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SINOPSIS 




			 




			Son muchas las preguntas que suscita la alimentación vegana. ¿Las personas veganas son más propensas a padecer anemia ferropénica? ¿Qué es y por qué debemos tomar vitamina B12? ¿Es una alimentación apropiada para niños? ¿Qué hay de las mujeres embarazadas o que están dando de mamar? ¿Cuáles son las motivaciones principales de las personas veganas? 




			 




			Lucía Martinez, dietista-nutricionista especializada en nutrición clínica en pacientes que siguen una alimentación 100 % vegetal, presenta una nueva edición actualizada y ampliada de su obra de referencia, esta vez con todavía más ciencia. En Vegetarianos con más ciencia encontraremos no solo la respuesta a todas esas cuestiones y dudas que genera la alimentación vegana, sino que nos armaremos de información contrastada y basada en la mejor evidencia científica disponible para que nuestra alimentación sea lo más saludable posible, y para luchar contra la desinformación y los bulos que circulan por las redes. 




			 




			Un libro extraordinario, ameno y riguroso que ayudará a las personas veganas, y también a las que no lo son, a descubrir cómo las malas elecciones alimentarias son uno de los principales problemas del estilo de vida actual. Y es que ser sano no pasa por pensar sólo en «verde» sino en «salud». Y no sólo en el beneficio propio sino en el de todos los habitantes del planeta. 




			

	 


	 	

	 



			 




			Lucía Martínez 
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			GUÍA PARA UNA ALIMENTACIÓN  
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			Ilustraciones de Xim Martínez 




			 




			[image: ]




			

	 


	 	

	 



			 




			

				A las activistas veganas que luchan en todos los frentes. 




				 




				A las que cuidan animales en santuarios, a las que comunican, a las que nos dejan montones de recetas, a las que gestionan actos y organizaciones, a las que educan, a las que asumen riesgos legales, a las que dan consejo nutricional, a las que fotografían para que otros vean y a las que regalan su tiempo libre y su trabajo por un mundo más justo también para ti. 




				 




				Para ellas, y contra quienes les quitan la voz. 


			




	 


	 	

	 



			 




			
DISCLAIMER 




			 




			Este libro está escrito usando en muchas ocasiones el masculino genérico para hacer fluida la lectura y acogerme a las normas (quizá obsoletas y con necesidad urgente de ser revisadas) del idioma en el que escribo. Y sabed que por mi parte soy consciente de cada masculino genérico empleado y de cómo invisibiliza a parte de la sociedad, que por mi parte en él estáis todas incluidas de manera consciente y que lo mantengo por cuestiones pragmáticas. 




			 




			Del mismo modo, en muchas ocasiones he usado un lenguaje especista, tanto por facilitar la comprensión a las personas poco familiarizados con el tema, como por cuestiones de estilo y de terminología de uso habitual en nutrición. No obstante, en el último capítulo tenéis un texto interesantísimo de Catia Faria que reflexiona sobre este punto. 




			

	 


	 	

	 



			 




			
PRÓLOGO 




			
de Aitor Sánchez 




			 




			Hay muy pocas personas que se pueden permitir cambiar el paradigma de toda una disciplina. Lucía Martínez ha sido una de estas profesionales, de las que marca un antes y un después en la nutrición de nuestra década. 




			 




			En el prólogo de Vegetarianos con ciencia, me atreví a sentenciar que «era el mejor libro que se podía leer en castellano sobre alimentación vegetariana». Esa frase, gracias al libro que tienes entre manos, ya forma parte del pasado, porque esta nueva obra le toma el más que merecido relevo. ¡Vaya libro! Y eso que Vegetarianos con ciencia era tan completo y conciso que durante muchos años le permitió a Lucía decir semana tras semana «Yo ahora tengo que dedicarme a otra cosa, todo lo que tenía que decir ya lo he dicho en mis libros. Tarea completada». Esta frase tan lapidaria, muy al estilo de Lucía, escondía una parte de verdad y una parte no tan cierta. 




			 




			Lo cierto es que por un lado ella tenía razón: Lucía había realizado un trabajo tan excelente y tan impecable que ya justificaba un antes y un después, lo cual ha permitido que Vegetarianos con ciencia sea un longseller de su categoría. Es un libro que además ha envejecido muy bien, dado que conserva la mayoría de contenidos sobre los que aún hoy, tenemos que hacer hincapié día a día. Además, ha conservado toda su rigurosidad y aplicabilidad, puesto que la gran mayoría de esas ideas se siguen recordando hoy en día. 




			 




			También hay que reconocer que ella estaba en lo cierto con lo de «ya está todo dicho», su argumentario ya estaba compartido y era completamente público y accesible. Era cuestión de darle tiempo para que pudiera asentarse en más generaciones de dietistas-nutricionistas, activistas y otras profesiones sanitarias. En su momento era una temática muy de vanguardia y generaba muchas fricciones con las viejas escrituras de la nutrición. Es posible que la sociedad y la profesión todavía no estuvieran preparadas del todo para esas verdades tan incómodas y tan disonantes. Como muchas veces se dice, «Las personas veganas vienen del futuro». 




			 




			¿Dejar de recomendar tres lácteos al día? ¿Concebir un menú semanal sin carne? ¿Hablar del Omega 3 sin nombrar necesariamente al pescado? Eran ideas impensables hace unos años y desgraciadamente todavía a día de hoy esas creencias siguen instaladas en la mente de parte del personal sanitario, generando una cascada de confusión que al final acaba confundiendo a la población general. 




			 




			Como me gusta recordar, antes que sanitarias somos personas... y fallamos. Fallamos mucho. El ego de algunas personas a veces es tan grande y complicado de tragar que empuja a mantener ideas arcaicas, a no actualizarnos, a no darle una oportunidad a lo que no es normativo. Y toda esta actitud, con la arrogancia de incluso no habernos actualizado sobre el tema en cuestión ni haberle dedicado más de una hora de lectura. ¡Qué osadía tenemos a veces el personal sanitario! Más cuando la información es accesible a golpe de clic. 




			 




			Te preguntarás. ¿Y cuál es la parte en la que Lucía se equivoca? (Algo que por cierto no sucede casi nunca, únicamente a razón de 1 a 10 en nuestras discusiones.) Pues ni todo estaba dicho, ni tampoco podríamos habernos permitirnos el lujo de prescindir de ella en nutrición. Imaginaos que se retirase, sería una catástrofe para la profesión, el veganismo y para los animales. Lucía es, a día de hoy, la dietista-nutricionista más autorizada para hablar de alimentación vegana en habla latina (y, bueno, también en catalán y mallorquín). 




			 




			Ella no solo ha contribuido con su trabajo directo: su divulgación, sus libros, todos sus años de trabajo en el blog «Dime qué comes», los innumerables artículos y posts que ha escrito o sus apariciones en medios de comunicación. El trabajo de Lucía está presente en la gran mayoría de nutricionistas que a día de hoy tienen una visión actualizada sobre la dieta vegetariana y vegana: 




			 




			– Detrás de cada post en Instagram que insiste sobre la suplementación de B12, 




			 




			– Detrás de las diapositivas de un curso de formación que actualiza a profesionales sobre dietas veganas. 




			 




			– Detrás de conferencias y tablas comparativas sobre calcio o aminogramas vegetales. 




			 




			Detrás de todo ello, hay un pedazo del trabajo de Lucía. 




			 




			Porque, además, su abnegación y su desapego material muchas veces la han hecho ayudar a decenas de personas para que el mensaje pudiera llegar más lejos todavía. La he visto ayudar a matizar mensajes de compañeras, regalar sus diapositivas a ponentes, mandar capítulos y posts en archivo editable para que la gente pudiera componer sus propios materiales, regalar libros a alumnas y santuarios y, por supuesto, dedicar innumerables horas de su trabajo a que los mensajes estuviesen bien dichos, a pesar de que ella no fuese el altavoz que los pronunciaba. 




			 




			Creo que nunca he conocido a una persona que le diese tanto a su entorno sin pedirle nada a cambio. Habría sido una gran scout. 😊 




			 




			Esto es algo que sabemos muy bien quienes hemos tenido el privilegio de trabajar con ella. Desde siempre nos ha hecho mejores. ¿Es un poco seca y borde? Bueno, vale, no se puede tener todo. 




			 




			A mí concretamente me ha hecho mucho mejor. Mejor persona y mejor profesional. Yo el día que conocí a Lucía cené solomillo, incluso años después de conocerla era tan cretino que me pedí una pizza con foie delante de ella. Incluso, en su día, ella me traía a la Península sobrasada de Mallorca… Se puede decir sin lugar a dudas que tiene paciencia y que quiso apostar al largo plazo. Aquí estoy hoy de nuevo, reescribiendo encantado este prólogo, esta vez como activista en pañales y haciendo mía la que ha sido siempre su lucha y la de muchas más. 




