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			Nota para el lector

			Este libro te servirá de introducción a las inmensas posibilidades de la alimentación vegana. Como verás enseguida, es muy fácil sacarle partido y sus beneficios son enormes. Sin embargo, me gustaría destacar dos cosas importantes:

			 

			• Si sufres alguna dolencia o tomas medicamentos, consulta con el médico. Cuando se mejora la alimentación, suele disminuir la necesidad de tomar medicamentos. Esto es común, por ejemplo, en el caso de la diabetes o la hipertensión, y, en ocasiones, se puede abandonar por completo el tratamiento farmacológico. Sin embargo, no hagas ninguna modificación sin consultarlo antes con un profesional de la salud. Reduce o elimina el uso de medicamentos solo si el médico lo considera apropiado y en el momento en que te lo indique.

			 

			• Necesitas un aporte completo de nutrientes. Aunque la alimentación a base de vegetales es la más nutritiva que existe, debes asegurarte de que no te falta ningún nutriente. Para ello, la dieta debe incluir hortalizas, legumbres, fruta, cereales integrales variados y, en especial, hortalizas de hoja verde o verduras. Además, nunca te debe faltar una fuente fiable y diaria de vitamina B12, para lo que bastará un sencillo suplemento vitamínico. La vitamina B12 es esencial para la salud del sistema nervioso y el sanguíneo. Encontrarás más información al respecto en el capítulo 5.

		

	
		
			Introducción

			En la actualidad hay millones de personas planteándose opciones de alimentación veganas.

			Hay quienes aspiran a perder peso o a mejorar su salud o su capacidad atlética. A otras personas les motiva la compasión por los animales o la preocupación por el medioambiente. A muchos les intrigan los nuevos y flamantes productos veganos que aparecen en supermercados, tiendas de comida sana, restaurantes o establecimientos de comida rápida.

			Tanto si quieres probar la comida vegana durante un par de semanas como si planeas adoptar esta dieta de manera definitiva, seguramente tengas dudas: ¿cómo planifico las comidas?, ¿estoy tomando todos los nutrientes que necesito?, ¿cómo cocino cuando tengo poco tiempo (sin gastarme una fortuna en la tienda de comida sana)?, ¿cómo puedo comer bien cuando viajo?, ¿necesito suplementos?

			Este libro da respuesta a estas preguntas y a muchas más y te indica cómo empezar. Está inspirado en una guía similar a una revista titulada Vegetarian Starter Kit (Guía de iniciación en el vegetarianismo), que publicó la Comisión de Facultativos para la Práctica Responsable de la Medicina (CFPRM) en los años noventa en Estados Unidos y que acabó siendo extraordinariamente popular.

			Las guías se agotaron rápidamente en las salas de espera de las consultas y los expositores de congresos y ferias médicas, a manos de gente que se sentía atraída por la alimentación a base de vegetales y que descubría encantada un manual fiable que le permitía iniciarse. Muchas otras organizaciones copiaron rápidamente el formato. Este libro conserva la sencillez de aquella guía, pero incorpora mucha información práctica para que hacerse vegano resulte fácil y divertido. Contiene todo lo necesario para iniciarse, incluidas respuestas rigurosas a preguntas habituales; información para garantizar una nutrición completa durante la gestación, la infancia y otras etapas vitales; gráficos de referencia rápida, y una colección muy completa de recetas de iniciación deliciosas y sencillas, así como consejos para modificar recetas propias, entre otras muchas cosas.

			Quizá estés pensando: «¿Y voy a tener que aprender a cocinar?». La respuesta es no. Una dieta vegana mejorará tu salud, pero no te cambiará la personalidad. Si ahora mismo no tienes paciencia para ponerte a cocinar, no es probable que vayas a cambiar de la noche a la mañana, por lo que hemos incluido muchos consejos para simplificar las cosas. De todas formas, el hecho de poder decidir los ingredientes de la comida que consumes tiene muchas ventajas, así que no dejes de echarles un vistazo a las recetas.

