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			SINOPSIS

			¿Una dieta vegana saludable y deliciosa es posible? ¡Por supuesto!

			De la mano de Sofía Álvarez, del equipo Ralfooding®, descubriremos que el veganismo es mucho más que una dieta, y una opción más que saludable para todos los paladares. Además, aprenderemos las claves para conseguir que nuestra dieta vegana sea, además realfooder, y poder reducir o limitar los ultraprocesados, cada vez más presentes. Y sus 50 recetas nos darán un punto de partida delicioso para adaptar nuestra dieta a una dieta vegana y saludable.
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			PRÓLOGO

			El Realfooding nació como una necesidad: volver a acercar la comida real a la población. Un objetivo que seguimos intentando alcanzar por todos los medios y cuya clave pasa, sin duda, por la cocina; por invertir más tiempo preparando y cocinando comida real. Por eso nos esforzamos tanto en proporcionar recetas de todo tipo y para cualquier circunstancia: desde las más rápidas y fáciles de preparar a las más elaboradas y complejas, teniendo siempre en cuenta las necesidades de nuestra comunidad. Y, en este sentido, Realfooding Vegan es nuestra forma de acercar el Realfooding a un colectivo cada vez más numeroso: la comunidad vegana.

			La comunidad realfooder ha crecido y se ha ampliado de forma excepcional en los últimos años, y con ella las distintas inquietudes, preferencias y necesidades de sus miembros. Por eso, era imprescindible dar espacio a una cocina vegana basada en los principios del Realfooding.

			Los principios del Realfooding son los mismos para todo el mundo, lleve la dieta que lleve, y se resumen en: prioriza la comida real, compleméntala con buenos procesados y evita los productos ultraprocesados. En este sentido, es importante recordar que, aunque se declaren veganos o de origen cien por cien vegetal, los ultraprocesados nunca son saludables ya que contienen igualmente cantidades elevadas de harinas refinadas, azúcares añadidos y grasas vegetales también refinadas. Y es que la base para llevar una alimentación saludable seas una persona omnívora o vegana es siempre la misma: la comida real.

			Por eso, en mayo de 2020 nació Realfooding Vegan, con el objetivo de proporcionar guías, apoyo e información de calidad a todas aquellas personas que practican el veganismo o, sencillamente, sienten curiosidad por este patrón de alimentación. Más de dos años después, y gracias al trabajo diario de Sofía, a quien quiero dar las gracias públicamente, Realfooding Vegan es un referente de la divulgación sobre alimentación vegana y saludable en habla hispana.

			Estoy seguro de que quienes siguen Realfooding Vegan agradecerán tener a mano este libro, en el que Sofía traslada los principios teóricos del veganismo realfooder a la práctica de la cocina. Un amplio recetario con propuestas de todo tipo y para cualquier hora del día acompañado de una guía que recopila de forma ordenada conceptos clave para llevar una alimentación vegana y saludable, y que responde preguntas habituales como ¿qué nutrientes son críticos en el veganismo? ¿Cómo hay que estructurar los platos para equilibrar nutrientes? ¿Qué suplementos son necesarios en este tipo de dieta? ¿Qué suplementos son opcionales, pero interesantes?

			Si acabas de llegar al Realfooding o temes que llevar una alimentación vegana sea muy monótono, no temas: Sofía te ayudará a combinar diferentes alimentos, legumbres, cereales integrales, frutos secos, semillas, tubérculos y más, para crear platos deliciosos que satisfagan tus necesidades. En las páginas que siguen encontrarás cincuenta recetas veganas cien por cien Realfooding distribuidas en entrantes, platos principales y postres. Así, comer sano, equilibrado y rico ya no será un problema.

			Es importante recordar que las decisiones claves sobre nuestra alimentación no las tomamos tanto en la cocina como en el supermercado. Por eso, es vital que aprendas a identificar cuáles son los buenos procesados veganos para complementar tu comida real. La plataforma MyRealFood, que te permite escanear el código de barras de un producto y te informa sobre si es un buen procesado o un ultraprocesado vegano, puede resultarte de gran ayuda en el camino hacia el veganismo cien por cien Realfooding. En este sentido, hemos incorporado recientemente al Plan Plus de MyRealFood la opción de elegir un plan vegano totalmente individualizado. Un complemento sin duda interesante para este libro.

