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			EL PLAN OMD

			CAMBIA UNA COMIDA AL DÍA PARA MEJORAR TU SALUD Y SALVAR EL PLANETA

			Suzy Amis Cameron con Mariska Van Aalst

			UNA PERSONA, UN PLANETA, UNA COMIDA AL DÍA..

			Las investigaciones lo demuestran: una dieta basada en vegetales es la más saludable del mundo. Pero lo que muchas personas no saben es que su dieta tiene un impacto directo en el medio ambiente.

			Ahora Suzy Amis Cameron explica cómo podemos aumentar nuestra energía, sentirnos mejor, vivir de manera más saludable y salvar el planeta empezando solo con un pequeño cambio: cambiar una comida al día. Desarrollado en la escuela MUSE, el programa de Amis Cameron hace posible que todos y cada uno de nosotros podamos revertir el cambio climático mientras adoptamos un estilo de vida más saludable. Este simple paso nos ayudará también a perder peso y a mantenernos naturalmente delgados, revirtiendo también los problemas de salud crónicos, mejorando el bienestar general, nuestra energía y reduciendo la huella de carbono que cada uno de nosotros dejamos en el mundo.

			En El plan OMD, Suzy comparte su programa, basado en investigaciones científicas recientes que demuestran por qué una dieta basada en vegetales es mejor para la salud y el medio ambiente. OMD es un plan todo en uno para cualquier persona que quiera cuidar su cuerpo y nuestro hermoso planeta al mismo tiempo, con cincuenta recetas deliciosas, nutritivas y completas, junto con inspiradoras historias de éxito, listas de la compra, planificación de comidas y consejos para la despensa.

			ACERCA DE LA AUTORA

			Suzy Amis Cameron es una destacada defensora del medio ambiente y madre de cinco hijos. Fue actriz y modelo y fundó MUSE School en California, la primera escuela en Estados Unidos en ofrecer un programa de almuerzos basados en vegetales, junto con su hermana Rebecca Amis. Suzy ha fundado una serie de organizaciones dedicadas a combatir el cambio climático con soluciones veganas, entre ellas Plant Power Task Force, Cameron Family Farms y Food Forest Organics, con su marido el director de cine James Cameron, y Red Carpet Dress, que se preocupa por la moda sostenible. Como actriz, Suzy ha aparecido en más de veinticinco películas, incluyendo Sospechosos habituales y Titanic.

			
			ACERCA DE LA OBRA

			«En El plan OMD, Suzy nos guía hacia una alimentación basada en vegetales. No hay nada mejor que puedas hacer por tu salud. Con un enfoque sin prejuicios y basado en la nutrición, El plan OMD es un libro asequible e inspirador. Una auténtica delicia. ¡Prepárate para transformar tu salud!»
Ante todo, no te deja indiferente. Me encanta su estilo, su forma de narrar tan diferente a lo leído habitualmente. Las autoras son arriesgadas, vitales y producen emociones y sensaciones a flor de piel. Una gratísima sorpresa. ¡Por favor, no dejéis de narrar de esta manera tan diferente y hermosa!»

			MICHAEL GREGER, autor best seller del New York Times y fundador de NutritionFacts.org

			«Una guía oportuna y enriquecedora para hacerte cargo de tu salud, tanto de tu propio bienestar como del planeta. El plan OMD nos revela cómo un pequeño cambio diario puede realmente transformar nuestro mundo.»

			ARIANNA HUFFINGTON, fundadora de HuffPost y directora general de Thrive Global

			«Ahora sabemos que incorporar más vegetales en nuestra dieta es mejor para la salud en general, y para el planeta. El El plan OMD es la solución para todas las madres con una visión saludable de la vida.»

			JESSICA ALBA




			DESCARGO DE RESPONSABILIDAD: Este libro contiene las opiniones e ideas del autor. El objetivo del libro es proporcionar material informativo que pueda resultar de ayuda referido a los temas de los que se habla. Se pone a la venta con el entendimiento de que ni el autor ni el editor pretenden ofrecer servicios médicos o de salud. El lector deberá consultar con su médico o un profesional de la salud antes de aplicar cualquiera de las sugerencias que puedan hallarse en este libro. El autor y el editor no tendrán ninguna responsabilidad en caso de daños personalos o a terceros que puedan ocurrir como consecuencia, directa o indirecta, del uso y aplicación del contenido de este libro.

		
		
			 




			No hay nada más beneficioso para la salud de los seres humanos y que incremente más las posibilidades de supervivencia de la vida en la Tierra como la evolución hacia una dieta vegetariana.

			ALBERT EINSTEIN




			Para mi querido Jim,

			por apoyarme para que volara más alto 
de lo que jamás habría imaginado 
y cambiar el mundo juntos…

			Un viaje precioso.


Nota para el lector

			Querido lector:

			Soy la hermana pequeña de Susan, la escritora de este libro. Soy una persona que vive encantada de alimentarse con productos de origen vegetal y puedo decir con total sinceridad que lo aprendí desde pequeña. ¡Me ilusiona mucho poder explicaros cositas sobre este libro!

			En las próximas páginas descubriréis la historia de cómo surgió el plan OMD, el programa para cambiar vidas del que se habla en este libro y que demuestra que sustituir una comida a base de productos lácteos o de carne por otra a base de alimentos de origen vegetal puede mejorar tu salud y salvar el planeta al mismo tiempo. Me siento muy feliz de haber formado parte de este alucinante viaje, que comienza en la escuela MUSE, institución que Suzy y yo fundamos juntas. Solo tiene doce años, pero ha avanzado muchísimo en muy poco tiempo. Una de las cosas de la que nos sentimos más orgullosas es que MUSE, la primera escuela de alimentos de origen vegetal del país, ha creado un legado de niños y familias que ahora saben cómo (y por qué) hacer una comida al día por el bien del planeta.

			¿Te parece fácil? En absoluto.

			A pesar de que adoptar un enfoque basado en alimentos de origen vegetal no fue lo más fácil que podíamos hacer en la escuela, era lo correcto. Porque, como siempre ha dicho Suzy, no podemos ser una escuela preocupada por el medio ambiente y seguir comiendo y apoyando la ganadería. Y yo todavía voy un paso más allá: no podemos ser una escuela compasiva y emocionalmente sostenible y seguir comiendo animales. 

			Entonces comprendimos que el plan OMD es la forma ideal de ayudar a los estudiantes, a las familias, a los profesores y al personal a darse cuenta del impacto que están provocando en el medio ambiente, en su salud y en las vidas de los animales. Desde que empezamos a aplicar el programa, no dejamos de ver las ventajas que supone cuando nosotros, como escuela, sabemos que estamos creando una gran diferencia. Dedicar una comida al planeta es solo eso… ¡y es muy sencillo! ¡Y es delicioso!

			En MUSE, donde tenemos estudiantes de todas las edades, nos hemos dado cuenta de que el concepto de dedicar una comida al día al planeta es algo que, en cierto modo, va creciendo en ellos. Y cuando crece en el niño, a veces el padre también se suma. Aquí intentamos inspirar a la gente para que piense desde un punto de vista educativo, claro, pero también queremos que se planteen lo que comen, porque está directamente relacionado con el medio ambiente.

			Y como apunte personal quiero añadir que mi hermana Susan siempre ha estado al mando de todos los temas relacionados con la salud y el medio ambiente. En otras palabras: ¡una hermana siempre sabe lo que es más conveniente! Estoy encantada de poder disponer de este espacio del libro para compartir con todo el mundo lo orgullosa que me siento de ella. ¡Cuando mi hermana se propone algo, no hay quien la pare! Y aquí está su libro, un libro sobre todas las cosas importantes para ella: la alimentación y el medio ambiente. 

			Así que coge un cuenco de chips de kale deshidratada y un poco de hummus, siéntate con este libro y ataca. ¡Estoy segura de que su texto te parecerá cautivador, convincente y extraordinariamente sencillo!

			REBECCA AMIS

			Cofundadora de la escuela MUSE en California


Prólogo

			Estoy encantado de poder escribir el prólogo para el nuevo libro de Suzy Amis Cameron, El plan OMD: el sencillo programa basado en alimentos de origen vegetal que te ayudará a salvar tu salud, tu figura y el planeta. Y te voy a explicar por qué.

