sano es una práctica de riesgo, pues el exceso de yodo también puede llegar a ser perjudicial. De hecho, el alga kombu (kelp) tiene cantidades tan elevadas que se recomienda no tomarla. Tampoco es recomendable el alga hiziki, porque contiene niveles altos de arsénico. Del resto de algas, repito, con mucha moderación.


HABLEMOS DE ALIMENTOS


Sí, todo eso de los nutrientes está muy bien, sabemos qué nutrientes necesitamos y en qué cantidades, pero la verdad es que, como decía antes, eso es ciencia de la nutrición. Las personas comemos alimentos, no gramos de proteína o kilocalorías aisladas. Así que ¡hablemos de alimentos!

En este capítulo he incluido información sobre los alimentos, no solo con la simple consideración de si son aptos para vegetarianos o veganos, sino yendo un poco más allá, con recomendaciones para maximizar los beneficios para la salud, con la idea de dar un enfoque práctico y útil a la hora de seleccionar nuestros alimentos. Al fin y al cabo, queremos sacar el máximo partido a nuestra dieta vegetal para que nos proporcione los mayores beneficios posibles.

Grupos de alimentos

Normalmente se agrupan los alimentos según sus características y aportes nutricionales, y se suele recomendar el consumo de un número de raciones diarias de cada grupo. Ahora bien, las cantidades a consumir de cada grupo pueden variar para cada persona en función del peso corporal, el estado fisiológico, la edad y la actividad física que se realiza. A continuación indico unas cantidades orientativas, teniendo en cuenta que para obtener una pauta personalizada, habría que consultar con un dietista-nutricionista.

Verduras y hortalizas (3 o más raciones): están repletas de nutrientes, proporcionan vitamina C, beta-caroteno, riboflavina, hierro, calcio, fibra y otros. Los vegetales de hoja de color verde oscuro, como el brócoli, col rizada o de hoja, berza, lechugas, acelgas, espinacas, hojas de mostaza y rábano, endibias o col, son fuentes de nutrientes importantes. Los vegetales de color amarillo oscuro y anaranjado como las zanahorias, la calabaza, las batatas (boniato), proporcionan beta-caroteno adicional. Realmente todas las verduras son buenas. Preferiblemente frescas, de temporada y de producción local. Además de frescas, pueden usarse congeladas o deshidratadas. Tamaño de la ración: 1 bol de vegetales crudos, ½ bol de vegetales cocidos.

Toda la familia de las crucíferas constituye un importante aporte de calcio y antioxidantes. Se integran en este grupo todas las coles: la col (de Bruselas, china, rizada, lombarda), coliflor, brócoli (o brécol), colinabo, romanesco…, y también la rúcula (o roqueta), el berro, rábano, colirrábano y el nabo. Una de la familia de las coles que está muy de moda es el kale, que en realidad es equiparable a las berzas, pero quizás su diferencia de precio respecto a otras variedades de coles no compense realmente.

Las algas son verduras del mar, y son muy ricas en minerales. Sin embargo, no se recomienda un consumo elevado de las mismas, puesto que pueden aportar un exceso de yodo en la dieta que también es perjudicial. Más bien tomarlas ocasionalmente y en muy pequeñas cantidades, como un condimento.

Frutas (2 o más raciones): Las frutas son ricas en fibra, vitamina C y betacaroteno. Preferentemente frescas, de temporada y de producción local. Consumirlas enteras, a trozos o en rodajas, y mejor no en zumos, ya que no contienen fibra, no proporcionan saciedad y suponen un aporte excesivo de azúcares. También tenemos la fruta desecada: orejones, uvas pasas, higos secos, dátiles, etc. Es recomendable incluir al menos una ración diaria de frutas ricas en vitamina C, como las frutas cítricas, melones y fresas. Tamaño de la ración: 1 pieza mediana de fruta, ½ taza de fruta cocida.

Entre las frutas tenemos las bayas (fresas, frambuesas, moras, arándanos, goji…) que son muy ricas en antioxidantes. Si no puedes cosechar las silvestres, opta por las más fáciles de encontrar en el mercado y a mejor precio. No solo frescas, también secas son una excelente opción, o en mermelada (ojo con el azúcar).

Mención aparte merece el aguacate, que siendo una fruta tiene un contenido destacado de grasas saludables, y un variado aporte de vitaminas y minerales. Constituye una buena fuente de grasas, pero también por este motivo se recomienda consumirlo con moderación.

Farináceos (5 o más raciones): Cereales y derivados integrales (pan, pasta, trigo, arroz, maíz, mijo, quinoa, espelta, cebada, centeno, copos de cereales, sarraceno, cuscús, bulgur, gofio, etc.). También se incluyen los tubérculos frescos o en copos (patatas, boniato, yuca, etc.). Al ser la fuente de energía por excelencia, es aconsejable incluirlos en cada comida principal. Es conveniente que sean integrales, sin sal (en el caso de los panes) y sin azúcar, miel o jarabes (en el caso de los cereales de desayuno). Los cereales integrales son ricos en fibra y otros carbohidratos complejos, así como en proteínas, vitaminas del grupo B y zinc. El consumo de fibra tiene un demostrado efecto protector contras las enfermedades y las principales causas de mortalidad. Tamaño de la ración: ½ bol de pasta, arroz u otro cereal, 30 gramos de cereal en seco, 1 rebanada de pan.

El seitán es proteína de trigo concentrada, y se puede comprar ya elaborado o hacerlo en casa a partir del gluten comprado a granel. De esta forma sale mucho más económico.

Legumbres y derivados (2 o más raciones): Lentejas, garbanzos, alubias, etc., todas ellas son una buena fuente de fibra, proteínas, hierro, calcio y vitaminas del grupo B. Son la mejor fuente vegetal de proteína de calidad y, por tanto, un alimento fundamental. Este grupo también incluye el hummus (puré de garbanzos) y los derivados de la soja como tofu, tempeh, soja texturizada, los fermentados de soja «yogures» y bebida de soja, mejor si es enriquecida en calcio y sin azúcares (fructosa, jarabes, concentrados de fruta, etc.). Tamaño de la ración: un bol de alubias cocidas, 100 gramos de tofu o tempeh, 250 ml de bebida de soja.