			 




			¿Qué vais a encontrar de nuevo en este libro? Más del 60 % del contenido es nuevo y los capítulos ya publicados pero que sigue siendo necesario mantener están actualizados. Esto es importantísimo, porque, además, la epidemiología y las investigaciones en nutrición 100 % vegetal han tenido un alto volumen de publicación en los últimos años. Hemos tenido importantes revisiones acerca de suplementaciones, en nutrientes claves como el DHA o las proteínas, en la relación con el cáncer, la diabetes tipo 2 o la osteoporosis. Además, la actualidad de consumo y los mensajes que inundan las redes sociales justifican incorporar los mensajes que están a pie de calle: la desinformación alrededor de los antinutrientes, la irrupción en el mercado internacional de carnes vegetales, las nuevas legislaciones y nomenclaturas de bebidas vegetales, la marea de ultraprocesados veganos que se están lanzando e incluso los ataques machistas y fake news que se arrojan para mantener la explotación a los animales como parte del statu quo. 




			 




			Todo ello está moldeando un contexto completamente diferente en el que ser una persona vegana en esta década no es igual que haberlo sido en la anterior… 




			 




			Por supuesto, en el veganismo, los animales son quienes están siempre en el centro, pero sería injusto limitarnos estrictamente a los beneficios que tiene para las otras especies animales. También la salud y la sostenibilidad forman parte de la ecuación. 




			 




			Especialmente en un contexto en el que llevamos una alimentación poco saludable, siendo el exceso de productos de origen animal uno de los pilares de la dieta occidentalizada, y estando además en el momento histórico de emergencia climática en el que nos encontramos. 




			 




			El veganismo no solo es el camino para salvar a los animales: es el camino para salvarnos como humanidad. Es ese halo de luz y coherencia que mira al futuro. 




			 




			Te deseo una enriquecedora lectura: 




			 




			– Si sigues una alimentación 100 % vegetal o mayormente vegetal, que te permita desde ya nutrirte de los certeros consejos y pautas que encontrarás. 




			 




			– Si trabajas en el ámbito sanitario, que te permita ayudar a muchas personas a hacerlo correctamente. 




			 




			– Si estás dando tus primeros pasos hacia la empatía animal, que termine de darte los argumentos que necesitas para sumarte. 




			 




			– Si eres activista, que te cargue de argumentos y de datos. La lucha y la hostilidad que hay ahí afuera requieren ir bien documentado. 




			 




			Dejemos el mundo mejor de como lo encontramos. 




			 




			Gracias, Lucía, porque tú ya lo haces día a día. 




			 




			AITOR SÁNCHEZ, @MIDIETACOJEA 




			Dietista-nutricionista y tecnólogo alimentario 




			

	 


	 	

	 



			 




			
INTRODUCCIÓN 




			
A ESTA NUEVA EDICIÓN 




			
AMPLIADA Y ACTUALIZADA 




			 




			Vegetarianos con ciencia es un libro que escribí entre 2015 y 2016 y en mayo de ese año salió a la venta. En julio de 2020 vio la luz su décima edición, va también por la cuarta de bolsillo y está a punto de salir a la venta la traducción al chino. Bueno, supongo que cuando tengáis estas páginas en vuestras manos, habrá salido ya.* Ojalá me consigan un ejemplar, me haría ilusión verlo. 




			 




			Sé que son números poco impresionantes si tenemos en cuenta los apabullantes éxitos editoriales que han conseguido en los últimos años libros de otros compañeros míos también nutricionistas, pero dejad que lo contextualice brevemente. 




			 




			Vegetarianos con ciencia fue de los primeros libros de nutrición vegetariana que se escribieron en España, cuando aún el tema no estaba para nada tan en auge como ahora. Es cierto que desde los años sesenta se han sucedido publicaciones, revistas, fanzines y algunos libros que se consumían sobre todo en círculos afines y que solían mezclar creencias, recetas, filosofía, estilo de vida y consejos de nutrición (en ocasiones bastante rocambolescos…), la mayoría de ellos publicados por editoriales alternativas o autoeditados. No me refiero a esos libros, sino a uno que hablara de nutrición y alimentación vegetariana y vegana desde el punto de vista científico y con afán de llegar «fuera del círculo». Y publicado por una editorial generalista. 




			 




			Que un libro de esta temática, por entonces poco valorada, sin que las redes sociales la hubieran hecho explotar como el tremendo nicho de mercado que es ahora, de una editorial pequeña, que no hizo la menor inversión en marketing (ni siquiera llegué a hacer una presentación del libro), con una portada que no identifica para nada su contenido y que me da que pensar que ni se lo leyeron (¡cómo odio esa portada…!) y una maquetación tan pobre, se siga vendiendo más de seis años después y no esté descatalogado desde hace tiempo es mi pequeña proeza vital. Que haya servido de referencia a una generación de nutricionistas que aún salen de las universidades con conceptos obsoletos sobre alimentación vegetariana y vegana, y de ayuda a muchas de las personas que han venido a engrosar las filas del veganismo desde entonces, me hace sentir mucho más satisfecha que cualquier otro logro profesional o personal que haya podido tener. Tampoco es que haya tenido muchos, pero de verdad que no os exagero lo que para mí significa. 




			 




			Además, Vegetarianos con ciencia abrió una puerta: desde entonces se han publicado en editoriales de primera línea montones de libros sobre alimentación vegetariana y veganismo, con maquetaciones ideales, fotos a todo color y campañas de marketing trabajadísimas. Muchos de ellos los firman compañeras también nutricionistas, como Carlota Bruna o Cristina Santiago; médicos o pediatras, como Miriam Martínez, Inmaculada Baeza y Elena de la Serna; o reconocidas creadoras de contenidos, como Marta Martínez o Jenny Rodríguez, y también un sinfín de influencers que han hecho trabajos más o menos presentables, muchos de ellos reuniendo recetarios, o contando su experiencia personal, o directamente chorradas (por elegancia, de estos últimos no voy a dar nombres), pero si las grandes editoriales publican libros chorra sobre un tema, es porque el tema interesa y se vende. De hecho, hace pocos meses ha salido a la venta un libro de nutrición infantil vegetariana, firmado por referentes de la nutrición en España como Julio Basulto, María Manera y María Blanquer (ya era hora, compañeras…) y me alegra sobremanera que hayan visto que ahora sí se puede publicar sobre esta temática sin someterse al juicio de otros profesionales ni ser denostados por ellos (sí, ese miedo existía cuando salió Vegetarianos con ciencia, os lo garantizo); al contrario, ahora es posible hacerlo obteniendo reconocimiento por el trabajo y el respeto de los pares. Hace unos años no sucedía, te arriesgabas a ser marginado y apartado del mundillo divulgador científico si te atrevías a posicionarte a favor del veganismo. 




			 




			Que todo eso esté ahora en aparadores frontales de muchas librerías era impensable cuando Vegetarianos con ciencia salió de imprenta por primera vez con su cuqui portada de botes con lacitos de cuerda (sí, estoy obsesionada). En cambio, estoy segura de que hoy has cogido este libro de una mesa, un estante o una página web donde lo acompañaban varios otros de temática similar, y eso me alegra mucho. 




			 




			Y qué decir de los libros de cocina, desde el Cocina vegana,** que en 2015 salió a la venta firmado por Virginia García y por mí (y que también se sigue vendiendo, aunque aquí el mérito es de Virginia), en un momento en que casi los únicos libros de cocina que podías encontrar en clave vegana eran traducciones de libros anglosajones y con cuentagotas. El crecimiento desde entonces ha sido exponencial y ahora hay un sinfín de libros de recetas veganas perfectamente situados en los lugares más visibles de las librerías, y se deben vender como churros, ya que si no, las editoriales no sacarían uno tras otro. De hecho, espero que todos tengáis ya el nuevo libro de Virginia, Cocina vegana creativa,*** publicado también por esta casa, en la editorial Zenith. Precisamente en la presentación de esta obra en la Casa del Libro de Valencia, en junio de 2021, Virginia y yo nos subimos a cotillear la sección de gastronomía de la librería y descubrimos que había una balda etiquetada específicamente como «Cocina vegana» con un sinfín de libros. Una sección propia en una de las cadenas de librerías más importantes del país. Eso nos lo cuentan en 2015 y nos reímos las dos. 




			 




			Así que el contexto en el que este libro va a ver la luz es muy diferente del de aquel mayo de 2016 en el que se puso a la venta su primera versión, y eso lo he tenido muy presente mientras lo escribía. Hoy, el veganismo inunda las redes sociales, casi cualquier nutricionista (nutridinosaurios, por desgracia, sigue habiendo, pero pronto se extinguirán) sabe ahora atender a un paciente con alimentación vegana (aunque no lo haya dado en la carrera) y las empresas están inmersas en un esprint por sacar productos veganos o versiones veganas de sus productos estrella y la hostelería por presentarnos opciones vegan en sus establecimientos. Y precisamente por este nuevo contexto creo que la información de calidad es aún más necesaria, porque cuanto más aumenta la oferta de productos veganos comestibles, más necesario es saber cuáles son las elecciones saludables y cómo organizarse sin caer en la tentación de hacerlo a base de ultraprocesados. Y hablo de comida porque es mi campo profesional, pero asumo que a estas alturas todos sabéis que el veganismo no es una dieta, sino un movimiento político. Así que, del mismo modo, cuanto más abunda la comunicación sobre veganismo vana, vacía, consumista y centrada en el postureo superficial, más falta hace centrar de nuevo el foco. Pero eso lo hacen otras mucho mejor que yo, no voy a pretender tocar teclas que no me corresponden. Seguid a las activistas, leedlas, apoyadlas. 




