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Ariadna Jordà


La alimentación que nos salvará


Nutrición vegetal para vivir más y mejor
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Para ti,


que haces que mi voz tenga un lugar


y que das vida a cada palabra que escribo.


Este libro existe gracias a que decides escucharme.









No, esto no es clickbait


Sí, esta es la alimentación que nos va a salvar, pero no, no soy una gurú intentando venderte mi método infalible que te hará vivir más años. Soy dietista-nutricionista graduada con un máster en nutrición clínica, varios cursos de especialización, un posgrado en nutrición vegetal deportiva y un hambre voraz por seguir aprendiendo.


Precisamente esto es lo que me ha llevado aquí. A escribir un libro con el que quiero abrirte los ojos y demostrarte que otra forma de alimentarnos es posible. Tanto si llevas tiempo siguiendo una alimentación sin productos de origen animal como si jamás te has planteado dejarlos, por el bien de tu salud, del planeta y de los animales, nos quiero a todos en el mismo equipo. Por eso lo he querido sin juicios y con la intención de acompañarte de forma empática a esta transición. La alimentación no es solo nutrir a nuestro cuerpo, es algo cultural, social…, y por eso sé que cambiar nuestra alimentación es algo que genera fricción y que es de todo menos fácil. Pero para eso estoy yo aquí, para proporcionarte información que te haga cuestionarte tus decisiones alimentarias y para enseñarte cómo seguir una alimentación sin productos de origen animal de forma saludable y duradera.


Antes de meternos en faena creo que lo suyo es que me conozcas un poco, así podrás leer el libro sabiendo quién está detrás de estas palabras y cómo ha sido mi viaje hasta aquí.


Mi nombre es Ariadna (aunque viviendo en Madrid me han llamado veinte mil veces Adriana), nací en Barcelona en 1994 y mi madre todavía hoy me recuerda lo insoportable que fui los primeros años de vida. Yo era una niña majísima, ¿el problema?, que no dormía. Con dos horas tenía suficiente todas las noches. Me parecía una actividad muy poco productiva, de ahí supongo que me viene este afán de aprender constantemente y compartir todo lo que sé, un poco obsesionada con no perder el tiempo.


Crecí en la ciudad, pero casi todos los fines de semana nos íbamos al pueblo donde vivían mis abuelos, que trabajaban como ganaderos en una masía (no sabéis el miedo que me daba esa casa, era muy grande y oscura). Así que sí, he vivido de cerca lo que es sacrificar y comer animales, tengo incluso una foto mía de pequeña haciendo butifarra.


Aunque siempre he sido una amante de los animales no fue hasta los veintidós años que decidí dejar de comerlos. Esto igual os parecerá un cliché, pero fue el típico documental sobre el impacto de la ganadería en la sostenibilidad ambiental lo que me hizo el clic, ni siquiera fueron los animales. No quería hacer el esfuerzo de ver con los mismos ojos a los perros, a los que amo con locura, que a los demás animales, porque sabía que eso me iba a doler y me obligaría a cambiar mi actitud hacia ellos.


A partir de ese momento dejé de comer animales, aunque seguía consumiendo derivados lácteos y huevos. Tardé muchos años en decidir dejar esos productos y en muchas ocasiones cuento mi proceso con culpa, con vergüenza, como si me hubiera dado cuenta demasiado tarde de todo lo que implica este sistema alimentario. Pero eso es una gestión mía y te lo cuento precisamente porque no quiero que sientas culpa, quiero que tengas las herramientas y el conocimiento para hacer esta transición a tu ritmo.
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La culpa puede despertar conciencia, pero el cambio duradero nace del entendimiento y la empatía.





¿Por qué te cuento esto? Porque hace unos años en un viaje coincidí con una chica vegana muy activista por los derechos de los animales, por la que yo sentía verdadera admiración, al ser tan fiel a sus principios. Mi sorpresa fue cuando me dijo que en sus viajes ella hacía excepciones y sí consumía productos de origen animal. Esto no me parecía coherente con su activismo en redes sociales, ya que nunca mostró un ápice de flexibilidad. El hecho de que esta persona hiciera excepciones cuando estaba de viaje no fue lo que me decepcionó, sino que fuera esa misma actitud la que criticaba en redes. Y eso creo que no es justo. No es justo para ti, para el que está detrás de este libro o de la pantalla porque puedes tener el pensamiento de «Ostras, es que si ella puede, yo debería hacerlo también», pero en las redes sociales nunca vas a conocer toda la realidad.