			Llevo cuarenta años dirigiendo una serie de pruebas y demostraciones aleatorias y controladas destinadas a aclarar la poderosa diferencia que suponen los cambios integrales en nuestra forma de vivir para nuestra salud y nuestro bienestar, y lo rápido que pueden ocurrir.

			Estos cambios en nuestro estilo de vida incluyen una dieta de alimentos de origen vegetal baja en grasas y carbohidratos refinados (como la que se plantea en El plan OMD), técnicas para la gestión del estrés (se incluye aquí la meditación y el yoga), ejercicio moderado y apoyo social (amor e intimidad).

			Resumiendo: come bien, estrésate menos, muévete más y ama más.

			Durante nuestra investigación, mis colegas y yo utilizamos las herramientas tecnológicas más modernas para demostrar el poder de esas sencillas intervenciones tan poco sofisticadas y con un coste mínimo. Y descubrimos que esos cambios nutritivos y los que podemos hacer en nuestro estilo de vida no solo pueden ayudarnos a prevenir, sino a menudo también a revertir el progreso de la mayoría de las enfermedades crónicas más comunes. Nuestros estudios se han publicado en las principales revistas médicas y científicas indexadas.

			No deja de impresionarme que, cuantas más enfermedades estudiamos, y cuantos más mecanismos biológicos investigamos, más motivos nuevos y más pruebas científicas vanguardistas tenemos para explicar por qué estos sencillos cambios en el estilo de vida son tan poderosos y transformadores, lo duraderos que pueden llegar a ser sus efectos y lo rápido que muchas personas demuestran mejorías significativas y apreciables después de ponerlos en práctica.

			Nosotros fuimos los primeros en demostrar que un sencillo cambio de hábitos puede revertir el progreso de la más grave de las enfermedades coronarias. La inversión fue mayor después de cinco años que después del primer año, y el paciente presentaba un riesgo 2,5 veces menor de sufrir algún fallo cardíaco. También descubrimos que estos cambios de hábitos podían revertir la diabetes de tipo 2 y pueden reducir, detener o incluso revertir la progresión de los estadios tempranos del cáncer de próstata (y, por extensión, los estadios tempranos del cáncer de mama), la hipertensión, los niveles altos de colesterol, la obesidad, la depresión emocional y los primeros estadios de la demencia. 

			Nos dimos cuenta de que, cuando uno cambia su estilo de vida, en realidad cambia sus genes —pone en funcionamiento genes que lo mantienen sano y apaga otros que provocan enfermedades de corazón, cáncer de próstata, cáncer de mama y diabetes—, algo que afecta a unos quinientos genes en solo tres meses. La gente suele decir: «Bueno, es genético, no se puede hacer gran cosa». Saber que cambiar nuestro estilo de vida altera los genes suele resultar muy motivador, no porque nos sintamos más culpables, sino porque nos ayuda a coger fuerzas. Nuestros genes son una predisposición, pero no dictaminan nuestro destino.

			Los telómeros, los extremos de nuestros cromosomas que controlan el envejecimiento, son como las puntas de plástico de los cordones de los zapatos: son los encargados de evitar que nuestro ADN se descosa. A medida que crecemos, nuestros telómeros tienden a encogerse, y eso aumenta el riesgo de muerte prematura a causa de una gran variedad de enfermedades crónicas, desde las enfermedades de corazón, pasando por el cáncer, hasta el alzhéimer. Nuestra investigación también demostró que esa dieta y los cambios en nuestra forma de vida pueden alargar los telómeros; y, si tus telómeros se alargan, tu vida también. Ese fue el primer estudio controlado que demostró que cualquier intervención puede comenzar a revertir el envejecimiento a nivel celular alargando los telómeros.

			Consumir proteína animal aumenta el riesgo de muerte prematura independientemente del consumo de grasas y carbohidratos. Según un estudio que se hizo en más de seis mil personas, aquellos individuos de entre cincuenta y sesenta y cinco años que afirmaron seguir dietas altas en proteína de origen animal tenían un 75 por ciento más de probabilidades de morir de cualquier cosa, un 400 por ciento más de morir de cáncer y un 500 por ciento más de morir de diabetes de tipo 2 durante los siguientes dieciocho años.

			Cuando empecé a dirigir el estudio, pensé que los pacientes jóvenes con enfermedades menos graves serían los que mejorarían más, pero me equivoqué.

			Resultó que el principal determinante de mejoría en todos los estudios no era lo viejo o enfermo que estuviera alguien, en realidad estaba directamente relacionado con los cambios que el paciente estuviera dispuesto a hacer en su dieta y en su estilo de vida. Cuanto más cambiaban, más mejoraban sus métricas —¡incluso los telómeros!— que estudiamos en todas las edades.

			Es un descubrimiento profundamente empoderador y proporciona la base científica del plan OMD. 

			Y cuanto más cambia su dieta y su forma de vida una persona, mejor se encuentra, lo que le motiva a seguir haciéndolo. Conecta los puntos entre lo que come y cómo se siente: «Vaya, cuando como esto, me siento bien; cuando como aquello otro, ya no me encuentro tan bien. Pues comeré más de esto y menos de aquello».

			Y eso reconduce el motivo para hacer cambios por miedo a morir y empieza a hacerlos por la alegría de vivir. Resumiendo: sienta bien y por eso es sostenible.

			Tu cerebro tiene más riego, por lo que piensas con más claridad y mayor creatividad, tienes más energía, necesitas dormir menos. En realidad, puedes producir tantas neuronas nuevas —un proceso llamado neurogénesis— que tu cerebro aumenta de tamaño en solo unas cuantas semanas. En especial esas partes de tu cerebro que quieres que sean apreciablemente grandes, como el hipocampo, que controla la memoria: a medida que envejecemos, solemos empezar a olvidar los nombres de las personas, o dónde hemos dejado las llaves. Ahora parece que muchas de estas cosas son reversibles, algo que se consideraba imposible cuando yo estudié medicina.

			Tu piel tiene mayor riego sanguíneo, y eso significa que podrías parecer mucho más joven de lo que eres (¡mirad a Suzy!). Tu corazón también recibe mayor riego sanguíneo, por lo que tienes más resistencia, y hay muchas ocasiones en las que se puede revertir el proceso de alguna enfermedad coronaria grave. Tus órganos sexuales también reciben mayor riego sanguíneo, por lo que tu potencia mejora.

			Los mecanismos biológicos que regulan el riego sanguíneo —y nuestra salud en general— son mucho más dinámicos de lo que se creía. Los últimos estudios demuestran que puedes mejorar o empeorar con una sola comida, dependiendo de lo que consumas.

			Incluso una única comida alta en proteína animal reduce el riego sanguíneo. Por ejemplo, el doctor Robert Vogel y sus colegas publicaron un estudio en el American Journal of Cardiology donde comparaban el riego sanguíneo después de una comida alta en proteína animal (un McMuffin de huevo, un McMuffin de salchicha y dos tortitas de patata del MacDonald’s) con una comida hecha con alimentos de origen vegetal baja en grasas que contenía el mismo número de calorías. 

			Después de solo cuatro horas, el riego sanguíneo había disminuido en más de un 50 por ciento en aquellas personas que se habían comido el menú del McDonald’s, pero no en aquellas que habían tomado el menú de alimentos de origen vegetal bajo en grasas.

			Cuando tu corazón no recibe el riego sanguíneo suficiente como para alimentarse por sí mismo, es cuando se produce dolor en el pecho (la angina). En nuestros estudios, las personas con enfermedades de corazón graves que pusieron en práctica la dieta y los cambios de vida que les recomendé declararon una reducción del 91 por ciento en la frecuencia con la que experimentaban dolores en el pecho después de solo algunos días o algunas semanas. Mediante las tomografías (PET) del corazón, descubrimos un aumento de riego sanguíneo del 400 por ciento en comparación con otro grupo de personas elegidas al azar.

			Y esto es muy importante para una persona que ya no era capaz de trabajar, jugar con sus hijos o hacer el amor con su pareja a causa de su angina de pecho, y que ahora es capaz de hacer todas esas cosas después de haber cambiado su dieta y su estilo de vida. 

			Y si es importante, es sostenible. 

