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			SINOPSIS 




			 




			Cada vez son más los que siguen una dieta vegetariana, y el entorno, poco a poco, se está volviendo más y más facilitador. Pero existen hoy en día nuevos peligros derivados de una industria alimentaria dispuesta a vender sus productos vegetarianos ultraprocesados y nos encontramos ante situaciones en las que encontrar una opción vegetariana (y saludable) se convierte en un auténtico suplicio. Cenas de empresa, domingos en casa de tus suegros, el cumpleaños de tu mejor amiga… Y ahora ¿qué como? 




			Lucía Martínez, autora del blog «Dimequecomes», el más visitado en España sobre comida y hábitos vegetarianos, nos presenta Vegetarianos concienciados, un manual de supervivencia imprescindible para seguir una dieta vegetariana saludable sin tener que renunciar a ningún plan y, además, cargarse de argumentos para luchar contra la desinformación. Porque no es fácil vivir rodeado de dimes y diretes, pero tampoco es tan difícil sobrevivir si sabes cómo. 




			Repleto de recetas fáciles y rápidas de preparar, y consejos para sobrevivir en casa y fuera de ella (sí, con los más pequeños también), este libro se convertirá en el manual de referencia para todo aquel que ya haya decidido seguir una dieta vegetariana; y en la puerta de entrada perfecta para los que todavía dudan sobre su viabilidad. 
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			Este libro no está en tus manos por casualidad, lo está porque anteriormente habrás leído Vegetarianos con ciencia, uno de los poquísimos —por no decir único, al menos hasta la llegada de éste— libros escritos originalmente en castellano que trata desde una perspectiva científica, actualizada y más que informada el vegetarianismo en nuestra sociedad, y en lo que supone para nuestra salud. 




			 




			Ésta no es su segunda parte como tal, no es su continuación, pese a que el libro se llame Vegetarianos concienciados, pero sí es su mejor complemento. Si en el anterior Lucía destierra los miedos asociados a los prejuicios y la falta de información hacia la alimentación vegetariana con explicaciones objetivas y datos contrastados, éste tiene como razón de ser explicar y dar ideas sobre cómo llevarla a cabo, desde el plato hasta el trabajo, como modo de vida en cada uno de nuestros procesos circunstanciales y vitales: trabajo, familia, comer fuera… Y tratado desde cómo se vive el vegetarianismo y con qué nos encontramos en el entorno, que no siempre es comprensivo, sino más bien agresivo. De ello volveré a hablar más adelante. 




			 




			Esto da pie a que recuerde cómo conocí a Lucía. Primero fue través de las redes sociales —como quizá también te ocurriera a ti— y la odié; no mucho, pero me molestaba. Creo que esto nos ha pasado y les sigue pasando a muchas personas. Yo era omnívora pero amante de los animales, típico. Tan típico como que te gusta acariciar perros y gatos, e incluso no quieres que les ocurran cosas malas… pero luego para cenar te comes un pollo de 35 días de vida. Tan típico como que si total tú no lo mataste, que si llegó muerto y envasado a tu casa y cocinado a tu plato, y que si no lo vamos a tirar con el hambre que hay en el mundo. Porque claro, ahí sí que nos acordamos del hambre y de las condiciones de las personas sin recursos (no tanto cuando regateamos por unos vaqueros de 11 € fabricados en países que ni sabemos nombrar por quienes no han tenido la suerte de vivir en el primer mundo, y no hablemos ya de en qué condiciones). 




			 




			Pero volviendo al pollo: es que además, me lo como por cosas tan típicas como que si no qué hago con las proteínas (y eso que soy nutricionista), pero soy buena persona porque adopté a mi perra que estaba abandonada y la acaricio. Labor social (mente) y animal (mente) concluida. Estamos satisfechas, ¿no? O quizá sólo estábamos cerrando los ojos para sentirnos bien. 




			 




			Y llegó Lucía… y me removió. Y que te remuevan molesta. Además ella tiene un don para molestar, pero, a su vez, para hacerte reflexionar. Que alguien te diga que tú, tan en contra de la tauromaquia, comes ternera molesta. O que tú, tan amante de los perros y que adoptas para que tengan una vida mejor, compras huevos de gallinas que viven (poco) en medio metro cuadrado y que su vida es comer, poner huevos y sufrir una muerte, probablemente por cáncer de ovarios porque ponen más del triple de huevos que hace 100 años, pues molesta también. ¿Por qué? Porque es verdad. Porque de esas afirmaciones en nuestro contexto no se sale con excusas: «Ya bastante hago» (asume, pues, que no quieres o que no te apetece hacer más) o «Es que el ser humano es omnívoro» (cosa que no discutimos, pero que tampoco es excusa a efectos prácticos). 