No te voy a engañar, seguir una alimentación 100 % vegetal no siempre es fácil, en las grandes ciudades probablemente siempre encontrarás un sitio donde comer, pero en pueblos más pequeños o zonas más remotas se suele complicar. Si te preocupa tu salud y quieres asegurarte de cubrir todos los nutrientes que necesitas, en ocasiones puede ser complicado, sobre todo cuando vas de viaje a países donde quizá este tipo de alimentación no es tan habitual. Por eso quiero empezar este libro con un mensaje de calma. Prefiero que la transición sea progresiva y sostenible, porque el objetivo es que sea un cambio permanente.


Y este es un mensaje que personas con una visión más rígida puede que no compartan, pero mis años de experiencia hablando de estas temáticas me han enseñado que comunicar desde el ataque —señalando lo que el otro hace mal, haciéndole sentir incómodo o culpable— rara vez genera un cambio real. Mi forma de divulgar este mensaje es a través del ejemplo, de la información y del acompañamiento. No es que evite la confrontación, es que muchas veces se generan discusiones donde nadie quiere entender al otro, sino tener la razón.


Cuando enseñas tus comidas superapetecibles o cómo corres maratones siguiendo este tipo de alimentación, mostrando una evidencia científica que respalda este tipo de hábitos, la gente siente curiosidad y se abre a esta posibilidad desde un lugar mucho más receptivo. Al final, esta es la base de la comunicación asertiva: defender lo que piensas sin imponerlo y expresarte con honestidad sin atacar al otro.


No es lo mismo decir: «¿Cómo puedes seguir comiendo animales sabiendo todo el sufrimiento que hay detrás?», que decir: «Para mí fue muy duro darme cuenta de todo lo que había detrás de los productos que consumía, pero ahora sigo esta alimentación y además me he dado cuenta de que me encuentro mucho mejor».


Al ser dietista-nutricionista y seguir yo misma este tipo de alimentación siempre me ha interesado la evidencia científica que la rodea, qué nutrientes se ven más comprometidos, cuáles habría que suplementar, en qué patologías es más beneficiosa o en cuál puede ser necesario individualizar un poco más…


Así que sí, creo que tengo el conocimiento, las ganas y la empatía para acompañarte en esta transición hacia una alimentación menos cruel, más sostenible y más saludable.


Las cosas por su nombre


Términos como vegetarianismo, veganismo, alimentación basada en plantas… parecen algo muy novedoso, pero ya en el año 3000 a.C. existían grupos religiosos que estaban en contra del consumo de productos de origen animal. Incluso personalidades como Leonardo da Vinci seguían este tipo de alimentación, él mismo dijo: «El tiempo vendrá donde condenemos el comer animales, de la misma forma que hoy condenamos comer a los de nuestra especie».


Los motivos por los que dejar de consumir animales son varios: sostenibilidad ambiental, lucha contra el maltrato animal y salud personal. Independientemente del motivo por el cual hayas dejado de consumir animales o te lo hayas planteado, en este libro te voy a dar las herramientas y la información necesarias para poder realizar decisiones informadas, seguir una alimentación vegetal sin carencias y, por qué no decirlo, bien disfrutona.


Como dietista-nutricionista mi objetivo es prevenir exvegetarianos. Cuando una persona deja de consumir animales y no lo hace de la forma correcta es frecuente que aparezcan déficits y problemas de salud, dejando en muy mal lugar este tipo de alimentación. Sin embargo, el problema no es dejar de consumir animales, sino un enfoque erróneo de esta nueva alimentación. Vamos, lo mismo que ocurre con una alimentación omnívora mal planteada.


Antes de entrar en materia, quiero aclarar algunos conceptos, ya que a menudo se utilizan de forma imprecisa ciertos términos relacionados con este estilo de vida.




¿Qué es el veganismo?


Según la Vegan Society es «una filosofía y un modo de vida que busca excluir —en la medida de lo posible y practicable— todas las formas de explotación y crueldad hacia los animales, ya sea para alimentación, ropa o cualquier otro propósito. Y, por extensión, promueve el desarrollo y uso de alternativas sin origen animal, en beneficio de los animales, los humanos y el medioambiente».





De acuerdo con esta definición, una persona vegana no es solo quien excluye alimentos de origen animal en sus comidas, sino quien evita todos los productos que los contengan o impliquen explotación animal.


Por otro lado, se suele usar el término vegetariano para referirse a quienes no consumen carne ni pescado, pero sí huevos y lácteos. En mi opinión, sería más correcto llamarles «ovolactovegetarianos», aunque reconozco que este término no está tan extendido fuera de contextos técnicos o científicos. En cualquier caso, tanto en estudios científicos como en el etiquetado de muchos productos, la terminología suele emplearse de esta forma:




	Vegano: sin ningún producto de origen animal.


	Vegetariano: puede incluir huevos y/o lácteos.





Quiero hacer hincapié en esta distinción porque el activismo vegano no se limita a la alimentación. Se extiende a aspectos que a veces ni imaginamos: unas zapatillas pueden parecer veganas, pero el pegamento puede contener derivados animales, al igual que algunos cosméticos, maquillajes o incluso tintas de tatuajes, bolígrafos, etc.


