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			A mi familia, en especial a mis padres, hermanos, 
a mis hijos, Zeus y Cristina, y a mi casi centenaria abuela.

			A Paqui, Carlos, Javi, Begoña y María

			Y por supuesto a ti, querido lector.
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			PRÓLOGO
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			Vivimos en un mundo repleto de información. Saturado, más bien diría yo. Pero, lejos de tener un sólido criterio hacia un tema en concreto, lo cierto es que cada vez las personas están más confundidas. Y el ámbito de la nutrición no es una excepción: cada año salen nuevas «dietas milagro», el alimento de moda, el nutriente que pasa de héroe a villano, o viceversa… Y para respaldar estos nuevos hallazgos, salen al mercado multitud de libros, expertos, influencers y estudios científicos. Ante este panorama, las personas se encuentran cada vez más abrumadas por informaciones contradictorias, y les acaba dando igual lo que comer porque ya no saben qué creer. 

			Con este libro pretendo arrojar luz, entre otras cosas, a estas cuestiones, ya que no es sencillo tener información veraz por varios motivos. En primer lugar, porque muchas personas no están formadas para comunicar sobre alimentación sana pero lo hacen de igual modo, con las consecuencias que ello puede acarrear para la salud de las personas a las que les llega su mensaje. Y esto se magnifica con el desarrollo de las redes sociales. Así, los influencers que tienen comunidades de decenas de miles, de cientos de miles e incluso de millones de seguidores, tienen una gran responsabilidad acerca de lo que comparten con estos. Así mismo, hay profesionales de la salud que, especialmente en lo que a dieta vegana se refiere, no están nada actualizados en este campo, dando mensajes erróneos sobre esta clase de alimentación. Y para poner la guinda a este cóctel de datos discordantes, están las investigaciones basadas en la ciencia mal aplicada, con metodologías inadecuadas detrás de las cuales están los intereses de la industria. 

			El motivo, el alma de este libro, es que aprendas a practicar una alimentación integral basada en plantas sin mitos ni carencias nutricionales para que puedas mejorar o transformar tu salud, al igual que me sucedió a mí hace más de una década. Cuando cambié mi alimentación y mi estilo de vida, mi estado físico y emocional dio un positivo giro de 180 grados. Ahora es tu turno. Te animo a que tomes las riendas de tu salud y de tu bienestar porque, si tienes un verdadero compromiso, puedes mejorar mucho estas áreas. Y para ello me remito a la ciencia además de a mis siete años de experiencia profesional como dietista-nutricionista. 

			Si tu pregunta es por qué una alimentación basada en vegetales o vegana y no otra, la respuesta la tienes unas páginas más adelante, pero ya te anticipo algo: por tu salud, por la del planeta y por el bienestar animal. A pesar de la mala prensa que tiene una alimentación vegetal a ojos de los medios de comunicación y de algunos profesionales sanitarios, lo cierto es que cada vez hay más estudios bien diseñados que evidencian los beneficios de comer más vegetales para promover y proteger nuestra salud, especialmente frente a las pandemias que están asolando al mundo entero: la obesidad, la diabetes tipo 2, la hipertensión arterial, el cáncer y las enfermedades cardiovasculares. De hecho, una alimentación basada en vegetales ha sido la única que ha demostrado revertir en la mayoría de pacientes nuestro asesino número 1: la enfermedad del corazón. Por tanto, ¿no debería considerarse la dieta a practicar hasta que se demuestre lo contrario? Tales son los beneficios para la salud de una alimentación basada en plantas que Kaiser Permanente, la mayor organización de atención médica administrada en EEUU, insta a sus profesionales sanitarios a recomendar esta dieta a todos sus pacientes. Así, su guía de alimentación concluye: «La gran mayoría de las enfermedades crónicas que padece la gente hoy en día, pueden prevenirse e incluso curarse con una excelente nutrición. La comida es la más segura y efectiva medicina». Y no solo Kaiser Permanente apoya las dietas veganas bien planificadas, sino también un amplio número de organismos oficiales, entre otros: la Academia de Nutrición y Dietética de EEUU, las asociaciones de dietistas de Canadá, de Argentina, de Australia y del Reino Unido… En España es una opción poco contemplada en las guías de salud, pero hay algunos ejemplos, como la Generalitat de Cataluña o la Asociación Española de Dietistas- Nutricionistas. 

			Hoy ya sabemos que es insostenible el consumo desmesurado de proteína animal, pero mucha gente la come en cada comida. Sin embargo, la ONU lo tiene claro: o cambiamos drásticamente nuestro estilo de vida, o dentro de no mucho asistiremos a una catástrofe medioambiental. El cambio climático es, para muchos expertos, nuestro gran reto. Las emisiones de gases de efecto invernadero contribuyen al aumento de la temperatura media mundial. Y para que estas disminuyan en más de un 50 % hemos de adoptar una dieta vegetal. Y, dicho sea de paso, esta alimentación evitará el sufrimiento de millones de animales de manera innecesaria, ya que, como apoya la ciencia, no los necesitamos para gozar de buena salud. Por tanto, llevar mayoritaria o totalmente una dieta veg & sana (vegetal y saludable) y un estilo de vida sostenible no es una moda, es absolutamente necesario. Cada acto es un voto al sistema que queremos, así que vamos a dejar este planeta mejor de lo que nos lo hemos encontrado. El cambio empieza en uno mismo. El cambio empieza en tu plato. 
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			CAPÍTULO 1

			[image: 10061.jpg]

			¿POR QUÉ ALIMENTACIÓN VEGETAL O BASADA EN PLANTAS? CONSIDERACIONES MEDIOAMBIENTALES, ÉTICAS, CIENTÍFICAS, SANITARIAS E HISTÓRICAS

			 

			PERO… ¿QUÉ ES EXACTAMENTE ESO DE ALIMENTACIÓN BASADA EN PLANTAS?
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			Quizás el concepto «alimentación basada en vegetales» te suene a chino y no te resulte en absoluto familiar. Puede que, incluso, sea la primera vez que lo escuchas. Pero aunque no sepas exactamente lo que es, puedes hacerte una idea de lo que engloba esta clase de alimentación porque el nombre lo indica claramente: es una alimentación centrada en alimentos predominantemente de origen vegetal. No obstante, para que conozcas qué implica este concepto en concreto -que presenta muchas posibilidades dietéticas-, voy a explicarte qué se entiende por una alimentación basada en plantas, ya que este término a veces se utiliza de manera intercambiable con el vocablo dieta vegana, como es el caso del libro que tienes en tus manos. Es cierto que una forma más correcta de intercambiarlo sería decir: alimentación totalmente basada en plantas o alimentación 100 % basada en vegetales. Sin embargo, el concepto alimentación basada en plantas contempla diferentes tipos de alimentación, aunque como el propio nombre indica, todas estas dietas tienen un factor en común: se centran en alimentos de origen vegetal. Así, las dietas que se enmarcan en este término son las siguientes: 

			• DIETA CRUDIVEGANA 

			Dieta… ¿crudiqué? Si nunca habías oído el término alimentación a base de vegetales, esta clase de alimentación te resultará aún mucho más extraña. En realidad, es una suma de las palabras «crudo» y «vegano», es decir, que el crudiveganismo estricto consiste en ingerir alimentos vegetales sin ser sometidos al calor, en concreto, a más de 42º C. De este modo, en esta alimentación no se ingieren alimentos de origen animal: carne, pescado, marisco, huevos, productos lácteos, miel ni todos sus derivados. Los vegetales cocinados, los alimentos procesados a más de 42º C (como por ejemplo el pan) y los ultraprocesados (patatas fritas, bollería industrial, refrescos…) están excluidos de esta clase de alimentación. Es decir, los crudiveganos consumen frutas frescas y deshidratadas a no más de 42º C (dátiles, uvas pasas, higos secos, orejones, mango desecado, piña deshidratada…), verduras no amiláceas, tanto frescas (tomate, pepino, crucíferas -brócoli, coliflor, lombarda, col…-, verduras de hoja verde -espinacas, lechuga, berros, rúcula, canónigos…-, apio, zanahoria, cebolla, ajo…) como germinadas (por ejemplo, germinado de brócoli, de rabanito…), legumbres germinadas, cereales integrales y pseudocereales (quinoa, trigo sarraceno, amaranto) germinados, semillas oleaginosas y frutos secos crudos y algas (no obstante, cuando hable del yodo en el capítulo 4 te explicaré por qué no las recomiendo). Los vegetales con almidón, como las patatas, el boniato o la yuca, no pueden comerse crudos, ya que contienen sustancias tóxicas que se eliminan con la cocción. Lo mismo sucede con las berenjenas, no pueden consumirse crudas por los mismos motivos que los vegetales con almidón. No obstante, hay autores que consideran crudivegana una dieta que incluye al menos un 75 % de alimentos crudos (1).