			 




			Porque en un contexto que debería ser comprensivo con quien tiene estas sensibilidades, se es agresivo… Porque estas sensibilidades nos molestan. Esto es lo que dije antes que iba a explicar: vivimos en un entorno que nos supone esta agresividad ante una decisión que es lícita y se basa en… no querer ser cómplice de algo que consideramos que está mal. Y esto molesta. Y qué bien lo hace Lucía. 




			 




			Y hasta aquí, yo creo que casi todas las personas a las que nos ha sucedido entramos en una fase de reflexión. Y digo casi todas porque que te digan estas cosas deriva en tres situaciones: en reflexionar, en correr un tupido velo y no pensar o en pasar al grupo cuñado de «Vamos a burlarnos de las personas vegetarianas» y que, comúnmente, contempla el «Burlémonos de la gente que hace o vive diferente» aunque ni les va ni les viene en absoluto. Hoy pasa con las personas vegetarianas o con el feminismo o con el poliamor, antes pasaba —y por desgracia sigue pasando— con el colectivo LGTBIQ, con las personas de color de piel diferente al de la clase social predominante o a la que pertenezca el interlocutor aka «cuñado», o de religión o cultura distinta. La máxima expresión de la mediocridad humana en nuestro entorno. Y esto es violencia contra otra persona, sólo por ser diferente. 




			 




			Pero dejando a un lado a los cuñados que —evidentemente— no van a leer este libro, seguimos con quien, como tú, se para a reflexionar. 




			 




			Supongo que el tiempo para cada persona es diferente. No sé si a mí me costó más o menos que a la media. Hay gente capaz de reflexionar y hacerse directamente vegana en cuestión de días, y continuar así el resto de su vida; me parece admirable. Igual que hay gente que empieza por ir reduciendo consciente o inconscientemente su nivel de consumo de carne y pescado. Aunque no nos quedamos ahí, ya hacen más que la media, que tampoco es difícil; una semilla de reflexión ha empezado a brotar y, una vez echa raíces, acaba floreciendo: quizá hace 3 años empezamos por reducir el consumo y actualmente estemos planteándonos si es ético explotar gallinas para poder comer huevos, o separar a un ternero de su madre para bebernos su leche aunque ya no nos lo comamos a él; pese a que la realidad nos dice que para que nosotros bebamos leche o comamos queso es condición prácticamente imprescindible salvo casos muy puntuales que mueran terneros u otras crías indirectamente. 




			 




			Y podríamos pensar que esto acaba aquí, pero no. «Yo como carne, pero es ecológica…» La población no está correctamente informada sobre lo que contempla y asegura cumplir un alimento que lleva el sello de ecológico, pero hay pollos muy ecológicos que igualmente te los comes, pero con dos meses y medio de vida en lugar de uno, y que en su corta experiencia de vida vieron la hierba, pero no tengo claro si también el sol. 




			 




			Quizá sucede también que, en la era de la información, hay información que no deseamos tener. 




			 




			Llegados a este punto, ya nos planteamos si estamos siendo coherentes con los valores que predicamos y de los que presumimos. He, has y hemos reflexionado y ahora la gente se mueve desde la reflexión a la acción. Vivimos afortunadamente en un país desarrollado, tenemos posibilidades casi infinitas de alimentación. Tenemos, como decía, en este libro y el anterior, el qué necesitas, el cómo lo debes buscar, el porqué de todo y el para qué que tanto cuesta que otra gente aka «cuñados» entienda. ¿Sabéis que es lo que ya no nos quedan? Excusas. 




			 




			Estamos dejando de cerrar los ojos ante la realidad y la injusticia. 




			 




			Hasta ahora he mencionado situaciones y hechos molestos. Salirse del rebaño es incómodo y trabajoso, pero también tiene cosas positivas, como el aumento de conciencia como consecuencia de la reflexión gracias a libros como éste, o que haya gente que te moleste por cómo piensa para hacerte pensar. Está muy bien que cierres el grifo cuando te lavas los dientes, pero ahorrarías varios cientos de litros más si hoy en lugar de filete comieras lentejas: es tan fácil como esto, y es tan difícil por lo socialmente aceptado que cuando te lo dicen… molesta. 