En definitiva, cuando hablamos de veganismo o dieta vegana, estamos hablando de un posicionamiento ético. Si nos centramos únicamente en una dieta 100 % vegetal, entonces estamos haciendo eso, no comer animales, que no es lo mismo que una dieta vegana.


Dicho esto, y como en los estudios científicos para simplificar se habla de alimentación vegana o vegetariana, esta será la terminología que voy a usar:




	Dieta 100 % vegetal o vegana: para referirme a una alimentación que no incluye ningún producto de origen animal.


	Dieta ovolactovegetariana: cuando se incluyen huevos y lácteos.


	Dieta basada en vegetales integrales (Whole Food Plant-Based Diet): un patrón de alimentación centrado en alimentos vegetales mínimamente procesados como frutas, verduras, legumbres, cereales integrales, frutos secos y semillas; excluyendo o reduciendo al mínimo tanto los productos de origen animal como los ultraprocesados.





¿Por qué incluyo esta última categoría? Porque muchos estudios científicos utilizan este término, aunque no siempre de forma homogénea. Según la entidad que lo analice, la exclusión de productos de origen animal puede variar, pero por lo general estas dietas se componen desde un 85 % hasta un 100 % de alimentos de origen vegetal.


Ahora que ya me conoces un poco más y sabes de qué vamos a hablar en este libro, estamos listos para emprender este viaje juntos. Espero de corazón que te sirva para cambiar la forma en la que ves el mundo y que disfrutes del camino.









Abre los ojos
 (con datos, no con culpa)









¿Por qué comemos animales?


Cuando todavía vivía en Barcelona, acogimos en casa a un chico londinense que se llamaba George. Venía a hacer prácticas como ayudante de inglés en el colegio de mi hermano. La idea era que practicáramos conversación con él, aunque George parecía más interesado en salir de fiesta que en ayudarnos a mejorar nuestro inglés.


Un día mi madre preparó estofado y, al probarlo, George preguntó qué carne llevaba. Cuando le respondimos rabbit, se le abrieron los ojos como platos. Nos explicó, que en Inglaterra nadie come conejo, para ellos los conejos son mascotas. Esa conversación se me quedó grabada. ¿Quién decide qué animales son comida y cuáles son solo mascotas? ¿Por qué aquí nos parece impensable comernos un gato, pero normal un cerdo? ¿Por qué el jamón está en todas las celebraciones, pero nadie haría lo mismo con aleta de delfín?


La respuesta, por incómoda que sea, tiene más que ver con la costumbre que con la razón. Cuando la mayoría de las personas realizan una acción, eso se convierte en tradición y dejamos de cuestionarnos si es correcto o no. Quiero dejar claro que no siempre pensé así. Yo también he comido animales y lo entiendo. Porque crecer en una cultura donde comer animales es lo normal no te deja mucho margen para cuestionártelo. No lo ves. No se habla de ello. Y si alguien lo menciona, molesta.


La psicóloga Melanie Joy acuñó un término para esto: carnismo, un sistema invisible de creencias que hace que comer ciertos animales nos parezca normal, necesario y natural. Y, como todo lo que se da por hecho, rara vez se cuestiona. No nos levantamos un día y decidimos racionalmente que matar a un cerdo para hacernos un bocadillo tiene todo el sentido del mundo. Lo hacemos porque lo hemos visto siempre. En Corea del Sur también era tradición comer perro y seguro que te parecería impensable hacerlo.


La realidad oculta de la industria


Además, algo que me hizo reflexionar del libro de Melanie Joy es que, si te paras a pensar, todo el proceso que sigue un animal desde que nace hasta que acaba en tu plato permanece oculto. Con suerte si vas al campo verás alguna vaca pastando. Yo, por ejemplo, si no fuera porque mis abuelos tenían animales de granja nunca los habría visto. De hecho, en mi pueblo hay una granja de cerdos totalmente cerrada, es imposible ver lo que hay dentro, lo único que puedes percibir es el olor. A veces vemos a los animales asomar entre los barrotes de los camiones.
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No somos conscientes de todo el sufrimiento que experimentan, todo lo que pasa antes de que el filete llegue a nuestro plato ha sido cuidadosamente ocultado.





Aunque a menudo está tan oculto que sale a la luz. El domingo 4 de febrero de 2018 se emitió el programa Stranger Pigs en Salvados, donde Jordi Évole y su equipo accedieron a una granja de cerdos en Murcia. Las imágenes eran tan explícitas y brutales que resultaba difícil creer que eso estuviera ocurriendo en nuestro país, bajo una empresa líder en ventas y con productos presentes en la mayoría de los hogares. Cerdos deformados por hernias, animales muertos al lado de otros aún vivos, escenas de canibalismo, úlceras… La repercusión fue inmediata: supermercados en otros países retiraron los productos de sus estanterías, la empresa emitió comunicados y se abrió una causa judicial. Pero lo más impactante no fue que existiera una granja así, sino que fuera una granja legal y funcional dentro del sistema de producción.