			 




			También en ciencia se ha avanzado, claro. En estos seis años la literatura científica ha sido muy prolífica, se han publicado muchísimos nuevos estudios relacionados con la alimentación vegetariana y vegana (¡incluso algunos españoles!), se han actualizado guías gubernamentales y modificado recomendaciones. Hay muchas cosas nuevas que contar. No tantas como me gustaría, al menos en lo patrio –aún seguimos a la cola–, pero sin duda se me ha acumulado el trabajo. La industria alimentaria va siempre veinte pasos por delante de las instituciones, eso sí, que en la Unión Europea aún están discutiendo si podemos llamar yogures o hamburguesas a cosas sin animales. 




			 




			Y han ocurrido hechos insólitos: el 7 de julio de 2021 el Ministerio de Consumo lanzó una campaña enfocada en reducir el consumo de carne con el lema #MenosCarneMásVida y un vídeo informativo donde el propio ministro Alberto Garzón explicaba por qué había que reducir ese consumo, aludiendo a temas de salud y sostenibilidad. La campaña cosechó todo tipo de respuestas, gran parte de ellas bochornosas, entre las que destaca que tuviéramos que ver al presidente del Gobierno haciendo comentarios dignos del mejor de los cuñados en la cena de Navidad sobre cómo le gusta a él el chuletón y a otros políticos publicando fotos de sus parrilladas y platos de carne con lemas del tipo #Yocomocarne. Totalmente lamentable. La campaña fue bastante mejor recibida por parte de la comunidad científica (no por toda) y por el activismo antiespecista, aunque recordando al ministro que se había olvidado por completo de mencionar el maltrato animal. Siendo conscientes de que el mensaje de la campaña es más que insuficiente, el hecho de que por primera vez desde el Gobierno central se aludiera directamente a ese tema, no deja de ser un hito y un comienzo que veremos en qué culmina. De momento, no se han anunciado políticas específicas ni cambios legales que vayan a acompañar a esa campaña, pero quizá cuando tú tengas este libro en las manos, sí que haya avanzado algo. Y, por supuesto, yo tampoco soy la misma que firmó el contrato de Vegetarianos con ciencia (ahora, por ejemplo, sé que puedo exigir que la portada tenga mi visto bueno). Tengo mucha más experiencia clínica en consulta y un camino de aprendizaje seis años más largo. Ahora sé más cosas y otras las sé mejor. Pero sigo sin ser maja y sin escribir para caerle bien a todo el mundo, tampoco os hagáis ilusiones. 




			 




			Por eso, para ponerse a la altura del momento actual, ese libro que nació de mi trabajo de fin de grado tenía que ponerse al día. Esta revisión tiene alrededor de un 60 % de contenidos nuevos. Y todo el contenido anterior –que permanece en su mayor parte– ha sido ampliado, revisado y actualizado. 




			 




			En un mundo donde la inmediatez y la actualización lo son todo, si Vegetarianos con ciencia milagrosamente se sigue leyendo, qué menos que hacerle un reloaded. 




			 




			Eso sí, hay cosas que no han cambiado en estos años y quien hizo el prólogo a la primera versión sigue siendo la persona que elegiría hoy para ello. Y eso es mucho decir. Él, que escribió el prólogo a Vegetarianos con ciencia con jamón, atún, queso y huevos en la nevera, creo que escribe el de Vegetarianos con más ciencia sintiéndose parte de lo que se cuenta en este libro, no como el observador curioso y ajeno, aunque interesado, que escribió el anterior. Y eso también se merece un prólogo nuevo (y una muesca nueva en mi revólver). 




			 




			Gracias, Aitor, por el segundo prólogo a este libro, por ser mi mayor altavoz y quien siempre confía en mí ciegamente y cree que estarán bien cosas que aún no he hecho. También por todo el camino que ambos hemos recorrido en estos años juntos, a veces más tortuoso que la carretera de Sa Calobra, pero igual que esa carretera, siempre con las mejores vistas, sabiendo que al final está la playa. A ver si llegamos ya. 




			 




			Y gracias a Paidós y a mis editores, Elisabet y Sergi, por dejarme hacer el libro que yo quería. Y sí, este libro tiene ilustraciones, pero no ilustraciones cualquieras. Todas ellas han salido de las manos de mi hermano, Xim. Ilustraciones en las que aparecen los libros de mi mejor amigo o el puerto de mi pueblo de fondo. Tampoco se podía pedir más. 




			 




			SÓLLER, VERANO DE 2021 
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CAPÍTULO 1 




			
DE VEGETARIANOS Y VEGANOS.  




			
POLÍTICA, SALUD Y CIENCIA,  




			
AQUÍ Y AHORA 




			

				Mucha gente pequeña, en lugares pequeños, haciendo cosas pequeñas, puede cambiar el mundo. 


				 


				EDUARDO GALEANO 


			




			 




			Dicen que comer es un acto político. Y yo estoy de acuerdo. 




			 




			Lo es aquí, en el Primer Mundo, donde solo tenemos que alargar la mano y coger del estante del supermercado o de la nevera de casa lo que más nos apetezca. Sin límites. 




			 




			Lo es aquí, donde nunca hemos pasado hambre. Donde nunca ha sido nuestra mayor preocupación saber si tendremos algo que comer mañana. 




			 




			Lo es aquí, donde el problema es que comemos de más, no de menos. 




			 




			Lo es aquí, donde día tras día cada euro gastado en comida se convierte en un voto con el que manifestamos qué tipo de alimentos queremos y cómo queremos que se produzcan. «Esto sí lo quiero y pago por ello.» O «Esto no lo quiero y no lo compro». Aunque esté rico, sí, porque la palatabilidad no debería estar por encima de los principios. 




			 




			Lo es aquí, donde de nuestro estilo de vida (del cual es un pilar básico la alimentación) depende el 80 % de nuestros futuros problemas de salud por enfermedades no transmisibles, o eso dijo la Organización Mundial de la Salud (OMS) en un informe del año 2010, y que en 2015 se sigue llevando las manos a la cabeza por lo poco que hemos avanzado en prevención. Y no creáis que la OMS ha perdido en estos años la esperanza, no, que en 2018 continuó insistiendo: 




			 




			

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




				 




				En todo el mundo, las dietas insalubres y la falta de actividad física están entre los principales factores de riesgo para la salud. 


			




			 




			Malsano es la palabra que utiliza la máxima autoridad mundial en temas de salud para calificar el estilo de alimentación que está mermando la calidad de vida de toda la población de los países desarrollados. 




			 




			Aquí y ahora, elegir qué queremos comer y qué no puede ser moda, postureo o capricho. Pero también puede ser política, rebeldía, decisión meditada, ética y conciencia. 




			 




			Por lo primero, uno cuelga una foto del café que se está tomando en Starbucks. Por lo segundo, hay gente que decide ser vegana. 




			 




			¡Ah! ¿No hay personas que sigan una alimentación cien por cien vegetal por moda o por esnobismo? Sí, por supuesto. Pero también esas personas están apoyando, quizá sin saberlo y sin que les importe, un movimiento que redunda en beneficios globales. Bienvenidos sean quienes, cuando se hacen la foto con el café de Starbucks, lo han pedido con bebida de avena. 




			 




			No hay decisión que pueda tomar la ciudadanía de a pie que tenga tanto impacto como decidir qué come y, sobre todo, qué no come. Porque no hay nada que compremos con tanta frecuencia como comida: ningún objeto de consumo necesita de tantas decisiones diarias ni es tan imprescindible. Pocas industrias son más poderosas, pocos lobbies manipulan tanto y, en asuntos en los que sí se manejan otros hilos (económicos, farmacéuticos), la gente de a pie tenemos muy poco que decir: se gestionan en otras esferas. Pero la industria alimentaria, no. La industria alimentaria también se gestiona en la panadería de abajo, en el supermercado de barrio y en el bar de menús al lado de tu trabajo. 




			 




			La elección de alimentos que hacemos tiene un impacto directo en el mundo: la deforestación, la contaminación de acuíferos, el avance del cambio climático, la injusta distribución de alimentos y recursos, el aumento del gasto sanitario…, todo eso tiene una fuerte vinculación con la alimentación. Iremos ampliando esta idea a lo largo del libro. 




			 




			Y aunque todas ellas son cuestiones urgentes y graves, hay otra razón que las hace palidecer y que justifica por sí sola el pasarse a una alimentación vegana: el horror de vida a la que sometemos a todos los animales de consumo. Podemos discutir si es lícito cazar para comer o no o si está bien o mal la cría de animales extensiva en la que pueden desarrollarse normalmente y ser «felices». Podemos discutirlo, puede que no estemos de acuerdo, pero podemos compartir argumentos. Pero lo que no admite discusión alguna es que someter a millones de seres sintientes a una vida de tortura continua: ni está bien, ni tenemos derecho a ello. Eso no es discutible. Y es exactamente lo que hacemos con los animales que viven en granjas industriales. Hay tres opciones para tolerar eso: la ignorancia, saberlo y mirar para otro lado o dejar de ser parte de ese sistema y –si es posible– combatirlo. Dejar de ser parte, en un contexto social como el nuestro, es bastante sencillo, así que mirar para otro lado es más perverso, si cabe. 