			 




			Cada día aumentan las posibilidades —entendidas como ocasión de llevar a cabo algo— de ser vegetarianas… Si queremos. Porque poder se puede, aunque el camino no esté exento de esfuerzo. 




			 




			Hoy, a efectos prácticos, ya no es un problema llevar una alimentación vegetariana: tenemos de todo a nuestro alcance a nivel de alimentación. Otra cuestión es que, debido a la falta de información por el canal público, el llevarla nos garantice que la alimentación sea sana y óptima. Sobre ello nos pueden asesorar y planificar dietoterapias para prácticamente cualquier patología las dietistas-nutricionistas especializadas en el campo. Claro que no estamos incluidos —o somos insignificantes— en el Sistema Nacional de Salud, por desgracia aún estamos únicamente «por lo privado». Al Ministerio de Sanidad y órganos competentes de cada comunidad autónoma se les podría caer la cara de vergüenza. Pero bueno, ésa es otra batalla en la que estamos peleando. 




			 




			Las personas que nos hacemos este tipo de planteamientos (o incluso aunque estéis empezando) debemos pelear y quizá sea nuestro turno de molestar, coger el relevo de la gente que nos molestó previamente. Quizá si tu restaurante no puede darme una opción vegana o vegetariana, que mira que es fácil y barato además, tampoco yo ya quiera conformarme. 




			 




			En la respuesta de lucha o huida, escogeremos lucha. Reflexionar está bien, ahora toca empoderarse —y mira que a mí esta palabra no me acaba de gustar—, pero así debe ser. 




			 




			Estoy convencida de que algún día el vegetarianismo será una opción como cualquier otra y —quizá para esto deba pasar algo más de tiempo— seremos mayoría, por conciencia o por necesidad. No olvidemos que la población mundial no para de aumentar, que no habrá recursos ni planeta suficiente para que toda la gente coma animales y, sobre todo que no se nos olvide que aquí cualquier persona vale lo mismo (da igual si es la que te fabrica esos vaqueros a 11 € o si está asentada en el poder) y que, seamos del país que seamos, lo justo es que tengamos los mismos derechos; aunque a efectos prácticos no sea así. 




			 




			Porque, hoy más que nunca, o construimos un futuro aceptable para todos o no habrá un futuro aceptable para nadie. Y esto lo dijo la Organización de las Naciones Unidas para la Alimentación y la Agricultura (FAO, por sus siglas en inglés), que algo sabe de este tema (para que los cuñados no os digan que son injurias porque me falta algún nutriente). 




			 




			Vamos a tener que aguantar mucho por parte de quienes nos rodean, si es que no lo estamos aguantando ya. Pero también vamos a demostrar que se puede. 




			 




			Precisamente por todo esto y por todo lo anteriormente mencionado me gustaría acabar diciendo a Lucía: siempre te estaré agradecida, entre otras cosas, por haberme despertado, aunque haya sido de un guantazo. Sinceramente, yo lo necesitaba para espabilar (y necesitaré algunos más casi con total seguridad). 




			 




			Y a las personas que tenéis este libro entre las manos: no puedo dejar de recomendaros tanto este libro como el anterior. Contienen unos básicos sobre los que asentarse de forma segura en el vegetarianismo, todo lo que necesitáis para dar el paso. Por vosotros o por los demás, por quienes os rodean o por quien no puede defenderse. Que lo disfrutéis. Os facilitará la vida. 








			

	    


	 	

	    

             




			«Un cambio social real nunca ha sido llevado a cabo sin una revolución… Revolución no es sino el pensamiento llevado a la acción.» 




			 




			E. GOLDMAN 




			 




			«Al buscar lo imposible el hombre siempre ha realizado y reconocido lo posible. Y aquellos que sabiamente se han limitado a lo que creían posible, jamás han dado un solo paso adelante.» 




			 




			M. BAKUNIN 




			 




			VIRGINIA GÓMEZ, 




			dietista-nutricionista. 




			 




			Me encontrarás en las redes 




			sociales como Dietista Enfurecida. 




			

	    


	 	

	    

             




			
INTRODUCCIÓN 




			 


            [image: ]


			 




			Antes de que empecéis a leer, quiero deciros algo: no creo que hoy en día las personas vegetarianas necesiten un manual de supervivencia a secas, como si ser vegetariano todavía fuera muy complicado. No lo es. Cada vez tenemos más recursos y más opciones, más visibilidad y más información fiable. 