Nunca pensamos en los animales de granja de la misma forma en que pensamos en nuestros perros o gatos. Sin embargo, desde que somos pequeños crecemos rodeados de imágenes amables de ellos. En muchos cuentos infantiles, los protagonistas son vacas sonrientes, cerdos felices revolcándose en el barro o gallinas que pasean por un campo verde. Lucas, el hijo de mi mejor amiga, tiene un libro así. En sus páginas aparecen animales que viven una vida libre, tranquila, casi idílica. Pero esa vida, en realidad, no la conocen ni en sueños la mayoría de los animales de granja. Esa verdad la evitamos, la tapamos, porque mirarla de frente duele.


Uno de los momentos en los que esa realidad me golpeó con más fuerza fue cuando entendí cómo funciona la industria láctea. Puede parecer una obviedad, pero durante años no me paré a pensar que para que una vaca dé leche tiene que haber parido. Por lo que para que siga produciéndola, la inseminan una y otra vez. Si nace una hembra será el reemplazo de su madre cuando esta ya no de suficiente leche, y si es un macho será sacrificado a los pocos meses de vida. Cada vez que nace un ternero, lo separan de su madre a las pocas horas para quedarnos nosotros con su leche y a él lo alimentamos con sucedáneos. Esa es, sin duda, una de las partes más crueles del proceso. Bastante alejado de esos anuncios que vemos en la tele de vacas lecheras en prados verdes superfelices.


En este punto es importante también hablar del ciclo natural o la cadena alimenticia, ya que muchas personas confunden lo natural con lo necesario. La naturaleza es muy cruda y muchas veces no es agradable de ver. Recuerdo cuando viendo un documental sobre el puma sufrí una tremenda contradicción al querer que se comiera un guanaco (una especie de llama) para poder alimentar a sus crías y que no se murieran de hambre, pero a su vez me daba mucha pena que muriera el guanaco. Es lógico. Pero así funciona la cadena alimenticia y de hecho así tiene que ser, los animales se regulan entre ellos para que el ecosistema funcione.


Pero nosotros, a diferencia de los pumas, tenemos la capacidad de elegir no dañar, y si sabemos que podemos vivir perfectamente (e incluso con mejores parámetros de salud) sin comer animales, ¿por qué querríamos seguir perpetuando esta cadena de montaje?




[image: Dibujo en línea negra de una hoja con bordes dentados y tres lóbulos, similar a una hoja de perejil o cilantro, de estilo sencillo y esquemático.]


Porque eso no es el ciclo de la vida. Es una cadena de montaje.





Otro de los argumentos más usados para defender el consumo de carne es que su consumo es lo que nos ha permitido evolucionar hasta donde nos encontramos ahora. Según la revista Scientific American, esta idea está basada en una teoría que fue muy popular durante décadas, conocida como la hipótesis del tejido caro. La hipótesis decía algo así: el cerebro humano, que consume alrededor del 20 % de la energía del cuerpo, solo pudo crecer tanto porque se produjo un intercambio de energía con otro órgano también muy costoso: el sistema digestivo. Es decir, como el cuerpo no puede gastar energía ilimitada, nuestro intestino se hizo más pequeño para que el cerebro pudiera crecer. ¿Y cómo compensamos tener un sistema digestivo más corto y menos eficiente? Comiendo alimentos densos en energía y fáciles de digerir: carne, y en especial, vísceras.


El problema es que las investigaciones más recientes no respaldan esta idea. En 2011, un estudio publicado en Nature analizó una gran variedad de mamíferos y no encontró ninguna correlación entre el tamaño del cerebro y la reducción de órganos digestivos u otros tejidos «caros». En otras palabras, no hay evidencia que demuestre que el cerebro necesite robarle energía al intestino para crecer. Y si esta relación no se observa en otras especies, ¿por qué asumir que ocurrió solo en la humana?


Por otro lado, algunos expertos plantean una explicación mucho más plausible: el gran salto evolutivo pudo deberse a que aprendimos a cocinar. Cocinar hace que los alimentos se digieran más fácilmente y libera más energía. Cocinar, más que cazar, podría haber sido el verdadero acelerador del desarrollo cerebral.


¿Necesidad o deseo?


Lo que está claro es que nuestros antepasados comieron lo que había. Si vivías en el norte de Europa en invierno, probablemente comías carne. Si estabas en el Mediterráneo en verano, frutas, cereales y legumbres. Hoy en la mayoría de países ya no comemos lo que hay, sino lo que queremos.
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Ser omnívoros no significa que necesitemos carne, sino que podemos digerir tanto productos animales como vegetales. Pero que podamos no quiere decir que tengamos que hacerlo.