			También aprendí que, si le digo a alguien: «Come eso, no comas aquello», suelen querer hacer todo lo contrario. Porque me he dado cuenta de que, más que estar sanos, la mayoría de las personas quieren sentir que tienen el control. Y esto nos remonta a la primera intervención dietética, cuando Dios dijo: «No te comas esa manzana». Aquello no salió bien, y eso que era Dios quien lo dijo.

			Si te pones a dieta, lo más probable es que tarde o temprano la dejes, porque las dietas se basan en todo lo que no puedes comer y lo que debes hacer. Y entonces es posible que sientas vergüenza, culpabilidad, frustración y humillación, que son emociones muy tóxicas para tu salud y tu bienestar.

			Si estás intentando revertir una enfermedad grave como una afección coronaria grave, tienes que hacer grandes cambios en tu dieta y en tu estilo de vida: por ahí llega la curación.

			Pero si solo estás intentando sentirte mejor, perder algunos kilos o bajar tu tensión arterial, el colesterol o el azúcar, entonces tienes más libertad: y a eso lo llamamos prevención.

			En la mayoría de los casos, lo más importante es tu forma general de comer y de vivir. Eso significa que, si un día te das un capricho, no significa que hayas fracasado, solo tienes que comer más sano al día siguiente. Si un día no tienes tiempo de hacer ejercicio o de meditar, solo tienes que hacerlo un poco más de rato al día siguiente.

			Ya me entendéis.

			Y lo que es bueno para ti también es bueno para el planeta. Lo que es sostenible a nivel personal es sostenible a nivel global.

			Como Suzy explica en El plan OMD, a medida que hacemos la transición a una dieta basada en alimentos de origen vegetal, no solo conseguimos marcar la diferencia en nuestras vidas, también supone una gran diferencia para las vidas de muchas personas de todo el mundo. 

			Cuando nos damos cuenta de que algo tan primitivo como lo que elegimos meternos en la boca cada día supone una diferencia en el destino de nuestro planeta, nos sentimos empoderados, y eso le da un nuevo significado a esas elecciones.

			Y vuelve a ocurrir lo mismo: si es significativo, es sostenible.

			A mucha gente le sorprende descubrir que comer carne provoca un mayor calentamiento global debido a los gases de efecto invernadero que provocan los animales, que es mayor que el que expelen todas las formas de transporte combinadas. En Estados Unidos se crían más de ocho millones de animales en el sector ganadero que comen unas siete veces más cereales de los que consume directamente toda la población del país.

			Se necesita una cantidad de energía unas diez veces mayor para consumir una dieta basada en la carne que en los vegetales. Producir un kilo de ternera fresca requiere unos 13 kilos de cereales y unos 30 kilos de forraje. Y esa cantidad de cereales y forraje necesita un total de 43.000 litros de agua. 

			Además, ahora el ganado utiliza el 30 por ciento de la superficie total de la Tierra, básicamente para pastorear, pero también incluye el 33 por ciento de las tierras cultivables globales que se utilizan para producir la comida que necesitan. Como los bosques se talan para crear nuevas tierras de pastoreo para el ganado, la ganadería es uno de los mayores causantes de la deforestación: casi el 70 por ciento de los bosques del Amazonas se han convertido en tierras de pastoreo. 

			Así que cuando elegimos consumir una dieta basada en alimentos de origen vegetal, liberamos una gran cantidad de recursos que pueden beneficiar a muchas otras personas además de a nosotros mismos. En el mundo hay comida para alimentar a todo el mundo, siempre que las personas suficientes se animaran a comer alimentos de escalones más bajos de la cadena alimenticia. Y además podemos evitar que el planeta se derrita.

			Esta idea me parece muy inspiradora y motivadora. Actuar de una forma más compasiva también nos va bien para el corazón y para la salud.

			Como dice Suzy, no tiene por qué ser todo o nada. Empieza por una comida al día. En cuanto empieces a moverte en esa dirección, descubrirás las ventajas que supone.

			Tendrás mejor aspecto y te sentirás mejor, disfrutarás más del sexo y vivirás en un planeta mejor.

			Eso sí que es sostenible.

			DOCTOR DEAN ORNISH

			Fundador y presidente del Instituto de Investigación 
de Medicina Preventiva. Profesor de Medicina 
en la Universidad de California, San Francisco. 

			www.ornish.com


Introducción

			La solución sencilla y elegante

			Este libro es un movimiento y una llamada cargada de esperanza para pasar a la acción. También es un mapa, una navaja suiza y un sistema de apoyo emocional. Tiene que ser todas estas cosas porque eso es lo que la mayoría de nosotros necesitamos para implementar auténticos cambios a largo plazo para mejorar nuestra salud y proteger nuestro planeta. Todos vemos las pruebas del cambio climático a nuestro alrededor: incendios forestales, huracanes catastróficos, inundaciones, aludes de barro. Tenemos la sensación de que hemos llegado a un momento crítico, que tenemos que hacer cambios ahora si queremos dejarles un mundo habitable a nuestros hijos.

			Yo lo vivo con una pasión particular porque soy madre. Como la mayoría de las madres, he limpiado muchas lágrimas, mocos y culitos sucios. Me han orinado y vomitado encima, y me las vería con cualquiera que intentara lastimar a mis hijos. Ese feroz amor protector de mamá osa está grabado en mi ADN. Es un instinto, un impulso que tenemos todas las madres y los padres. ¡Todos los seres humanos! ¿Cómo habríamos sobrevivido sin él? Aunque no tengamos hijos, sentimos esa necesidad de proteger a nuestra familia, a nuestras mascotas, a nuestros amigos. Y ese amor tan feroz es lo que me empuja, cada día de mi vida, a construir un mundo mejor para que todos nuestros hijos puedan crecer en él. 

			También soy de esas personas que hacen muchas cosas a la vez, como muchos de los que vivimos en este mundo tan acelerado. Tengo cinco hijos. Soy emprendedora, educadora y toda una luchadora; he sido modelo y actriz; y soy hija, hermana, tía, y hago malabares para poder hacer muchas otras cosas. Llevo muchos años canalizando mi feroz amor protector en la creación de iniciativas para ayudar a salvar el planeta: Red Carpet Green Dress, una organización que ayuda a la industria de la moda a ser más responsable con el medio ambiente; Plant Power Task Force, una organización de defensa centrada en concienciar y recoger fondos para respetadas investigaciones acerca de los efectos de la ganadería sobre el medio ambiente; la escuela MUSE, una organización educativa medioambiental a la que acuden niños desde sus primeros años de escolarización hasta que terminan la secundaria y que se centra en las pasiones de cada niño y despierta su sed de conocimiento, además de un profundo sentido de la responsabilidad para proteger la Tierra y sus habitantes, y también es la primera escuela del país que solo utiliza alimentos de origen vegetal (¡y allí es donde empezó el plan OMD!); Food Forest Organics, el primer mercado completamente agrícola y distribuidor de café de Nueva Zelanda; y nuestro último proyecto, Cameron Family Farms, que es una oportunidad muy emocionante para que toda la familia podamos dar vida a nuestra filosofía sobre la alimentación de origen vegetal y el cuidado del medio ambiente, proporcionando a la gente opciones de calidad que consigan que consumir alimentos integrales de origen vegetal le resulte más conveniente y asequible. Y llevo dieciocho años casada con un padre, marido y socio increíble, un cineasta imparable, explorador de las profundidades marinas y hombre del Renacimiento, James Cameron. Mi Jim.

			Pero soy consciente de mis limitaciones. No soy médico. Y no soy científica. Sin embargo, soy una adicta a la investigación y a la información, y paso mucho tiempo intentando conseguir la mejor información actualizada de auténticos científicos, climatólogos, médicos e investigadores. Cada fibra de mi ser que no dedico a mi familia está al servicio de la defensa medioambiental, a cuidar del planeta y a crear un mundo mejor y más saludable.

			Soy muy consciente de que en muchos sentidos he tenido una vida privilegiada. Todavía me pellizco cada día porque no me lo creo, y sé que yo no he experimentado directamente los grandes sufrimientos y el terrible dolor que habita en el mundo. Y, sin embargo, soy una persona normal. Este año mi padre falleció, mi tía Betsy falleció y mi madre se rompió la cadera, y todo pasó en la misma semana. No hay magia ni dinero en el mundo capaz de suprimir el dolor y la sensación de pérdida. 