			 




			En un entorno como el nuestro, con una disponibilidad de alimentos tan brutal y una industria alimentaria que usa unas estrategias de marketing tan depuradas, lo importante no es saber cómo sobrevivir siendo vegetariano, lo importante es saber cómo hacerlo eligiendo alimentos saludables y, a poder ser, acordes a los valores de cada uno. Cómo cribar la avalancha de información y la publicidad evitando que nos tomen el pelo. Cómo no caer en manos de aquellos que, aprovechando el auge del mundo veggie, quieren llenarse los bolsillos a cualquier precio. 




			 




			Hace 10 años ya había vegetarianos. Hace 20 también. Lo que no había era 5 bebidas vegetales distintas, hamburguesas veganas y hummus en los supermercados de barrio. 




			 




			Ni restaurantes vegetarianos en todas las ciudades, ni respuestas a dos clics de distancia en internet. Ni libros en español que trataran el tema de manera seria. Ni prácticamente profesionales sanitarios expertos en el tema, y mucho menos divulgándolo de manera gratuita y accesible en todas las redes sociales. 




			 




			Entonces sí era difícil ser vegetariano. A todos los niveles: 




			 




			– Era difícil de explicar a la familia y a los amigos: hoy hasta salen vegetarianos en la tele, hay famosos abogando por la causa y nutricionistas apoyando esta opción dietética. Incluso nutricionistas famosos, como mi amigo Aitor Sánchez. 




			 




			– Era difícil conseguir información nutricional fiable en español: por no decir que era casi imposible. Y conseguirla en inglés no era tan sencillo como nos lo pone Google a día de hoy. 




			 




			– Era difícil darse un capricho: salir a comer fuera o asistir a un evento que incluyera comida, sin tener que comer sólo pan y patatas. 




			 




			– Era difícil conseguir bebida vegetal: un simple bloque de tofu y ya no digamos soja texturizada. A menudo sólo se vendían en herbolarios de ciudades grandes, y podías considerarte un afortunado si había más de un tipo para elegir. 




			 




			– Era difícil incluso conocer a otras personas vegetarianas: sin la inmediatez y las facilidades que ofrecen hoy las redes sociales e internet. 




			 




			Y os cuento esto porque no quiero que el título de este libro se malinterprete. Repito, no quiero que penséis que en este momento para ser vegetariano se necesita un manual de supervivencia a secas porque siga siendo complicado. No. Hoy no es difícil serlo; de hecho, nunca ha sido tan fácil. 




			 




			Lo difícil es serlo comiendo de forma saludable, porque nos hemos pasado al otro extremo: ya tenemos montones de ultraprocesados veganos, bollería, fast food, precocinados... Estamos consiguiendo que las personas veganas lleven una alimentación cada vez más parecida a la western diet que tantos disgustos nos da a los nutricionistas y que tantos estragos está causando en la salud de los habitantes de los países industrializados. No en vano la OMS (Organización Mundial de la Salud) se afana en hacernos saber que: 




			 




			«Una dieta saludable ayuda a protegernos de la malnutrición en  todas sus formas, así como de las enfermedades no transmisibles, como la diabetes, las cardiopatías, los accidentes cerebrovasculares y el cáncer. 




			 




			»Las dietas insalubres y la falta de actividad física están entre los principales factores de riesgo para la salud en todo el mundo».1 




			 




			Y aquí estamos, acercándonos cada vez más a ese patrón insalubre. 




			 




			Los que hayáis leído Vegetarianos con ciencia, editado por Almuzara en 2016,2 recordaréis que hablamos del «efecto halo», al que se hacía referencia frecuentemente cuando se hablaba de la dieta vegetariana, a menudo con intención de desprestigiarla. 




			 




			El «efecto halo», en este caso, se refiere a cómo, de manera errónea, atribuimos a la alimentación vegetariana beneficios que en realidad se deben al estilo de vida más saludable que suele llevar este grupo de población. Y es cierto que los grandes estudios observacionales que contemplan a la población vegetariana en países industrializados, como el EPIC Oxford (European Prospective Investigation of Cancer)3 o los AHS (Adventists Health Study),4 y otros de menor relevancia, apuntan que este segmento de la población suele fumar y beber menos, hacer más actividad física y amamantar más a sus hijos que la población general. Por tanto, muchos arguyen que esas ventajas de salud podrían deberse sobre todo a ese estilo de vida más saludable y no a la dieta en sí. 