			A la vista de esta descripción, lo más probable es que lo primero que se te venga a la cabeza al imaginar a un crudivegano sea una persona comiendo ensaladas y arbolitos de brócoli crudo a bocados. Pero esta clase de alimentación no tiene por qué ser ni limitada ni aburrida, ya que con vegetales crudos como materias primas podemos elaborar («crucinar») todo tipo de recetas: sopas y cremas templaditas (ideales para el otoño- invierno), patés, dips, crackers, crêpes, pan, espaguetis, lasañas, pizzas, hamburguesas, canapés, raviolis, canelones, ensaladas, zumos, batidos, aguas frutales- estos tres son una buena alternativa a las bebidas gaseosas o azucaradas- , lácteos vegetales (leches, quesos, yogures, nata, mantequilla), tartas, galletas e incluso magdalenas. Así que los únicos límites los ponen nuestras ganas y pasión por crear cosas nuevas, nuestra creatividad y… ¡el tiempo del que dispongamos, claro!

			Las ventajas de esta dieta es que no se consumen alimentos ultraprocesados, azúcar, harinas y aceites refinados, ni aditivos químicos -que alteran la microbiota o flora intestinal, entre otras cosas-. Es una alimentación alta en fibra, que cuida de nuestra salud y de nuestra flora intestinal (cuyas bacterias benéficas incrementan la absorción de minerales como el calcio, el magnesio y posiblemente el hierro), está asociada a potenciar nuestro sistema inmunológico (2), reduce el riesgo de enfermedades cardiovasulares (3, 4) y los niveles de colesterol «malo» o LDL (5, 6), disminuye el riesgo de cáncer de pecho y de colon y contribuye a mejorar la salud dental (esto cuando se comen los vegetales crudos, especialmente aquellos más duros, como las zanahorias y las manzanas, ya que fortalecen la dentadura) (7), además de reducir el riesgo de diabetes (8) y de obesidad (9). Así mismo, es una dieta en la que se maximiza la riqueza nutricional y antioxidante de los alimentos, ya que al no ser sometidos a cocción (o solo un pequeño porcentaje de los mismos), conservan la mayor parte de estos compuestos salutíferos. Como en esta clase de alimentación no se cocina la comida al calor, también evitamos la formación de compuestos posiblemente cancerígenos, como las acrilamidas -asociadas además a afectar al sistema inmunológico, a aumentar el riesgo de envejecimiento acelerado, de cáncer, de diabetes tipo 2, de enfermedades cardiovasculares (ECVs), de Alzheimer, de osteoartritis, de cataratas y de alteraciones endocrinas y gastrointestinales-, y los productos finales de glicación avanzada. Estas sustancias se producen en algunos alimentos tras cocinarlos a altas temperaturas (a partir de los 120º C en el caso de las acrilamidas y a partir de 155º C los productos finales de glicación avanzada), como es el caso de las patatas fritas. Para minimizar estas sustancias, daremos prioridad a las técnicas culinarias más suaves, como el vapor, el hervido, el guisado o el escalfado, y evitaremos procedimientos más agresivos, como la fritura, la parrilla y el asado (10, 11, 12, 13). 

			Otra ventaja de esta alimentación es la riqueza enzimática de la misma. Me explico. Al calentar los vegetales frescos a más de 42º C, pierden sus enzimas. Por ello, solo los alimentos crudos contienen enzimas, especialmente cuando se fermentan y se germinan. Las enzimas ayudan a convertir a algunos elementos fitoquímicos en sus formas activas. Para traducir esto al español y que se entienda mejor, voy a poner un ejemplo. La enzima mirosinasa presente en el brócoli convierte unas sustancias presentes en el mismo, los glucosinolatos, en isotiocianatos (sulforafano). El sulforafano se forma casi de forma exclusiva en las verduras crucíferas (familia de vegetales de la que forman parte el brócoli, la coliflor, la col, la lombarda, los berros, la rúcula…) y para beneficiarnos de él hemos de consumirlas crudas, a menos que pongamos en práctica un truco que os mostraré cuando hable de las bondades de estas verduras en el capítulo 6. El sulforafano está asociado con menor riesgo de enfermedad cardiaca, de cáncer, de diabetes tipo 2 y de envejecimiento acelerado, entre otros beneficios (14, 15, 16). Las enzimas, así mismo, puede que ayuden en la digestión.

			Si la dieta vegana ha acaparado ya varios titulares de los medios de comunicación en los que se ha cuestionado -de manera completamente injusta, y a lo largo de este libro te explicaré por qué- si es una alimentación compatible con una salud óptima, apuesto a que medida que iba desenmarañando qué es una dieta crudivegana y sus beneficios, en tu mente rondaba la pregunta: pero, siendo crudivegano, ¿es posible satisfacer nuestros requerimientos nutricionales? La respuesta es sí, aunque con peros: hay que planificar muy bien las comidas y asesorarse muy bien para ello, porque sino podemos caer en deficiencias de proteínas, hierro, calcio, zinc, yodo y vitamina B12. Por ello, es una excelente opción germinar y/o cocinar legumbres (hasta el 25% de la dieta puede estar formada por alimentos cocidos) y emplear técnicas como el deshidratado, la fermentación, el remojo y el batido, para aumentar así la concentración y asimilación de nutrientes. Sin embargo, en el caso de bebés y niños, las dietas crudiveganas están desaconsejadas (17).

			Personalmente, contemplo más esta alimentación como una herramienta terapéutica (es decir, en caso de presentar algunas enfermedades) que como una dieta para practicarla diariamente en el largo plazo. En primer lugar, porque para que no sea monótona, hemos de disponer de tiempo. En segundo lugar, porque es más complicado planificarla que una dieta que incluya alimentos cocinados y podemos acabar cayendo en algunas carencias nutricionales. Además, para las personas que no viven en zonas tropicales o subtropicales, el comer solo o casi exclusivamente alimentos crudos puede hacerse muy cuesta arriba en los meses más fríos del año. Y por último, a muchas personas les puede parecer muy restrictivo y generar ansiedad el dar cabida solo a un pequeño porcentaje de alimentos cocidos en su dieta. Por ello, recomiendo en su lugar una alimentación vegana que dé cabida de manera notable a los alimentos frescos.