			Además de sentir mucho amor y gratitud, siento la gran responsabilidad de conseguir que el mundo sea un lugar mejor para nuestros hijos y las generaciones venideras. La verdad es que soy incapaz de cruzarme con un niño por la calle, o en una tienda, o donde sea, sin recordar la seriedad y la urgencia de este compromiso. 

			Escribí este libro porque soy muy consciente de lo difícil que puede ser el día a día cuando vas de una reunión (o de un plazo de entrega, de la cita con el dentista, de una reunión con el profesor de la escuela, de un recado o de alguna actividad extraescolar) a otra.

			Soy muy consciente de la gran cantidad de exigencias a las que debemos hacer frente en la vida, todos compitiendo por nuestro tiempo, nuestra atención, nuestra energía. A veces afrontar el día parece una tarea hercúlea. 

			Y tanto si somos padres como si no, todos cuidamos de mucha gente y nos ocupamos de solucionar muchos problemas. A veces no podemos ni pensar en ocuparnos de nada más: «Genial, ¿ahora también tengo que preocuparme por el planeta?». Especialmente cuando parece tan inmenso y sus problemas tan difíciles de abordar.

			Esa es la belleza de Una Comida al Día por el Planeta, u OMD (One Meal a Day, en inglés), que cambiando una comida a base de productos cárnicos o lácteos por otra a base de alimentos de origen vegetal al día, podemos reducir el impacto medioambiental que generamos con nuestra dieta en un 25 por ciento. Si todo lo que comiéramos fuera de origen vegetal, lo reduciríamos en un 60 por ciento. Con este sencillo cambio, podemos reducir el riesgo de sufrir una enfermedad de corazón, cáncer y diabetes, perder peso, e incluso mejorar nuestra vida sexual. Y solo con este cambio podemos ayudar a proteger la tierra, el agua y el aire para todos nosotros. Con OMD podemos tachar muchas de nuestras tareas pendientes simultáneamente. Podemos cuidar de todos nuestros seres queridos —nuestros hijos, amigos, parejas, hermanos, padres, y en especial de nosotros mismos— mientras cuidamos de nuestra comunidad, el planeta y el futuro, y todo al mismo tiempo. 

			Es un cambio de vida revolucionario.

			Con OMD no pretendo hacerte sentir culpable para que cambies tu comportamiento. Todos sabemos que «la culpabilidad» o «lo que debería hacerse» o «lo que es correcto» no son las cosas que alimentan los cambios a largo plazo. Mi objetivo es compartir lo fácil, divertido, delicioso, energizante y gratificante que puede llegar a ser una alimentación basada en productos de origen vegetal. También quiero dejar claro que soy consciente de lo difícil que puede ser cambiar la forma en la que uno está acostumbrado a comer, comprar y cocinar, y por eso quiero ayudarte a afrontar el desafío que supone empezar a incorporar alimentos de origen vegetal a tu vida. Compartiré contigo docenas de las recetas que más gustan en mi familia, estrategias y técnicas que te ayudarán a potenciar radicalmente la calidad nutritiva de tu comida sin sacrificar el sabor o la satisfacción. Y lo haremos a tu ritmo, a tu gusto, y de una forma que encaje en tu vida, y te prometo que notarás el impacto casi de forma inmediata. Estoy aquí para afirmar (si hace falta puedo coger un megáfono y unos pompones) que la transformación puede reducirse a un sencillo cambio de vida, y es lo que espero para ti y para el planeta. 

			Por eso decimos que OMD es la solución sencilla y elegante. Gracias a este cambio podrás:

			
					Perder peso o mantener un peso saludable, con facilidad y sin esfuerzo, sin pasar privaciones ni tener que contar ni una sola caloría.

					Mejorarás los estados de confusión mental, la falta de energía, la prediabetes, el colesterol alto, el dolor muscular o de las articulaciones, al mismo tiempo que alargas tu vida.

					Te convertirás en una de esas personas «brillantes» que irradian juventud con su piel clara y estupenda, el pelo brillante y chispa en los ojos.

					Programarás genéticamente a tus hijos para que tengan una salud óptima, preparándolos para estar fuertes y delgados, y gozarán de una inmunidad de piedra para toda la vida.

					Ahorrarás el dinero que antes te gastabas en carnes caras y disfrutarás de más productos nutritivos y orgánicos, y acompañamientos deliciosos, salsas y condimentos.

					Reducirás las visitas al doctor, ahorrarás en gastos médicos y, en algunos casos, reducirás o eliminarás del todo los medicamentos que tomas ahora.

					Comerás alimentos deliciosos que te gustarán y te sorprenderán, y despertarás tus papilas gustativas a una nueva dimensión de alimentos y sabores excitantes.

					Disfrutarás de una vida sexual mucho más cálida (mientras ayudas a enfriar la Tierra) porque tendrás más vitalidad y energía.

					Y, ah, se me olvidaba, también salvarás el planeta.

			

			Nadie se levanta de la cama por las mañanas diciendo: «¿Sabes qué? Hoy voy a malgastar el agua, contaminar los ríos y contribuir al cambio climático».

			Quizá ya conduzcas un vehículo de bajo consumo (¡o eléctrico!) o vayas a trabajar en metro, bicicleta o caminando. O puede que hayas instalado en casa una ducha o bombillas de bajo consumo. Tal vez seas de los que lleva sus propias bolsas al supermercado. Probablemente también recicles, incluso puede que hagas tu propio compost.

			Y haces todas esas cosas porque te preocupas. Quieres contribuir, está claro que no quieres empeorar las cosas. Pero lo cierto es que hacemos poco por lo que se refiere al impacto medioambiental de lo que comemos. Michael Pollan (el autor que acuñó la frase «Come alimentos. No demasiados. Básicamente vegetales») lo resumió muy bien en la PopTech conferencia del año 2009: «Nuestro consumo de carne es una de nuestras mayores contribuciones al cambio climático».

			Es muy fácil sentirse impotente ante el cambio climático. Pero con OMD te darás cuenta de la gran cantidad de poder que tenemos para mejorar las cosas. Yo me quedé de piedra cuando lo descubrí, pero es verdad: casi nada de lo que hagas ayudará tanto a salvar la Tierra como optar por una alimentación libre de carnes y productos lácteos. OMD ha sido una herramienta clave para ayudar a muchas personas a darse cuenta del poder que tienen, y han empezado a utilizarlo, y este libro te proporcionará todas las herramientas que necesitas para experimentarlo por ti mismo. 

			En la primera parte, «¿Por qué OMD?», explico la historia de OMD y el motivo de que pueda convertirse en un agente del cambio tan importante, incluyendo el sorprendente estudio sobre ganadería, el dramático impacto que el consumo de carne tiene en el ecosistema y el motivo por el que optar por algunas comidas preparadas con alimentos de origen vegetal unas cuantas veces por semana consigue que todo el mundo esté más a salvo y más saludable y que el mundo entero sea un lugar más sostenible. Como ya he dicho antes, yo no soy científica, pero he tenido la suerte de trabajar con los mejores y más brillantes —cuando desarrollamos el programa OMD en MUSE y mientras escribía este libro. Miembros de la «inteligencia» de OMD—, algunos de los médicos e investigadores más respetados del mundo, que me han inspirado, aconsejado, y han revisado cada página de El plan OMD.

			Después, en la segunda parte, «La fórmula OMD», te proporcionaré cualquier idea, truco, consejo, herramienta, sugerencia, receta, estrategia —llámalo como quieras— que se me ocurra para conseguir que el plan OMD sea lo más divertido, barato, satisfactorio y delicioso posible. Te ayudaré a pensar en cómo puedes aplicar las ideas de OMD en tu vida, de qué formas y a qué ritmo, y te ayudaré a descubrir las diferentes herramientas que puedes utilizar para conseguirlo, como el Veganómetro. Este sistema de medición, desarrollado con el doctor Maximino Alfredo Mejia en el grupo de nutrición medioambiental del Departamento de Salud Pública, Nutrición y Bienestar de la Universidad Andrews, cuantifica la cantidad de nuestros preciosos recursos —agua fresca, tierra fértil y aire limpio— que protegemos cuando hacemos estos sencillos cambios por productos de origen animal. 