			 




			Y lo cierto es que es una hipótesis plausible, no cabe duda de que esos factores ayudan en la prevención de las enfermedades e impactan en la mortalidad. Pero también es cierto que, cuando se hacen estudios que eliminan factores de confusión,5 o que comparan población vegetariana con población saludable o con población con bajo riesgo de la patología estudiada,6 los vegetarianos siguen saliendo bien parados. Con la ciencia en la mano, no todo es efecto halo. Además, esa valoración está obviando muchos de los demás beneficios que trae consigo la adopción de una dieta vegetariana, y que son más importantes si cabe, porque no afectan sólo a la salud del individuo, sino que tienen impacto a nivel global y nos benefician a todos. Hablo del menor impacto ambiental, la menor huella de carbono, la reducción del maltrato animal y la preocupación por un mundo más justo. 




			 




			En lo que respecta a la alimentación, la vegetariana también suele ser una población más concienciada y con más interés por comer de manera saludable. Además, hasta hace poco, como comentábamos, los vegetarianos estaban, en cierta manera, «protegidos» del elevado consumo de ultraprocesados y de la comida rápida que asola la dieta del primer mundo7 y que es una de las principales causas del aumento de las enfermedades no transmisibles, incluido el cáncer.8 Básicamente porque la inmensa mayoría de las opciones no eran aptas para ellos, especialmente para la población vegana. Sólo el hecho de llevar una dieta mucho menos abundante en este tipo de productos (bollería, dulces, precocinados, salsas, snacks, etc.) ya conlleva beneficios de salud, sin necesidad de que el resto de la alimentación esté especialmente bien planificada o cuadrada al milímetro. 




			 




			¿Esto sigue sucediendo hoy? 




			 




			No lo sé, porque sobre lo que está sucediendo hoy aún no se han publicado datos. 




			 




			Hay que tener en cuenta que muchos de esos estudios de los que hablábamos ofrecen datos que no reflejan la realidad del momento presente, ya que la recogida de información puede alargarse varios años y luego, entre que se procesa y se publica, pasa también bastante tiempo. El EPIC Oxford, por ejemplo, empezó a recoger datos en 1980, para estudios publicados entre el 1987 y el 1992. Actualmente hay publicados estudios con datos hasta 2016, pero éstos incluyen información recogida mucho antes. 




			 




			Respecto al AHS, se empezaron a recoger datos en los años 60, aunque el primer estudio importante (el AHS-1) va de 1974 a 1988; y el AHS-2 se inicia en 2002 y empieza a arrojar resultados en 2009. 




			 




			Tenemos también estudios específicos que se preguntaron qué comen los vegetarianos… en 2003,9 y que indicaban que su dieta solía ser más saludable que la de los no vegetarianos. Tengo serias dudas de cuáles serían los resultados si repitiéramos ese estudio hoy. 




			 




			Es decir, que los datos epidemiológicos que tenemos no son todo lo actualizados que nos gustaría y, probablemente, no están reflejando la situación actual. Especialmente teniendo en cuenta que los cambios entre los últimos 3 y 5 años han sido espectaculares, y que vemos crecimiento tanto en la oferta de productos y de restaurantes como en la percepción del tema y su presencia en medios prácticamente mes a mes. 




			 




			Es evidente que en los últimos 5 años, aproximadamente, hemos vivido un auge tremendo del vegetarianismo. Según datos de Google, que se pueden consultar online en Google Trends, la búsqueda de «vegan» ha aumentado más de un 50% en el mundo, y aún más en España, como podemos ver en el gráfico (fecha de las capturas, 26/03/2018): 




			 


            [image: ]


			 




			España. Últimos 5 años. 
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			España. Últimos 5 años. 




			 




			Ésta es una manera rápida y al alcance de cualquiera de conocer el interés que suscita algún tema en un periodo de tiempo concreto. No cabe duda de que la tendencia es claramente al alza. 




			 




			No obstante, aún no tenemos datos oficiales del número de vegetarianos existente en nuestro país. Los alrededor de 700.000 que intuíamos de la Encuesta Nacional de Ingesta Dietética, contando a aquellos que decían no consumir «ni carne ni pescado», a buen seguro es una cifra que hoy se queda más que corta, ya que no dejan de ser datos de 2011,10 recogidos en años anteriores. 