Frutos secos y semillas (1 o más raciones): Almendras, nueces, avellanas, pistachos, cacahuetes, anacardos, macadamias, etc., así como el sésamo, las semillas de girasol, de calabaza, de lino, de cáñamo, de chía, etc., enteros (crudos o tostados) o en forma de crema (tahín, crema de cacahuete, etc.). Aportan grasas saludables para el corazón, ácidos grasos omega-3, antioxidantes y otros nutrientes como calcio, magnesio, boro y oxalatos, que son beneficiosos para aportar calcio a los huesos y evitar la osteoporosis. Se recomienda consumir al menos un puñado diario de frutos secos, aunque hay que recordar que tienen un elevado contenido calórico, por lo que no se debe abusar de ellos.

Los frutos secos son el alimento más asociado con la longevidad. En la influencia sobre los factores de riesgo de mortalidad por todas las causas, consumir 2 puñados de frutos secos por semana proporciona la misma protección que realizar 4 horas de ejercicio físico.

El extraordinario aporte de calcio y hierro del sésamo, así como sus beneficiosos ácidos grasos poliinsaturados, hacen de esta semilla un alimento muy recomendable en nuestra dieta. Ahora bien, si se consumen enteras puede que hagan el tránsito intestinal sin digerirse, por lo que se recomienda consumirlas mejor en forma de pasta o crema, que se llama tahín o tahini.

Las semillas de lino destacan por su alto contenido en ácidos grasos esenciales, especialmente de la familia omega 3. De hecho, son la fuente vegetal más rica en este tipo de ácidos grasos esenciales tan necesarios para la salud del corazón y del cerebro. Pero para que se pueda aprovechar su contenido en omega-3 se deben consumir molidas o en forma de aceite. Las nueces (de nogal) figuran también entre las mejores fuentes vegetales de omega-3.

Suplementos: Solo se aconseja:

[image: ] Vitamina B12: en forma de cianocobalamina, en dosis diaria o semanal.

[image: ] Vitamina D2: en caso de poca exposición al sol.

[image: ] Sal yodada: no más de una cucharadita al día.

Los demás suplementos solo se deberían tomar bajo el consejo de profesionales cualificados y en caso de deficiencia diagnosticada.

Otros: Hierbas aromáticas, especias, vinagre y cacao puro. En adultos: café (máximo 2-3 al día), té y otras infusiones (sin azucarar).

«Superalimentos» y antioxidantes

El término «superalimento» se ha popularizado en el lenguaje cotidiano. Basta con escribirlo en un buscador de Internet para que aparezca una larga lista de candidatos: goji, maca, noni, açai, chía, espirulina, chlorella, estevia, equinácea y un larguísimo etcétera.

Se les atribuyen propiedades milagrosas (terapéuticas, antienvejecimiento, adelgazantes...). Son conclusiones simplistas extraídas supuestamente a partir de estudios, pero indudablemente detrás existe un interés por su promoción. Es cierto que la mayoría de los denominados «superalimentos» contienen nutrientes o sustancias con un potencial beneficioso para la salud. Pero ¿su consumo es tan bueno como dicen?

<<No hay alimentos mágicos. 
Es el conjunto de la dieta lo que importa>>

Lo cierto es que, tal como señalan los expertos en nutrición, los alimentos mágicos no existen. Un alimento, de forma aislada, de ningún modo ejercerá prodigios en nuestra salud. En cambio, sí lo hará, a medio y largo plazo, una dieta rica en alimentos de origen vegetal. Es decir, que los verdaderos «superalimentos» son las frutas y verduras en conjunto. Es el conjunto de la dieta lo que importa. Y no olvidemos que, además de que sean saludables de por sí, al comer muchas frutas y hortalizas hay menos tiempo (y espacio) para bollería, ultraprocesados, bebidas azucaradas y platos precocinados, lo cual resulta beneficioso.

Lo que sí existe en los «superalimentos» (y en otros alimentos vegetales no tan alabados) son los antioxidantes. Diversos expertos en nutrición recalcan que gran parte de los beneficios en los alimentos vegetales procede de las sustancias antioxidantes y otros fitoquímicos que contienen. Los antioxidantes no son nutrientes en sí mismos, pero a pesar de que no tienen un valor nutricional cada vez se les está dando más importancia debido a sus efectos sobre la salud. Un antioxidante es una molécula capaz de retardar o prevenir la oxidación de otras moléculas. Las reacciones de oxidación pueden producir radicales libres, los cuales provocan reacciones en cadena que dañan las células. Los niveles bajos de antioxidantes causan estrés oxidativo, y el daño celular provocado está en el origen de muchas enfermedades. Por ello, las dietas ricas en frutas y vegetales, que poseen elevados niveles de antioxidantes, promueven la salud y reducen los efectos del envejecimiento.

Los vivos colores de los alimentos
señalan el contenido en antioxidantes

Los antioxidantes suelen ir asociados con vivos colores en los alimentos. Esa es la forma más fácil de identificarlos. Todos conocemos alimentos rojos (tomate, sandía), anaranjados (zanahoria, calabaza), amarillos (cítricos, manzana), verdes (lechuga, acelga, brócoli), morado (mora, uva) o azul-púrpura (arándanos, ciruelas).

A continuación, algunos datos extraídos de Nutrition Facts, la instructiva web del Dr. Michael Greger [12] sobre los antioxidantes:

[image: ] Las bayas en general son los alimentos más ricos en antioxidantes. Si bien las bayas de goji son valoradas por aportar bastantes, hay que decir que, por su relación aporte/precio y por otros factores, existen otras bayas que compensan mejor sus beneficios: las moras, los arándanos rojos, las frambuesas, los arándanos y las fresas. El escaramujo (menos frecuente) es de las más ricas en antioxidantes.