			El Veganómetro te ayudará a visualizar y llevar la cuenta de los litros de agua que estás ahorrando, la cantidad de aire limpio que estás protegiendo e incluso la cantidad de hábitats naturales que estás salvando de la tala y la deforestación; y todo cambiando una sola comida al día. ¡¿Quién iba a decirlo?!

			Mi objetivo principal es conseguir que te enamores de los alimentos vegetales, por eso he incluido en el libro más de cincuenta recetas deliciosas que lo tienen todo: todos los sabores y texturas posibles, todas las combinaciones de sabores imaginables: dulce, picante, saciante, salado, ligero, crujiente, jugoso, ahumado. Algo que se adapte a cada paladar, nivel de cocina, horario y bolsillo. Cada una de estas recetas, a las que han contribuido mis queridos familiares y amigos, tiene su propia historia.

			Como sé que las personas afrontamos los cambios de formas muy distintas, en el libro ofrezco dos planes entre los que elegir. Hay quien prefiere ir despacio e ir haciendo pequeños cambios. Si crees que esa fórmula encaja con tu estilo, te sentirás como en casa cuando leas el capítulo 5, «Una comida al día». Pero hay otras personas que se sienten más cómodas cuando van a por todas. Ese es mi estilo, y encontrarás todo lo que necesitas en el capítulo 6: «Transición total».

			También he incluido algunos truquillos para vencer esa tendencia rebelde que todos tenemos de vez en cuando, cuando queremos hacer cambios positivos en nuestra vida pero parece que no dejamos de tropezar. (Sé que los que tenéis problemas con la autoridad también estáis por ahí. Y os entiendo.)

			Y, sin embargo, hay algo que no está permitido en este programa: la perfección.

			No somos unos puristas, es una cuestión de esfuerzo. En este libro no encontrarás vergüenza, culpa ni a alguien que te señale con el dedo. Nada de «deberías» ni órdenes.

			(O eso que a nuestra familia de Oklahoma le gusta tanto decir con ese acento tan característico: «Lo que deberías hacer…».)

			Nada de fustigarse. ¡Eso no está en la carta!

			Somos conscientes de que todo el mundo toma decisiones sobre lo que se mete en la boca cada minuto y en cada comida. Sabemos que el secreto para conseguir el objetivo está directamente relacionado con los preparativos —anticiparse, reconocer las dificultades y crear rutas alternativas—, incluso aunque eso signifique que tu OMD de hoy se convierta en la comida en lugar de ser el desayuno, o en la cena en lugar de la comida. (O quizá te saltes el día de hoy y empieces de nuevo mañana.)

			Lo más importante que quiero que entiendas es que esto no es un programa de usar y tirar, esto es una conversación para toda la vida contigo, con tu cuerpo, tu familia, tu comunidad, tu mundo físico, incluso con tu alma. Quiero ayudarte a desarrollar las herramientas para que consigas tus objetivos, ayudarte a celebrar tu deber sagrado de proteger la Tierra para las futuras generaciones, y ayudarte a tomar esas elecciones más saludables y felices tan sencillas que se convertirán en una segunda naturaleza para ti. 

			Todos sabemos que los cambios significativos se hacen de uno en uno. Una elección. Un cambio. Un mordisco. Una comida al día. Vamos a reescribir nuestra historia juntos.


PRIMERA PARTE

			¿Por qué OMD?


1

			Nuestro viaje OMD

			Yo me crie en Oklahoma, y cuando era pequeña tenía dos pasiones: los caballos y volar. Siempre quise ser una de esas veterinarias que acuden a sus citas en avioneta. Mi padre me había enseñado a volar y crecí rodeada de caballos, por eso me parecía la profesión perfecta. Pasaba los días en granjas, cuidando de esas preciosas y majestuosas criaturas, comiendo alimentos directamente del campo: era el paraíso. Amaba con todas mis fuerzas aquellas tierras y a esos animales, con pasión. Y quería protegerlos con todas las fibras de mi ser.

			Cuando llegué a la adolescencia, todas mis amigas empezaron a montar a la inglesa, y yo quería una montura inglesa para mi caballo de corte del oeste que tenía en la granja, que no tenía nada que ver con los elegantes purasangres. Pero mi padre se negó a comprármela. Me dijo: «Pagaré los gastos del establo y la alimentación de Toby, y también me ocuparé de las facturas del veterinario, pero no pienso comprarte una sillita de esas». Y entonces empecé a hacer de canguro por cincuenta céntimos la hora. 

			Ya llevaba un tiempo haciéndolo cuando mi hermano se compró una cámara de fotos y empezó a hacerme fotografías. Resultaron ser bastante buenas y mi tía Betsy se las enseñó a una agente de modelos, Patty Gers. De pronto empecé a participar en eventos de moda con mi hermana mayor, Page, y en dos horas ganaba lo que me habría llevado meses de canguros. Y cuando tuve la oportunidad de ir a Nueva York a conocer a Eileen Ford, una de las agentes de modelos más importantes del mundo (de nuevo gracias a mi tía Betsy y a Patty Gers), me lancé sin pensarlo. 

			La primera vez que estuve en Nueva York, durante las vacaciones de primavera del penúltimo curso de instituto, pasé de sentarme ante el escritorio de Eileen Ford a salir en el programa The Merv Griffin Show y que me bautizaran como «La cara de los ochenta» en horario de máxima audiencia. Fue una experiencia completamente surrealista.

			Eileen me pidió que volviera en verano para reunirme con algunos fotógrafos y hacer entrevistas. Aquel verano, en cuestión de tres semanas, pasé del despacho de Eileen a despedirme de mis padres en París, donde dejaron a su hija de diecisiete años en su nuevo apartamento con un pasaporte recién hecho.

			Enseguida descubrí que el mundo de las supermodelos, que parece tan glamuroso desde fuera, es muy duro. No solo debía asegurarme de comer bien (para que me quedara bien la ropa) y dormir mucho, tenía que llegar puntual al trabajo, ser profesional e incluso hacer viajes internacionales. 

			A finales de verano había estado tres veces en Italia, en España y Londres. Tuve la oportunidad de ir a Israel y a Marruecos. Y ya era económicamente independiente.

			Empezaron a invitarme a cenar con personas interesantes del mundillo. Me pasaba el día leyendo. Empecé a ir a clases de francés, aprendía historia, estaba comenzando a salir del capullo. Me convertí en mujer en París. Aquella experiencia me enseñó todo lo que podía ser una auténtica educación cuando se alimentaba con curiosidad y pasión.

			Claude, mi agente, me llevó a los mercados de los agricultores, me enseñó las técnicas básicas de la cocina francesa y me ayudó a integrarme en los aspectos más hermosos de la vida parisina. A mí siempre me habían gustado los vegetales y me empezaron a gustar todavía más al vivir expuesta a muchísimas variedades más aparte de las judías verdes y el brócoli. (¡Aunque los haricos verts de los franceses estaban deliciosos!) Mucho antes de que la «densidad de nutrientes» se convirtiera en un concepto clave de la nutrición, yo estaba aprendiendo a comer alimentos reales en cantidades con las que podía conservar perfectamente mi figura de modelo.

			Esa experiencia me ayudó a protegerme de la presión de fumar cigarrillos, de las drogas o de probar otras formas «rápidas» (y peligrosas) que otras modelos utilizaban para estar delgadas. Aprender a comer a la francesa me parecía una forma sana y sostenible de vivir, me proporcionaba mucha energía, y también me enseñó todavía más sobre los placeres sensoriales de los vegetales, en todas sus formas, y esas lecciones las conservaría durante el resto de mi vida. 

			Cuando cumplí los veintiún años, había ganado el dinero suficiente para comprarme mi propio apartamento en Nueva York, en efectivo; un paso bastante grande desde el sueldo de canguro que ganaba solo cuatro años atrás. En ese momento había muchas modelos que daban el salto y se convertían en actrices. Davien Littlefield era la agente comercial de mi nueva agencia, Elite —y acabaría siendo mi agente durante dieciséis años—, y ella no dejaba de decirme: «Deberías probar lo de ser actriz». Y al final acabé aceptando y ella me buscó mi primera entrevista.

