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    ¿Has decidido eliminar los alimentos animales de tu dieta o simplemente quieres reducir su consumo y comer de una forma más saludable? ¿Llevas un estilo de vida muy activo o practicas deporte? Quizá una de las primeras dudas que te vengan a la cabeza es: ¿y de dónde saco ahora las proteínas? A menudo se ha dicho que una alimentación basada en plantas es baja en proteínas, pero se trata de un mito tan extendido como poco veraz. En este libro encontrarás 50 recetas 100% vegetales con muchas proteínas, para que nunca te falte la inspiración. Además, descubrirás qué son las proteínas y los aminoácidos esenciales, qué cantidad de proteínas es aconsejable al día y cómo combinar los distintos grupos de alimentos para conseguir una proteína completa.




    Dalía Ramos te enseña cómo organizar y planificar menús semanales, comprar los ingredientes y cocinar tus recetas 100% vegetales, ricas en proteína, fáciles, saludables y llenas de sabor.
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    A mis padres, Rosa y Diego. Por invitarme a soñar,




    por dar vuelo a mis alas y por ser mi red. Siempre.




    Para Adolfo, por prestarme su paladar para catar las recetas




    de este libro. Sigamos saboreando la vida juntos.


  




  

    
PRÓLOGO




    La alimentación está cambiando, a veces para bien




    La alimentación de la población está cambiando a pasos agigantados, a peor, y esto está ocasionando enormes problemas para la salud de todos, incluida la del planeta (y esa también es la tuya). Gestionamos mal los recursos, desperdiciamos un porcentaje enorme de comida, modificamos materias primas saludables para convertirlas en productos alimenticios perjudiciales para la salud, envueltos en plástico, gastando más recursos en su manufactura y en la gestión de esos desperdicios, en fármacos para intentar paliar todos los errores que cometemos en torno a la alimentación y en la producción general de otros artículos no dietéticos.




    Dentro de todo este panorama tan desolador, muchas personas se están preocupando por su alimentación, por su salud, pero también por cuidarla de una forma que dañe menos el entorno y a otros seres vivos.




    La tendencia vegana no hace alusión únicamente a los alimentos, manifiesta una preocupación social, política y medioambiental para tratar de no contribuir a todo lo mencionado. Este estilo de vida cobra protagonismo en la sociedad actual e irá en aumento. Con respecto a la dieta, la alimentación vegetariana está en auge en sus diferentes versiones. La población va siendo consciente de que reducir el consumo de productos de origen animal, entre otros comportamientos que vayan más unidos a crear un entorno más sostenible, es realmente un acto con mucho impacto en el medioambiente.




    El hecho de reducir el consumo de productos de origen animal, pasar a una dieta vegetariana o vegana, son conductas relacionadas pero, en términos de consejo nutricional, difieren bastante. En una persona que lleve una dieta vegana, las consideraciones para que esa dieta sea saludable son de base las mismas que para el resto de población, pero existen puntos clave a cuidar con más esmero: alimentos que debemos incluir para cubrir nutrientes que en otros casos son aportados por productos de origen animal, suplementación y combinación de alimentos, entre otros.




    Ante la pregunta de si es peligrosa, la postura de la Asociación Americana de Dietética (American Dietetic Association. Position of the American Dietetic Association: Vegetarian Diets. J Am Diet Assoc. 2009; 109:1266-1282) es que las dietas vegetarianas adecuadamente planificadas, incluidas las dietas totalmente vegetarianas o veganas, son saludables, nutricionalmente adecuadas, y pueden proporcionar beneficios para la salud en la prevención y en el tratamiento de ciertas enfermedades. Este tipo de alimentación, bien planificada, es apropiada para todas las etapas de la vida, incluido el embarazo, la lactancia, la infancia, la niñez y la adolescencia, así como para los atletas.




    Cada persona debe adaptar su alimentación y suplementación. Independientemente de eso, cuando se dejan de consumir productos de origen animal (y desde hace unos años incluso se hace por consejo), todo individuo debe realizar una suplementación con vitamina B12. También lo recomendamos a vegetarianos, aunque consuman huevos y/o lácteos;




    Las personas deportistas deben cuidar además sus fuentes de nutrientes, los suplementos adicionales y la cantidad de proteína. Estas consideraciones son sencillas, y no tiene sentido asegurar, como pasaba hace unos años (y así me lo confirmaron algunos de mis profesores universitarios), que es imposible que una persona pueda llevar una dieta vegana siendo deportista. Lo que sí recomiendo es que se acuda a un dietista nutricionista especializado en nutrición deportiva y con experiencia en dieta vegana, para aprender a llevar un menú que cubra las necesidades y permita mantener la salud y el rendimiento deportivo, así como valorar los suplementos que sean necesarios.




    La base de una dieta saludable debe ser con abundantes frutas y verduras. Un deportista vegano tendrá además como base en su alimentación alimentos frescos y de temporada; que alguien lleve una dieta vegana no consiste en comer arroz y pasta únicamente, como tantas veces he escuchado. Los vegetales y frutas de temporada son fundamentales para todo el mundo, incluidos los deportistas, que en comparación con la población sedentaria, tienen ciertos requerimientos de vitaminas y minerales aumentados. Y no, no hace falta un multivitamínico, pero sí cuidar que estos alimentos estén presentes en todas las comidas.