			 




			Quizá muchos penséis que tampoco hace falta ser tan radical y que es suficiente con reducir el consumo, comer carne solo fuera de casa o cuando nos invitan o dejar un día de pescado en nuestro menú semanal. Estoy de acuerdo: es un gran paso. Y para vosotros también servirá este libro, para facilitaros elecciones alimentarias conscientes en los días en que decidáis tomarlas. Pero que conste que, aquí y ahora, con semejante panorama, no está el mundo para que, quienes podemos, no seamos radicales. En muchos de los posicionamientos éticos que podemos adoptar en nuestra vida diaria, el extremismo es una necesidad: no se puede ser solo un poquito racista pero no mucho, insultar a homosexuales y lesbianas un día a la semana o pegar a tu mujer de vez en cuando, porque en el punto medio, en este caso, no está la virtud. 




			 




			Además, no solo cuenta nuestro propio impacto, sino también el que se desprende de nuestro ejemplo. Tenedlo en cuenta cuando con un grupo de treinta personas os comáis la hamburguesa como excepción, porque estáis fuera de casa y porque por un día no pasa nada: qué gran momento estáis perdiendo para enseñar que hay otras opciones, para normalizarlas. Cuando no insistís al restaurante de esa boda en que haga menú vegano, qué oportunidad perdida de dar visibilidad a la causa y ponérselo más fácil a los siguientes. Cuando os coméis la merluza o la pierna de cordero en Navidades, qué pena no haber aprovechado para modificar un poco el menú y enseñar nuevas opciones a vuestra familia o, al menos, a respetar vuestra decisión. 




			 




			¡AH!, PERO LO DEL VEGANISMO 




			¿NO ERA POR SALUD? 




			 




			En general, no. No sabemos hoy en día cuál es la dieta óptima para el ser humano. De hecho, es probable que no haya un solo modelo de dieta ideal, ya que somos una especie con una gran capacidad de adaptación que hemos sobrevivido en entornos con una oferta de alimentos muy diferente. Somos una especie que ha medrado en la sabana, en la selva tropical, en la cuenca mediterránea, en Siberia y en el desierto. Todo indica que hay modelos alimentarios muy variados que son igualmente saludables. 




			 




			De entrada, ser vegetariano o vegano no es más saludable que no serlo. Lo que es saludable es llevar una alimentación adecuada y suficiente, sea cual sea nuestro estilo de vida y nuestra opción dietética. 




			 




			Llevar una alimentación vegana implica un compromiso social, medioambiental, ético y político la mayor parte de las veces. La lucha no está en medirse con otras opciones dietéticas a ver cuál obtiene mejores marcadores de salud. La lucha estriba en conseguir que nuestra alimentación mejore el mundo. Olvidaos del reduccionismo al nutriente. 




			 




			Aquí y ahora no hay ninguna dificultad para llevar una alimentación vegana tan saludable como la que más. Solo hace falta estar bien informado. Pero esto es aplicable a cualquier modelo de alimentación. 




			 




			YO PENSABA QUE LOS VEGETARIANOS SÍ COMÍAN  




			PESCADO… ¿QUÉ ES EXACTAMENTE UN VEGETARIANO? 




			 




			Cada vez que decimos pescetariano, a alguien se le enrancia el humus en algún lugar del mundo. 




			 




			Suelo empezar las charlas sobre alimentación vegetariana lanzando al público una pregunta sencilla: «¿Cuántos pensáis que hay vegetarianos que comen pescado?». Y me levantan la mano varios asistentes. Siempre. Incluso cuando el público está formado, en su mayoría, por dietistas, nutricionistas o estudiantes de Nutrición Humana y Dietética. Creedme: tengo testigos. 




			 




			Ningún vegetariano come pescado, marisco, moluscos ni, por supuesto, carne. ¿Cómo se llaman entonces los que no comen carne, pero sí pescado? No se llaman, no se denominan de ninguna manera: podemos definir su dieta simplemente como «una dieta sin carne», pero no son vegetarianos. Y sé que a esta confusión ha contribuido en parte la literatura científica, que usa términos como pescetarian o semivegetarian o flexitarian con bastante ligereza, además de que coloquialmente se llame vegetariano a todo el que no come carne, incluso cuando en esa clasificación no se considere carne el jamón york. A los sándwiches vegetales me remito. 




			 




			Por eso me parece buena idea acotar el término vegetariano antes de adentrarnos más en el tema. 




			 




			La International Vegetarian Union nos da la siguiente definición de vegetarianismo: «A diet of foods derived from plants, with or without dairy products, eggs and/or honey». Es decir, una dieta compuesta por alimentos de origen vegetal con o sin lácteos, huevos o miel. 




			 




			Pero no es baladí buscar una definición de vegetarianismo porque hay poco consenso al respecto. Es habitual que se defienda que el término vegetariano se refiere a una alimentación cien por cien vegetal, mientras que si se consumen lácteos, huevos o miel se debe especificar usando los prefijos lacto-, ovo- o api-, según corresponda. Pero lo cierto es que, a pie de calle, lo habitual es que al decir vegetariano englobemos a todos aquellos que simplemente no consumen productos de origen animal que impliquen necesariamente la muerte de este. 
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			La diferencia entre una persona vegetariana estricta y una vegana es que, al emplear el segundo término, no hablamos solo de una opción dietética, sino de un posicionamiento ético y político, de un estilo de vida que evita los productos de origen animal en todo ámbito de consumo que sea posible. Y digo «posible» porque no es fácil evitarlo siempre. Un gran ejemplo son los medicamentos, que siempre se testan en animales y de los que por desgracia no siempre se puede prescindir. 




			 




			Por tanto, todos los veganos son vegetarianos estrictos, pero no todos los vegetarianos estrictos son veganos. A pesar de este matiz, es muy habitual a nivel coloquial referirse a quienes no comen ningún producto de origen animal como veganos, y así lo voy a hacer a lo largo de este libro. 




			 




			Vemos que el producto de origen animal con el que probablemente hay más dudas es la miel. Su consumo, salvo en veganos y vegetarianos estrictos, queda un poco supeditado a las decisiones personales de cada uno. Ante la duda, no la incluyas, ya estemos hablando de una pauta dietética para un paciente o de una receta que van a consumir tus invitados. Si necesitas algo similar tienes muchas opciones: miel de caña, melaza, sirope de agave… 




			 




			ENTONCES, ¿QUÉ SON LOS FLEXITARIANOS? 




			 




			Pues no lo sabe nadie muy bien. Son gente que lleva una dieta tradicional que por algún motivo tiene un consumo de carne (quizá solo de carne, no de pescado ni de otros productos de origen animal) inferior a la media. Pero es que la media es muy alta. Muchos de quienes se autodenominan flexitarianos en realidad llevan una alimentación con un consumo cárnico acorde a las recomendaciones de dieta saludable (una o dos veces por semana). Solo que parece que, si no se come algún producto cárnico varias veces al día, ya «se come poca carne», porque el consumo diario es lo habitual en la población. Como decíamos, incluso es totalmente normal que se consuma más de una vez al día: fiambre en el desayuno o a media mañana, picoteo de embutido, algún plato de carne en la comida o en la cena o en ambas. Frente a esto, una persona que consuma carne una o dos veces a la semana puede llegar a pensar que come «poca carne» y denominarse flexitariana. 




			 




			Cuando este término se usa en literatura científica, en informes o en ensayos académicos, por lo general los autores suelen definir en el mismo texto que han considerado flexitariano, es decir, cuál es la frecuencia de consumo que han admitido como flexitariana en ese trabajo en concreto. Otras veces no se indica nada. Lo cierto es que bajo esa nomenclatura podemos encontrar desde gente que lleva una alimentación vegana y un par de veces al año hace un consumo puntual de algún alimento de origen animal, hasta gente que –como decíamos– come carne «solo» una o dos veces a la semana y mantiene un consumo de pescado, lácteos y huevos similar al del resto de la población. La definición más habitual que encontramos es «gente que lleva una alimentación vegetariana con un consumo ocasional o puntual de carne», de hecho, la misma definición rara vez incluye el pescado, por lo que podemos asumir que se sigue consumiendo sin ninguna limitación. 




			 




			No seas flexitariano: eso es ser una persona tibia y seguro que no quieres ser una persona tibia. Si comes productos de origen animal una o dos veces al año, di eso, que eres vegetariano, pero una o dos veces al año comes lo que sea que comas. Y si eres flexitariano de los de carne una vez a la semana y «el pescado no cuenta», pues no te llames nada, tu alimentación es básicamente la tradicional. No te tocan etiquetas de postureo, sorry. 




			 




			¿Y LOS CRUDIVEGANOS? 




