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			A tod@s los que han hecho posible que este libro ahora mismo esté en tus manos, de forma directa o indirecta, en la cercanía o en la distancia, ¡millones de gracias!

		

	
		
			CAPÍTULO 1

			

			
CONTEXTO

			Siempre he dicho que (¡ojalá!) cuando decidí (de forma más inconsciente que consciente) dejar de consumir carne… ¡hubiera tenido en mis manos esta guía! Porque sí, a pesar de que este cambio me cogió justo cursando el grado de Nutrición Humana y Dietética en la universidad, la realidad es que en ese momento (hace casi 10 años), ni había tanta información como ahora sobre alimentación vegetal ni tampoco fue un tema de examen en mi asignatura de Dietética I y II.

			Sé que puede sonar sorprendente, pero la realidad es que, si no recuerdo mal, no se le dedicó más de media hora de clase a hablar sobre dieta vegetariana y vegana. Ni se habló de vitamina B12, ni de complementariedad proteica, ni de vitamina D vegana, etc. Espero que esto hoy en día haya cambiado a mejor.

			Así que, puede ser que ahora mismo te estés preguntando «¿cómo lo hiciste?». Pues por suerte, siempre he sido muy autodidacta y curiosa en aquello que realmente me interesa y me entusiasma. Así que me puse a leer e investigar por mi cuenta y me di cuenta de que había abierto una puerta que me llamaba a querer saber más y más sobre el tema.

			Por si te lo estás preguntando, te quiero hacer un breve resumen de por qué tomé la decisión de llevar una alimentación plantbased. Todo empezó cuando de adolescente me detectaron anemia por déficit de hierro y me dieron una lista de alimentos que tenía que consumir además de la suplementación (carnes rojas, embutidos, etc.); en ese momento, mis padres me llevaron a una dietista-nutricionista y esto fue lo que me despertó mi vocación y querer yo también dedicarme a esto a nivel profesional. Cuando me fui a la universidad, me marché también de casa de mis padres y poco a poco dejé de comprar leche y carne (sí compraba pescado). Me di cuenta de que cada vez me llamaban menos la atención, que no me apetecía nunca consumirlo (aunque sí lo hacía fuera de casa). A los pocos años, mi consumo de carne fue 0. Con el pescado tardé un poco más, pero la sensación empezó siendo la misma, pero con mucha más información con respecto a sostenibilidad y varios documentales sobre pesca que estuve viendo. Hoy en día, mi alimentación en casa es casi 100 % vegetal, aunque sí soy flexible con el consumo de huevos y queso.

			Por otro lado, con esta guía, uno de mis objetivos es que también seas más consciente del impacto que nuestras decisiones alimentarias tienen en nuestro planeta. Y es que podríamos hablar de tres pilares que hacen que un patrón alimentario sea sostenible y saludable:

			1.Consumir menos.

			2.Desperdiciar menos.

			3.Menos alimentos de origen animal y más alimentos de origen vegetal.

			Por eso mismo, no quiero que este sea el típico libro que se queda en la estantería de casa. Quiero que tomes notas, lo subrayes, le pongas post-its de colores y lo conviertas en completamente tuyo. En consulta siempre digo que no todos los cambios que se realizan en la alimentación son fáciles. Ni tampoco necesitas tener que hacerlo en un tiempo récord ni perfecto. Quiero que disfrutes de cada parte práctica de este libro. Que aprendas y entiendas el qué, cómo, porqué y para qué de cada concepto que te expongo. Que seas consciente de que, si no te sale a la primera, no pasa nada porque todo el mundo necesita su periodo de adaptación. Pero quiero que sepas que te lo voy a poner lo más fácil posible para que pases de la teoría a la práctica y de la práctica al plato, en menos tiempo del que pensabas y además de una forma sencilla, divertida y, por supuesto, priorizando siempre la salud. Así que vamos a ponernos en contexto para empezar este viaje como si fuera un caso real que acude a mi consulta.

			Natalia viene a mi consulta online porque quiere hacer una transición a una dieta más vegetal. Natalia tiene 28 años, con una vida más o menos activa ya que es profesora de educación infantil y primaria. Para Natalia lo importante es comer de forma saludable, sin restricciones, por eso no se quiere «etiquetar» como vegetariana o vegana; ella quiere aprender y poner en práctica en su día a día cómo sería una alimentación plantbased y, a partir de ahí, seleccionar en qué contextos quiere ser más o menos flexible con ello. A nivel clínico, partimos de que no existe ningún tipo de patología, intolerancia ni alergia diagnosticada. Antes de nuestra primera consulta, me envía una analítica donde todos los parámetros salen en rango. Nunca ha acudido a la consulta de una dietista-nutricionista, por lo que sus conocimientos de nutrición son en base a lo que ha ido leyendo en blogs, redes sociales, etc.