			Aquella «entrevista» acabó convirtiéndose en mi primera audición para una película, y la hice para un desconcertado Steven Spielberg. Yo hice lo que había ido a hacer y él me sonrió con amabilidad y me preguntó: «No tienes ni idea de cómo va esto, ¿verdad?».

			Por suerte dijo que mi lectura había sido «interesante» y me presentó a su protegido, Kevin Reynolds, y así es como acabé en mi primera película, Fandango, con Kevin Costner. Durante el rodaje de Fandango fue también donde conocí a Sam Robards, mi primer marido. Y si no hubiera conocido a Sam, nunca habría tenido a mi hijo mayor, Jasper. 

			La lección empieza a coger forma

			A mí siempre me habían apasionado la naturaleza y los animales. Y soy una de esas personas afortunadas que ha estado enamorada del crujido, el color y el sabor de toda clase de verduras desde que era una niña. Aun así, no creo que entendiera realmente cómo encajaba todo, a un nivel visceral y espiritual, hasta que me quedé embarazada. 

			Después de pasar cuatro años trabajando como modelo y quince como actriz, aproveché la oportunidad que me brindó el embarazo de Jasper para relajarme y comer lo que me apetecía. (Creo que Jasper estaba hecho de un 25 por ciento de crème brûlée). Gané 22 kilos y estaba encantada con cada uno de esos deliciosos gramos. 

			El embarazo es la ventana perfecta para prestar atención a lo que te está diciendo tu cuerpo. Estás más conectada con lo que te dice tu piel, con lo que te dice tu nivel de energía. Empiezas a darte cuenta de que, cuando estás embarazada y estás llena, estás llena. No hay nada que hacer; no hay más espacio.

			Recuerdo que una noche iba en el coche con mi enorme vaso medidor de Pyrex tomándome mis medidísimas dos tazas de leche que prescribían las chicas de Qué esperar cuando estás esperando, ¡tenía que tomarme la leche que me correspondía! También estaba comiendo mucha verdura y aprendiendo un montón de cosas sobre los alimentos orgánicos. Y durante todo el tiempo estaba concentrada en las proteínas, no dejaba de recibir mensajes que me decían que debía comer carne y beber leche para estar fuerte y crear un bebé sano y fuerte. (Ojalá tuviera un dólar por cada vez que mi madre nos ha dicho: «Venga chicas, acordaos de tomaros la leche».)

			Y entonces, cuando nació Jasper, se puso en marcha un mecanismo de protección instintivo más profundo. Todo lo que comía mi bebé, lo que tocaba, los espacios donde se sentaba o dormía tenían que ser lo más puros posible. Me obsesioné con las toxinas potenciales del entorno. Cuando Jasper tenía unos dieciocho meses y Sam estaba trabajando en Nueva York, yo empecé a hacer dos películas, una en Chicago y otra en Carolina del Sur. Mi hermana Rebecca me salvó la vida, ella fue la canguro de Jasper y mi «esposa», las dos cosas en uno. Yo volvía a casa después de un largo día de rodaje y ella tenía la comida preparada: un montón de verduras, sopas, ensaladas, pasteles de arroz; una gran variedad de cosas. A mí debía de encantarme, porque no había comido nunca de esa manera. Ahora me hace gracia recordarlo, porque hubo una época durante la que estuve comiendo prácticamente a base de vegetales sin ponerle ninguna etiqueta, y recuerdo que me sentía genial.

			Sam y yo nos separamos cuando Jasper tenía tres años.

			Y cuando Jasper tenía seis años conocí a Jim. 

			Limpieza de armarios

			Jim y yo empezamos cada uno en un extremo del espectro alimenticio. Nos conocimos cuando me dio el papel que interpretaría en Titanic y empezamos a salir cuando yo terminé de rodar mi parte. Cuando fui a su casa, me puse delante de su despensa y me quedé mirando las latas de chili de carne y sardinas y me dije: «Soy incapaz de comer nada de todo esto». Lo único que encontré para comer allí, literalmente, fueron unos Krispies. 

			Cuando nos casamos, empecé a convertir la despensa en un espacio orgánico: añadí algunas cosas y sustituí otras. A medida que fueron naciendo nuestros hijos, empecé a subir los alimentos menos saludables a los estantes más altos. Seguimos con nuestras vidas: Jim haciendo sus películas, yo fundé la escuela MUSE con mi hermana, y criamos juntos a nuestros hijos. 

			Y un día, como una década después de conocernos, Jim se plantó delante de la despensa y dijo: «Esta despensa está llena y soy incapaz de comer nada de todo esto». Bromeaba, claro. Pero creo que en todos los matrimonios o parejas de hecho llega un momento como este, en el que lo que parece correcto o le gusta a una persona puede ser exactamente lo opuesto a lo que le gusta o necesita la otra persona para sentirse alimentada. Hacer cambios como familia precisa de una gran diplomacia, paciencia y comprensión. Y, sin embargo, esos cambios en la despensa solo fueron el calentamiento de lo que estábamos a punto de conseguir juntos. 

			La primavera de 2012, yo pensaba que lo estábamos haciendo muy bien en el aspecto alimenticio: nuestra familia comía ternera alimentada con pasto orgánico, pollo de granja, huevos cargados de omega-3 y un montón de verduras. Teníamos leche, queso y yogur orgánico. Cultivábamos la mayor parte de nuestros alimentos y teníamos cabras en nuestro rancho (y hacíamos yogur y queso con la leche que nos daban). Funcionábamos bajo la convicción de que necesitábamos esa leche, necesitábamos esa carne y necesitábamos esos huevos. Y alimentábamos a todos los niños y al personal de MUSE de la misma forma. ¡Con proteínas! ¡Teníamos que consumir carne y leche!

			Cuando cumplí cincuenta años y Jim iba camino de los sesenta, empezamos a ver que nuestros hermanos y amigos comenzaban a preocuparse por su salud. Yo empecé a mirarnos a Jim y a mí y a preguntarme si seríamos los siguientes. Los dos tenemos casos de enfermedades coronarias y cáncer en nuestras familias. Y yo no quería que nos pasara eso. Sabía que tenía que haber otra forma, pero ¿cuál?

			Un día entré en nuestro gimnasio y cogí el DVD Forks Over Knives. Llevaba nueve meses en aquella estantería. Mi amigo Elliot Washor me lo había recomendado y estuvo un año hablando sobre el tema. Así que aquel día, el 6 de mayo de 2012, lo cogí pensando: «Venga, voy a verlo hoy».

			Diez minutos después, tuve que bajarme de la cinta de correr y sentarme a verlo. Tuve la sensación de que todo mi mundo se estaba hundiendo bajo mis pies. Yo pensaba que estaba alimentando a mis hijos y a los niños de MUSE con productos de la mejor calidad posible. Pero en ese momento me quedé desorientada. Me sentía traicionada. 

			Forks Over Knives es un documental basado en las investigaciones del doctor T. Colin Campbell, un bioquímico nutricionista de la universidad de Cornell, y del doctor Caldwell Esselstyn, un antiguo cirujano de la clínica Cleveland. La película nos cuenta las experiencias de un grupo de personas que han utilizado la alimentación de origen vegetal para revertir el proceso de sus enfermedades degenerativas. Al ver el documental sentí que me habían estado engañando toda la vida; que las personas y las instituciones en las que confiaba para que cuidaran de nosotros nos habían estado engañando durante generaciones, y habían dejado de lado la salud y el bienestar de nuestros hijos y familiares. Escuché los ecos de todas las máximas nutricionales en las que había tenido tanta fe: «Necesitas la carne para construir músculos. Necesitas la leche para tener los huesos y los dientes fuertes». Y de pronto sabía que era una enorme mentira inventada por la industria de la carne y los productos lácteos. 

			Me quedé tan impresionada que le pedí a Jim que viera el documental conmigo. Tenía que saber si la película le afectaría de la misma forma que a mí. Esperaba que sí, porque yo ya sabía que aquello había cambiado mi vida para siempre.

			Al día siguiente, me quedé observándolo mientras él veía el documental, pero Jim no dijo ni una sola palabra. En cuanto terminó la película, se levantó, salió de la habitación y, cuando llegó a la cocina, dijo: «No podemos seguir teniendo productos de origen animal en casa».