[image: ] Las frutas frescas aportan antioxidantes, y todas las frutas son buenas, pero una de las que más aporta es la granada. Otras frutas imprescindibles son la manzana y los cítricos. En sus versiones desecadas se concentran un poco más los antioxidantes: cerezas, manzana, albaricoque, mango, ciruelas pasas y uvas pasas.

[image: ] Entre las verduras, las de hoja verde lideran el grupo, solo superadas por las hortalizas rojas: remolacha, pimiento rojo, col lombarda, berenjena, coles de Bruselas, brócoli, repollo.

[image: ] En el grupo de las legumbres, las de colores como las alubias rojas, las alubias pintas o las lentejas son más ricas en antioxidantes. Muchas legumbres se pueden germinar y al hacerlo se multiplica su valor nutritivo (aumentan las vitaminas y minerales disponibles). Los germinados más fáciles de obtener: la soja verde (judía mungo) y las lentejas.

[image: ] En cuanto a los frutos secos, según su contenido en antioxidantes tenemos estos destacados: pecana, nuez, avellana, pistacho, almendra.

[image: ] Las hierbas y especias contienen tantos antioxidantes que solo una pizca ya aporta mucho. Además, su presencia en una comida potencia el poder antioxidante de otros alimentos. Las que más antioxidantes aportan son: clavo, menta piperita, melisa, pimienta dulce, mejorana, canela, cúrcuma y orégano.

[image: ] El té verde tiene bastante fama como antioxidante (especialmente el té matcha), pero la infusión de hibisco lo es aún más. El café también aporta una cantidad de antioxidantes similar a una taza de té verde normal.

Efectos de los métodos de cocción

Ciertamente el contenido en antioxidantes, vitaminas y otros nutrientes de los alimentos vegetales en estado crudo es uno, pero muchas veces los consumimos cocinados. Entonces, ¿cómo afecta eso a sus nutrientes? ¿Se pierden? Este es uno de los argumentos de los que sostienen que lo mejor es llevar una dieta crudívora, es decir, comer los alimentos en su estado natural, básicamente crudos, para evitar la pérdida de nutrientes.

wDe los distintos métodos de cocción, en cuanto a la pérdida de contenido en antioxidantes, ¿qué es peor: hornear, hervir, freír, la parrilla, el microondas o la olla a presión? Parece ser que el que mayor pérdida produce es hervir, y después la olla a presión. De los métodos restantes, y a pesar del recelo que tienen algunas personas hacia él, el microondas conserva el 97,3% de los antioxidantes, de media.

Hay una verdura cuyos antioxidantes se pierden hasta en un 75% independientemente de la forma en que se cocine, y que por lo tanto resulta mejor comer crudo: el pimiento. Por otro lado, hay tres verduras que no se ven afectadas por la cocción – ni al hervir pierden antioxidantes: alcachofa, remolacha y cebolla. Los espárragos también merecen mención ya que solo se ven afectados al freírlos, por lo que se pueden hervir también sin pérdidas. Por último, y quizás lo más interesante: hay dos verduras que, sea cual sea el método de cocción, aumentan su valor antioxidante, se hacen más saludables. Son la zanahoria y el apio. Otra mención de honor: las judías verdes, cuyo poder antioxidante aumenta cuando se cocinan (excepto cuando se hacen hervidas y con la olla a presión).

En resumen, la mejor manera de comer verduras es realmente cualquiera que te permita comer la mayor cantidad de verduras... con la excepción de las frituras, que añaden demasiadas calorías vacías. Puesto que los vegetales son tan ricos en vitaminas y antioxidantes, aunque la cocción elimine un porcentaje de los mismos, vamos a conseguir un fabuloso aporte con el conjunto de nuestra dieta basada en vegetales.

La despensa

En nuestra cesta de la compra, que llenará nuestra despensa y nuestro frigorífico, deben predominar los alimentos principalmente frescos que hemos mencionado en los grupos de alimentos básicos: frutas, verduras, cereales, legumbres, frutos secos y semillas. Como suelen decir los expertos en nutrición, debemos seguir la máxima de «más mercado y menos supermercado».

De modo que los alimentos procesados o elaborados serán una mínima parte del total que compondrá nuestra alimentación. Procuraremos dejar fuera los llamados «alimentos malsanos», es decir, los azúcares y todos los alimentos azucarados, o con mucha sal o grasas, como los aperitivos salados, salsas, zumos y refrescos, galletas y bollería, golosinas, helados y postres.

Hablemos del azúcar. De todos es conocido que el azúcar aporta calorías vacías y que su consumo debe ser limitado. La Organización Mundial de la Salud indica que se debe limitar el consumo de azúcar a menos del 10% de la ingesta calórica total, lo que equivale a unos 50 gramos (unas 12 cucharaditas rasas), si bien para obtener beneficios de salud adicionales dice que lo ideal sería un consumo inferior al 5%. El problema es que consumimos no solo el que añadimos a cucharadas en casa, sino también todo el que viene oculto en la inmensa mayoría de productos elaborados. Otras presentaciones distintas al azúcar blanco, como el moreno, el integral o la panela, en realidad son muy similares al azúcar puro; puede que contengan algunos minerales, pero su contenido calórico tiene los mismos efectos. La miel de abeja, a pesar de las supuestas propiedades beneficiosas para la salud –que los estudios no han podido demostrar–, se puede considerar como un azúcar puro también, aportando calorías vacías. Como alternativa al azúcar y a la miel, se utilizan las melazas o siropes, como el de arroz, el de arce o el de agave. Siguen siendo extractos refinados ricos en azúcares y por tanto con un elevado aporte calórico, que los hace desaconsejables. La melaza de caña tiene un contenido en minerales apreciable, especialmente hierro y calcio, y un aporte calórico algo inferior, por lo cual sería la opción más aceptable entre todos los edulcorantes. Pero siempre tomarla con mucha moderación y en ocasiones excepcionales. En cualquier caso, el mejor edulcorante son los dátiles, que si bien no pueden sustituir al azúcar en algunos usos (como añadirlo a una taza de té), sí que se pueden usar en muchos de sus usos en la cocina, en repostería, etc.