			 




			Las personas que siguen una dieta crudivegana, además de lo señalado anteriormente para los veganos, añaden una condición más a su comida: que no haya sido cocinada con calor por encima de los cuarenta y dos o cuarenta y cinco grados centígrados, que es la temperatura máxima que se supone que puede alcanzar un alimento expuesto al sol. Es habitual que no se sea cien por cien crudivegano, sino que se siga este tipo de alimentación en gran parte de la dieta habitual, pero no siempre. Se puede ser un 80 % crudivegano, por ejemplo. 




			 




			Es un error creer que los crudiveganos se alimentan solo de ensalada. En realidad, hay un sinfín de recetas muy elaboradas y atractivas. Y también utilizan técnicas como el remojo, la germinación o el fermentado para hacer comestibles productos que no lo son en su estado natural y que habitualmente sometemos a cocción, como las legumbres o los granos. 




			 




			Esta corriente tuvo un auge hace unos años, allá por 2015-2017, y parece que ahora ha perdido protagonismo y ha quedado reducida a las etiquetas de algunos productos (seguro que te suena, lo suelen poner en inglés en productos procesados que llevan el sello vegan y la palabra raw –«crudo»– como el summum de lo healthy y que cuestan tres euros más que otro similar). 




			 




			Pero ¿es el crudiveganismo una opción mejor o peor que otras? ¿Aporta alguna ventaja de salud extra? Hablaremos de ello más adelante. 




			 




			LAS PERSONAS VEGETARIANAS,  


			

			¿SON MUCHAS O SON CUATRO GATOS? 




			 




			Es una pregunta difícil de responder, porque no existen muchos datos y los que tenemos a menudo no son demasiado fiables y hay que hacer especulaciones o aproximaciones. 




			 




			Si nos atenemos a la Encuesta Nacional de Ingesta Dietética Española (Enide), realizada por la Agencia Española de Seguridad Alimentaria y Nutrición (Aesan) entre los años 2009 y 2010 y publicada en 2011, podemos ver que el 1,5 % de los encuestados afirman no comer «ni carne ni pescado», por lo que los podemos considerar, al menos, ovolactovegetarianos. En números absolutos, este porcentaje supondría que son vegetarianas unas setecientas mil personas en nuestro país. 




			 




			Y os extrañará, pero una década después seguimos sin tener datos oficiales del número de vegetarianos en España. Tenía algunas esperanzas puestas en la Encuesta Nacional de Alimentación en población adulta, mayores y embarazadas (Enalia 2), con información recogida en 2014 y 2015, pero ni siquiera nos sirve para actualizar ese dato, ya que, al darnos la información por cada alimento específico, es imposible saber cuántos de quienes no consumen carne y de quienes no consumen pescado son los mismos (vegetarianos, por tanto) o son personas diferentes (que sí comen carne, pero no pescado, o viceversa). 




			 




			La Enide, por su parte, no ha sido actualizada y los datos que tenemos en 2021 siguen siendo los de 2011. Se lo toman con calma… 




			 




			Otros trabajos que han tenido una amplia distribución mediática, como el estudio de Lantern, The Green Revolution, usan el término veggie para incluir también a los flexitarianos; al final, parece que vegana es solo un 0,2 % de la población española mayor de dieciocho años, y ovolactovegetariana, un 1,3 %, quedándonos de nuevo en ese 1,5 % que nos daba la ya obsoleta Enide hace diez años. Vamos, que no habríamos avanzado en nada más que en el postureo. 




			 




			¿Y EN OTROS PAÍSES? 




			 




			Nuestros vecinos de Portugal han multiplicado por 4 el número de vegetarianos en una década, según una encuesta realizada por Nielsen en 2017. La consultora calcula que hay unas ciento veinte mil personas vegetarianas en el país (eran treinta mil en 2007), de las cuales sesenta mil son veganas, lo que equivale al 0,6 % de la población. Además, el Estado luso aprobó en marzo de 2017 una ley que obliga a los comedores públicos (escuelas, universidades, hospitales, cárceles…) a incluir una opción vegetariana en su menú y dicha opción debe ser además saludable y estar valorada por profesionales. Lloro. Aquí aún hay muchas familias que deben pelearse por conseguir un menú vegetariano en el cole o a las que directamente se lo deniegan. No hay ninguna ley que obligue a ningún organismo a servir menú vegetariano, queda a criterio del órgano de gestión que coordina cada comedor o cantina. Pero sí que vemos algo de luz al final del túnel, ya que a finales de 2021, gracias a una enmienda presentada por Equo-Más País a los Presupuestos Generales, se abría la puerta a la posibilidad de que en todos los comedores dependientes de un organismo público español se pudiera encontrar una opción vegana.1 Hablamos de comedores escolares, servicio de comidas en hospitales, centros penitenciarios o cantinas de la Administración Pública, entre otros. Veremos cómo se termina aplicando, ya que la enmienda no implica obligatoriedad si no solo «medidas dirigidas a fomentar». 




			 




			Seguimos con nuestro repaso al número de personas vegetarianas por el mundo: en Estados Unidos, según datos de una encuesta realizada por Human Research Council, en 2014 el 1,9 % de la población era vegetariana o vegana, es decir, unos cinco millones de personas. Al parecer, esas cifras han aumentado considerablemente si atendemos a los resultados que en 2020 arrojó una encuesta de Ipsos Retail Performance. Según ese trabajo, habría en Estados Unidos 9,7 millones de personas veganas. Ojo, veganas. Sin incluir a las personas vegetarianas. Pero a pesar de la repercusión que tuvo en prensa, lo cierto es que no ofrece datos fiables en absoluto, ya que basa su afirmación en analizar en Google Trends el interés por el veganismo en distintos estados, así que ni remotamente podemos considerar esas cifras como fiables. Por su lado, la encuesta de Gallup nos da cifras en 2018: el 5 % de la población es vegetariana y el 3 % vegana, por lo que parece que sí se confirma el aumento. 




			 




			En Reino Unido, en una encuesta realizada en 2009 por GfK Social Research, encargada por Food Standards Agency y titulada Public Attitudes to Food, aseguraban ser vegetarianos un 3 % de los encuestados, lo que se traduciría en alrededor de dos millones de personas. En 2016 se realiza una nueva encuesta, esta vez, por parte de la consultora Ipsos y auspiciada por la Vegan Society, que concluye que un 3,25 % de los habitantes de Reino Unido mayores de quince años no comen carne de ningún tipo ni pescado (son, por tanto, vegetarianos) y un 1,05 % son veganos (un 350 % más que hace una década, según la encuesta). 




			 




			En Australia, según una encuesta de 2010 realizada por Newspoll, el 2 % de la población es vegetariana o, lo que es lo mismo, alrededor de medio millón de personas. En 2019 esta cifra sube a 2,5 millones de personas (un 12 % de la población aproximadamente). 




			 




			Es difícil encontrar datos de otros países, pero cuando las cifras de individuos que siguen un determinado modelo dietético se cuentan por millones en naciones del Primer Mundo (totalmente industrializadas y con acceso a los servicios sanitarios por parte de la inmensa mayoría de la población), si existiera un riesgo real de salud pública por llevar una dieta vegetariana, como a veces se insinúa, obviamente lo sabríamos. 




			 




			Aunque las encuestas son pocas, no oficiales y a menudo poco rigurosas, lo que sí podemos observar es que el interés por el veganismo y la oferta de productos con sello vegan no deja de crecer. Y no es que sean productos enfocados a ese colectivo, sino que en su mayoría se dirigen a toda la población, ya que existe una tendencia a considerarlos más sostenibles (y lo son en general) y más saludables (en este punto, ya habría más discrepancias) que los productos tradicionales de origen animal y, por ello, hay un segmento importante de población que los consume, aunque sigan comiendo también alimentos de origen animal. Sobre este punto ahondé mucho más en Vegetarianos concienciados.2 




			 




			A pesar de que en España aún estamos lejos de llegar a la normalización que se vive en los países nórdicos y anglosajones, cada vez hay una mayor presencia de productos tradicionalmente consumidos por el colectivo en los supermercados. Cuando salió la primera impresión de este libro en 2016, a mí ya me parecía fascinante que hubiera en los supermercados bebidas vegetales y que alguna marca de lácteos hubiera sacado una línea de yogures de soja. Lo que podemos encontrar ahora en cualquier súper de barrio me habría parecido una quimera por aquel entonces o habría pensado que me habían teletransportado a Londres. Estamos hablando de que hoy hay líneas enteras de productos veganos de marca blanca. Pizzas, hamburguesas, quesos, yogures, helados, surtidos de tofu de distintos sabores, tortilla de patatas vegana, varios tipos de humus, croquetas, soja texturizada…, de que los lineales de bebidas vegetales ocupan lo mismo que la sección láctea y de que la variedad que podemos encontrar es abrumadora. Visitar el herbolario para conseguir determinados productos ya es innecesario y, por supuesto, la llegada de todo eso al comercio minorista y al gran consumo ha bajado los precios, acercando y popularizando esas opciones que ya no se contemplan como algo raro, inaccesible, elitista o solo al alcance de quienes viven en grandes ciudades y tienen un buen sueldo. 