		

	
		
			INTRODUCCIÓN:
 VEGANISMO, MÁS ALLÁ DE LA «DIETA»

			The Vegan Society define el veganismo como una «filosofía y una forma de vida que buscan excluir, en la medida de lo posible y practicable, todas las formas de explotación y crueldad hacia los animales en la alimentación, la ropa o cualquier otro ámbito y, por extensión, promover el desarrollo y el uso de alternativas que no impliquen la utilización de animales en beneficio de estos, de los seres humanos y del medio ambiente. Si nos ceñimos al ámbito de la dietética, el veganismo denota la práctica de prescindir de todos los productos alimentarios derivados total o parcialmente de animales».

			Así, el veganismo, que pone en el centro el respeto a los animales, nace como alternativa ética al vegetarianismo, que promueve el no consumo de carne ni pescado, aunque puede tolerar el uso de otros productos de origen animal.

			En otras palabras, una persona vegana rechaza la explotación animal en todas sus formas:

			
					
[image: ] Alimentos de todo tipo, derivados y subproductos con ingredientes de origen animal, como carnes, pescados, lácteos, huevos y miel.


					
[image: ] Prendas de vestir y accesorios de procedencia animal, como plumas, seda, piel, cuero, lana, angora, etc.


					
[image: ] Cosméticos, productos de higiene, droguería o medicamentos con componentes de origen animal testados en animales.


					
[image: ] Lugares de entretenimiento y espectáculos en los que se usen o exhiban animales, como zoológicos, acuarios, circos, etc.


					
[image: ] La tracción a sangre (T. A. S.), es decir, el uso de carros, trineos, etcétera; así como el uso de animales de carga, como caballos, burros, camellos, etc.


					
[image: ] El tráfico, la compra y la venta de animales tanto legal como ilegal.


			

			Argumentos éticos aparte, se ha demostrado que una alimentación de origen cien por cien vegetal (denominada también plant-based) conlleva beneficios sociales y medioambientales. Christian Koeder apunta algunos de ellos en su libro Nutrición vegana:

			
					
[image: ] Contribuye a la conservación de los ecosistemas marinos. 


					
[image: ] Minimiza la contaminación, acidificación, eutrofización y erosión del suelo, así como la desertización y deforestación.


					
[image: ] Reduce la emisión de gases de efecto invernadero.


					
[image: ] Requiere una menor superficie de tierras agrícolas.


					
[image: ] Requiere un menor uso de combustibles fósiles y otras fuentes de energía para la producción de alimentos.


					
[image: ] Requiere menos agua, pesticidas y fertilizantes.


					
[image: ] Contribuye a la protección de la biodiversidad de los ecosistemas terrestres.


					
[image: ] Contribuye a la conservación y optimización de los recursos naturales.


					
[image: ] No contamina las aguas con medicamentos (algo que sí sucede con las granjas y piscifactorías).


					
[image: ] No contamina el agua con las sustancias dañinas que se usan para curtir la piel.


					
[image: ] Optimiza los recursos, porque ayuda a prescindir de la producción de grandes cantidades de alimento para animales de granja.


					
[image: ] Promueve la reducción del desperdicio de alimentos, lo que contribuye a la salud alimentaria actual y futura. 


					
[image: ] Contribuye a minimizar la propagación de enfermedades zoonóticas, es decir, las que se transmiten entre animales y seres humanos. 


					
[image: ] Permite prescindir del uso de antibióticos en granjas y piscifactorías, lo que contribuye a minimizar el desarrollo de bacterias resistentes a ellos.


					
[image: ] Contribuye a la seguridad alimentaria, porque minimiza la propagación de bacterias patógenas, como la que causa la salmonela.


					
[image: ] No contribuye a la explotación laboral en la industria del curtido de pieles, que emplea sustancias muy dañinas para la salud.