En cuanto a los edulcorantes artificiales no son una alternativa saludable al azúcar. La mayoría de ellos, si bien no aportan calorías, tienen efectos adversos sobre el organismo, por lo que es prudente evitarlos. El único edulcorante artificial que no ha mostrado ningún efecto negativo es el eritritol. La estevia o mejor dicho sus extractos (esteviol) es un edulcorante artificial más, y aunque en un consumo reducido se puede considerar seguro, no es más recomendable que aquel.

En resumen, la mejor estrategia respecto al azúcar es disminuir las necesidades del mismo acostumbrándonos al sabor de los alimentos sin necesidad de endulzarlos y, por otro lado, usar dátiles o melaza de caña en lugar de azúcar siempre que sea posible.

Lo mismo sucede con la sal. Al reducir la cantidad de sal en las comidas, empiezas a apreciar más los verdaderos sabores naturales de los alimentos. No se trata de obligarse a comer soso; existen un montón de especias y aderezos que se pueden añadir para realzar el sabor de las comidas, sin tener que recurrir siempre a la sal. Además, las especias aportan gran cantidad de antioxidantes y potencian las propiedades saludables de los alimentos a los que se añaden también.

Algunos alimentos dietéticos como la levadura de cerveza o la levadura nutricional, el germen de trigo, etc., son meramente opcionales. Aunque nos los venden argumentando que tienen gran contenido en vitaminas y son muy beneficiosos, muy probablemente su aporte puede satisfacerse con el resto de los alimentos de nuestra dieta. Pero pueden usarse para añadir en ensaladas u otros usos, si nos gusta su sabor.

El aceite de oliva virgen extra es el aliño de preferencia, y por su perfil de ácidos grasos es el más recomendado por los nutricionistas, frente a otros como el de girasol, de maíz, de semillas de uva o de soja. Ahora bien, no olvidemos que es un alimento muy calórico: aporta unas 900 kcal por 100 gramos, lo que viene a significar que una cucharada contiene alrededor de 135 kcal. Por su fama de alimento saludable, mucha gente lo toma alegremente y abusa de este aporte calórico excesivo.

Por otro lado, el aceite de palma se ha hecho tristemente famoso en los últimos tiempos y mucha gente lo rechaza porque está sensibilizada hacia los problemas que ocasiona, ya no solo por su bajo perfil saludable, sino por las consecuencias devastadoras que tiene su cultivo en las regiones asiáticas, en cuanto a deforestación de la selva y pérdida de hábitat para especies autóctonas como los orangutanes. Evitar los productos que contienen aceite de palma es un gesto para no apoyar dichas prácticas insostenibles de cultivo.

En definitiva, está claro que nuestra dieta debe estar basada en alimentos frescos, y debemos comer pocos alimentos procesados. Pero, un momento… ¿todos los procesados son iguales? Por supuesto que no. Los ultraprocesados, preparaciones industriales con una larga lista de ingredientes y aditivos, son alimentos poco saludables ricos en grasas, sal o azúcares, almidones y, en general, ingredientes de escaso valor nutricional. Deben mantenerse a un mínimo y su consumo debería estar restringido a momentos verdaderamente ocasionales. Son ultraprocesados, por ejemplo, la bollería industrial, los snacks salados y dulces, las bebidas azucaradas, los postres, y los embutidos y carnes procesadas (en nuestro caso, las imitaciones veganas).

Pero, por otro lado, tenemos los procesados saludables, que son alimentos mínimamente procesados y que sí tienen cabida en una dieta saludable; de hecho, aportan un valor interesante a la misma. Llena tu despensa con estos productos, que te servirán para elaborar todos los platos de tus menús, junto con los alimentos frescos.

<<Llena tu despensa de alimentos frescos 
y alimentos poco procesados>>

Procesados saludables

Una pequeña transformación de un producto fresco puede dar como resultado un producto mínimamente procesado que será saludable y nos aportará determinadas ventajas. Esto pone de manifiesto que hay varios grados de procesamiento, y no todos tienen por qué ser nefastos.

A continuación encontrarás una lista, no exhaustiva, con diversos alimentos procesados que podemos considerar saludables:

[image: ] Frutas y verduras frescas troceadas, envasadas o congeladas

[image: ] Frutas desecadas (pasas, dátiles, higos, ciruelas, orejones, arándanos…) y frutas deshidratadas (cortadas en láminas o a taquitos: manzana, mango, plátano, piña, coco, caqui…), mejor sin azúcares añadidos

[image: ] Verduras en conserva: tomate, pimiento, etc.

[image: ] Encurtidos: aceitunas, pepinillos, cebollas, zanahoria, alcaparras, etc. También el chucrut y el kimchi

[image: ] Legumbres cocidas en bote (alubias, garbanzos, etc.)

[image: ] Frutos secos y semillas pelados, crudos o tostados

[image: ] Cremas de frutos secos y semillas: de sésamo (tahín), de cacahuete, etc.

[image: ] Harinas de cereales, de legumbres o de frutos secos

[image: ] Panes integrales (de grano entero)

[image: ] Pastas integrales (de cereales o de harina de legumbre)

[image: ] Seitán (es gluten, proteína de trigo concentrada)

[image: ] Aceite de oliva virgen extra

[image: ] Vinagre, de vino o de manzana

[image: ] Bebidas vegetales sin azucarar y fermentados de soja (yogur)

[image: ] Derivados de la soja: tofu, tempeh, miso, soja texturizada

[image: ] Cacao puro en polvo o algarroba en polvo

[image: ] Café, té, hierbas y especias secas


DUDAS
FRECUENTES


A continuación incluyo unos breves comentarios sobre algunas de las dudas más frecuentes que suelen presentarse al introducirse en las dietas basadas en vegetales.