			• DIETA VEGANA (100 % O TOTALMENTE VEGETARIANA)

			Al igual que la crudivegana, excluye todos los productos de origen animal: carne, pescado, marisco, huevos, productos lácteos, miel y todos sus derivados. Sin embargo, una alimentación totalmente vegetariana sí incluye vegetales cocinados (o en mayor medida en la que lo hace la crudivegana). Cabe señalar que esta dieta no tiene por qué ser saludable, porque puede estar basada en alimentos fritos, bollería industrial vegana, harinas, azúcar y aceites refinados. Para que una dieta vegana sea saludable, ha de incluir exclusiva o casi exclusivamente alimentos vegetales integrales mínimamente procesados o sin procesar: frutas, verduras y hortalizas (aquí también incluyo las setas y los champiñones, aunque botánicamente pertenecen al reino fungi), legumbres, cereales integrales y pesudocereales (quinoa, trigo sarraceno, amaranto), semillas oleaginosas y frutos secos crudos. Y de manera esporádica, si se desea, consumir algún ultraprocesado, como las patatas fritas o la bollería industrial (está claro que cuanto menos los consumamos, mejor que mejor). Por ello, el título de este libro es Nutrición Veg & Sana, porque lo que pretendo es enseñarte cómo planificar una alimentación 100% vegetal de manera saludable para que disfrutes de sus positivos efectos secundarios. ¿Y cuáles son? La prevención o, en ocasiones (en algunas de ellas), la reversión de las enfermedades crónicas que están devastando millones de vidas en todo el mundo cada año, es decir, las enfermedades cardiovasculares, la hipertensión arterial, la obesidad y el sobrepeso, el cáncer y la diabetes tipo 2 (18-29). Así mismo, una alimentación vegetal adecuadamente planificada proporciona más fibra, antioxidantes, minerales (potasio y magnesio), vitaminas (A, B1, B6, B9, C y E), y menos colesterol, grasas saturadas y sodio, enemigos estos 3 últimos componentes dietéticos de la salud cardiovascular (30, 31). 

			Así mismo, en mi experiencia de 7 años en consulta, he presenciado cómo mis pacientes, al adoptar una dieta integral basada en plantas, experimentaban más energía y vitalidad, mejor estado anímico, mejores digestiones (adiós al estreñimiento y a los gases), mejor aspecto de su piel (más luminosidad y menos acné -o les desaparecía totalmente-), de su cabello (más brillante y fuerte y se reducía considerablemente su caída) y de sus uñas (más fuertes), un peso más saludable, un mejor descanso nocturno, más claridad mental, un sistema inmunológico más fortalecido (contraían gripe o fiebre con mucha menos frecuencia) y un incremento en la resistencia y en el rendimiento deportivo. Algo que la ciencia ya ha puesto de manifiesto (32). Pero las implicaciones de una alimentación veg & sana no acaban aquí: como veremos un poco más adelante, también es beneficiosa para el medioambiente, para el bienestar animal y, dicho sea de paso, para el presupuesto sanitario de los países. Es decir, las personas escogen diferentes (o varios) motivos por los que llevar una dieta vegetal: su salud, el respeto hacia los animales y/o el cuidado del planeta. 

			• ALIMENTACIÓN VEGETARIANA

			Es aquella en la que se consumen alimentos de origen vegetal (frutas, verduras, legumbres, cereales integrales y pseudocereales -quinoa, trigo sarraceno, amaranto-, frutos secos y semillas oleaginosas), productos lácteos, huevos y miel. En esta dieta no se incluyen ni la carne, ni el pescado ni el marisco. A su vez, esta alimentación tiene dos variantes:

			—Dieta ovo-vegetariana: excluye carne, pescado, marisco y productos lácteos pero incluye huevos.

			—Alimentación lacto-vegetariana: no están contemplados la carne, el pescado el marisco ni los huevos, pero sí los productos lácteos.

			• DIETA MEDITERRÁNEA

			Es una alimentación que prima el consumo de alimentos de origen vegetal pero permite pequeñas cantidades de pollo, productos lácteos, huevos y carnes rojas. El pescado es la proteína animal a la que se da mayor cabida. En esta dieta la grasa no está restringida y se da preferencia al uso de aceite de oliva virgen extra, un aceite beneficioso para la salud del corazón.

			• ALIMENTACIÓN INTEGRAL A BASE DE PLANTAS BAJA EN GRASA

			Fomenta los alimentos vegetales en su forma completa, especialmente verduras, frutas, legumbres, cereales integrales y semillas oleaginosas y frutos secos crudos (estos últimos en cantidades más pequeñas, ya que la grasa total está restringida). Para lograr el máximo beneficio para la salud esta dieta limita los productos animales (33).

			A lo largo de las páginas de este libro te enseñaré cómo planificar adecuadamente una alimentación integral 100% vegetal (vegana). Sin embargo, si no eres vegano ni vegetariano ni tu intención es serlo, todo lo que te explico en este libro te va a ser de gran valor porque vas a poder incorporar a tu alimentación un montón de alimentos vegetales saludables, pautas y consejos para mejorar tu salud. Así que si este es tu caso, quédate con este mensaje: consume más vegetales y menos animales para ganar salud y calidad de vida, y de paso le harás un gran favor al planeta y a los animales.

			Una vez soltado este pequeño tostón introductorio, ahora voy a adentrarme en el alma de este libro: el porqué practicar una alimentación vegetal y no otra. Es decir, qué beneficios aporta esta dieta no solo a nuestra salud, sino también las implicaciones medioambientales y éticas que esta manera de alimentarnos conlleva.

			BENEFICIOS DE LA DIETA VEGANA PARA EL PLANETA
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			O cambiamos radicalmente nuestro estilo de vida, o dentro de poco asistiremos a una catástrofe medioambiental. Así de contundente se muestra la Organización de las Naciones Unidas (ONU) ante la cruda realidad que está devastando el planeta. Y lo más triste de todo es que somos los seres humanos los responsables de ello. Así que ya es hora de tomar acción y ponerle freno a todo esto. Un reciente y extenso informe (740 páginas) de El Programa de las Naciones Unidas para el Medio Ambiente (PNUMA) ha radiografiado los principales problemas ambientales de la Tierra partiendo del conocimiento científico disponible. Y según dicho informe, los principales desafíos a los que nos enfrentamos son el amenazador y transversal cambio climático, la dramática pérdida de biodiversidad, la reducción drástica del agua dulce disponible, la mortífera contaminación del aire, la inundación de plásticos de los mares y océanos y la sobrepesca, entre otros. Así que, querido lector, ya te habrás percatado de que para que todo este nefasto panorama no vaya a más e incluso dé marcha atrás, hemos de ser conscientes de lo que ponemos en nuestros platos. Aunque, por supuesto, el cambio no termina ahí. Pero ya que este es un libro de nutrición, vamos a ver qué impacto tiene lo que nos llevamos a la boca 3, 4 o 5 veces al día. Y, especialmente, en lo que se refiere al cambio climático que, para muchos expertos, es el gran reto de la humanidad para este siglo. 

			«El cambio climático altera los patrones meteorológicos, lo que a su vez produce un efecto amplio y profundo sobre el medio ambiente, la economía y la sociedad, que pone en peligro los medios de subsistencia, la salud, el agua, la seguridad alimentaria y energética de las poblaciones», explica Naciones Unidas en su informe. Y esto, a su vez, «agudiza la pobreza, la migración, el desplazamiento forzado y el conflicto», añade. Si persisten las emisiones de gases de efecto invernadero, la temperatura media mundial seguirá aumentando (34). Y para que esta disminuya en más de un 50% hemos de adoptar una dieta vegetal. Los expertos aseveran que para evitar el calentamiento global es necesaria una severa restricción del consumo de los alimentos de origen animal. Y el adoptar una alimentación a base de plantas también es beneficiosa para hacer frente al resto de problemas que señala el informe de la ONU con los que está lidiando el planeta. Así, para producir 1 kg de proteína procedente de alubias se requiere 18 veces menos superficie, 10 veces menos agua, 9 veces menos combustible, 12 veces menos fertilizantes y 10 veces menos pesticidas que para producir 1 kg de proteína de ternera. ¡Ahí es nada! Y la ganadería también es una industria muy contaminante: alrededor del 70% de toda la contaminación del agua de los ríos y lagos de EEUU procede de las granjas (35). Y con respecto a la sobrepesca, el panorama es igualmente desolador: como daba a conocer la revista Science hace unos años, se calcula que para 2048 no habrá peces en los mares (36). 