			 

			
							Vamos a despejar posibles dudas terminológicas. Por «alimentación vegana» se entiende la que excluye los productos de origen animal, es decir, la carne, los lácteos y los huevos. La «alimentación vegetariana» excluye únicamente la carne, por lo que una comida vegetariana puede ser vegana o no en función de si contiene queso u otros productos lácteos, o huevo. Algunas personas utilizan la expresión «alimentación a base de vegetales», que hoy en día es sinónimo de «vegano». También se habla de «dieta integral a base de vegetales», es decir, que no solo se descartan los productos de origen animal, sino que además se prefieren, por lo general, los cereales integrales y otros alimentos enteros, es decir, sin procesar, de manera que se excluyen productos como el azúcar o la harina y similares.

	

    		 

			En esta guía vas a encontrar todo lo necesario para embarcarte en una dieta vegana saludable (usaremos la expresión «a base de vegetales» como sinónimo de «vegano»). Vas a aprender a sacar el máximo partido de sus beneficios en caso de dolencias específicas y también a hacerla posible en el trabajo y cuando viajes. Vamos a abordar, además, algunas trabas típicas y mitos comunes.

			Como verás, una dieta vegana es la forma más fácil y sana de adelgazar y mantener tu peso ideal. También es un modo muy eficaz de revertir situaciones de colesterol alto, hipertensión o diabetes. Además, puede ayudarte a paliar dolencias cardíacas y reducir el riesgo de padecer cáncer o Alzheimer.

			Enseguida verás que hacerse vegano es fácil y muy beneficioso para la salud. También es una aventura: en lugar de constituir el punto final de una exploración dietética, hacerte vegano será como un comienzo nuevo y saludable. Una vez que elimines los productos de origen animal del plato, querrás explorar muchas más cosas. Existen gastronomías fabulosas por todo el mundo, incontables alimentos que probar, sitios web innovadores, y una gran cantidad de libros, documentales y recetas que compartir, y todo redundará cada vez en más beneficios para tu salud.

			No dejes de compartir la información que contiene este libro con todas las personas que conozcas. Te va a encantar, ¡y a ellos también!
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			La mejor decisión de mi vida

			Los beneficios para la salud de hacerse vegano son inmensos. En primer lugar, es más fácil perder peso sin tener que reducir las calorías o pasar hambre. Tanto si quieres adelgazar nueve kilos como noventa, este es el modo más fácil de bajar de peso y no volver a engordar. Pero, además, ¡la alimentación a base de vegetales también conlleva otros cambios beneficiosos!

			Recuperación de afecciones cardíacas. En 1990, el doctor en Medicina Dean Ornish, del Instituto de Investigación de Medicina Preventiva de la Universidad de California, San Francisco, realizó un estudio en el que un 82 por ciento de los sujetos que siguieron durante un año una dieta vegetariana acompañada de otros cambios en su estilo de vida se recuperaron de afecciones cardíacas sin necesidad de cirugía ni medicamentos.

			Mejora de los niveles de colesterol. Una dieta vegana es el mejor régimen alimenticio para reducir el colesterol. A diferencia de la dieta mediterránea, de la dieta baja en carbohidratos o de cualquier otro régimen, la dieta vegana elimina todo el colesterol y la grasa animal de las comidas y aporta nutrientes específicos que reducen el colesterol. Encontrarás más información al respecto en el capítulo 4.

			Mejora de la hipertensión. La Asociación Médica Estadounidense ha publicado un análisis detallado en el que concluye que la alimentación a base de vegetales reduce de manera efectiva la presión sanguínea no solo porque evita la subida de tensión arterial que producen los alimentos de origen animal, sino también porque se aprovechan los nutrientes que contienen las plantas y reduce dicha tensión.

			La diabetes mejora y en ocasiones desaparece por completo. En 2003, los Institutos Nacionales de Salud financiaron a nuestro equipo de investigación de la CFPRM a fin de que llevara a cabo una comparativa entre una dieta vegana baja en grasas y una «dieta convencional para diabéticos», basada en reducir las calorías y limitar los carbohidratos, en personas con diabetes de tipo 2. Todas las semanas, los participantes venían a nuestras oficinas para aprender sobre alimentos saludables, asistir a demostraciones de cocina y hablar sobre sus éxitos y los retos que afrontaban. A medida que pasaban las semanas, empezaron a suceder cosas extraordinarias. La pérdida de peso comenzó de manera fácil e inmediata. Los participantes adelgazaban sin necesidad de contar las calorías ni limitar las raciones. El azúcar en la sangre, que se había estancado en niveles peligrosos, comenzó a bajar, lo mismo que los niveles de colesterol y la tensión arterial. Y muchos participantes pudieron reducir la medicación o prescindir de ella por completo. En comparación con la «dieta convencional para diabéticos», la vegana resultó ser tres veces más eficaz en el control del azúcar en sangre e incluso mejoró afecciones de larga duración como los dolorosos síntomas nerviosos de origen diabético.