Dietas milagro y dietas arriesgadas

Libros de dietas, basadas en teorías no científicas, hay a montones. Cada cierto tiempo surge una nueva dieta de moda, normalmente enfocada a perder peso y que suele tener una finalidad lucrativa bastante descarada.

Las así llamadas «dietas milagro» se caracterizan por ser restrictivas en energía y desequilibradas en algunos nutrientes, y por el hecho de excluir de la dieta determinados alimentos. Entre ellas tenemos dietas hiperproteicas como la dieta Dukan o la Paleo, la dieta del grupo sanguíneo, la dieta Montignac, las dietas disociadas, etc. A la larga son peligrosas, y no solo no consiguen cambiar los malos hábitos, sino que acentúan los errores, y a menudo al dejar de seguirlas se produce lo que se llama «efecto rebote», es decir, que el organismo recupera rápidamente el peso perdido como mecanismo de compensación.

Muchas de estas dietas tienen, no obstante, consecuencias sobre la salud. Suelen ser dietas desequilibradas en cuanto al aporte de algún grupo de nutrientes. Si se mantienen mucho tiempo pueden producir alteraciones cardiacas, renales, óseas o hepáticas entre otros efectos adversos.

<<La dieta vegetariana no es una dieta de adelgazamiento ni tampoco una dieta milagro>>

En ocasiones vemos que incluyen las dietas vegetarianas en esta denominación de «dietas milagro». Estoy totalmente en desacuerdo con esta afirmación. Equiparar las dietas vegetarianas a esos tipos de dietas desequilibradas es una visión simplista que no está basada en la realidad. Parece que el concepto de dieta «restrictiva» es lo que prima; realmente la restricción en las dietas vegetarianas es solo en lo referido a los alimentos de origen animal, pero eso no impide que puedan ser dietas muy variadas y equilibradas, perfectamente pueden serlo. Por otro lado, la intención al adoptar una dieta vegetariana es que tenga permanencia en el tiempo. No es una dieta que se vaya a llevar durante una temporada, para alcanzar algún fin concreto. Al adoptarla, se adquieren unos nuevos hábitos y constituye un esquema sano y equilibrado que durará para toda la vida, si queremos.

Ahora bien, merece mención aparte la dieta macrobiótica, que a menudo se clasifica como dieta vegetariana (sin serlo en sentido estricto) y que sí que puede tener características de dieta desequilibrada, pues las restricciones que incorpora son bastante destacadas. En sus primeros niveles incluye el consumo de pescado y algunas carnes, pero en niveles avanzados, el abanico de alimentos se va estrechando y puede ser excesivamente restringido. El consumo de ciertos grupos de alimentos está proscrito, en general las frutas frescas, las frutas tropicales y muchas verduras de la familia de las solanáceas. Basada en la teoría oriental de la energía de los alimentos, supone un enfoque bastante cuestionable. En la literatura científica se han publicado casos de deficiencias ocasionadas por este modelo de alimentación, especialmente en niños (en ocasiones calificadas como «dieta vegetariana» cuando era macrobiótica) y por tanto no es nada recomendable.

Aumento de peso al cambiar de dieta

En ocasiones, hay personas que al realizar el cambio de dieta observan una reacción inesperada en su organismo. La adaptación a los nuevos hábitos puede llevar un tiempo, pero está claro que, al cambiar de alimentos, las fuentes de nutrientes cambian, y aunque pensemos que lo estamos haciendo bien, quizás estamos dando lugar a un desequilibrio.

Las dietas vegetarianas se asocian claramente a un mejor control del peso corporal. Sin embargo, algunas personas observan que, al cambiar a una dieta vegetariana o vegana, empiezan a aumentar de peso. Sin duda este aumento de peso tiene relación con un incremento en el valor calórico global de la dieta. Quizás al eliminar la carne se ha sustituido por una mayor cantidad de productos lácteos (por ejemplo, quesos), que como sabemos tienen un alto contenido graso. O bien se ha pasado a consumir más cantidad de hidratos de carbono, normalmente en forma de cereales refinados y harinas blancas, lo cual puede representar un aumento en calorías considerable, así como dulces, zumos o refrescos, que aportan muchas calorías vacías. En este caso, la recomendación sería revisar estos nuevos aportes, apostar más por los cereales integrales y moderar su consumo, al igual que el de los lácteos si es el caso, y en general revisar el aporte calórico global en la dieta. En ocasiones es simplemente porque se hace un uso desmesurado de las grasas vegetales, sin ir más lejos el aceite de oliva, que tiene fama de alimento saludable pero, no nos engañemos, todos los aceites son muy calóricos, son grasa pura.

En cualquier caso, también aumentar la cantidad de ejercicio físico que realizas cada día puede ser una herramienta útil para perder peso y ayudar a controlarlo.

Sin embargo, lo más habitual al cambiar de dieta es que se produzca una pérdida de peso, ya que en general las dietas vegetarianas son más bajas en calorías. Ahora bien, si esta pérdida de peso tras cambiar de dieta es muy marcada, también hay que prestarle atención y probablemente sucede por todo lo contrario: al dejar los productos animales, que tienen cierto contenido graso, se han sustituido por alimentos vegetales más bajos en calorías. Quizás incluyen demasiados alimentos ricos en fibra y con poca densidad energética, lo cual es muy saludable, pero puede estar provocando un déficit calórico que irá acompañado de la pérdida paulatina de peso. En este caso, la recomendación sería incrementar el aporte calórico consumiendo alimentos más ricos en grasas saludables, como frutos secos, aceites vegetales, aguacate, aceitunas, etc. Aun así, las personas que tienen esta tendencia a perder peso rápidamente quizás deberían planificar una transición más paulatina y, en lugar de dejar todos los alimentos de origen animal de golpe, hacer que el cambio hacia la dieta vegetariana/vegana sea más gradual, dejando más tiempo al organismo para que se adapte a la nueva forma de alimentarse.