			 




			Disponemos también de datos no oficiales de 2017: son los obtenidos del informe «The Green Revolution», elaborado por la consultora Lantern, que indican que el 7,8% de la población española mayor de 18 años es veggie; pero son datos confusos, porque incluyen en esa cifra a los que consumen carne o pescado de manera esporádica (los llamados «flexitarianos»). En realidad, cifran a los ovolactovegetarianos en un 1,3% y a los veganos en un 0,2%.11 Asimismo, el informe revela que el 57% de los vegetarianos lo son por motivos éticos y animalistas, el 21% por la sostenibilidad y el 17% por motivos de salud. Las cosas cambian, pero seguimos siendo un colectivo comprometido con el bien común y empático, eso se mantiene. 




			 




			Además de los escasos datos puramente numéricos de los que disponemos, tenemos también otro tipo de pistas que evidencian que el interés por la alimentación vegetariana (aunque no se siga al cien por cien del tiempo) ha experimentado un aumento importante. Podemos tomar como baremo el aumento de la oferta de productos enfocada a este colectivo o a población afín. 




			 




			Cuando escribí Vegetarianos con ciencia en 2015 (aunque se publicó en 2016) ya señalé que en ese momento podíamos encontrar en cualquier supermercado de barrio varios tipos de bebidas vegetales, yogures de soja o tofu. Cosa totalmente impensable sólo unos pocos años atrás. 




			 




			Mis apreciaciones de hace 3 años se quedan hoy en anécdota. Mientras escribo estas líneas, en marzo de 2018, en el supermercado que tengo enfrente del Centro Aleris de Valencia, perteneciente a una cadena muy conocida de supermercados originaria de esta tierra y que es una de las que más ha aumentado sus ventas en los últimos tiempos, ha crecido todavía más la variedad de bebidas vegetales ofertada, ocupando en el lineal el mismo espacio que ocupa la leche de vaca. Hay más sabores de yogures de soja, y en la nevera de lácteos tienen un hueco varias referencias de postres vegetales a base de avena, arroz o coco. Venden 3 tipos de hamburguesas vegetales, 2 tipos de seitán, croquetas veganas congeladas, falafel precocinado, soja texturizada, sushi vegano y, desde hace pocos días, salchichas vegetales. Y probablemente, cuando tengáis este libro en la mano, habrá un montón de productos más que harán las delicias de parte del colectivo que los consume con fruición (si no se vendieran, ni se ofertarían ni se seguiría ampliando el surtido). 




			 




			Todos estos productos, además, están convenientemente etiquetados como «vegan», aumentando así aún más su efecto reclamo. También han incluido esa señalización en productos que ya son veganos per se, como los gazpachos o algunos procesados vegetales como el tomate frito. También están etiquetadas como tal algunas referencias de bollería y panes. Y, desde hace un tiempo, encontramos en la sección de congelados helados vegetales y otros productos similares. 




			 




			Si la popular cadena valenciana de supermercados hace este esfuerzo por ampliar su surtido de productos enfocados a los interesados en la alimentación vegetariana, y en adaptar su etiquetado, es porque ha detectado una demanda y un nicho de mercado lo suficientemente amplio como para que esto le salga rentable, tanto económicamente como a nivel de imagen. El resto de supermercados e hipermercados no se quedan atrás, y en las grandes superficies ya encontramos hasta secciones enteras dedicadas a los productos vegetarianos. Casi todas las cadenas ofrecen a día de hoy tofu y hamburguesas vegetales. Mientras que las bebidas vegetales ya han pasado a formar parte de los básicos de cualquier tienda de alimentación, y han dejado de ser un producto para raritos para ser lo más normal del mundo. 




			 




			Además, marcas como Campofrío, que en 2008 ridiculizaba a los vegetarianos en su publicidad, sacaron en 2017 una línea de embutido vegetal; cosa que ya había hecho con anterioridad otra conocida marca de procesados cárnicos: Noel. Por su parte, la compañía chacinera Argal sacó también una línea de platos precocinados con sello vegan. Y mientras estoy redactando este texto me entero de que también La Piara saca al mercado untables vegetales. No sé si os estáis quedando con el dato: la industria cárnica está abriéndose nicho de mercado vegetariano, como ya hizo la industria láctea hace años (Pascual o Central Lechera Asturiana fueron de las primeras marcas en poner bebidas vegetales en los súpers normales), hoy hasta Cacaolat tiene una versión vegana de su popular batido de chocolate elaborada con bebida de avena. Está claro que no las tienen todas consigo y que alguien los ha alertado de una bajada de ventas, que de hecho se está produciendo ya, y a la que están respondiendo como pueden. 