Por eso, usar lo que hacían nuestros antepasados como justificación para seguir comiendo animales, cuando no es necesario, no es un argumento válido. Es una falacia lógica, concretamente una falacia naturalista: asumir que algo es correcto simplemente porque es «natural» o porque «siempre se ha hecho así».


Soy consciente de que todo esto es difícil de procesar, para mí también fue muy complicado y de hecho estuve mucho tiempo consumiendo lácteos y huevos porque no me quería enfrentar a la realidad de esa industria. Prefería permanecer ignorante y no ver todo el sufrimiento que implicaba la producción de estos alimentos.


Quizá pensamos de forma distinta y el motivo principal que te ha llevado a dejar de consumir animales no es el bienestar animal; quizás te mueven más los motivos medioambientales o la salud, y eso está bien, porque cualquier motivo que te acerque a una vida sin explotación cuenta. Lo importante es entender que, más allá de los motivos iniciales, todos los caminos acaban llevando al mismo punto. Cada uno tiene el suyo y lo importante es estar abierto al diálogo, al aprendizaje y al cuestionamiento de nuestro sistema de creencias.


Y hablando del sistema de creencias. Hace un tiempo compartí en Instagram mi indignación con toda esa gente que se ofendía con mis recetas, no paraban de salir personas de debajo de las piedras diciéndome que eso no es comida de verdad, que le faltaba carne, que si comía así me iba a morir de desnutrición… Todo eso solo enseñando el paso a paso de una receta.


Un chico respondió a mis historias contándome que había hecho un trabajo acerca de ese comportamiento. Su conclusión básicamente era que cuando eres una persona que ha trabajado en sí misma, que es consciente de que puede hacer las cosas mejor, que reconoce la posibilidad de que haya incoherencias en su estilo de vida… que otra persona deje de comer carne no le molesta, no lo ve como un ataque. Pero aquellas personas que son incapaces de ser críticos consigo mismos, de cuestionarse sus creencias, cuando ven algo que no encaja en su patrón, explotan.


¿Por qué molesta tanto algo tan cotidiano como lo que alguien decide poner en su plato? La psicología social tiene un nombre para esto: do-gooder derogation o «desprecio hacia quien lo hace bien». Es un fenómeno bien documentado en numerosos estudios. Cuando una persona adopta una decisión ética —como dejar de comer animales—, su sola presencia puede generar malestar en quienes no lo hacen porque activa una comparación interna incómoda. Es como si dijeras: «Yo he decidido actuar con coherencia con mis valores» y quien está enfrente no puede evitar preguntarse si también debería hacerlo.


En otras palabras, tu decisión —aunque no digas nada— pone un espejo delante del otro; y si ese otro no está preparado para cuestionarse, puede vivirlo como una amenaza. Lo más curioso es que existe un estudio que demuestra que muchas personas ovolactovegetarianas o veganas eligen no expresar sus preferencias en público por miedo al rechazo. En el experimento, cuando estaban en grupo, muchas personas veganas evitaron firmar una petición a favor de opciones vegetales por temor a destacar o parecer «juzgonas», incluso aunque en privado sí la apoyaban. En cambio, cuando alguien del grupo apoyaba abiertamente la petición, el número de firmas se disparaba.


Esto demuestra dos cosas muy importantes:




	El miedo a parecer moralista impide el cambio social, porque hace que muchas personas se callen por no incomodar.


	Tener referentes visibles y apoyo social empodera a quienes quieren dar un paso, pero temen salirse de la norma.





Aquí es donde entra en juego el tipo de persona que suele sentirse más ofendida. No es casualidad, este rechazo suele surgir en personas que, por el momento, no se han dado el permiso de cuestionarse a sí mismas. Personas que aún no han hecho un trabajo interno de reflexión o que, por diferentes razones, se aferran a ciertas costumbres como parte de su identidad. En esos casos, ver a alguien actuar de forma distinta puede sentirse como una amenaza personal. No por lo que tú haces, sino por lo que representa.
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En el fondo, no es mi plato de tofu lo que incomoda. Es el espejo que estoy sosteniendo.





Yo nunca he sido una persona que señale a los demás por sus decisiones alimentarias, ni lo he hecho nunca, ni lo haré. Y no te creas, también me he encontrado críticas por ser demasiado blanda con ello. Pero creo firmemente que la forma de divulgar este cambio es desde el ejemplo y la información. Cuando a una persona la atacas, se defiende, es una respuesta lógica y automática; y sinceramente, prefiero que mis discusiones lleguen a buen puerto y que no solo sean un desperdicio de energía.









¿De verdad podemos salvar el planeta?