			Tras repasar con ella minuciosamente la historia clínica y dietética, lo primero que hacemos es establecer objetivos para trabajar en consulta. Para ello, le recomiendo que los objetivos que vayamos a plantear sean:

			•En positivo.

			•Realistas.

			•Medibles.

			•Que solamente vayan a depender de ella.

			Aquí tienes la plantilla con los objetivos de Natalia:

			[image: ]

			Además, en este punto, también veo muy importante valorar qué tipo de barreras y/o impedimentos pensamos que nos podemos encontrar a la hora de conseguir nuestros objetivos. Al final, nadie nos conoce mejor que nosotros mismos y esta información a mí me da una visión importante para escoger las herramientas de educación alimentaria a trabajar en consulta que mejor se adapten a tu caso. Para Natalia, estas son las barreras que podría encontrarse:

			[image: ]

			Así que, una vez realizada toda la historia clínica y nutricional de Natalia y establecidos los objetivos, es hora de pasar a la acción.

			Por eso, te recomiendo que, antes de seguir leyendo, cojas la plantilla del Anexo y marques tus propios objetivos alimentarios con respecto a qué te ha motivado a la hora de comprar este libro (que por supuesto, ¡te agradezco mil!). No pasa nada si conforme vas leyendo, alguno lo quieres ir modificando. Pero pienso que es importante «aterrizar» aquello en lo que te quieres enfocar antes de recibir toda la información que te voy a ofrecer a lo largo de estas páginas.

		

	
		
			Capítulo 2

			

			
Primeros pasos

			¡Vamos al lío! Aunque quiero que este libro te resulte lo más práctico posible, mi objetivo es que también tengas los conocimientos más básicos en nutrición y necesarios para que más tarde la parte práctica se pueda aplicar más fácilmente y con lógica.

			
2.1. TIPOS DE DIETAS

			Un término que me gusta mucho comentar en la consulta es el de «alimentación sin etiquetas». ¿Por qué? Pues porque durante todos estos años en consulta me he encontrado con personas que, sobre todo al principio de esta transición en su alimentación, a pesar de que desean respetar los motivos por los cuales quieren tener una alimentación más vegetal, en muchas ocasiones han sentido que ello les lleva a sentirse restrictivos en algunos ámbitos de su vida.

			Por ejemplo: un paciente que quiere ser vegano pero, cuando sale a cenar con sus amigos, se siente restrictivo porque le encantaría poder disfrutar de opciones con queso pero, como ya ha comunicado en su entorno su deseo de no consumir ningún alimento de origen animal, no quiere dar una imagen de poca firmeza en su decisión. Para mí, esto es un error completamente evitable ya que, bajo mi punto de vista, ningún tipo de patrón alimentario que tú decidas llevar libremente debería hacerte sentir restrictivo e incómodo en ningún tipo de contexto donde la alimentación tenga cierto grado de protagonismo. Mi consejo es que, sea el motivo que sea el que te ha llevado a tomar la decisión de querer tener una alimentación más vegetal, si lo necesitas, márcate en qué contextos quieres ser más flexible. Puede que, con el tiempo, ese margen de flexibilidad cambie. Pero nunca te sientas restrictivo ni culpable.

			Dicho esto, vamos a definir los tipos de dietas o corrientes alimentarias cuya base es la de tener una alimentación más vegetal y cuáles son las diferencias en cada una de ellas.

			[image: ]

			•Flexitariana: esta dieta engloba a aquellas personas que generalmente consumen una dieta vegetariana pero que, ocasionalmente, comen carne o pescado. Por ejemplo, personas que en contextos sociales como una boda, deciden comer el mismo menú que el resto de invitados.

			•Pescetariana: patrón alimentario que engloba a aquellas personas que deciden retirar la carne y derivados (como por ejemplo los embutidos cárnicos) de su dieta pero que sí mantienen el consumo de pescado y derivados como huevos y lácteos.

			•Ovolactovegetariana: dieta que define a aquellas personas que no consumen ni carne ni pescado ni derivados de estos en su alimentación, pero sí consumen huevos, lácteos y/o miel.

			•Ovovegetariana: dieta que define a aquellas personas que no consumen ni carne ni pescado ni lácteos, pero sí mantienen el consumo de huevos y miel.