Del mismo modo también aumentar la cantidad de ejercicio físico que realizas cada día, en este caso sobre todo ejercicios de fuerza o con peso, para incrementar la masa muscular, puede ser una herramienta útil para ayudarte a ganar peso y mejorar en conjunto tu estado de salud.

Si esa tendencia de ganancia o pérdida de peso se mantiene y no se normaliza en un plazo razonable, es muy probable que tu dieta no esté equilibrada adecuadamente, y deberías consultar con un profesional que pueda ayudarte a pautar un modelo coherente de alimentación, adaptado a tus circunstancias personales. El rango de peso saludable es bastante amplio y depende mucho de las características específicas de cada cuerpo, pero las fluctuaciones drásticas requieren un seguimiento por parte de alguien entendido en la materia. Eso no significa que tú no puedas llevar una dieta vegetariana o vegana. Todo el mundo puede hacerlo, pero habrá que modular ciertos aspectos de tu alimentación para lograr el equilibrio. Déjate ayudar, será positivo para ti.

¿Es más caro comer vegetariano?

La carne y el pescado son lo más caro en la cesta de la compra, por no hablar de los quesos. Muchas personas se fijan en los productos especiales de dietética o los mal llamados «superalimentos» para decir que nuestra dieta es cara, pero la mayoría de esos productos son superfluos y, aunque los compremos, no los consumimos habitualmente. Los hábitos de consumo de nuestro colectivo pueden ser muy diversos, pero lo cierto es que el consumo de alimentos muy costosos no es precisamente una de nuestras señas de identidad. Comer vegetariano o vegano no es algo elitista, sino todo lo contrario.

Por otro lado, se acusa a los productos ecológicos porque son más caros, pero esa es una opción de compra personal (también hay carnes ecológicas y son más caras). Una dieta vegetariana puede llevarse perfectamente con productos convencionales.

En 2015 se publicó un estudio realizado en los Estados Unidos [13], comparando el coste de una dieta estándar basada en el modelo nutricional recomendado (MyPlate) con el coste de una dieta basada en vegetales, y la conclusión fue que el coste de la dieta estándar es superior.

Todo esto es tan solo comparando el valor económico de los alimentos. Pero como todos sabemos, hay un coste no tan evidente detrás de cada producto, y que no se repercute en su precio. Es lo que se llama coste oculto. El precio de la carne sería muy superior si en él hubiera que repercutir el coste indirecto que representa para el medio ambiente, así como el coste de su efecto sobre la salud humana, responsable de la epidemia de obesidad y otros problemas de salud pública de diversa índole. De hecho, algunos expertos proponen gravar los productos cárnicos con un impuesto según su impacto sobre la salud [14], que actuaría a modo disuasorio, al igual que sucede con otros carcinógenos como el tabaco.

Pero actualmente sucede todo lo contrario: los productos cárnicos y lácteos siguen estando fuertemente subvencionados. Tanto los gobiernos de cada país como la Unión Europea a través la Política Agraria Común los subvencionan para que sus precios sigan siendo competitivos y se mantengan las ventas ya que, en caso contrario, serían mucho más caros de lo que son hoy y sin duda provocarían un descenso de la demanda porque mucha gente los encontraría prohibitivos. Y a pesar de las subvenciones, son más caros que los alimentos vegetales, evidentemente.

Lo cierto es que los alimentos básicos como las verduras, cereales, legumbres y frutas son los productos más económicos de la cesta de la compra. Y estos son los que deben componer la base de tu alimentación.

Por supuesto, si deseamos darnos un capricho y adquirir de vez en cuando productos veganos especiales que pueden ser más caros, nadie nos lo prohíbe. Y tenemos todo el derecho a hacerlo. Pero, insisto, en ningún caso debemos olvidar que la base de nuestra alimentación han de ser los productos básicos no procesados que, como vemos, además son los más económicos.

Soja, tiroides y otras acusaciones

A la soja se le tiene bastante manía, o han intentado darle mala fama en ocasiones. Probablemente porque cuando apareció en escena, representaba una seria amenaza para la industria láctea, y de hecho el tiempo ha demostrado que le ha quitado mercado. Pero detrás de todos esos rumores malintencionados, no hay mucho de verdad.

Además de ser un alimento con un uso extendido en países de Asia desde antiguo, la soja ha sido el foco de muchas investigaciones en las últimas décadas. La conclusión es que se trata de un alimento seguro, dentro de un consumo razonable, y los rumores sobre los problemas que puede ocasionar son mayormente infundados. Uno de esos rumores es el que la asocia con problemas en la glándula tiroides, ya que las isoflavonas que contiene dificultan la absorción de yodo (al igual que sucede con otros alimentos, como las crucíferas o los boniatos). Pero en la práctica se observa que el impacto es mínimo y no es relevante para población general, e incluso las personas con hipotiroidismo tampoco tienen por qué abandonar el consumo de soja.

También se ha acusado a la soja de interferir en el equilibrio hormonal, por el supuesto efecto de sus estrógenos vegetales. Si bien el efecto hormonal podría llegar a manifestarse con un alto consumo de soja, se sabe que un consumo moderado de la misma no representa ningún riesgo en este sentido.

Así que, aunque no es obligatorio incluir alimentos de soja en tu dieta, puedes consumirlos con total tranquilidad si te gustan. La soja es un alimento con un interesante perfil nutricional, rica en proteínas, y además es muy versátil en la cocina, representando un recurso muy útil para las dietas vegetarianas. Si la consumes, procura que sea un consumo moderado (máximo 2 o 3 raciones diarias) y en productos mínimamente procesados, como el tofu, la bebida de soja, o la soja texturizada, y evita otras presentaciones más procesadas del tipo salchichas, filetes o hamburguesas, menos saludables.