			Disminución o desaparición total de dolencias como la artritis, las migrañas o los dolores menstruales en muchos casos. Los productos de origen animal pueden inflamar las articulaciones o desencadenar migrañas. Su eliminación de la dieta, además, redunda en un equilibrio más saludable del sistema hormonal.

			Reducción del riesgo de padecer cáncer. Además, las personas que ya han contraído esta enfermedad pueden controlarla mejor, sobre todo en el caso de los cánceres digestivos, como el colorrectal, o los de origen hormonal, como los de mama o próstata. En general, en las personas que siguen una alimentación a base de vegetales se reduce en un 40 por ciento el riesgo de padecer cáncer.

			Menor riesgo de contraer Alzheimer, conforme a las pruebas con las que contamos. La enfermedad es mucho más común entre las personas que ingieren más grasas saturadas, es decir, la grasa «mala» que contienen los productos lácteos y la carne, mientras que la gente que sigue dietas a base de vegetales parece ser más capaz de conservar la memoria y las aptitudes cognitivas con el paso de los años.

			A medida que tu salud mejore, quizá te encuentres con que necesitas menos medicación o con que te es posible prescindir totalmente de ella. Tomar menos medicamentos reduce sus efectos secundarios y supone un ahorro económico. Además, significa que estarás abordando la causa de estos problemas, no solo paliando sus síntomas con productos farmacéuticos.

			Las personas que estén intentando bajar de peso o aquellas que, tras peregrinar por varis consultas médicas, estén tomando una lista aparentemente inacabable de medicamentos, o quienes deseen simplemente mejorar su estilo de vida, experimentarán un alivio al cambiar su alimentación y empezarán a sentir una fuerza que no sabían que tenían.

			TODO EL MUNDO ESTÁ HABLANDO DE ELLO


			Cuando Bill Clinton, Ellen DeGeneres y toda una serie de famosos comenzaron a hacerse veganos o cuasiveganos, quedó patente que la alimentación a base de vegetales se había convertido en tendencia. El Gobierno estadounidense reconoció oficialmente los beneficios para la salud de la alimentación vegana en sus Pautas dietéticas para los estadounidenses de 2015, y lo mismo han hecho la Asociación Médica Estadounidense, la Academia de Nutrición y Dietética e incontables expertos en salud. La ONU terció en el asunto poniendo de manifiesto la influencia positiva de la alimentación vegana en el medioambiente. Por supuesto, muchas personas amantes de los animales llevan años pasándose al veganismo.

			La última oleada ha surgido en el mundo del deporte. Corredores de élite como Carl Lewis, Scott Jurek, Brendan Brazier, Rich Roll o Fiona Oakes iniciaron la tendencia del veganismo como medio para estimular el flujo sanguíneo y la oxigenación de los músculos a fin de mejorar la resistencia, así como para acelerar la recuperación tras el esfuerzo aprovechando el efecto antiinflamatorio de la alimentación a base de vegetales. Cuando a la estrella del tenis Venus Williams se le diagnosticó el síndrome de Sjögren, una enfermedad autoinmune, el cambio a la dieta vegana la ayudó a superar la dolencia y volver a las pistas. Su hermana Serena se apuntó también al veganismo. Los jugadores de baloncesto y de fútbol están usando el poder de las plantas para reemplazar la grasa corporal por músculo, mejorar su rendimiento y ampliar la duración de su carrera. En 2017, el campeón de automovilismo Lewis Hamilton se hizo vegano antes de ganar su cuarto Campeonato del Mundo de Fórmula 1 y declaró: «Nunca me había sentido tan bien en mis treinta dos años de vida». La medallista olímpica de snowboard Hannah Teter ha declarado que la alimentación a base de vegetales llevó su rendimiento «a un nivel totalmente nuevo». Tia Blanco ganó dos años seguidos el Campeonato del Mundo Abierto Femenino de Surf tras dejar de consumir carne y lácteos.

			Y ADEMÁS...

			La alimentación vegana es excelente no solo para nuestra salud, sino también para los animales. En Estados Unidos se consume hoy en día alrededor de un millón de animales a la hora y sus condiciones de vida previas al matadero son realmente estremecedoras. Seguir una alimentación vegana es sinónimo de compasión.