			 




			También podemos echar un vistazo al auge de los establecimientos de restauración que ofertan comida vegetariana en los últimos años. Tanto si nos referimos a restaurantes vegetarianos como tales como a aquellos que ofrecen platos señalizados con la uve en sus cartas o que han ampliado su oferta para ofrecer alternativas a este colectivo. Según la web Happy Cow, uno de los portales más usados a la hora de encontrar restaurantes vegetarianos en cualquier país gracias en parte a su popular aplicación móvil, en 2011 había 353 restaurantes vegetarianos en España, y en 2017 el número ascendía a 686. En el mismo periodo, en Reino Unido se pasó de 842 a 1.344. 




			 




			En 2016 Barcelona se declara la primera ciudad veg friendly del mundo, en 2017 es sede de la primera edición de la feria VeggieWorld, celebrada paradójicamente en lo que fue la antigua plaza de toros de la ciudad condal, y cuya asistencia superó todas las expectativas, situándose por encima de las 5.000 personas. 




			 




			Este mismo año (2018) la empresa catalana Heura-Foods for Tomorrow que se dedica a la producción de «carne» vegetal elaborada a base de soja, gana el premio a la startup más innovadora del Basque Culinary Center, uno de los más importantes del país en materia de innovación alimentaria. Los productos de Heura se sirven a día de hoy en el Celler de Can Roca, que cuenta con 3 estrellas Michelin y que ha sido reconocido en varias ocasiones dentro de los 3 mejores restaurantes del mundo. Si hace sólo 2 años nos hubieran dicho que se iba a servir «carne» vegetal en un 3 estrellas Michelin probablemente los entendidos en gastronomía se hubieran reído con condescendencia. 




			 




			También hemos visto en el último año muchos más reportajes y menciones en prensa, y ya no siempre son desde un punto de vista amarillista o alarmista como solía suceder hasta hace muy poco. Incluso se han llevado por primera vez en España al prime time televisivo las condiciones en las que nacen, viven y mueren los animales de consumo. Lo hizo Jordi Évole, en la emisión del programa «Salvados» del 4 de febrero de 2018 en la cadena nacional La Sexta, que despertó una enorme cantidad de reacciones. 




			 




			Creo que realmente algo está cambiando. 




			 




			Entonces parece que son todas buenas noticias… 




			 




			Sí, es cierto que lo parece. Y muchas de ellas lo son realmente, sobre todo las que aportan normalización y visibilidad. 




			 




			También lo es el constatar que el movimiento vegetariano está en auge, porque eso significa que cada vez hay más personas conscientes, comprometidas con la justicia social, la sostenibilidad, el trato justo a los animales o replanteándose el patrón de consumo actual. Tengamos en cuenta que un gran porcentaje de veganos son además activistas en algún campo. Todo ello nos convierte en una sociedad mejor, que camina hacia un futuro más justo y más sostenible. 




			 




			Pero, si lo miramos desde un punto de vista estrictamente nutricional o de la salud, el panorama ya no pinta tan bien. Las opciones vegetarianas se están normalizando tanto que estamos perdiendo el efecto halo del que hablábamos. La población vegetariana es cada vez más heterogénea, más difícil de clasificar en un prototipo. 




			 




			Los últimos datos que tenemos nos dicen que las vegetarianas son principalmente mujeres, residentes en entornos urbanos y con estudios universitarios, según el informe de Lantern del que hemos hablado anteriormente, y que coincide con los datos arrojados por el trabajo de la doctora Estela Díaz Carmona «Perfil del vegano/a activista de liberación animal en España», que además añade un dato importante: el 76% se considera de izquierdas y el 55% ateo.12 




			 




			Pero sigamos hablando de la oferta de productos alimentarios: también es cierto que estamos igualando en posibilidades a la enorme oferta enfocada a la población general. Pero estamos igualándola por abajo. Cada vez tenemos más opciones insanas, más comida ultraprocesada y más comida rápida apta para veganos. A mí no me parece una buena noticia. Una buena noticia sería que cada vez se vendieran menos productos poco saludables y más frutas y verduras, no al revés. Como suelo decir en las charlas que doy, la lucha no debería ir encaminada a conseguir dónuts veganos, si no a abolir los dónuts. Sí, ya sé que muchos en este momento me estáis llamando radical y pensando que hay que comer de todo, y que por un dónut no pasa nada. Radical es que tengamos tasas de obesidad infantil disparadas y que las enfermedades dependientes en gran parte del estilo de vida sean la primera causa de muerte en el mundo,13 por si os lo queréis replantear. 