    Como principal fuente de hidratos de carbono no siempre recomiendo la pasta, ni pan y otras harinas, sin embargo, si son de buena calidad, son alimentos a tener en cuenta para deportistas. Pueden incluirse, y dependiendo del individuo, en mayor o menor proporción (a veces prescindo de ellos). La fruta desecada es una excelente opción cuando necesitamos incluir otras fuentes de azúcares. Como ingredientes de una dieta vegetariana en el deportista, el arroz, la avena, la quinoa y otras semillas y frutos secos nos van a aportar además proteína y grasas saludables, y una infinidad de vitaminas y minerales. Las legumbres y los frutos secos serán una buena fuente de hidratos de carbono, además de las principales fuentes de proteína en la alimentación vegana. Este es uno de los motivos por los que prefiero prescindir de otros cereales menos interesantes en pro de añadir más opciones dietéticas con legumbres, semillas y frutos secos. Incluso usar harinas de legumbre (como harina de garbanzo) y pasta de legumbre (guisante, lentejas...) en lugar de pasta normal de trigo. Las legumbres, una fuente estupenda de proteína en el deportista vegetariano, son además ingredientes típicos de nuestra cultura, el problema con el que solemos encontrar es que, llegando a ciertas generaciones, se ha perdido el hábito de su consumo. Además, a menudo no se saben cocinar bien.




    Y es en las proteínas donde para muchos radica el problema de una dieta vegana en deportistas, ya que cuando pensamos en este macronutriente, tenemos más presentes las fuentes animales. Bien, legumbres y frutos secos son buenas fuentes de proteína vegetal. Pueden consumirse en guisos, ensaladas, en preparaciones como el hummus o en cremas como la de anacardos y cacahuete, muy densa en calorías y nutrientes. Al igual que las versiones en crema de frutos secos (crema de almendras, de avellanas), que se pueden hacer en casa simplemente triturando el fruto seco. Setas y champiñones son alimentos a tener en cuenta por su calidad nutricional, y un par de cucharadas soperas de levadura de cerveza pueden aportar a cualquiera de tus platos unos 12-15 gramos de proteína. Ya hay en supermercados comunes productos interesantes para enriquecer en proteína una alimentación vegana: gran variedad de legumbres, soja texturizada (que es un 50% proteína y ofrece muchas posibilidades en cocina), frutos secos en diferentes versiones y suplementos de proteína vegana...




    Las grasas de la dieta deben ser igualmente cuidadas. Los ácidos grasos esenciales podrían considerarse un inconveniente en términos de salud en un modelo vegano, ya que el pescado azul es buena fuente de ácidos grasos esenciales de la serie omega 3, sin embargo no significa que sean el único alimento que los contiene; semillas como el lino representarán una fuente fundamental en dieta vegana, por tanto, incluirlo en la dieta es una buena opción, molido y en preparaciones en las que se remoje. Y no son la única fuente vegetal de omega 3, también lo son los frutos secos.




    La fuente principal de grasa en la dieta, sea vegana o no, en nuestro país, es el aceite de oliva virgen extra, rey de nuestra cocina. Otras fuentes son frutas como el aguacate y el coco (aunque este último no es muy común por aquí), palmito, aceitunas. Otras semillas además del lino serían pipas de girasol y calabaza.




    Si eres deportista y llevas una dieta vegetariana, puedes acudir a un dietista-nutricionista deportivo especializado en el tema y tener claro que tu dieta será mejor cuanto más esmero dediques a la cocina.




    La nutrición deportiva hizo que Dalía me conociera en 2016 en una charla que impartí en un centro deportivo de su bonita ciudad. Tres años después, la alimentación vegetariana hace que nos volvamos a encontrar, a ella con su labor divulgativa a través de su blog, sus redes y ahora su libro, con recetas saludables dentro de este estilo de alimentación, y a mí, tras un año especializándome en deportistas vegetarianos y aprendiendo cómo ayudarles a que su dieta sea saludable y puedan mantener un rendimiento óptimo. Para ello son de muchísima utilidad, además de la divulgación en materia de nutrición, blogs como el de Dalía o libros como este. El conocimiento de alimentos de origen vegetal nutritivos, su forma de cocinarlos y consumirlos en modo y cantidad, es más práctico para el deportista que toda la información de fisiología y nutrición que pueda recibir. Al final, la población necesita de la cocina si quiere beneficiarse de una dieta saludable. Y es que no solo en el deportista, como nutricionista, detecto que la falta de cuidado en la compra de producto local y de temporada, poco procesado, su cocinado y en general el amor por la cocina y todo lo que rodea al acto de comer, es una de las mayores causas del aumento de las patologías relacionadas con la alimentación. Por ello, cuando una persona decide empezar a cuidar su dieta, se torna indispensable que esté dispuesta a dedicar más tiempo a la compra, a la cocina, a aprender nuevas técnicas. A menudo, estas preparaciones son adaptaciones de las de toda la vida. Algo que me encanta de Dalía es que en muchos de sus platos y en general en su amor por la cocina noto ese aire de comida tradicional andaluza.




    Embárcate en sus recetas y su estilo único en la cocina. Con cada puesta en práctica de sus platos estarás cuidándote a ti y un poquito más al planeta.
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Recetas 100% vegetales para vivir fuerte y consciente
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