Como te he adelantado al inicio del libro, otro de los motivos por los que se deja de consumir productos de origen animal es el gran impacto que tiene en el medioambiente. No hay un acto individual más poderoso para luchar contra el cambio climático que escoger correctamente lo que pones en tu plato.


¿Por qué? Pues muy sencillo. Piénsalo, escoger lo que comes es algo que hacemos todos a diario, varias veces al día (por desgracia hay personas que no tienen ese privilegio, pero la mayoría de los que me estaréis leyendo no tendréis ese problema). Al ser algo que realizamos tan a menudo, en cada una de estas decisiones estamos generando una consecuencia muy importante para nuestro planeta. Obviamente no se trata de culpabilizarnos exclusivamente a nosotros —estos cambios pasan también por acciones políticas—, pero sí de reconocer que tú y yo tenemos un margen de acción inmediato mientras los gobiernos llegan (o no) a ciertos acuerdos.


Siempre he pensado que este argumento como justificación para dejar de consumir animales era el más sencillo de todos, al final es solo cuestión de matemáticas. Si en lugar de usar una gran cantidad de terreno para alimentar a una vaca usamos esa cantidad de terreno para alimentarnos a nosotros, blanco y en botella, ¿no?
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En el impacto del medioambiente, la alimentación actúa sobre todo por tres vías: la emisión de gases de efecto invernadero, el uso del suelo y el uso de agua.





El cambio climático y el efecto invernadero


A estas alturas todos deberíamos ser conscientes de que tenemos un grave problema con el calentamiento global, el último informe del IPCC (2023) —el organismo más riguroso del mundo en evaluar la ciencia climática— lo deja clarísimo: el sistema alimentario representa entre el 21 y el 37 % de las emisiones globales de gases de efecto invernadero, y la ganadería aporta entre el 14 y el 20 % del total, más que todo el transporte mundial combinado.


Estas emisiones han ido en aumento desde la revolución industrial, solo entre 1990 y 2021 se incrementaron en un 14 %. Esto se puede explicar por un aumento de la población total, fenómeno que obviamente conlleva mayor demanda de alimentos, pero también se debe a qué alimentos escogemos comer. De hecho, algunos países, como China, han empezado a adoptar un patrón de alimentación más occidentalizado, consumiendo una mayor cantidad de alimentos más contaminantes, como es la carne.


Los gases de efecto invernadero, aunque ahora suenen como los malos de la película, son los que nos permitieron vivir en el planeta en un primer momento, ya que permitían que tuviera una temperatura habitable. El problema es que ahora nos estamos pasando de rosca. Desde la revolución industrial estos gases han aumentado de forma exponencial elevando la temperatura del planeta y todo lo que ello conlleva.


Y te preguntarás, ¿por qué la alimentación tiene un impacto tan grande en estas emisiones? Pues por varios motivos, pero vamos a por una versión rápida y fácil de entender.


Los árboles captan CO2 y lo almacenan en su madera, sus hojas y sus raíces, además de en el suelo. Cuando los talamos para cultivar nuestros alimentos no solo estamos liberando el CO2 almacenado en estos árboles, sino que estamos eliminando también aquello que lo retiene y reduce su presencia en la atmósfera. Si a todo esto le sumas el uso de fertilizantes nitrogenados, las emisiones directas de los animales (sí, los pedos de las vacas), el transporte, la energía y el desperdicio de esta industria, hacen que este sector sea el que más emisiones genera.


[image: Gráfico de barras que muestra las emisiones de gases de efecto invernadero por 100 g de proteína en distintos alimentos, destacando el alto impacto de la carne y el bajo de los vegetales.]



Figura 1. Emisiones de CO2 por cada 100 gramos de proteínas según el alimento. (Tabla adaptada de la publicación de Joseph Poore y Thomas Nemecek en la revista Science, 2018).








Examinemos ahora la figura 1, donde podemos ver una comparativa de las emisiones que produce cada tipo de alimento. Con diferencia, son los alimentos de origen animal los que producen más CO2:




	Vacuno de rebaño: se refiere a la carne de vacas criadas solo para producir carne. Su impacto ambiental es muy alto porque cada animal necesita grandes cantidades de pienso y pasto para crecer.


	Vacuno lácteo: es la carne procedente de vacas lecheras. Estos animales producen leche durante gran parte de su vida y, al final, también carne. Como la huella se reparte entre leche y carne, aparece con un impacto medioambiental algo menor que el vacuno de rebaño.


	Acuicultura: es la cría de peces en piscifactorías o granjas acuáticas. Se presenta como alternativa a la pesca salvaje, pero puede implicar uso de piensos, antibióticos y contaminación del agua.
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Si toda la población adoptara una alimentación 100 % vegetal las emisiones derivadas del sector se reducirían en un 49 %.