			 




			A esto hay que sumar la explosión de la I+D en los últimos años para conseguir productos lo más parecidos a la carne posible. A muchos os sonarán las hamburguesas estadounidenses Beyond o Impossible, casi indistinguibles de una de ternera. Pero tenemos ejemplos patrios alucinantes, como Heüra, la compañía catalana que ha revolucionado el sector de las imitaciones de la carne con sus productos, similares tanto al pollo como a la ternera. Y a ese carro de las imitaciones casi perfectas se está subiendo ya, faltaría más, la gran industria. Nestlé o Findus van duro a por ello. 




			 




			También sucede en la oferta hostelera: no solo aumentan los restaurantes vegetarianos en España, sino que es probable que ya no haya casi ninguna capital de provincia que no cuente al menos con uno. Cada vez más establecimientos no vegetarianos empiezan a etiquetar los platos aptos en su carta o a anunciar que tienen opciones adecuadas para ellos. Y las grandes cadenas se suben al tren: hay hamburguesa vegana en Burguer King, Telepizza tiene tres opciones de pizzas veganas, Pans&Company sirve bocatas y ensaladas con Heüra, Starbucks tiene sándwich vegano y cada vez más opciones de bebidas vegetales, etcétera. Y se abren en las grandes ciudades pastelerías veganas, tiendas de dónuts veganos, heladerías y queserías veganas. Amazing! 




			 




			Y fijándome más en mi gremio, el de dietistas-nutricionistas, en 2016 yo decía: «No hace mucho que la corriente general era la de tildar la alimentación vegetariana de carencial y poco saludable y desaconsejarla por ello», hoy puedo decir que –ahora sí– hace bastante que esa no es la tónica general y que esa corriente está prácticamente erradicada en las nuevas generaciones de nutricionistas. Hemos avanzado, la profesión se ha formado por delante (y a pesar) de sus propios planes de estudio. Y sí, aunque hoy los planes de estudio de Nutrición Humana y Dietética siguen sin dar una buena formación en el tema, si es que dan alguna, casi todas las dietistas-nutricionistas (y hablo en femenino porque aunque los más conocidos son hombres, en la profesión somos mujeres un 86 %, según el Instituto Nacional de Estadística en 2019, que es el último año del que aparecen datos publicados) atienden sin problemas a pacientes vegetarianos y veganos respetando su opción y habiéndose formado por su cuenta en este tipo de alimentación. Los aspectos básicos ya no se le escapan a ninguna dietista-nutricionista, sea cual sea su propia opción política o dietética. Así que permitidme dejar aquí un aplauso a todas mis compañeras y el compromiso de que seguiremos trabajando para que tengan la formación y la información que no reciben en las universidades. 




			 




			Lo siguiente también lo escribí en 2015 y es lo que decía la versión anterior de este libro: 




			 




			

				En internet abundan los blogs de recetas vegetarianas y en las redes sociales cada vez son más numerosos los grupos o comunidades de personas que siguen este tipo de dieta. A diario veo promociones de cursos de cocina, de servicios diversos, de festivales, de locales nuevos en los que comer…, que se autodenominan vegetarianos o van enfocados a serlo. ¿Vosotros no? 




				 




				Así que permitidme ser optimista. Algo está cambiando. De hecho, que tengas este libro en tus manos porque una editorial ha decidido poner el tema  en la calle es otra prueba de ello. 


			




			 




			En 2021 vemos que claramente mi profecía se ha cumplido. Muchas cosas han cambiado. Ese auge no fue una moda pasajera, como sí ha pasado con otras corrientes dietéticas. ¿Se acuerda alguien de los paleo? El veganismo ha seguido creciendo y creciendo. Ya casi no hay blogs, la vida se ha mudado a Instagram –muy a mi pesar–, donde las cuentas de cocina vegana suman seguidores por miles, las mesas de novedades destacadas de cualquier librería tienen varios libros de cocina vegana e incluso de nutrición, y hemos avanzado mucho en la normalización (ya no nos miran tan raro). Hoy el contexto es totalmente diferente y los cambios han sido a mejor. Quiero que nos alegremos por ello. 




			 




			PERO ¿QUÉ LES PASA A LOS SANITARIOS? 




			 




			Un porcentaje bastante alto de mis pacientes son vegetarianos o veganos, mucho más alto del que suele ser habitual entre mis compañeras. Es natural, porque cuando una persona vegana busca a un profesional sanitario, es muy probable que antes se informe de si el profesional que la va a atender es vegan friendly. Puede que algunos os preguntéis qué sentido tiene eso, porque en principio lo que debería interesar es que sea un buen profesional y lo demás vendrá dado, ¿no? No nos van a atender de manera distinta porque seamos vegetarianos… 




			 




			Pues sí. 




			 




			Aquí confluyen varios factores que favorecen todo tipo de situaciones dantescas: por un lado, la casi nula presencia de formación en nutrición vegetariana en los planes de estudio oficiales de las profesiones sanitarias, incluyendo a las dietistas-nutricionistas; por otro, la ausencia de dietistas-nutricionistas en la sanidad pública de nuestro país, que si bien no suelen tener formación especializada en el tema, al menos son el único profesional sanitario, junto con los técnicos superiores en dietética, específicamente formado en Nutrición Humana, por lo que tenemos bastantes más papeletas de que al menos sepan de qué les hablamos y puedan ayudar, aconsejar y resolver dudas. Y, por último, el hecho de que se siga considerando la dieta vegetariana un capricho o una rareza particular de la que es lícito burlarse o que se puede juzgar, aun con la bata blanca puesta. 




			 




			Esto último me pone de especial mal humor, porque denota realmente muy poca empatía por parte del profesional y también muy poco conocimiento de una realidad cada vez más común. 




			 




			A ningún sanitario se le ocurriría burlarse o cuestionar a una persona musulmana que no quiere comer cerdo y que pide que su dieta sea halal. O kosher, si hablamos de personas judías. Ni le dirían a un católico que se deje de pamplinas, que no comer carne los viernes no está avalado por la menor evidencia científica ni hay estudio alguno que concluya que es mejor que no comerla los jueves. 




			 




			Aún hoy, en un hospital, se moverá Roma con Santiago para evitar a un testigo de Jehová una transfusión de sangre y, sin embargo, somos incapaces de dar a un vegetariano una pauta de dieta blanda que no venga cuajada de jamón york y pescado hervido. No tiene sentido. Incluso las personas ateas pondrán especial cuidado en respetar las pautas religiosas de los demás…, pero no sus posicionamientos éticos. Es injusto. 




			 




			Existen multitud de motivos por los cuales una persona es vegetariana y los hemos comentado al inicio de este capítulo, pero no he nombrado los motivos religiosos o filosóficos, como sucede en el caso de los jainistas o de ciertas ramas del budismo o del hinduismo, o de los miembros de la Iglesia adventista del séptimo día, que son cristianos protestantes. Muchos hindús son vegetarianos por un tema más cultural que religioso, especialmente si viven en países occidentales. 




			 




			Recordemos de nuevo el resto de los motivos que hemos comentado antes: el principal, según casi todas las fuentes consultadas, es el sufrimiento animal. Pero hay más motivos: de tipo político, por sostenibilidad medioambiental y justicia social, por un reparto más justo de alimentos. O por todo a la vez. 




			 




			En realidad, a los sanitarios no debería importarnos el motivo por el cual un paciente toma la decisión de llevar un determinado estilo de vida. No es de nuestra incumbencia y no es nuestro trabajo juzgar las decisiones personales del paciente. Sí lo es darle el mejor consejo del que dispongamos, respetando su estilo de vida hasta donde sea posible. 




			 




			Si algún sanitario está leyendo esto y es de los que suelen esbozar una risita burlona o condescendiente cuando tienen delante a un paciente vegetariano, de los que se escandalizan y aluden a todo tipo de estados carenciales no prevenibles por no consumir carne y pescado o de los que se atreven a hacer juicios de moral sobre la decisión del paciente, que piense solo un momento si se atrevería a hacerle lo mismo a cualquiera de los ejemplos anteriores. Y ahora que me diga por qué cree que el estilo de vida y las consideraciones éticas de unos pacientes merecen más respeto que los de otros. 




			 




			Si no se sabe dar consejo dentro de una alimentación vegetariana o vegana, no pasa nada. Se asume y se deriva o, mejor aún, se informa uno y se recicla, que es lo que los sanitarios debemos hacer continuamente. O se pide ayuda a una compañera. Pero nunca desprecies a quien está haciendo algo por un mundo mejor, por patético o inútil que te parezca. Es posible que, simplemente, estés mal informado o no sepas lo suficiente. 




			 




			YA, BUENO…, PERO ¿QUÉ DICE LA CIENCIA? 




			 




			La gran pregunta, ¿verdad? Bien. Voy a dejar que responda la Academy of Nutrition and Dietetics (AND) de Estados Unidos, que publicó en 2003 un documento de posicionamiento sobre la dieta vegetariana junto con la American Dietetic Association and Dietitians of Canada, y que lo reafirmó en 2009.3 En 2016 salió la última versión de dicho documento, en el que se contemplaban también por primera vez aspectos de sostenibilidad, además de nutricionales: 




			 




			

				La postura de la AND es que las dietas vegetarianas adecuadamente planificadas, incluyendo las veganas, son saludables, nutricionalmente adecuadas y pueden proporcionar beneficios para la salud en la prevención y el tratamiento de ciertas enfermedades. 