					
[image: ] No contribuye a la explotación de personas en granjas de ganado de la selva amazónica en Brasil, Paraguay y Bolivia, ni en las granjas de gambas y en la industria pesquera en países como Tailandia, Birmania o Bangladesh. Aunque hay que reconocer que existen condiciones similares en la producción de alimentos vegetales, como nueces de Brasil en Bolivia o cacao en algunos países africanos.


					
[image: ] No contribuye a la explotación laboral en los mataderos.


					
[image: ] Contribuye a la reducción del gasto sanitario.


					
[image: ] Promueve una ética que rechaza la idea de que es justificable matar a más de setenta mil millones de animales terrestres en mataderos cada año, sin contar los animales marinos.


			

			Aunque es totalmente posible llevar una dieta vegana basada en ultraprocesados, si seguimos las pautas dietéticas que veremos a continuación, basadas en el Realfooding, la dieta vegana disminuye el riesgo de contraer o padecer. Christian Koeder apunta algunos de ellos en su libro Nutrición vegana:

			
					
[image: ] Estreñimiento


					
[image: ] Obesidad


					
[image: ] Diabetes


					
[image: ] Hipertensión


					
[image: ] Síndrome metabólico


					
[image: ] Ataques al corazón


					
[image: ] Algunos tipos de cáncer


					
[image: ] Enfermedad diverticular


					
[image: ] Artrosis (osteoartritis)


					
[image: ] Enfermedades inflamatorias


					
[image: ] Cálculos renales


					
[image: ] Cálculos biliares


					
[image: ] Cataratas
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			APRENDE A NUTRIRTE

			Ahora que ya conoces un poco más sobre el veganismo, vamos a ver cómo nutrirnos correctamente.

			Para ello, vamos a repasar los pilares del Realfooding:

			
					Prioriza la comida real, es decir, los alimentos mínimamente procesados. Son asequibles y fáciles de identificar, porque la mayoría no lleva etiqueta o, si la llevan, solo contiene un ingrediente. Hablamos de hortalizas, verduras, legumbres, tubérculos, frutas, frutos secos y semillas. 

					
Complementa tu alimentación con buenos procesados, que no deben sustituir nunca a los alimentos reales. Los buenos procesados no suelen tener más de cinco ingredientes, y su contenido de azúcar añadido, harina refinada o aceite vegetal refinado debe ser inferior al 5-10 %. Hablamos de: legumbres en conserva, hummus, pan 100 % integral, pastas de legumbres, yogur y bebidas vegetales, aceite de oliva virgen extra (AOVE), etcétera.
					Dentro de estos dos grupos podemos clasificar los alimentos en:

					
						
							
									
									FUNCIÓN

								
									
									BENEFICIOS

								
									
									ALIMENTOS

								
									
									FRECUENCIA DE CONSUMO

								
							

							
									
									Protectores

								
									
									Ofrecen una mayor protección contra las enfermedades crónicas no transmisibles.

									Tienen una densidad nutricional (micronutrientes) elevada; una presencia de compuestos protectores (fitoquímicos) elevada y un poder saciante también muy alto.

								
									
									Hortalizas, verduras, frutas, legumbres, frutos secos y semillas; y los buenos procesados* derivados de estos alimentos, por ejemplo, el hummus o el gazpacho.

								
									
									Diaria.

								
							

							
									
									Neutros

								
									
									Aportan energía para la demanda diaria.

								
									
									Cereales integrales y tubérculos; y los buenos procesados derivados de estos alimentos, por ejemplo, pan integral 100 %.

								
									
									Su consumo no debe desplazar al de los alimentos protectores.

									0-4 veces por semana (según la actividad física).

								
							

							
									
									Complementarios

								
									
									Aportan valor nutricional, gastronómico o son ingredientes buenos procesados.

									Muchos de ellos ofrecen beneficios cuando se consumen en cantidades pequeñas.

								
									
									Edulcorantes: canela o cacao.

									Condimentos: hierbas, especias y aceites vírgenes como el AOVE.

									Tentempiés e hidratantes: chocolate +85 %, infusiones o café.

								
									
									0-2 cucharadas diarias.

									0-4 cucharadas diarias.

									0-2 onzas y 0-4 tazas al día.
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