			Por tanto, llevar un estilo de vida sostenible no es una moda, es un imperativo absolutamente imprescindible. O nos concienciamos de la seriedad de este asunto y hacemos un cambio real, o dentro de no mucho nos despediremos de nuestro verdadero hogar: el planeta Tierra. 

			IMPLICACIONES ÉTICAS DE LA ALIMENTACIÓN VEGANA

			[image: 10061.jpg]

			Cada día mueren millones de animales terrestres en el mundo destinados al consumo humano. Animales que tienen un sistema nervioso central similar al de los seres humanos, por lo que al igual que nosotros, pueden sentir dolor, miedo, depresión y malestar psicológico. Por tanto, son seres vivos que sufren las tremendas consecuencias de la ganadería intensiva: (sobre)«viven» fuera de su hábitat, privados de su libertad -lo más preciado de cualquier ser sintiente-, hacinados, estresados, alimentados con piensos en vez de con la nutrición que demanda su fisiología… Y con el mismo fin mueren cada día en el planeta miles de millones de peces, ahogándose lentamente en una red de la que nunca podrán escapar. Millones de ellos una vez muertos los devuelven al mar debido a que no son especies «comerciales», por lo que no «sirven» para ser vendidos. Esto supone que el balance del mar se desequilibre por el crecimiento de especies carroñeras. Pero el ser humano no solo está esquilmando al azul del planeta, sino al mundo entero. Así, cada vez hay más especies, tanto marinas como terrestres, en peligro de extinción.

			¿Y qué tipo de vida les espera a las vacas lecheras y a las gallinas? Una existencia igualmente llena de sufrimiento. Las vacas lecheras, para que produzcan leche han de quedarse embarazadas (como cualquier mamífero), por lo que se les insemina artificialmente varias veces en su vida para que alcancen el estado de gestación y una vez dan a luz, son separadas de sus crías, lo cual produce un estrés brutal tanto para la madre como para su descendencia. ¿Te imaginas que nada más nacer tu hijo te separan de él y no lo vuelves a ver nunca más? La sola idea de pensar que a los seres humanos nos hicieran esto resulta absolutamente estremecedora. Y según las crías de las vacas sean machos o hembras, tienen diferentes destinos: a los terneros se los lleva al matadero para ser vendidos como carne, mientras que las terneras estarán condenadas a ser vacas lecheras. Y cuando una vaca ya no sirve a su «propósito» (dar leche), se la mata para ser vendida como carne. Es decir, que a la descendencia de las vacas se les priva tanto de la compañía como de la leche de su propia madre y (sobre)«viven» (si es que antes no los sacrifican para ser vendidos como carne) con mucho dolor y angustia. Con respecto a las gallinas, la vida que les depara también es un calvario: incluso las gallinas que no se crían en jaulas, en numerosas ocasiones, presentan deformaciones en los huesos, pérdida de plumaje, canibalismo, anomalías en el pico, prolapso cloacal (anal), dermatitis plantar y septicemia (37). Y los pollitos macho con tan solo 1-2 días de vida son triturados vivos porque no son útiles para la industria del huevo.

			A la vista de estas funestas prácticas, hay personas que plantean como alternativa la ganadería ecológica, en la cual el animal durante su período de vida goza, en teoría, de mayor bienestar. Sin embargo, el destino del animal será exactamente el mismo que en la ganadería industrial: acabar muerto. Incluso a las vacas lecheras y las gallinas de la ganadería orgánica, cuando ya no sirven a su «fin», se las mata para ser comercializadas como carne. 

			Por tanto, para una persona vegana la solución implica abandonar el consumo de alimentos de origen animal, así como dejar de tratar a los animales como objetos de entretenimiento (tauromaquia, zoos, circos), como fuentes de recursos que nos suministran ropa y calzado (ya que como sabemos existen alternativas vegetales o de materiales reciclados) o como objetos de experimentación. Así, cada año más de 115 millones de animales son utilizados para experimentos en laboratorios de todo el mundo. Sin embargo, la mayoría de los experimentos realizados en animales no humanos no tienen finalidad biomédica, es decir, no buscan obtener mejoras en la salud humana. En algunos casos se trata de pruebas de impacto medioambiental de productos químicos. En otros se trata de pruebas de seguridad de productos cosméticos o del hogar. Y en otras ocasiones se emplea a animales no humanos en la investigación militar. E incluso, cuando se hacen ensayos con animales con carácter biomédico, los resultados no pueden extrapolarse muchas veces a los seres humanos, puesto que sabemos ahora que las similitudes entre los organismos de los animales y las personas son mucho menores de lo que se creía. 

			Quienes defienden la experimentación con animales indican que, aunque métodos como las pruebas en cultivos de tejidos son útiles, es necesario en algún momento pasar a hacer pruebas también en animales no humanos debido a que estos son modelos que muestran cómo funciona un organismo en su conjunto. Pero el hecho es que los organismos de los seres humanos no reaccionan igual que los de otros animales a distintos medicamentos. Incluso pequeñas diferencias genéticas entre individuos de distintas especies pueden causar grandes diferencias en cómo procesan sustancias químicas (38). Por ello, no existe en absoluto garantía de que puedan extrapolarse con éxito los resultados de ensayos en animales no humanos (39). No nos permiten anticipar de forma fiable cuál será la reacción en humanos. Ello se constata cuando se observa empíricamente que las predicciones realizadas mediante este método son correctas en un muy bajo porcentaje (40). Solo en EEUU el 96% de los fármacos que pasaron con éxito ensayos con animales fallaron en los ensayos con seres humanos, por ineficaces, dañinos o ambos (41, 42). Asimismo, un gran número de medicamentos comercializados han resultado tóxicos en humanos tras superar las pruebas con otros animales, como fue el caso de la talidomida (43), un medicamento que se empezó a comercializar a finales de los años 50 para paliar las náuseas y mareos de las embarazadas y que causó malformaciones en los fetos.

			¿Y de qué alternativas disponemos a los animales de laboratorio? Los científicos no están faltos de ideas y son capaces de crear tejidos de órganos artificiales a partir de células madre. Hay pruebas que demuestran que estos sistemas representan el proceso patológico de manera más realista que con cobayas animales. Es decir, que obtendríamos un triple beneficio: dejar de testar con animales, obtener resultados más significativos y fiables y mayor ahorro económico (44). Sin embargo, pese a lo dudoso del valor científico de la experimentación con animales, los recursos empleados para desarrollar más estos métodos alternativos son, en comparación, mínimos. Por cada euro invertido en ellos se emplean varios miles en la promoción de la experimentación animal. Esto incluye los gastos en propaganda y lobby por parte de las empresas que se benefician de ella. Así, por ejemplo, la industria farmacéutica destinó solamente en sus relaciones políticas con la UE en 2014 más de cuatro veces el total invertido el año anterior por toda la UE en métodos sin animales (45). Carece de justificación pues emplear todos estos recursos para proseguir con estas investigaciones cuando podrían emplearse en formas potencialmente más eficientes para mejorar la salud humana (y no humana) (46). 

			Si deseas más información con respecto a cómo son tratados los animales, en Internet hay muchos vídeos que te muestran esta durísima realidad. Por citar algunos ejemplos, puedes ver los de asociaciones que defienden los derechos de los animales, como Peta -People for the Ethical Treatment of Animals- (https://www.petalatino.com/), Mercy For Animals (https://mercyforanimals.lat/acerca), Igualdad Animal (https://igualdadanimal.org/) o AnimaNaturalis (https://www.animanaturalis.org/es).