Adolescentes vegetarianos 
(y trastornos de la conducta alimentaria)

La adolescencia es una etapa compleja, una en la que los cambios físicos se combinan con el deseo de descubrir el mundo, y no son pocos los conflictos que surgen durante esta etapa de maduración.

Hoy en día es cada vez más frecuente encontrar jóvenes que han decidido hacerse vegetarianos o veganos, muchos de ellos al visualizar videos sobre las condiciones de vida de los animales de granja, de los que circulan por Internet. Su determinación es firme, realmente admirable. Mi reconocimiento más absoluto hacia ellos por su sincero compromiso. Y también para los padres que les apoyan en esta decisión; no debéis temer por ello, sino todo lo contrario. Con una mínima supervisión, puede ser muy beneficioso para vuestros hijos.

Ahora bien, también hay otros casos en los que la decisión de hacerse vegetarianos tiene que ver con su preocupación por la imagen, por su figura (probablemente sucede más con las chicas). Si bien esta motivación es totalmente respetable, hay que tener cuidado porque puede ser una manera de disfrazar un comportamiento alimentario anómalo, es decir, un trastorno de la conducta alimentaria como la anorexia. Insisto: la dieta vegetariana no es una dieta de adelgazamiento. Si un adolescente se hace vegetariano para contribuir a su limitación de la ingesta de alimentos con el fin de bajar de peso, y empieza a tener comportamientos extraños con la comida, hay que sospechar que pueda tener un trastorno y buscar ayuda lo antes posible. Los clásicos síntomas pueden incluir: pérdida de peso continuada, faltar a las comidas, excusas para no comer, control compulsivo de calorías, evitar comidas ricas en grasas, realizar ejercicio excesivo y, sobre todo, mostrar una percepción distorsionada de su propia imagen corporal.


RECURSOS ÚTILES


A continuación encontrarás una serie de recursos útiles, herramientas que te pueden ayudar en tu proceso o donde puedes encontrar el apoyo que necesites en tu cambio.

Directorio de profesionales de la nutrición

En la actualidad, cada vez hay más profesionales de la nutrición que no solo aceptan la opción vegetariana como una opción válida y saludable, sino que se interesan por el tema y ofrecen asesoramiento en esta línea. No es como hace unos años, en que nos trataban con prejuicios, y cualquier nutricionista lo primero que pretendía era convencernos de que nuestra dieta era un disparate y procuraba establecer recomendaciones que nos apartasen del modelo vegetariano.

Tenemos profesionales que son ellos mismos vegetarianos o veganos, así como otros que, aunque no lo sean, expresan un firme compromiso de atender a pacientes vegetarianos sin interferir en sus valores, simplemente ofreciendo un asesoramiento que vaya en sintonía con sus principios. En caso de necesitar asesoramiento nutricional, en la web de la Unión Vegetariana Española tenemos un listado de profesionales (dietistas-nutricionistas y técnicos superiores en dietética) que asesoran en dietas vegetarianas [15], clasificado por provincias, para localizar el más cercano a tu domicilio. Algunos de ellos también ofrecen el servicio de consulta por videoconferencia, que puede ser una opción interesante para quienes no tienen a nadie cerca de su lugar de residencia o bien para quienes prefieren no desplazarse para asistir a una consulta presencial.

Webs y blogs de recetas

[image: ] Unión Vegetariana Española: https://unionvegetariana.org

[image: ] Unión Deportiva Vegetariana: https://veggierunners.es

[image: ] Physicians Committee for Responsible Medicine (Comité de Médicos por una Medicina Responsable): https://www.pcrm.org

[image: ] Nutrition Facts (Dr. Michael Greger) (información nutricional, en español): https://nutritionfacts.org/es/

[image: ] Dime Qué Comes (Lucía Martínez): https://www.dimequecomes.com

[image: ] Julio Basulto: https://juliobasulto.com

[image: ] Mi Dieta Cojea (Aitor Sánchez): https://www.midietacojea.com/

[image: ] Happy Cow (directorio mundial de restaurantes vegetarianos y veganos): www.HappyCow.net

[image: ] Igualdad Animal: https://igualdadanimal.org

[image: ] AnimaNaturalis: https://www.animanaturalis.org

[image: ] Vegan Health: https://veganhealth.org

[image: ] Dr. McDougall’s Health & Medical Center: https://www.drmcdougall.com

[image: ] European Vegetarian Union: https://www.euroveg.eu

[image: ] V-Label: https://www.v-label.eu

[image: ] International Vegetarian Union: https://ivu.org

[image: ] ProVeg International: https://proveg.com

[image: ] The Vegan RD: https://www.theveganrd.com

[image: ] The Vegetarian Society: https://www.vegsoc.org

[image: ] The Vegan Society: https://www.vegansociety.com

Recetas de cocina:

[image: ] Nutrición Esencial: https://www.nutricionesencial.es

[image: ] Mis Recetas Veganas: https://recetasveganas.net

[image: ] La Gloria Vegana: https://www.lagloriavegana.com

[image: ] CreatiVegan: https://www.creativegan.net

[image: ] Cómo Ser Vegano: https://comoservegano.com

[image: ] Begin Vegan Begun: https://beginveganbegun.es

[image: ] Delantal de Alces: http://delantaldealces.com

[image: ] Danza de Fogones: https://danzadefogones.com

[image: ] Mi Dieta Vegana: https://www.midietavegana.es

[image: ] Vegaffinity: https://www.vegaffinity.com

[image: ] HazteVeg (AnimaNaturalis): https://www.hazteveg.com/recetario

Libros

[image: ] Rodríguez, Jenny. Vive vegano. Una guía sobre ética animal y alimentación vegetal. 1ª edición. Ed. Diversa, 2018.

[image: ] Martínez Argüelles, Lucía. Vegetarianos con ciencia. 1ª edición. Ed. Arcopress, 2016.