			También favorece el medioambiente. Existen hoy casi cien millones de cabezas de ganado vacuno solo en Estados Unidos. Sus flatulencias contienen metano, un potente gas con efecto invernadero que estos animales de gran tamaño (piénsese en un sofá) liberan de manera continua en la atmósfera. Alimentar este ganado, junto con el porcino y el aviar, requiere una cantidad ingente de pienso, lo que significa una cantidad enorme de agua, fertilizantes y pesticidas que contaminan los ríos y demás cursos de agua. El impacto en el medioambiente de una alimentación a base de vegetales es mucho menor.

			Este tipo de alimentación es también bueno para tus seres queridos. Una de las mejores cosas que puedes hacer por ellos es ayudarlos a mejorar sus hábitos alimenticios; puede que hasta les salves la vida. Si tienes hijos, una dieta vegana protegerá su salud, les enseñará valores importantes y contribuirá a la preservación del planeta que un día heredarán. Y si tú también sigues una alimentación sana, tendrás más posibilidades de estar ahí cuando te necesiten.

			Bueno, ¿y qué pasa con el sabor? Pronto descubrirás que tu nueva selección de comida sana resultará ser la mejor que hayas tenido nunca. Cuando era pequeño y vivía en Fargo, en Dakota del Norte, nuestros hábitos alimenticios no eran precisamente para echar cohetes. Comíamos a diario ternera asada, patatas y una hortaliza obligatoria. A veces aparecía en el plato un muslo de pollo o, muy de vez en cuando, alguna tímida ensalada. Lo cierto es que nunca oí a nadie cantar las alabanzas de la cocina de Fargo y exclamar: «Oye, vamos a abrir un restaurante con comida típica de Fargo». Era comida, y punto.

			 

			
							Además del sabor, he descubierto otra ventaja de la alimentación a base de vegetales: la limpieza después de cocinar es increíblemente rápida. Se acabó el frotar la sartén o el horno para deshacerte de esa película de color pardo o vértelas con el fregadero atascado por la grasa. Todo esto puede sonar trivial, pero, si cuesta trabajo limpiar una sartén, imagínate lo que le estará haciendo esa comida a tu cuerpo. Seguir una dieta vegana mitiga la necesidad de limpiar las arterias o el tracto intestinal.

					

			 

			Al irme a vivir a Washington D. C., tuve la oportunidad de descubrir los tesoros culinarios de otras tierras, muchos de los cuales hacían uso de ingredientes vegetales básicos y saludables. En los restaurantes italianos ofrecían primeros platos calentitos de menestra o lentejas y, de segundo, espaguetis finos all’arrabbiata con guarnición de espárragos asados al ajo o espinacas salteadas. En los mexicanos servían burritos de alubias picantes, fajitas vegetales y guacamole fresco. En los japoneses, sopa de miso, ensaladas exóticas o sushi vegano con pepino y aguacate. En los restaurantes de comida china de Sichuan o de Hunan preparaban todo tipo de platos a base de hortalizas, tofu y arroz, aderezados delicadamente con especias. Otros restaurantes se inspiraban en las cocinas francesa, española, india, griega, cubana, libanesa, vietnamita, tailandesa, etíope y de muchos otros países; todos ellos convierten sencillas verduras, hortalizas, frutas, legumbres y cereales en exquisiteces. En comparación con estas delicias, mi ternera con patatas de Dakota del Norte parecía un poco pedestre.

			Hacerse vegano es, sin duda, la mejor decisión que podrías tomar: para el corazón, la línea, la salud integral, los animales, la Tierra y los seres queridos. Los médicos lo aconsejan. Así que da el salto y comprueba el poder de la comida sana y lo que puede hacer por ti.
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			¡Es realmente fácil!

			Hacerse vegano es más fácil que reducir el consumo de carbohidratos o eliminar los alimentos con gluten. Y mucho más que dejar de fumar o abandonar otros hábitos. La razón es que puedes comer todo lo que quieras. Nunca estarás contando calorías ni gramos de carbohidrato. Sí, una dieta vegana implica no comer productos de origen animal —carne, lácteos y huevos—, pero hay un montón de alimentos fantásticos que ocuparán su lugar.