			También puedes ver el documental Earthlings, con el que muchas personas se han hecho veganas. Es realmente impactante y hay escenas que te parecerán sacadas de una película de ciencia ficción. Pero desgraciadamente, no es así: es la triste realidad que padecen millones de animales cada minuto de sus vidas en todo el mundo.

			Con todas estas exposiciones y reflexiones, no pretendo, ni mucho menos, querido lector, hacer juicios de valor sobre la manera de alimentarse o del estilo de vida de cada persona, lo que trato es de crear conciencia y mostrar la realidad existente que hay al respecto para que con información veraz en la mano, cada persona tome sus propias decisiones. Y si por algún motivo, tu intención es seguir comiéndolos, te invito a que reduzcas su ingesta, ya que existen alternativas más beneficiosas para tu salud y más respetuosas con los animales y el planeta. Es más, el cambio social está en nuestras manos, en los actos de cada persona, incluidas las compras, por supuesto también las alimentarias, ya que comprar es un acto político y social. Cada acción es un voto al tipo de sociedad que queremos construir. Por tanto, la revolución comienza en tu plato.

			“LAS PLANTAS TAMBIÉN SIENTEN [DOLOR]”
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			El argumento de las personas que no ingieren alimentos de origen animal es que no lo hacen porque como he explicado unos párrafos atrás, los animales, al tener un sistema nervioso similar al nuestro, sienten dolor. «Y las plantas también sienten dolor», podrás estar pensando. Pues tu afirmación no está nada desencaminada, aunque dolor como tal no sienten. Me explico. El dolor es una sensación sensorial y emocional de malestar que actúa como mecanismo de defensa y como señal de alarma para que nos apartemos del estímulo doloroso, y que actúa a través de receptores específicos llamados nociceptores. Por lo tanto, la propia definición del dolor está cortada a medida de los animales con un cierto nivel de complejidad neuronal (vertebrados y algunos invertebrados). Es un concepto que no tiene sentido aplicar a otros seres vivos que, como las plantas, carecen de nociceptores.

			Pero a continuación vienen los matices: un caballo no puede comprender un chiste. Y sin embargo, que no podamos hablar del sentido del humor de un caballo no significa que estos animales no posean muchos de los mecanismos cerebrales que en nuestro caso están asociados a la risa. Y del mismo modo, las plantas son también sensibles al daño, a través de ciertas respuestas celulares que tienen algunos aspectos en común con los procesos neuronales de los animales. Un estudio publicado en 2018 en la revista Science ha mostrado cómo funcionan estos mecanismos (47, 48).

			No obstante, aunque las plantas son sensibles al daño, evidentemente, algo tenemos que comer. Por tanto la respuesta a qué comer siguen siendo los vegetales. Pero, ¿por qué optar solo por el consumo de los vegetales si también son sensibles al daño y no incluir también animales y sus derivados en la dieta? Porque cuando te comes al animal, el impacto que ello conlleva es múltiple: el propio animal, las plantas que este ha ingerido, el desmesurado coste medioambiental y tu salud. Además, ¿para que matar y hacer sufrir a un ser vivo que no necesitamos para nuestra salud, ya que todos los nutrientes -con las excepciones que explicaré más adelante- los podemos obtener de plantas? Sin embargo, cuando consumes vegetales los únicos afectados son ellos, la huella medioambiental es mucho menor y además su ingesta (con algunas excepciones que expondré a lo largo de estas páginas) es promotora de nuestra salud, como evidencia una apabullante bibliografía científica.

			Y aunque los vegetales sean nuestro alimento, tal vez debería replantearse la visión de las plantas como seres prácticamente inertes que podemos arrancar, talar, podar, dejar morir o pisotear a voluntad de forma arbitraria y sin una razón para ello. Antes incluso de estos descubrimientos recientes, la Constitución de Suiza ya reconocía la «dignidad de los seres vivos» con una mención a la protección de las plantas. Para el desarrollo de este artículo, el Comité Federal de Ética en Biotecnología No Humana dictaminó que es «moralmente inaceptable causar daño arbitrario a las plantas». Por ejemplo, «la decapitación de flores silvestres junto a la carretera sin un motivo racional» (49).

			En referencia al medio ambiente y al bienestar animal ya he explicado muy brevemente qué implicaciones tiene para ellos adoptar una alimentación vegetal. En cuanto a la salud, a lo largo de las páginas de este libro, voy a explicarte los positivos efectos de una alimentación integral totalmente basada en plantas, de dónde obtener los nutrientes «a vigilar» (proteínas, calcio, hierro, zinc, Omega 3, yodo, vitaminas D y B12) en una dieta vegana y cómo planificarla adecuadamente para no tener carencias nutricionales y gozar de buena salud. Porque estoy segura de que ya tendrás mil dudas y estarás pensando, entre otras cosas: 

			—«Suena muy bien esto de comer solo vegetales. Pero, si abandono el consumo de lácteos, ¿de dónde obtengo el calcio? ¿No tendré más riesgo de osteoporosis?». 

			—«¿Y de dónde saco las proteínas?» 

			—«¿Hierro sin comer carne? ¿Eso no me causará anemia?»

			Bueno, pues lo primero que voy a decirte es: ¡relax! Tranquilízate, porque es una dieta respaldada de manera sólida por numerosas organizaciones competentes en materia de salud y tiene una amplia evidencia científica. 

			NUMEROSOS ORGANISMOS OFICIALES AVALAN LA DIETA VEGANA
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			Las dietas veganas suelen estar mal vistas, porque se las ve incompletas o deficitarias. Este punto de vista lo tienen muchas personas, profesionales de la salud incluidos, lo cual muestra su falta de reciclaje, ya que como vamos a ver a lo largo de las páginas de este libro, una dieta vegana bien planificada es saludable y nutricionalmente adecuada en todas las etapas del ciclo vital, incluido el embarazo, la lactancia, la infancia, la niñez, la adolescencia y la vejez, así como para los atletas. E, incluso, pueden proporcionar beneficios para la salud en la prevención y el tratamiento de ciertas enfermedades. Así se posicionó en 2003 y 2009 la Academia de Nutrición y Dietética de EEUU (AND, por sus siglas en inglés, antigua ADA -Asociación de Dietistas Americanos-) (50), que volvió a reafirmar su postura en otro paper en 2016 (51). Además de la Academia de Nutrición y Dietética de EEUU, hay numerosos organismos oficiales que las apoyan: la Academia Americana de Pediatría (52), el Dpto. de Salud y Servicios Humanos de EEUU y el Dpto. de Agricultura Estadounidense (53) y las asociaciones de dietistas de Canadá (54), de Argentina (55), de Australia (56) y del Reino Unido (57), entre otros. En Italia, la dieta vegana es apoyada por la Sociedad Italiana de Nutrición Humana (58), en Portugal por el Programa Nacional para la Promoción de la Alimentación Saludable y la Dirección General de Salud (59) y en España es una opción muy poco contemplada en las guías de salud o alimentación elaboradas por organismos competentes. Pero tenemos algunos ejemplos, como la Generalitat de Cataluña (60) y la Asociación Española de Dietistas- Nutricionistas (AEDN) (61).  

			NUTRICIÓN VEG & SANA COMO HERRAMIENTA DE SALUD PREVENTIVA Y TERAPÉUTICA
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			La cantidad de evidencia que se ha recopilado en las últimas décadas ha puesto de manifiesto la importancia de los alimentos vegetales para prevenir o reducir el riesgo de ECNT (Enfermedades crónicas no transmisibles) (62), cáncer incluido (63, 64, 65). También se ha comprobado la capacidad de la alimentación integral basada en plantas de revertir, en ocasiones, algunas patologías, como las enfermedades cardiovasculares (ECV) -la primera causa de muerte en los países desarrollados- (66, 67, 68), la hipertensión arterial (69, 70), la diabetes tipo 2 (71, 72) y la obesidad (73). 