[image: ] Martínez Argüelles, Lucía. Vegetarianos concienciados. 1ª edición. Ed. Paidós, 2018.

[image: ] García, Virginia y Martínez, Lucía. Cocina vegana. 1ª edición. Ed. Anaya Multimedia, 2015.

[image: ] Nieto, Estela e Iglesias, Iván. Nutrición esencial: recetas plant-based ricas y saludables. 1ª edición. Ed. Diversa, 2017.

[image: ] Nieto, Estela e Iglesias, Iván. Food & Soul. Inspiración y recetas plant-based para nutrir cuerpo y alma. 1ª edición. Ed. Diversa, 2019.

[image: ] Rodríguez, Toni. Delicias veganas: Más de 80 exquisitas recetas. 1ª edición. Ed. Océano, 2011.

[image: ] Rodríguez, Toni. Vegan and Family: Cocinar vegano para la familia es fácil. 1ª edición. Ed. Urano, 2019.

[image: ] Carrión, Gloria. Recetas veganas fáciles. 1ª edición. Ed. Arcopress, 2018.

[image: ] Martínez, Marta. Guía para el vegano (im)perfecto. 1ª edición, Ed. Vergara, 2019.

[image: ] Vargas, Álvaro. Vegesanísimo: Más de 80 recetas fáciles, sabrosas y rápidas. 1ª edición. Ed. Planeta 2019.

[image: ] Román, David. Niños veganos, felices y sanos. Una guía para madres y padres. 1ª edición. Autoeditado, 2008.

[image: ] Román, David. Leche que no has de beber. El lado oscuro del alimento más sobrevalorado. 1ª edición. Autoeditado, 2010.

[image: ] Safran Foer, Jonathan. Comer animales. 1ª edición. Ed. Booket, 2012.

[image: ] Joy, Melanie. Por qué amamos a los perros, nos comemos a los cerdos y nos vestimos con las vacas. 1ª edición. Ed. LiberÁnima, 2013.

[image: ] Leenaert, Tobias. Hacia un futuro vegano. 1ª edición. Ed. LiberÁnima, 2018.

[image: ] Singer, Peter. Liberación animal: El clásico definitivo del movimiento animalista. 1ª edición. Ed. Taurus, 2018.

[image: ] Norris, Jack y Messina, Virginia. Vegan for Life: Everything You Need to Know to Be Healthy and Fit on a Plant-Based Diet. 1ª edición. Lifelong Books, 2011.

[image: ] Barnard, Neal. The Vegan Starter Kit: Everything You Need to Know About Plant-Based Eating. 1ª edición. Grand Central Publ., 2018.

Campañas

Algunas personas pueden encontrar útiles las campañas promocionales que organizan diversas organizaciones relacionadas con la defensa de los animales o la salud. Normalmente estas campañas se lanzan como un reto, un desafío por un periodo de tiempo, y en ellas se ofrece apoyo y asesoramiento a las personas que desean aceptar dicho reto, a menudo en forma de recetas de cocina o información útil.

Lunes sin Carne

Es una campaña internacional que alienta a las personas a no comer carne los lunes para mejorar su salud y ayudar al planeta, y viene funcionando desde 2003. En algunos países se ha lanzado en otro día, como por ejemplo el jueves en Bélgica. Uno de sus promotores más conocidos es el exBeatle Paul McCartney. Su objetivo es concienciar y poner de manifiesto que tan solo un pequeño gesto, realizado un día a la semana, ya tiene un impacto positivo.

Veganuary

En 2014 se lanzó en el Reino Unido esta campaña que consiste en llevar una dieta vegana durante un mes, en enero, aprovechando el impulso de los propósitos de año nuevo. También proporciona material informativo y recetas de cocina.

Vegan Pledge

Es la iniciativa de la asociación vegana británica, The Vegan Society, en la que invitan a aceptar el reto de llevar una dieta vegana durante 30 días, durante los cuales envían recomendaciones por correo electrónico.

21-day Vegan Kickstart

Es la propuesta del PCRM (Comité de Médicos por una Medicina Responsable), que consiste en el reto de seguir durante 21 días la dieta vegana, durante los cuales el participante recibe planes de comidas, recetas y consejos de expertos en nutrición. Radicados en los Estados Unidos, tienen también una versión en español (enfocada al colectivo hispano del país): Vegetariano en 21 días.

Los productos certificados

Ante la dificultad de conocer con exactitud la composición o el modo de fabricación de un determinado artículo, se desarrollaron sistemas de certificación de productos, actividad mediante la cual una organización independiente comprueba y asegura por escrito que los productos elaborados por un fabricante cumplen con todos los requisitos de calidad especificados. En nuestro caso, han surgido diversos sistemas de certificación, emitidos por entidades relacionadas con el mundo vegetariano. Probablemente el de mayor implantación es el sello de certificación V-Label.

El sello V-Label se empezó a utilizar en Suiza en 1996 para certificar productos. Desde entonces la EVU (European Vegetarian Union) impulsó su implantación por Europa a través de las organizaciones vegetarianas y veganas de cada país, extendiéndose hoy en día también a países fuera del marco europeo. En España, lo viene gestionando la Unión Vegetariana Española desde 2011.

El sello V-Label es sinónimo de garantía y otorga la seguridad al consumidor final de que los productos o servicios están libres de cualquier ingrediente de origen animal, ya que para conceder a un producto el distintivo V-Label se deben pasar unos exhaustivos controles, así como auditorías. La certificación V-Label hace distinción entre productos veganos y vegetarianos, en base a criterios estipulados que marcan la diferencia entre ambas categorías. Se puede distinguir fácilmente en el etiquetado si un producto es vegano o vegetariano mediante un rótulo al pie del sello.

Encontrar el distintivo V-Label en el envase de un producto constituye una gran ayuda para el consumidor. De un solo vistazo, tendrás la garantía de que ese producto es apto para ti.
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