			•Lactovegetariana: dieta que define a aquellas personas que no consumen ni carne ni pescado ni huevos, pero sí mantienen el consumo de lácteos y miel.

			•Vegetariana estricta: dieta que engloba a aquellas personas que no consumen ni carne ni pescado ni ningún derivado (huevos y lácteos), aunque opcionalmente sí miel.

			•Vegana: más que un tipo de patrón alimentario, la dieta vegana se considera más un estilo de vida. Son personas que, ni a nivel alimentario ni en otros contextos como por ejemplo la cosmética, la ropa, etc., incluyen ningún tipo de ingrediente, derivado, fibra… que sea de origen animal.

			Escoger un patrón alimentario en concreto, no significa que tengas que «etiquetarte» exclusivamente en él en todos los aspectos de tu vida. Lo importante es que, aunque reduzcas el consumo de alimentos de origen animal, tu alimentación sea saludable, equilibrada, completa, a tu gusto y que te sientas bien con ella porque se adapta a tus valores y objetivos.

			
2.2. PERO… ¿Y QUÉ DICE LA CIENCIA AL RESPECTO DE LAS DIETAS BASADAS EN PLANTAS?

			A pesar de que la dieta vegetariana es de las segundas dietas más estudiadas (según la base de datos Pubmed), hoy en día, siguen girando a su alrededor infinidad de mitos sin base científica que, en muchas ocasiones, acaban generando dudas en la persona que decide adoptar una dieta más vegetal.

			Algunos de estos mitos son: «aporte proteico de mala calidad», «déficit en minerales como el hierro y el calcio», «no es apta en algunas etapas de la vida», etc. Pero, como en todo lo que vas a leer en este libro, vamos a apoyarnos en lo que dice la ciencia con respecto a la seguridad y salubridad de las dietas basadas en plantas. Para ello, voy a recurrir a diferentes tipos de estudios científicos y posicionamientos (resúmenes de muchos estudios) que validan totalmente la salubridad y seguridad de las dietas vegetarianas y veganas.

			La primera mención se la quiero hacer a la Asociación Americana de Dietética (1), que en el año 2010 citó textualmente: «las dietas vegetarianas adecuadamente planificadas, incluidas las dietas totalmente vegetarianas o veganas, son saludables y nutricionalmente adecuadas y pueden proporcionar beneficios para la salud en la prevención y en el tratamiento de ciertas enfermedades. Las dietas vegetarianas bien planificadas son apropiadas para todas las etapas del ciclo vital, incluidos el embarazo, la lactancia, la infancia, la niñez y la adolescencia, así como para deportistas. Una dieta vegetariana se define como aquella que no incluye carne (ni siquiera de aves) ni pescado o marisco ni productos que los contengan».

			Aunque no tan conocida como la ADA, también tenemos la postura de la Sociedad Italiana de Nutrición Humana publicada en 2017 (2) en la cual, además de sumarse a la postura de la ADA, los consejos que dan a la población italiana sobre dietas vegetales son bastante realistas y se pueden aplicar también en nuestra cultura ya que su gastronomía y clima es similar al nuestro.

			Parece que teniendo en cuenta estas dos fuentes que acabo de nombrar es muy fácil dar consejos «generales» sobre nutrición. Pero la realidad es que no lo es, ya que investigar en nutrición resulta bastante complicado. A pesar de ello, muchos de los dietistas-nutricionistas que damos consejos sobre dieta vegetariana y vegana, aunque estemos en constante formación, nos basamos en dos grandes estudios epidemiológicos que se han realizado en población occidental sobre dieta vegetariana y vegana y que, además, son de los que se obtienen los anteriores dos grandes posicionamientos (el de la ADA y el de la Sociedad Italiana de Nutrición Humana). Estos estudios son el EPIC (3) (estudio británico en el que participan más de medio millón de personas de más de 10 países europeos y que se inició en 1993) y por otro lado el Adventist Health Study 1 & 2 (estudios de Canadá y estadounidense que se inició en 1960 y que compara, entre la comunidad adventista, aquellos que son vegetarianos y veganos y cuyo consumo de carne es reducido, con la población general).

			Y, a pesar de que no siempre la motivación por llevar una alimentación más vegetal es «la salud», algunas de las ventajas que sí se pueden observar (teniendo en cuenta que existen otros factores genéticos y de estilo de vida que influyen en la salud) son que una dieta vegetariana y/o vegana puede ser parte de los protocolos de prevención y tratamiento de algunas enfermedades no transmisibles como la obesidad, la diabetes, la hipertensión y otras enfermedades cardíacas y de algunos tipos de cáncer como por ejemplo el de colon.
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