			Además, una alimentación totalmente basada en plantas está asociada a reducir el dolor de la artritis (74, 75, 76) y proporciona más fibra, elementos fitoquímicos (como los antioxidantes), potasio, magnesio, vitaminas A, B1, B6, B9, C y E, y menos colesterol, grasas saturadas y sodio, enemigos estos 3 últimos componentes dietéticos de la salud cardiovascular (77, 78). Esto es así, claro está, cuando la dieta está bien planificada y no se basa en comida vegana ultraprocesada, pobre en nutrientes y alta en grasas y sodio. Tales son los beneficios para la salud de una alimentación basada en plantas que Kaiser Permanente, la mayor organización de atención médica administrada en EEUU, que cubre casi a 9 millones de personas con alrededor de 15000 médicos, insta a sus profesionales sanitarios a recomendar esta dieta a todos sus pacientes. Como afirman desde su diario, The Permanente Journal, los estilos de vida poco saludables contribuyen a la propagación de la obesidad, la diabetes y las enfermedades cardiovasculares. Por ello, los médicos se están involucrando cada vez más en ayudar a sus pacientes a adoptar un estilo de vida más saludable. Una alimentación sana se puede lograr mejor con una dieta basada en plantas, es decir, un régimen que fomenta los alimentos vegetales integrales (frutas, verduras, legumbres, cereales integrales y en menor medida, semillas oleaginosas y frutos secos crudos) y desalienta las carnes, productos lácteos y huevos, así como todos los alimentos refinados y procesados. Así, los médicos, antes de recurrir a prescribir pastillas, deberían recomendar en primer lugar una dieta basada en plantas a todos sus pacientes, especialmente a aquellos con presión arterial alta, diabetes, enfermedad cardiovascular u obesidad. De esta manera, las personas tendrían la oportunidad de mejorar o incluso en ocasiones revertir (dependiendo de la enfermedad que esa persona tenga) la patología que presentan a través de un estilo de vida sano. Una dieta basada en plantas no es un programa de todo o nada, sino una forma de vida que se adapta a cada individuo. No obstante, los beneficios obtenidos dependerán del nivel de adherencia y de la cantidad de productos animales consumidos. Aunque si una persona no puede o no desea practicar una dieta 100 % basada en plantas, puede hacerlo en un 80 %. ¡Desde luego que eso ya supondrá una mejora significativa en su salud!

			¿Y cuáles son los efectos secundarios de este tipo de dietas? ¡Todos positivos! 

			—Disminución de los niveles de colesterol, de la presión arterial y del azúcar en sangre.

			—Reversión o prevención de las enfermedades cardiacas.

			—Mayor esperanza de vida.

			—Peso más saludable.

			—Menor riesgo de cáncer y diabetes.

			—Posible reducción en la progresión de algunos tipos de cáncer.

			—Mejorar enfermedades inflamatorias como artritis reumatoide.

			—Reducir o incluso abandonar medicamentos. 

			—Menor impacto medioambiental.

			La guía de alimentación de Kaiser Permanente concluye: «La gran mayoría de las enfermedades crónicas que padece la gente hoy en día, pueden prevenirse e incluso curarse con una excelente nutrición. La comida es la más segura y efectiva medicina» (79, 80).

			¿Y QUÉ DICEN LOS ESTUDIOS QUE COMPARAN LA SALUD DE LOS VEGANOS CON LA DE LOS OMNÍVOROS?
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			En un metaanálisis publicado recientemente que recoge estudios publicados desde 1960 hasta el 2018 se compraba la salud de ambos colectivos y se llegaba a la conclusión de que en la mayoría de países aquellos que se alimentan exclusivamente a base de vegetales consumen menos calorías y grasas saturadas (estas últimas incrementan los niveles de colesterol «malo» -LDL- en sangre, por lo que aumentan el riesgo de enfermedades cardiovasculares -ECV-), tienen un IMC y un perímetro de cintura menor, niveles de colesterol y triglicéridos más bajos (un estatus elevado colesterol y triglicéridos en sangre incrementa el riesgo de ECV), así como un valor menor de azúcar en sangre y de presión arterial (81). Normalmente, se ha asociado a que las personas que basan totalmente su alimentación en plantas suelen gozar de mejor salud que los omnívoros porque tienen un estilo de vida más sano, es decir, hacen más deporte y fuman y beben menos. Pero en 2017 Heiss y colaboradores rompieron este mito: el tabaquismo, el consumo de alcohol y la práctica de actividad física son similares en ambos grupos (82). 

			Una alimentación integral basada en plantas ha sido la única que ha demostrado ser capaz de revertir en la mayoría de pacientes la enfermedad coronaria, la patología que más personas mata en el mundo entero. Por tanto, ¿no debería ser considerada la dieta más recomendable a practicar hasta que se demuestre lo contrario? Además, también es eficaz para prevenir, tratar y revertir otras enfermedades crónicas como la obesidad, la diabetes tipo 2 y la hipertensión arterial. Y también reduce el riesgo de padecer diversos tipos de cáncer (83, 84, 85, 86, 87, 88). Es más, una alimentación integral basada en vegetales en los estudios de intervención (que evidencian causa-efecto) ha mostrado que los participantes que la llevan a cabo reportan una mayor satisfacción con la dieta que los individuos del grupo de control, así como mejores digestiones, más energía y mejor calidad del sueño, y una mejora significativa en su funcionamiento físico, salud en general, vitalidad y salud mental. Los estudios han demostrado que la alimentación basada en plantas puede mejorar no solo el peso corporal, los niveles de azúcar en la sangre y la capacidad para controlar el colesterol, sino también los estados emocionales, como depresión, ansiedad, fatiga y sensación de bienestar (89).

			Además, en su tercer informe sobre dieta, nutrición, actividad física y cáncer -el más completo que existe-, el Fondo Mundial para la Investigación del Cáncer y el Instituto Americano para la Investigación del Cáncer recomiendan que la mayor parte de la dieta la compongan granos integrales, frutas, verduras y legumbres, es decir, alimentos vegetales integrales mínimamente procesados o sin procesar (90). 

			PLANIFICACIÓN: LA CLAVE DE UNA DIETA SALUDABLE
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			No obstante, hay una cosa que quiero dejar bien clara: una persona omnívora que base su alimentación principalmente en vegetales integrales, que coma sin abusar alimentos de origen animal y que prácticamente no ingiera alimentos refinados o ultraprocesados, gozará de mejor salud que una persona vegana que se alimente sobre todo a base de ultraprocesados vegetales.

			Lo que quiero transmitir es que cualquier dieta mal planificada tendrá consecuencias negativas en nuestra salud. Por eso, a veces los medios de comunicación se hacen eco de que una persona vegana presentaba una determinada enfermedad o carencias nutricionales. Pero no es por la alimentación en sí, sino porque esta no se estaba practicando de manera adecuada o porque la persona presentaba ya alguna patología o bien porque estaba tomando algún medicamento o tenía un problema de malabsorción, entre otras causas. Veamos algunos ejemplos: una alimentación vegana en la que se ingiera una cantidad insuficiente de comida (aunque lo que se coma sea sano) y de grasa, puede acarrear desajustes hormonales, como pérdida de menstruación (lo que en medicina se conoce como amenorrea secundaria). Una deficiencia de hierro a través de la dieta, provocará anemia ferropénica (anemia por falta de hierro) y una falta de B12, puede ocasionar, incluso, como veremos en el apartado dedicado a esta vitamina, síntomas neurológicos irreversibles. No obstante, haciendo referencia a estos dos últimos ejemplos, hay que tener en cuenta que en Occidente la anemia por carencia de hierro suele estar causada no por un déficit de ingesta de hierro, sino por problemas de absorción a causa de enfermedades intestinales, por el consumo de fármacos como los antiácidos, debido a un estado de inflamación crónica o por un exceso de pérdidas, como les sucede a muchas mujeres en edad fértil. Y en cuanto a la B12, su carencia también puede no deberse a una falta de ingesta, sino a la toma de algunos medicamentos o a problemas de malabsorción. 