			Veinticuatro horas después nos habíamos desecho de todo. ¡Bam!

			Así es como funcionamos Jim y yo: nos comprometemos con algo y vamos a por todas. No hay vuelta atrás.

			Durante los meses siguientes reunimos toda la información que pudimos sobre la alimentación de origen vegetal. Descubrí que parte de ese precioso brillo del que habla tanto la gente se debe a que las personas que se alimentan de vegetales envejecen literalmente más despacio a nivel celular que las personas que consumen carne y lactosa. La alimentación vegetal potencia los mecanismos contra el envejecimiento del cuerpo aumentando nuestros niveles de telomerasa, la enzima que posibilita que nuestros genes se reparen solos, y los cuerpos de quienes se alimentan de vegetales sufren menos inflamación, el proceso que provoca el envejecimiento de las células, y puede hacer que tengamos un aspecto (y nos sintamos) viejos antes de hora. Por cada 3 por ciento extra de proteína vegetal que comemos, recortamos nuestro riesgo de morir en un 10 por ciento.1 Y he leído estudios que demuestran que, comparadas con las personas cuyas dietas están basadas en el consumo de carne y productos lácteos, las personas que comen frutas, verduras, frutos secos, semillas y cereales:

			
					Viven una media de 3,6 años más.2


					Tienen un riesgo un 24 por ciento más bajo de desarrollar alguna enfermedad del corazón.3


					Tienen un riesgo un 25 por ciento más bajo de desarrollar diabetes.4


					Tienen un riesgo un 43 por ciento más bajo de desarrollar cáncer.5


					Tienen un riesgo un 57 por ciento más bajo de desarrollar alzhéimer o demencia.6


			

			Y ahora aquí estamos, más de seis años después, y los dos estamos más sanos que nunca. Apenas nos ponemos enfermos. Jim perdió más de treinta kilos. Tenemos energía para entrenar con más potencia y durante más tiempo que nunca, podemos correr varios kilómetros descalzos por la arena de la playa, hacemos yoga dos veces por semana. Jim hace kickboxing. Los lunes y los jueves entrena durante tres horas y después da un paseo de entre tres y cinco kilómetros conmigo por la noche: no hay quien lo pare. Parece que haya rejuvenecido. 

			Mi forma de comer no ha cambiado tanto, a mí siempre me han gustado las ensaladas y las sopas, los platos que aprendí a amar en Oklahoma, cuando viví en París y con mi hermana. Ahora que soy completamente vegana, me he dado cuenta de que puedo entrenar con más intensidad que nunca. Mi capacidad de recuperación es mejor que nunca. Puedo ponerme cualquiera de los pantalones que tengo en el armario, sin pensármelo dos veces, sin plantearme lo que como y en qué cantidad. Mi peso ya no oscila. Estoy en mejor forma ahora de lo que lo estaba cuando tenía veinte años. 

			Pero ¿cuando empecé me seguía apeteciendo el queso o comerme un yogur? Ya lo creo. (Un momento, quiero ser completamente sincera: estaba totalmente enganchada al yogur y al queso.) Después de vivir en París, reconozco un buen queso en cuanto lo veo (o lo huelo). ¿Que si alguna vez me ha apetecido tomarme una buena taza de té negro con leche y nata y vainilla la mañana de Navidad? Puedes estar seguro. Pero, a medida que pasan los años, esos antojos han ido disminuyendo, según han cambiado mis gustos y el mercado vegetal ha empezado a ofrecer alternativas cada vez más ricas.

			En general, he sido muy firme, igual que Jim, y ha habido cosas que nos han facilitado la transición. Para empezar, tuvimos la suerte de tenernos el uno al otro. Podemos apoyarnos el uno al otro porque compartimos esta misión, el amor por el medio ambiente y el hecho de sentirnos responsables de hacer todo lo que podamos; la alimentación basada en alimentos de origen vegetal se ha convertido en nuestro proyecto común. Y ese cambio empezó a ser posible en cuanto vimos Forks Over Knives, al ver cómo habíamos sido engañados por las industrias de la carne y la medicina, y las ganas de querer recuperar nuestra salud después de sentirnos traicionados. Se parece mucho a la sensación que tienes cuando te empachas de niño comiendo algo concreto y lo aborreces. Después lo único que piensas es en lo mal que te sienta. 

			Más saludable para nosotros, 
más saludable para la Tierra

			Como les ocurre a la mayoría de las parejas, nuestros paseos y el tiempo que pasamos a solas son esenciales para nosotros, una cláusula no negociable que estipulamos al principio de nuestra relación. Salimos a pasear con el perro y un palo para poder lanzarle y repasamos todo tipo de detalles sobre la educación de nuestros hijos, el trabajo y el matrimonio. Hablamos sobre la salud de nuestros padres, el perrito que no me deja dormir en toda la noche, sobre nuestros cinco hijos, de alguna persona que hemos conocido; nos enfrentamos a las cosas difíciles y compartimos ideas y proyectos. Es un abono sagrado. Ambos tenemos grandes vidas, grandes familias y grandes propósitos. Poniendo en orden nuestro día a día, podemos llegar al corazón de nuestra vida en común.

			Algunos meses antes de que empezáramos a alimentarnos a base de vegetales, Jim y yo estábamos en nuestro rancho durante las vacaciones de verano. Jim estaba escribiendo las secuelas de Avatar. Yo me ocupaba de las cosas típicas del verano con tres de nuestros hijos, que todavía estaban en casa, y varios primos, amigos y perros. Jim había empezado a compartir conmigo todo lo que sabía sobre el impacto medioambiental de la ganadería y me había recomendado docenas de libros y documentales. Volví a quedarme hecha polvo. Descubrí que la ganadería era la causante de la destrucción de entre el 70 y el 80 por ciento de la selva tropical del Amazonas. Que el 17 por ciento de toda el agua limpia del mundo se destinaba a la producción ganadera. Que la ganadería es una de las principales causas de la extinción. Y de las zonas muertas del océano. Y de la deforestación. ¿Y cuál fue la puntada final? Que la ganadería contribuye al 14,5 por ciento de las emisiones de los gases causantes del efecto invernadero que provoca el hombre: más del que produce todo el sector del transporte.

			Cuando descubrí las consecuencias que tenía para la salud el consumo de productos de origen animal, me quedé de piedra. Y ahora volvía a estar pasmada. «Tiene que ser una broma, ¿me estás diciendo que además de matarnos esta forma de alimentarnos también contamina el planeta? ¿La ganadería y nuestra necesidad exagerada de comer carne están provocando el cambio climático?»

			Mientras paseábamos por la playa cerca del rancho, hablamos sobre las cosas que podíamos hacer para que nuestros familiares y amigos se interesaran por la alimentación con productos de origen vegetal y sobre cómo podíamos ampliar el círculo. Empezamos a pensar en los impactos medioambientales: si cada una de esas personas podía comer más productos de origen vegetal, ¿de qué forma se multiplicarían los ahorros medioambientales? ¿Y si cada vez fuéramos más personas las que comiéramos de una forma sostenible? Empezamos a emocionarnos.

			Pero dejadme hacer un paréntesis para añadir lo que debe de ser evidente para cualquiera que haya visto las películas de Jim: mi marido es uno de esos tíos que se pasa la vida pensando en el apocalipsis. (Veamos: ¿Aliens? ¿Terminator? ¿Avatar?) Tiene una camiseta en la que pone: «La esperanza no es una estrategia». Siempre está preparado para lo peor. Ya llevábamos mucho tiempo hablando del cambio climático. Y para él siempre ha sido mucho más fácil de aceptar que para mí la idea de que el cambio climático pueda provocar el apocalipsis. Yo llevaba años volviendo a casa después de las deprimentes reuniones medioambientales de alguna ONG donde me habían proyectado, diapositiva tras diapositiva, los efectos de la degradación medioambiental, y me desanimaba tanto que me ponía en plan animadora y decía: «¡Todo saldrá bien! ¡Vamos a limpiar los océanos! Reciclaremos, cambiaremos las bombillas, conduciremos un Prius…».