			En realidad, existen solo dos «reglas»:

			 

			1. Preparar la comida con alimentos vegetales: verduras, frutas, cereales integrales y legumbres (alubias, guisantes, lentejas, etc.).

			2. Garantizar una nutrición completa con un suplemento de vitamina B12.

			 

			Ya está. Estas son las «reglas». Ahora vamos a examinarlas un poco más a fondo.

			La primera regla implica reemplazar los productos animales por cuatro grupos de alimentos sanos y llenos de nutrientes: hortalizas, frutas, cereales integrales y legumbres. Esta es la paleta que vas a utilizar. Igual que un pintor experto combina colores primarios para crear una obra maestra, nuestros cuatro grupos de alimentos primarios se pueden combinar para crear comidas deliciosas y de lo más saludables. Vamos a echar un vistazo a cada grupo de alimentos.

			Verduras. Todo el mundo sabe que las verduras están llenas de vitaminas y minerales, pero eso es solo una parte. Puede que te sorprenda, pero también tienen un alto componente proteico. Por ejemplo, un tercio de las calorías del brécol se corresponden con proteínas. En el caso de las espinacas, el porcentaje es de alrededor del 50 por ciento. La cantidad varía de una verdura a otra, pero estos ejemplos sirven para darte una idea. Piensa que los bisontes, los caballos, los elefantes, las jirafas y muchos otros animales forman su enorme musculatura únicamente a partir de las plantas.

			 

			[image: 8289.jpg]

			 

			En lugar de que las verduras sean un mero acompañamiento, dales protagonismo. ¿Y por qué no usar dos distintas en una comida, por ejemplo, una de color verde y otra de color naranja, como brécol y batata o espinacas y zanahorias?

			Frutas. La fruta está llena de vitaminas, por supuesto, pero también es rica en fibra, que sacia el apetito, y sus azúcares naturales no afectan negativamente al azúcar en sangre.

			Cereales integrales. El arroz, la avena, el trigo, el maíz, la quinua y el resto de los cereales te aportan energía gracias a sus carbohidratos complejos y saludables, y una cantidad significativa de proteína. Además, cuentan con una capa externa natural de fibra. Aunque la industria alimentaria suele eliminarla para convertir el arroz o el pan integral en arroz o pan blanco, es mejor no prescindir de ella. Los cereales no solo son más sabrosos con su fibra natural, sino que además esta protege del cáncer y ayuda a hacer la digestión correctamente.

			Legumbres. Las alubias, los guisantes y las lentejas te aportan proteínas, hierro, calcio, fibra y energía gracias a sus carbohidratos complejos y saludables.

			En el plato, las verduras, la fruta, las legumbres y los cereales se convierten en un desayuno con tortitas de arándanos con sirope de arce, gachas de avena con canela y pasas, un revuelto de tofu con verduras o una salchicha vegetal. A la hora de comer se transforman en una crema de guisantes con un sándwich de humus, un sustancioso chili o un salteado de verduras. Para cenar, estos grupos de alimentos primarios pueden componer un sabroso guiso, un pastel de patata y otras verduras asadas, sushi vegetariano, pizza vegetal, un delicioso curri y otras mil posibilidades más.

			 

			
							Puede que también quieras añadir frutos secos, semillas o aceitunas. Estos alimentos son bajos en grasas «malas» y no tienen colesterol, pero es mejor no excederse con ellos. Aunque su grasa es mucho más sana que la animal, son muy calóricos. Hablaremos más de este asunto en el capítulo 4.

						

			 

			La segunda regla es garantizar un aporte completo de nutrientes con un suplemento de vitamina B12. Examinaremos este aspecto detalladamente en el capítulo 5. Por el momento, es importante saber que dicha vitamina es necesaria para la salud del sistema nervioso y el sanguíneo. No la crean ni los animales ni las plantas, sino las bacterias. Por ejemplo, son las bacterias del sistema digestivo de las vacas las que crean la vitamina B12 que acaba en la carne y la leche. En una dieta vegana, es necesario incluir ese aporte bien en forma de suplemento (que puedes encontrar en farmacias o tiendas de alimentación natural), o bien mediante la ingesta de alimentos enriquecidos con vitamina B (por ejemplo, leche de soja enriquecida).

			Estas son, pues, las reglas. En el próximo capítulo vamos a ver cómo empezar y qué deliciosas obras maestras podemos crear.
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