			Así que el mensaje es el siguiente: como avalan numerosos organismos oficiales, una alimentación basada en plantas bien planificada, incluso cuando esta no incluye ningún alimento de origen animal, es saludable y nutricionalmente adecuada en todas las etapas del ciclo vital, incluidos el embarazo, la lactancia, la infancia, la adolescencia, la edad adulta y la vejez, así como para los atletas. Es decir, que lo normal es que si la alimentación vegana es equilibrada y saludable, no presentemos carencias nutricionales y gocemos de buena salud, pero si por ejemplo estamos tomando algún medicamento o si tenemos problemas de malabsorción, es probable que tengamos deficiencias nutricionales, llevemos la alimentación que llevemos. También tenemos que tener en cuenta que llevar una dieta vegana bien planificada no te inmuniza a no padecer ninguna enfermedad el resto de tu vida. A veces, sobre todo a través de las redes sociales, se crea una imagen o creencia falsa de que una persona que practica una alimentación 100% vegetal súper saludable, jamás va a ponerse enfermo y es «inmortal». ¡No! No caigamos en estas creencias. Una alimentación totalmente basada en plantas bien balanceada, que incluya verduras (tanto crudas como cocidas), frutas, leguminosas, granos integrales y en menor cantidad semillas oleaginosas y frutos secos crudos, va a reducir el riesgo de que padezcamos numerosas enfermedades e incluso en algunas ocasiones, puede revertirlas. Y, normalmente, por lo que yo he podido comprobar en consulta, es que las personas que comen exclusivamente a base de vegetales integrales e ingieren de manera ocasional algún alimento refinado o ultraprocesado, se sienten con más energía y mejor estado anímico, tienen mejores digestiones (adiós al estreñimiento y a los gases), presentan un mejor aspecto de su piel (más luminosidad y menos acné -o desaparece totalmente-), de su cabello (más brillante y fuerte y se reduce considerablemente su caída) y de sus uñas (crecen más fuertes), su peso corporal es más saludable, descansan mejor por las noches, tienen más claridad mental, su sistema inmunológico está más fuerte (contraen gripe o fiebre con mucha menos frecuencia) y su resistencia y rendimiento deportivo se incrementa. Esto, entre otros beneficios. Pero, repito: esto no significa que nunca te vayas a poner malo o que seas «inmortal». Porque hay otros factores de los que depende nuestra salud: el descanso nocturno, la hidratación, el ejercicio físico, las emociones (estrés, ansiedad, nerviosismo, preocupaciones, miedo, presión social…), la contaminación ambiental… Pero, desde luego, siguiendo una alimentación vegetal, tu salud va a mejorar muchísimo. Y ser vegano no te predispone a ninguna enfermedad, siempre y cuando la alimentación esté correctamente balanceada. Espero haberme expresado correctamente. :) 

			Y, en la otra cara de la moneda, podemos apreciar los estragos que está causando en todo el mundo una dieta omnívora mal planificada: cada año, según la OMS, mueren de enfermedades cardiovasculares (ECV) ¡casi 18 millones de personas en todo el mundo! Y esto son cifras del año 2015, por lo que es probable que a día de hoy esta cifra siga creciendo, dado que buena parte de la población mundial continúa con hábitos de vida desequilibrados. Las ECV son la principal causa de muerte en todo el mundo. De hecho, cada año mueren más personas por ECV que por cualquier otra causa: casi un tercio de todas las muertes que suceden en el mundo son fruto de las ECV (91). Y lo mismo sucede con la hipertensión arterial (HTA), la diabetes, la obesidad y el cáncer: son auténticas pandemias. Con respecto a la HTA, es uno de los factores de riesgo clave de las enfermedades cardiovasculares. La HTA afecta ya a mil millones de personas en el mundo, y puede provocar infartos de miocardio y accidentes cerebrovasculares. Los investigadores calculan que la hipertensión es la causa por la que mueren anualmente nueve millones de personas (92).

			Por su parte, la diabetes, en un período de poco más de 30 años (1980-2014), se ha multiplicado casi por 4 en todo el mundo: hemos pasado de 108 a 422 millones de diabéticos. Según proyecciones de la OMS, la diabetes será la séptima causa de mortalidad en 2030 (93). El sobrepeso y la obesidad son otro de nuestros grandes males: desde 1975, la obesidad se ha casi triplicado en todo el mundo. En 2016, más de 1900 millones de adultos de 18 o más años tenían sobrepeso, de los cuales, más de 650 millones eran obesos. En ese mismo año, el 39% de las personas adultas de 18 o más años tenían sobrepeso y el 13% eran obesas. Y los niños no se quedan fuera del cuadro: en 2016, 41 millones de niños menores de cinco años tenían sobrepeso u obesidad (94). Cada año mueren, como mínimo, 2,8 millones de personas a causa de la obesidad o sobrepeso en todo el mundo (95). Estas enfermedades son fácilmente prevenibles y reversibles con una alimentación basada en plantas, especialmente cuando esta lo es al 100 %, es decir, vegana, aun sin restricción de calorías (96). Y en relación al cáncer, es otra de las primeras causas de muerte nivel a mundial: en 2012 se le atribuyeron 8,2 millones de muertes. Aproximadamente un  30 % de las muertes por cáncer se deben a cinco factores de riesgo alimentarios y del estilo de vida (índice de masa corporal -IMC- elevado, consumo insuficiente de frutas y verduras, falta de actividad física y consumo de tabaco y alcohol) y, por lo tanto, pueden prevenirse (97). 

			Sin embargo, cuando un individuo padece alguna de estas enfermedades, pocas personas asocian que la causa de esta sea a una alimentación omnívora desequilibrada. ¡Error! Estas enfermedades, como he mencionado anteriormente, pueden prevenirse y en algunos casos incluso revertirse con una alimentación basada en plantas bien planificada y con un estilo de vida saludable. 

			Por tanto, la prevención es la clave de la salud. Nos ahorraremos mucho sufrimiento, tanto de quien padece estas enfermedades crónicas, como de sus familiares y amigos. Y el ahorro sanitario también será absolutamente inmenso. En la UE, las enfermedades crónicas suponen ya entre el 70% y el 80% del gasto sanitario, lo que equivale a más de 700.000 millones de euros al año, según cálculos de la Comisión Europea. ¿Sabes cuánto presupuesto se destina a la prevención de estas enfermedades? ¡Un ridículo 3%! En palabras de Pekka Puska, ex director general del Instituto de Salud Pública de Finlandia: «la prevención es barata y funciona» (98). Y en países como EEUU, la cifras son similares (99). Entonces, ¿cómo es posible que desde los gobiernos no se preste más atención a esto? Por mi parte, quiero contribuir con el libro que tienes en tus manos a que las personas abran los ojos y se conciencien acerca de la importancia de alimentarse de manera saludable y de tener un estilo de vida sano, del gran cambio que puede suponer en sus vidas. Espero, querido lector, que disfrutes de tu viaje hacia una vida más saludable y que toda la información que brindo en este libro te sea de gran utilidad y valor.