			Cuando Jim escuchaba mis alegres y entusiastas ideas para salvar el planeta, me sonreía con amabilidad y me decía: «Eso es genial, cariño, pero no servirá para nada». Él estaba pensando en cambiar el sistema, porque se daba cuenta de que aquellos cambios graduales, aunque los hiciera mucha gente, nunca supondrían la diferencia necesaria.

			Pero aquella noche en la playa, Jim se volvió hacia mí. «Tengo esperanza por primera vez en mi vida —dijo—. Cuantas más personas consigamos que se pasen a la alimentación vegana, más oportunidades tendremos de solucionar el tema del cambio climático. Y eso sí que servirá para algo.»

			Me quedé de piedra. ¡¿Acababa de escuchar a aquel hombre pronunciar la palabra ESPERANZA?! ¿El mismo hombre que había grabado para siempre en nuestra memoria cultural a todos aquellos aliens saliendo de los estómagos de la gente y a Arnold Schwarzenegger perdiendo los papeles?

			Las palabras de Jim me animaron y encendieron un fuego en mi interior que desde entonces se ha convertido en un incendio. 

			«Podemos conseguirlo.»

			Nuestro cambio de alimentación lo alteró todo. Empezamos a darnos cuenta de que cada comida era importante, que incluso los pequeños pasos hacia la alimentación basada en productos de origen vegetal podían tener un gran impacto en el medio ambiente, y que podíamos empezar a generar un gran impacto ya mismo, en nuestra propia cocina. No tenemos que esperar a que algún funcionario haga algo noble por el planeta; no tenemos que esperar a que los políticos tomen el mando. Somos nosotros los que tenemos que empezar, los políticos ya nos seguirán.

			¿Recuerdas esas embarcaciones vikingas de la Antigüedad, con aquellos remos gigantescos? Cuantos más remeros tenía el barco, más rápido iba. Yo siempre pienso que vamos todos en un barco como ese, cuantas más personas se suban al barco, más brazos tendremos, remando en la misma dirección, y más rápido iremos. 

			A medida que voy hablando con la gente sobre la alimentación basada en productos de origen vegetal, imagino a más personas subiéndose a nuestro seguro barco vikingo. Y estoy muy contenta de ver lo rápido que se ha extendido el mensaje, la gran cantidad de vidas que ha cambiado, y el gran impacto que somos capaces de generar cada día.

			Y podemos poner en marcha este acto revolucionario ahora mismo. Podemos subir a bordo juntos, empezar a remar en la misma dirección. Podemos llegar adonde queremos ir, rápido. Lo único que tenemos que hacer es cambiar lo que vamos a pedir para comer.

			Y, curiosamente, así es como empezó el concepto de OMD, con la comida. 

			El origen de OMD

			La idea de hacer Una Comida al Día por el Planeta empezó en la escuela MUSE, la escuela medioambiental basada en la pasión y el interés con sede en Calabasas, California, que fundé con mi hermana Rebecca Amis. Las dos pusimos el alma en la creación de MUSE. Cuando empezamos hace casi trece años, queríamos crear un entorno innovador y motivador para nuestros hijos, y enseguida nos dimos cuenta de que queríamos compartir esa experiencia con muchos otros. 

			Cuando mis hijos empezaron a ir a la escuela, yo estaba aterrorizada. Recordé mis experiencias en la escuela, el miedo que me daba ir al colegio de niña, lo mucho que me había concentrado en encajar. Veía como nuestros hijos mayores, Jasper y Josa, sufrían en aquellas escuelas desmoralizadoras y encorsetadas. Los hijos de Rebecca tenían más o menos la edad de los míos, y ella tiene un máster en educación infantil. En Wichita, Kansas, mi hermana había montado una guardería Reggio Emilia, un programa educativo centrado en el niño que se basa en el aprendizaje experimental autodirigido en entornos relacionales. Cuando me habló de esa forma de enseñar, me encantó. Creíamos profundamente en ese método, y decidimos ponerlo en práctica.

			Empezamos nuestro proyecto en MUSE convencidas de que el aprendizaje es posible cuando los niños pueden centrarse en aquello que les apasiona. Nos propusimos inspirar a los niños para que aprendieran a vivir de forma consciente consigo mismos, con los demás y con el planeta, y todo ello en un entorno sostenible.

			Creíamos en nuestro objetivo con todo el corazón y buscamos la forma de ponerlo en práctica de todas las formas posibles, o eso pensábamos. Pero algunos años después de haber implantado la alimentación basada en productos de origen vegetal en casa, y después de habernos esforzado mucho en intentar dar forma a nuestra visión de lo que debía ser un entorno carbono-neutral y capaz de autoabastecerse a nivel energético, Rebecca y yo nos dimos cuenta de que no estábamos siendo del todo sinceras. Rebecca, su marido Jeff, Jim y yo ya habíamos tomado conciencia respecto a lo que comíamos y nos habíamos pasado a la alimentación con productos de origen vegetal. Lo compartíamos con todo el mundo, teníamos nuestra pequeña comunidad y nos intercambiábamos notas y recetas. Pero Rebecca y yo todavía no habíamos trasladado esa clase de alimentación a la escuela. Sabíamos que teníamos que ofrecer una alimentación cien por cien vegetal para conseguir tener una escuela sostenible y medioambiental al cien por cien. Y, aunque siempre habíamos pensado que estábamos ofreciendo a aquellos niños la mejor comida posible, nos dimos cuenta de que, sin darnos cuenta, les estábamos envenenando. Y también al planeta.

			Dimos por hecho que todo el mundo pensaría de la misma manera. Por eso, en enero de 2014, organizamos un pase del documental Forks Over Knives y les hablamos a los profesores y al personal sobre nuestros planes: íbamos a hacer una transición que duraría dieciocho meses, y para septiembre de 2015 nos habríamos convertido en una escuela donde se serviría una alimentación completamente basada en productos de origen vegetal. Seríamos la primera escuela de esas características del país. 

			¿No les parecía emocionante?

			Bueno, digamos que no exactamente. Nos encontramos con más resistencia de la que habíamos imaginado, por decirlo con suavidad. Aproximadamente un tercio de los miembros del personal se quedaron sentados de brazos cruzados: no parecían muy dispuestos a cambiar su forma de ver las cosas. Ni siquiera querían ver el documental, pensaban que les íbamos a enseñar vídeos de terneros en el matadero. (Un avance: en el documental no se ve nada de eso.)

			Una de las trabajadoras, supongamos que se llamaba Ellen, estaba completamente en contra. No quería ni escuchar hablar del tema. Ni siquiera quería ver el documental. Pero lo hizo, sin dejar de cruzar los brazos. 

			Aquello fue en primavera, antes de las vacaciones de verano. Tres meses después, en otoño, Ellen volvió a la escuela con el pelo más brillante y una mirada reluciente. Había superado la artritis que padecía. Rebosaba energía. Por fin podía volver a sentarse en el suelo con sus hijos y moverse con facilidad. Había hecho un cambio de 180 grados desde la primavera. Era maravilloso verla tan contenta y con tanta energía, estaba radiante. 

			Vaya con Ellen, qué sibilina. Después de haber montado tanto escándalo, había vuelto a casa durante el verano y lo había probado: había empezado a alimentarse con productos de origen vegetal. Perdió quince kilos y transformó su vida por completo en cuestión de meses.

			Después vimos cómo ocurría lo mismo con otros miembros del personal, una y otra vez. Lo mismo pasó con el director adjunto de la escuela: perdió veinte kilos y dejó de tomar medicamentos. Tuvo que comprarse toda la ropa nueva, literalmente. La directora de relaciones públicas, quince kilos. Le dieron el alta después de haber padecido problemas de tiroides graves.

			Una vez que aquellos escépticos iniciales estuvieron a bordo, llegó el momento de comentar la idea con los padres.

			Y volvimos a toparnos con la misma reacción: «Imposible». 

			Allí había muchas personas buenas y generosas, comprometidas con el planeta y con el objetivo de la escuela… pero estaban decepcionadas con nosotras. Hablando claro: fue un motín en toda regla. 

			Los padres estaban indignados. «¿Cómo va a consumir mi hijo las proteínas necesarias? ¿Por qué está comiendo tanto arroz? ¡No podrá aguantar todo el día si no se come un buen filete!».
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