				 




				Estas dietas son apropiadas para todas las etapas del ciclo vital, incluyendo  el embarazo, la lactancia, la infancia, la niñez, la adolescencia y la vejez, así  como para los atletas. 




				 




				Las dietas basadas en vegetales son más sostenibles medioambientalmente  que las dietas ricas en productos de origen animal, porque usan menos recursos y están asociadas a un daño medioambiental mucho menor.4 


			




			 




			El posicionamiento de la AND fue un bálsamo de alivio en un momento en el que la lucha contra los prejuicios arraigados era mucho peor que ahora. Que si el hierro, que si las proteínas, que si los niños se desnutren… fue un zas en toda la boca. God bless you, AND! 




			 




			Pero es un error creer que con el documento de posicionamiento ya está todo hecho o que con ese único documento se puede trabajar y dar consejo. En absoluto. El posicionamiento de la AND solo dio legitimidad al tratamiento dietético y sentó las bases para que se respetara a las personas vegetarianas en el ámbito sanitario. Constituye un pequeño resumen de las publicaciones científicas más destacadas hasta la fecha y saca algunas conclusiones generales. Nada más. Aún hoy, cinco años después de la última revisión, podemos decir que ya tiene puntos obsoletos o que necesitan actualizarse, y que de ninguna manera se puede usar como única herramienta, ya que cualquier pauta dietética precisa de personalización y, además, en nuestro caso, de adaptación cultural y medioambiental, como veremos más adelante, porque no es lo mismo comer en Estados Unidos que en España. 




			 




			En diciembre de 2017 la Società Italiana di Nutrizione Umana trajo un regalo de Navidad. Publicó también su posicionamiento sobre dietas vegetarianas: 




			 




			

				Las dietas vegetarianas bien planificadas que incluyan una amplia variedad de alimentos vegetales y una fuente fiable de vitamina B12 proporcionan una ingesta adecuada de nutrientes. Las agencias gubernamentales y las organizaciones de salud y nutrición deberían proporcionar más recursos educativos para ayudar a los italianos a consumir dietas vegetarianas nutricionalmente adecuadas.5 


			




			 




			Coinciden con la AND en lo adecuado de las dietas vegetarianas bien planteadas e instan a los estamentos gubernamentales a ofrecer recursos y educación nutricional a la población italiana vegetariana. En este caso, hay que valorar, además, que por cercanía geográfica y por tipo de dieta y disponibilidad de alimentos, puede que los consejos ofrecidos a la población italiana sean más extrapolables a España que los estadounidenses. Desarrollan los consejos prácticos en una propuesta de menú mediterráneo con adaptaciones a los diferentes estadios del ciclo vital que también puede servir de referencia y como base a la hora de pautar dietas vegetarianas saludables.6 




			 




			En lo que a literatura científica se refiere, la dieta vegetariana tiene un gran bagaje. Quienes creen que se trata de una opción dietética residual y «poco probada o estudiada» se equivocan de medio a medio. Ya hemos comentado las cifras de vegetarianos que se estiman en países del Primer Mundo y no he querido entrar en datos de países en desarrollo, sobre todo de Asia, porque la comparación no sería justa, tanto por las diferencias culturales como por el acceso a alimentos y a servicios sanitarios. 




			 




			En el principal buscador de artículos científicos, PubMed, la búsqueda de los términos vegetarian diet arroja más de 4.522 resultados en febrero de 2021. A lo mejor no sabéis si eso es mucho o poco. Bien: pensad en una dieta muy estudiada, la dieta mediterránea. Si buscamos mediterranean diet, la web arroja unos 7.809 resultados. Y creo que es la única dieta que cuenta con más literatura científica que la vegetariana. Ketogenic diet nos da 3.483 resultados, por buscar la dieta de moda en la actualidad. Porque si nos vamos a otras dietas que vivieron su momento de gloria hace años, nos encontramos, por ejemplo, con que macrobiotic diet tiene 124 resultados, y paleolithic diet, 364, para que os hagáis una idea de qué volumen estamos hablando. 




			 




			En esos resultados, los de todos los tipos de dieta, nos encontramos con muchos tipos de estudios: de buena calidad, de mala calidad, bien y mal diseñados, con muestras pequeñas, grandes, de intervención, epidemiológicos, metaanálisis, etcétera, que dan resultados favorables y que los dan desfavorables, con conflictos de intereses y sin ellos. Lo importante es que, si queremos dar un consejo o emitir una opinión basada en ciencia, tenemos de donde tirar hasta aburrirnos. 




			 




			Estamos hablando de estudios indexados en revistas científicas, ojo. Así que, aunque aún queda mucho que estudiar, quien diga que la dieta vegetariana tiene poco respaldo en la ciencia, simplemente no sabe de qué habla, ni se ha molestado en cerciorarse de no estar metiendo la pata hasta el fondo. Yo, con esos, ya no discuto. No estoy para argumentar «tan abajo». 




			 




			Aun así, como decía, falta muchísima investigación, en nutrición en general y en dieta vegetariana en particular. En nutrición, de todos modos, resulta complicado hacer estudios sólidos y que arrojen una evidencia más concluyente. Esos serían los estudios de intervención en humanos, es decir, aquellos en los que a un grupo de personas se les hace una modificación controlada y se compara con otro grupo donde no se ha realizado dicha modificación. Este tipo de estudios tiene que pasar por comités de ética para aprobarse y, evidentemente, no se aprueban aquellos en los que la intervención podría perjudicar a los individuos. Por ejemplo, si creemos que un tipo de dieta determinada favorece la aparición de cáncer, no podemos pretender que un grupo de personas la siga para confirmar la hipótesis. 




			 




			Además, otro problema de los estudios de intervención sobre temas dietéticos es que normalmente se necesita que sean a muy largo plazo, ya que las conclusiones que podemos sacar de un cambio dietético mantenido unas pocas semanas o meses por lo general no son significativas: para extraer una conclusión correcta, necesitamos ver qué ocurre al cabo de años, en todas las etapas de la vida, cosa que es habitualmente inviable debido al tiempo, a los recursos económicos y a la implicación del grupo estudiado. 




			 




			Tenemos estudios de intervención casi exclusivamente en pruebas de dietoterapia. Es decir, al usar un patrón dietético como dieta terapéutica para una patología concreta, se comprueba si en ese periodo (ya sean semanas o meses) hallamos una mejoría en dicha patología, en comparación con el grupo control. Veréis más adelante que con diabetes o con síndrome metabólico tenemos bastantes estudios de este tipo. 




			 




			Pero, como os decía, en nutrición muy a menudo nos basamos en la epidemiología, es decir, en la rama de la medicina que estudia grupos de población sobre los que evaluar uno o varios parámetros de salud que se relacionan con una o más variables. Esos estudios son menos consistentes y la evidencia que arrojan es de nivel más bajo, porque no hay grupos controlados y aparecen multitud de variables que pueden afectar a los resultados que no podemos controlar. Eso intenta paliarse cogiendo muestras muy grandes, que hacen que la estadística sea más representativa e intentando depurar al máximo los posibles factores de confusión, pero el problema no deja de estar ahí. 




			 




			No obstante, en ese sentido, sobre la población vegetariana occidental se han realizado trabajos epidemiológicos de gran calado. Hay dos grandes estudios epidemiológicos –probablemente los más relevantes–, de los cuales salen gran parte de los datos sobre mortalidad y salud en la población vegetariana: 




			 




			– EPIC-Oxford: es un estudio prospectivo multicentro europeo sobre cáncer y nutrición coordinado por la Agencia Internacional de Investigación contra el Cáncer, perteneciente a la OMS. Se inició en 1993 en diez países europeos, entre los cuales se encuentra España. Incluye una cohorte de más de quinientos mil individuos y utiliza cuestionarios, muestras de sangre y medidas antropométricas. La envergadura de los datos recogidos ha permitido que sus conclusiones no se centraran solo en el cáncer, sino también en otras patologías. Es el mayor estudio que relaciona dieta y enfermedades realizado hasta la fecha. En el centro de Oxford se reclutó un subgrupo de 27.000 personas vegetarianas y veganas (Oxford Vegetarian Study) que ha producido dieciocho papers. Además, a todas las personas participantes se les pregunta explícitamente si comen carne, huevos, pescado y lácteos y se las clasifica en función de las respuestas permitiendo detectar a veganos, ovolactovegetarianos y a quienes consumen pescado, pero no carne, y extrapolar los resultados por tipo de dieta. 




			 




			– Adventist Health Study (AHS), 1 y 2: son estudios realizados en la comunidad adventista de Estados Unidos y Canadá por la Universidad de Loma Linda (California). Se iniciaron en 1960 con una cohorte de casi veintitrés mil individuos que fueron seguidos durante veinticinco años valorando mortalidad (Adventist Mortality Study). Esta comunidad sigue una dieta vegetariana. De 1974 a 1988 se realizó el AHS-1 con 34.000 personas, incluyendo un análisis de su estilo de vida para relacionarlo con la menor mortalidad. Actualmente sigue en marcha el AHS-2, iniciado en 2002, que aspira a llegar a una muestra de 125.000 personas, aunque los últimos datos dan una cohorte de algo más de 96.000 individuos. 