			 




			Si me permitís, me voy a citar a mí misma, copiando un fragmento del post «Radicales vosotros» publicado en mi blog en diciembre de 2015: 




			 




			«En España, según datos de la encuesta ENIDE (Encuesta Nacional de Ingesta Dietética Española), sólo el 43% de la población consume a diario hortalizas y sólo el 37,8% consume fruta cada día.  Estos datos justifican por sí mismos la importancia de insistir sobre lo imprescindible del consumo de fruta, verdura y hortalizas  cada vez que abramos la boca para hablar de alimentación y salud. Pero no, por lo visto es mucho más importante recordar que por un polvorón no pasa nada. Radicales vosotros». 




			 




			Hace tiempo que temo que, cuando se empiecen a publicar estudios que hayan valorado a la población vegetariana actual, cada vez queden los resultados más mimetizados con los de la población general. El que hasta hace pocos años no hubiera una gran oferta de comida ultraprocesada apta para veganos protegía a esa población, obligándola de facto a seguir una dieta más saludable basada en productos frescos y materias primas poco procesadas. Como mucho consumían tomate frito o refrescos, y polos de hielo. Hoy en día tienen acceso, como hemos visto antes, a prácticamente cualquier «porquería» que deseen en versión vegana. Hoy pueden llevar tranquilamente una alimentación vegana basada en ultraprocesados sin salir del súper de su barrio, os lo demuestro: 




			 




			– Desayuno: batido de bebida de soja y cacao azucarado con un cruasán vegano. 




			 




			– Media mañana: un refresco de cola y un sándwich de pan de molde blanco con mortadela vegana y margarina. 




			 




			– Aperitivo: una cerveza y cacahuetes fritos con sal. 




			 




			– Comida: arroz blanco con tomate frito y salchichas veganas. De postre, un helado de soja de vainilla. 




			 




			– Merienda: café con bebida vegetal azucarada y galletas etiquetadas como vegan. 




			 




			– Cena: croquetas de espinacas veganas precocinadas con patatas fritas. De postre, un yogur de soja con sabor a fresa azucarado. 




			 




			Ahí lo tenéis: un menú cien por cien vegano que hubiera sido impensable hace apenas unos pocos años, por falta de disponibilidad de productos, y que, en cambio, hoy es totalmente factible. Un menú en el que lo más sano que encontramos es el café, si no llevara bebida vegetal azucarada, claro, o las patatas fritas si estuvieran fritas en aceite de oliva. Un menú en el que lo más parecido a una verdura es el tomate frito, o las espinacas de las croquetas. Y lo más parecido a una fruta, la fresa dibujada en el bote del yogur. 




			 




			A mí me da miedo pensar en cómo pueden ser los resultados de los estudios científicos en unos años, y me da pena ver cómo el colectivo vegetariano, que lo tenía todo a favor para encabezar el movimiento por una alimentación más rica en fruta, verdura y legumbres de proximidad y de temporada, que es algo que encaja completamente con los valores que defiende, esté obnubilado por los nuevos productos veganos, haciendo una fiesta en redes sociales cada vez que sale un nuevo ultraprocesado vegano, bajo la excusa de que está bien que haya más oferta, que tienen derecho a elegir y que al menos puede que haya alguien que compre la versión vegana en lugar de la tradicional, disminuyendo así la demanda. 




			 




			Yo os digo que nos estamos conformando con muy poco, compañeros, y que nos están consiguiendo como clientes de manera muy fácil, a nosotros, que somos el reservorio del consumidor crítico y que lee las etiquetas por excelencia, nos están ganando con una uve verde dibujada en el envase, gente. 




			 




			Por eso nace este manual de supervivencia, porque en un mundo que cada vez nos da más opciones entre las que elegir, pero que está ampliando sobre todo las insalubres, tenemos que aprender a defendernos. 
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