			PERO… ¿NO HAY QUE “COMER DE TODO”?
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			Si te estás haciendo esta pregunta, lo cierto es que la ciencia no apoya esta creencia. De hecho, parece que cuanto más se varía el abanico dietético, más riesgo hay de desarrollar obesidad. Así, quienes practican una dieta más sana suelen ingerir una pequeña gama de alimentos saludables (100). En realidad, el problema no está en la variedad en sí, sino en hacia dónde focalices esa «variedad». Me explico: en la sociedad Occidental, donde el consumo de alimentos altamente procesados es grande, la variedad dietética implica mayor consumo de alimentos superfluos. En realidad, la variedad dietética, si esta está dirigida a la ingesta de alimentos integrales vegetales sin procesar o poco procesados, es muy recomendable, ya que cada alimento nos aporta diferentes nutrientes, antioxidantes y fibra, lo cual es muy saludable. Mozaffarian, cardiólogo y epidemiólogo de la Escuela de Salud Pública de Harvard, ya había expresado con anterioridad ser reacio al viejo mantra «comer de todo»: «la sabiduría popular que apoya creencias del tipo come de todo con moderación, come menos calorías y evita los alimentos grasos, no es el mejor enfoque para combatir la obesidad. Lo que comes hace una gran diferencia. Solo contar calorías no importa mucho a menos que mires los tipos de calorías que estás comiendo» (101). Es decir, que a la hora de perder peso (y para gozar de buena salud en general) es más importante la calidad que la cantidad de lo que te llevas a la boca. Algo que un estudio reciente publicado en Journal of the American Medical Association ha reafirmado (102).

			Y sí, existen los alimentos buenos y malos: «el consejo debería ser comer más alimentos buenos y menos alimentos malos», asevera el epidemiólogo de la Escuela de Salud Pública de Harvard Mozaffarian. «La noción de que está bien comer todo con moderación es solo una excusa para comer lo que quieras» (103). Pero, lógicamente, a la industria sí que le conviene en insistir en que no hay alimentos malos y que lo que debemos hacer es comer de todo con moderación. Y, ¿cuáles son esos alimentos que debemos evitar? Eso te lo desvelaré en el capítulo 2…

			YA, PERO… ¿NO HIZO LA CARNE QUE NOS CRECIESE EL CEREBRO?
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			Aunque el Homo habilis (que habitó la Tierra hace 2,6 millones de años) recurrió a la fabricación de herramientas de piedra para la manipulación de los alimentos, al menos otra especie de australopitecos -homínidos que aparecieron hace aproximadamente 4 millones de años, es decir, anteriores al Homo habilis- con un desarrollo cerebral mucho menor, el Australopithecus gahri, compite por la autoría de las herramientas de piedra de Gona (Etiopía). De ser cierta esta y otras sospechas en referencia a las capacidades técnicas de los australopitecus, el desarrollo cultural habría sido la clave de la expansión de la capacidad encefálica y no al revés. Es decir, que de ser esto verdad, los humanos nos hicimos carnívoros porque la carne no fue la que nos hizo humanos, sino el desarrollo cultural. Frente a la consideración de que la carne fue esencial para el desarrollo del cerebro, Hardy y colaboradores sostienen en un estudio publicado en 2015 que los alimentos vegetales que contienen altas cantidades de almidón -este se encuentra en alimentos como las patatas- fueron necesarios para satisfacer las demandas metabólicas de un cerebro en crecimiento. Por tanto, el almidón cocinado habría aumentado la disponibilidad de energía para los tejidos humanos con elevadas demandas de glucosa, como el cerebro (104).  

			Y lo cierto es que todo esto tiene mucho sentido, ya que cada vez hay más bibliografía científica que pone de manifiesto que la carne (especialmente las carnes procesadas -chorizo, jamón, mortadela…- y las carnes rojas) no parece ser nuestra opción dietética más adecuada. Así, en 2015 la OMS clasificó a la carne roja como «probablemente cancerígena para los seres humanos» y a la carne procesada como «cancerígena para los seres humanos». ¿Qué significa esto? Que es probable que la carne roja cause cáncer en los humanos, pero no la catalogan como carcinógena (que causa cáncer) porque la evidencia es limitada. La asociación más fuerte para la carne roja y el cáncer es para el cáncer colorrectal, aunque también hay evidencia de enlaces con el cáncer de páncreas y el cáncer de próstata. De lo que sí que hay suficiente evidencia de que genere cáncer es la carne procesada, que provoca cáncer colorectal. También se vio una asociación con el cáncer de estómago, pero la evidencia no es concluyente (105). Así mismo, la carne está asociada con más riesgo de diabetes tipo 2 (106) y con un incremento (especialmente la carne roja) en el riesgo de muerte por todas las causas, así como un aumento en el riesgo de muerte por enfermedad cardiovascular (107). Y en referencia a esto último viene al caso el siguiente metaanálisis de estudios de intervención aleatorizados y controlados (que sí pueden probar causa-efecto, a diferencia de los estudios observacionales) del Dpto. de Nutrición de la Escuela de Salud Pública de Harvard: se comparaba el consumo de carne roja con el de fuentes de proteína vegetal integral (como las legumbres y los frutos secos), con pescado, con pollo, con una mezcla de proteínas animales (lácteos incluidos), con hidratos de carbono refinados (arroz blanco, pasta y pan blanco, galletas, etc) o con una dieta convencional en el efecto sobre marcadores de salud cardiovascular. Solo las fuentes de proteína vegetal integral (legumbres, frutos secos…) resultaron en mejoras significativas importantes en todos los marcadores (108). Por su parte, la baja ingesta de carne está relacionada con la longevidad (109). 

			PARECE QUE NUESTROS ANCESTROS BASABAN SU ALIMENTACIÓN EN VEGETALES
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			El Período Paleolítico (Era de Piedra) solo se remonta unos 2 millones de años atrás. Sin embargo, los humanos y los grandes simios hemos ido evolucionando durante 20 millones de años. Y aunque se habla mucho de la dieta paleolítica, lo cierto es que esta representa solo el último 10 % de la evolución homínida (los homínidos son una familia de primates en la cual nos hallamos los humanos, los gorilas, los chimpancés y los orangutanes, entre otros). Pero, ¿y qué sucede con el otro 90 %? Durante el Mioceno, época que comenzó hace unos 23 millones de años y terminó hace aproximadamente 5 millones de años, hay cierto consenso en afirmar que la dieta era alta en fibra y basada en vegetales: frutas, semillas, nueces, hojas, tallos y brotes. Además, el tracto digestivo y el ADN de los humanos y de los grandes simios es muy similar y su dieta es predominantemente vegetariana con un gran consumo de vegetales y frutas. Y digo que es principalmente vegetariana porque los chimpancés cazan y comen presas. Pero su consumo de alimentos de origen animal parece que es bajo: en sus heces solo el 1, 7% ofrecen evidencia de consumo de comida animal. Es decir, que en torno al 98 % de su alimentación son plantas. Es más, se piensa que nuestra dieta es más similar a la de los bonobos -uno de los grandes simios menos conocidos-, que son los homínidos que incluyen más cantidad de fruta y practican una dieta casi exclusivamente a base de vegetales. 

			Y las primeras especies de australopitecos, que aparecieron hace aproximadamente 4 millones de años, basaban también su alimentación en vegetales. Los insectos tenían también su papel en la dieta y también otros animales, pero se piensa que su obtención era a través del carroñeo, porque seguramente las características de sus cuerpos les convertían en malos cazadores. E, incluso, los cazadores-recolectores del Paleolítico consumían muchos vegetales, ya que se estima que ingerían más de 100 g de fibra al día (las personas que practican la típica dieta Occidental consumen una media de 20 g de fibra al día) (110, 111).  ¶
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