Igual no te has dado cuenta, pero en este planeta cada vez somos más y más gente y los recursos son limitados, no hay para todos. Bueno, igual si lo repartiéramos de forma correcta y escogiéramos de forma adecuada, las cosas serían distintas y sí habría para todos. Porque obviamente hay alimentos que necesitan más recursos y otros menos. Otro de estos recursos es el suelo.


El uso de la tierra


Toda la infraestructura humana (edificios, carreteras, aeropuertos) ocupa cerca del 1 % de la superficie terrestre, mientras que la agricultura ocupa el 38 %. Y dentro de toda esa tierra agrícola, la ganadería se queda con la inmensa mayoría: aproximadamente el 83 %, si sumamos tanto los pastos como los cultivos destinados a producir pienso.


Analizando los mismos alimentos que en la tabla anterior, en la figura 2 vemos cómo no todos necesitan la misma cantidad de recursos. Por ejemplo, la carne de vacuno ocupa de media unos 370 m² por 100 g de proteína, mientras que el cordero ronda los 185 m². Estas cifras pueden variar, otros estudios más conservadores sitúan al cordero por encima del vacuno. Esto se debe a la metodología del estudio, pero el mensaje central no cambia: ambos requieren más tierra que cualquier fuente vegetal de proteína.


[image: Gráfico de barras que compara el uso de tierra por 100 g de proteína en varios alimentos; la carne de vacuno y cordero destaca por su mayor impacto.]



Figura 2. Uso de tierra en m2 por cada 100 gramos de proteína. (Tabla adaptada de la publicación de Joseph Poore y Thomas Nemecek en la revista Science, 2018).








Dicho de otro modo: ganamos hamburguesas a costa de perder bosques, humedales y sabanas, que son mucho más ricos en carbono y biodiversidad que los pastos que los reemplazan. Si en vez de dedicar hectáreas a alimentar a una vaca, dedicamos esas hectáreas a alimentarnos directamente con plantas, el rendimiento ecológico se dispararía.


Te lo digo en números, 1 kg de proteína derivada de alubias comparado con 1 kg de proteína de ternera necesita:




	18 veces menos tierra.


	10 veces menos agua.


	9 veces menos combustible.


	12 veces menos fertilizante.


	10 veces menos pesticidas.





De hecho, incluso las carnes con menos impacto medioambiental, como por ejemplo el pollo, tienen una huella que supera a las alternativas vegetales promedio. Es decir, que incluso sabiendo que las almendras necesitan muchísima agua para cultivarse o que el aguacate a menudo realiza un vuelo transoceánico para llegar a tu casa, incluso en esos casos, es mejor opción para el planeta la alternativa vegetal.
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Si toda la población adoptara una alimentación 100 % vegetal el uso de tierra para alimento caería un 76 % (esto equivaldría a liberar un área similar al tamaño de Norteamérica, Europa, China y Australia juntas).





El uso del agua


El tercer gran impacto de nuestra alimentación en el medioambiente es el uso de agua. Cuando hay sequías, lo primero que escuchamos en campañas oficiales es que cerremos el grifo mientras nos lavamos los dientes o que pongamos la lavadora solo cuando esté llena. Claro que esos gestos ayudan, pero rara vez se nos cuenta la realidad incómoda: la mayor parte del agua que consumimos está escondida en lo que comemos.


El sistema alimentario es responsable de alrededor de dos tercios de las extracciones de agua dulce del mundo, y la ganadería es, una vez más, la gran protagonista. No es tanto que las vacas beban mucha agua, sino que sus piensos (soja, maíz, alfalfa) requieren enormes volúmenes de riego. Según la FAO, solo los cultivos destinados a alimentar animales representan el 8 % del consumo mundial de agua dulce. Y eso sin contar el agua contaminada que deja tras de sí la ganadería: estiércoles, antibióticos, fertilizantes y pesticidas que acaban en ríos y acuíferos, creando las famosas zonas muertas en lagos y mares.


Esto es lo que ocurrió en el Mar Menor en 2019. Quizá no lo recuerdes, pero miles de peces aparecieron muertos en sus orillas. ¿La causa? La agricultura intensiva y la ganadería del campo de Cartagena, que habían vertido elevadas cantidades de fertilizantes y estiércol. Cuando hay un exceso de nutrientes en el agua ocurre lo que se conoce como eutrofización, la proliferación de algas y fitoplancton que hace que el oxígeno se consuma rápidamente y los animales marinos mueran por asfixia.


Los datos de Joseph Poore y Thomas Nemecek son muy ilustrativos: producir 100 gramos de proteína de carne de vacuno puede requerir más de 1500 litros de agua, mientras que la misma cantidad de proteína procedente de tofu apenas necesita 20 litros.


[image: Gráfico de barras que compara el uso de agua por 100 g de proteína; la carne y los lácteos consumen mucho más que los alimentos vegetales como tofu, legumbres o cereales.]



Figura 3. Uso de agua según el alimento para 100 g de proteína. (Tabla adaptada de la publicación de Joseph Poore y Thomas Nemecek en la revista Science, 2018).








Los datos sobre el agua suelen generar mucha confusión porque no todos los estudios miden lo mismo. Quizás hayas oído frases como «un kilo de carne necesita 15 000 litros de agua», y aunque no es del todo falso, hay que matizarlo. Algunos informes cuentan el agua bruta utilizada en toda la cadena, incluso la de lluvia que cae sobre los pastos. En cambio, el metaanálisis que realizan Joseph Poore y Thomas Nemecek en su estudio utiliza un indicador más afinado: las extracciones de agua dulce ponderadas por escasez. Es decir, no solo consideran cuántos litros se usan, sino dónde se usan. No es lo mismo gastar 1000 litros en una región lluviosa del norte de Europa que en una zona árida de California. Por eso, sus cifras aparecen expresadas como «litros equivalentes de escasez», que reflejan el impacto real sobre la disponibilidad local de agua.


Un caso curioso en esto del agua es el de las almendras. Seguro que has escuchado que las almendras gastan muchísima agua, y es cierto: dentro de los alimentos vegetales son de los más exigentes. ¿Por qué?




	Se cultivan en su mayoría en zonas áridas, como California, donde las lluvias son escasas y casi toda el agua procede de riego artificial.


	Son árboles perennes, por lo que necesitan agua constante durante todo el año, no solo en época de cosecha.


	La demanda global se ha disparado, lo que ha favorecido monocultivos muy intensivos.





Ahora bien, conviene poner las cosas en contexto. Según el metaanálisis de Poore y Nemecek, producir 100 gramos de proteína de almendras requiere unos 79 litros equivalentes de escasez de agua. Puede sonar alto… hasta que lo comparas con la carne de vacuno o de cordero, que superan los 1600-1800 litros para la misma cantidad de proteína.
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Si toda la población adoptara una alimentación 100 % vegetal se reduciría en un 20 % el uso global de agua dulce.





En resumen, esto es lo que la carne le cuesta al planeta:




	Deforestación y cambio de uso del suelo: cada hectárea de bosque que se tala para convertirla en pasto o en campos de soja destinados al ganado no solo libera el carbono que almacena, sino que también elimina un sumidero natural que seguiría capturando CO2. Los bosques absorben alrededor de un tercio del CO2 que emitimos; si seguimos destruyéndolos, el desenlace será catastrófico.


	Metano y óxido nitroso: las vacas y otros rumiantes producen metano en la digestión, mientras que los estiércoles y fertilizantes liberan óxido nitroso, un gas casi 300 veces más potente que el CO2. Según la FAO, la ganadería aporta el 37 % del metano y el 65 % del óxido nitroso relacionados con el sistema alimentario.


	Agua, nutrientes y contaminación: criar animales requiere ingentes cantidades de agua, sobre todo para regar los cultivos que los alimentan. El exceso de fertilizantes y estiércoles acaba en ríos y acuíferos, generando eutrofización y zonas muertas en lagos y mares, además de la pérdida masiva de biodiversidad.


	Ineficiencia de conversión: aproximadamente el 36 % de los cultivos del mundo se destinan a alimentar animales y en el proceso se pierde la mayor parte de la energía: por cada 100 calorías de grano que podrían nutrirnos directamente a nosotros, obtenemos solo 40 calorías en forma de leche, 22 de huevo, 12 de pollo, 10 de cerdo y apenas 3 de ternera. Eso significa que el 97 % de las calorías se pierden en la producción de carne de vacuno. No es un error de cálculo, es un despilfarro. Y la foto global lo confirma: el 83 % de la tierra agrícola se destina a la ganadería, pero nos da solo el 18 % de las calorías.





El problema que tenemos actualmente es que estamos consumiendo muchísima energía y recursos como si fueran infinitos, cuando en realidad no lo son. Por supuesto, hay muchos otros ámbitos que impactan de forma enorme en la salud de nuestro planeta, pero como nutricionista este es el que me toca más de cerca: la alimentación.


Eso no significa que debamos ignorar otras áreas. También es importante reflexionar sobre nuestro consumo de ropa, de tecnología o de bienes en general. No es un camino fácil, lo sé, y todos tenemos incoherencias. Pero solo reconocerlo ya es un gran paso: el simple hecho de informarnos y tomar conciencia abre la puerta a realizar, siempre que podamos, mejores elecciones. Y esas pequeñas decisiones, sumadas, pueden marcar una diferencia enorme.
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No podemos cambiar el pasado, pero cada comida que elegimos hacer puede ayudar a cambiar el futuro.
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