			 




			¿Por qué estos dos trabajos son tan relevantes cuando hablamos de población vegetariana? 




			 




			Por varios motivos. A pesar de ser estudios observacionales y, por tanto, en principio, de evidencia baja, dentro de su categoría cumplen varios puntos que refuerzan sus resultados: 




			 




			– La muestra es muy grande, lo cual diluye posibles errores estadísticos. 




			 




			– La muestra es de diferentes localizaciones (varios países de Europa en un caso y todo Estados Unidos y Canadá, en el otro). Esto evita también que factores ambientales de una comunidad o localización concreta sesguen el resultado (para mal, por ejemplo, si todos viven en una gran ciudad contaminada o al lado de fábricas; para bien, si cogemos una comunidad que vive en un entorno rural, con un modo de vida muy activo y poco acceso a alimentos ultraprocesados). 




			 




			– El periodo de seguimiento es muy largo. Hablamos de estudios iniciados en la década de 1990 o incluso de 1970, por tanto, el seguimiento de la cohorte da resultados en todas las etapas de la vida, con un estilo de vida mantenido a largo plazo. 




			 




			Es difícil que podamos tener evidencia mejor en nutrición para hablar de modelos dietéticos sostenidos a largo plazo o de por vida, por las limitaciones que os comentaba antes. 




			 




			En Europa, contamos también el Heildelberg Study, realizado en Alemania. En este caso, tanto el número de participantes como el tiempo de seguimiento son muy inferiores a los dos anteriores (once años y solo sesenta vegetarianos, un 3 % de la muestra), lo que hace que los resultados de este grupo no sean significativos estadísticamente, ni comparables a los ya mencionados. 




			 




			Quiero que tengáis en mente el número de participantes, los años de estudio y la metodología de los trabajos derivados del EPIC-Oxford y del AHS y que pongáis en cuarentena afirmaciones categóricas que se hacen tomando como referencia estudios roñosísimos. Un ejemplo fue el revuelo en prensa (y en las cuentas de redes sociales de los veganhaters) que causó hace un tiempo el conocido como «estudio de Graz», que se convirtió en poco menos que en un jaque a los vegetarianos si atendíamos a los titulares. Este estudio concluye que los austriacos que siguen una dieta vegetariana son menos saludables (padecen más cáncer, más problemas mentales, más alergias…), tienen una menor calidad de vida y también requieren más tratamientos médicos que los no vegetarianos,7 es decir, información totalmente contradictoria respecto a la que solíamos tener al estudiar a estas poblaciones. Insisto, no lo uso de ejemplo porque sea un estudio especialmente relevante, sino porque al ser de 2014 y haber tenido una gran repercusión en titulares de prensa, está siendo usado desde entonces continuamente en redes sociales y en divulgación para lanzar mensajes alarmistas sobre la alimentación vegetariana que estoy segura que habéis visto y puede que incluso compartido. 




			 




			En primer lugar, hay que señalar que se trata de un estudio transversal, esto es, un estudio que compara hábitos alimentarios e índices de enfermedad en un grupo de personas y en un momento determinado. El EPIC-Oxford o el AHS son longitudinales, es decir, comparan en diferentes intervalos de tiempo.8 Así, el estudio de Graz sería como una foto que solo nos muestra un momento concreto, mientras que los otros dos serían una película que nos muestra un montón de años. Un sesgo importante en este tipo de estudios (los transversales) es que no tienen en cuenta cuánto tiempo lleva una persona siguiendo una dieta vegetariana, es probable que haya cambiado hace poco su alimentación debido a problemas de salud (cosa muy habitual) y que esos problemas se deban a otro tipo de dieta que haya llevado gran parte de su vida. No es un diseño adecuado para las conclusiones que pretende extraer. 




			 




			Por otro lado, la muestra del estudio es de tan solo 1.320 individuos, muy pequeña si la comparamos con las cohortes de los estudios anteriores, que además parten de una población sana. Además, se entrevistaron a 15.474 individuos de los que tan solo un 1 % eran vegetarianos, concretamente un 0,2 % veganos y un 0,8 % ovolactovegetarianos, el 1,2 % eran comedores de pescado (es decir, no vegetarianos), que se incluyeron también en el grupo catalogado como «vegetariano», que finalmente fue de 330 individuos. Dicho de otro modo, en el grupo total de «vegetarianos», solo 31 personas eran veganas, el resto consumía leche, huevos o pescado o una combinación de ellos. Solo 31 personas en una foto fija. La cohorte de 27.000 vegetarianos del EPIC-Oxford se parte de risa. 




			 




			Estos hechos hacen que no se deban extrapolar los datos de este mediático estudio a la dieta vegetariana o vegana en general y mucho menos que se use esa referencia como base para emitir juicios o para realizar divulgación sobre epidemiología en población vegetariana, por muy chulos que suenen los datos a los periodistas o a los antiveganos. 




			 




			Sobre la virulencia de los titulares de prensa cuando hablan de población vegetariana, escribí hace un tiempo un artículo para El País,9 precisamente a raíz de la reciente publicación de un nuevo trabajo del EPIC-Oxford que observaba el riesgo de isquemia cardiaca e ictus en consumidores de carne (meat eaters), consumidores de pescado (fish eaters) y vegetarianos.10 Comentaba lo siguiente tras haber pasado días leyendo titulares de prensa que alertaban sobre el riesgo de ictus de las personas vegetarianas: 




			 




			

				De nuevo, la prensa se hace eco del estudio usando titulares que insisten en el «mayor riesgo de ictus» de los vegetarianos, sin alusión ninguna al riesgo  un 22 % mayor que tienen los consumidores de carne de padecer enfermedad coronaria, que es otra de las conclusiones del mismo estudio. Los titulares y las redes sociales se centran en el primer mensaje y ya, si acaso, en  el cuerpo de la noticia dan el resto de información. 




				 




				Y sí, un titular que rezara «Un estudio señala que los que consumen carne  tienen un 22 % más riesgo de tener una enfermedad cardiaca isquémica que los vegetarianos» sería igual de parcial, al hablar de este trabajo en concreto. Pero eso no sucede. Y estaría más justificado, porque la relevancia estadística es mayor en este punto que en el del ictus. 




				 




				Los propios autores no tienen establecida la causa de este resultado. Apuntan a tasas más bajas de colesterol LDL o a otros nutrientes (B12, omega 3…) como posibles factores relacionados, pero sin una causalidad clara. Y afirman que se necesitan más estudios y confirmar este aspecto en otras poblaciones. 




				 




				Si tuviera que especular, y subrayo lo de «especular» para que quede claro  que lo que viene a continuación no es más que una hipótesis basada en mi  experiencia personal, yo apuntaría a la B12. Me explico: sabemos que un déficit de B12 aumenta los valores de homocisteína y que la hiperhomocisteinemia se relaciona con un aumento significativo del riesgo de trombosis  y accidente cardiovascular. Parece plausible que esa diferencia pueda deberse a una mala suplementación de la vitamina citada o que fuera una de las  causas. La propia publicación no se moja a la hora de atribuir ese resultado  a la dieta en sí y no a otros factores. 




				 




				En ese caso, el mensaje por parte de los sanitarios debería ir enfocado a insistir y facilitar información sobre la correcta suplementación y determinación de estatus de B12 en esta población (consejo que siempre será positivo, sea o no la B12 la causa de la diferencia estadística de la que hablamos). No a  desalentar el modelo dietético por un resultado negativo bastante modesto, obviando además los beneficios. De hecho, siguiendo esa línea, lo coherente sería desalentar la dieta tradicional porque la vegetariana tiene un  22 % menos de riesgo de accidente cardiovascular, según el mismo trabajo.  Una diferencia más alta que la del caso del ictus, insisto. Y sin embargo no  barajamos dar ese mensaje, ni hay cabeceras de prensa nacional instando a la gente a volverse vegana por el riesgo de ataque al corazón que entraña  la dieta omnívora. 




				 




				Y no, yo no creo que debamos desalentar la dieta tradicional con ese argumento (por si alguien lo ha entendido así), ni con ninguno similar. De hecho, cualquier persona con formación en ciencia estará de acuerdo en que  aconsejar o demonizar un estilo de vida basándose en un solo estudio es un  completo error y una falta de profesionalidad tremenda. 




				 




				Creo que debemos dar consejos de alimentación saludable, teniendo en cuenta todas las opciones. Y según a qué población nos estemos dirigiendo, hacer hincapié en los puntos débiles más prioritarios. Por ejemplo, si nos dirigimos a población general, dado lo que conocemos de la dieta habitual  de los españoles, es buena idea insistir en el aumento del consumo de legumbres y la reducción de los cárnicos procesados. Y si nos dirigimos a población vegetariana, es buena idea insistir en que tome la B12 una vez a la  semana. Por poner dos ejemplos sencillos. 




				 




				Luego hay mensajes que no difieren de un grupo a otro, por ejemplo, «cuanto menos alcohol, mejor» o los consejos sobre limitar el consumo de ultraprocesados. 




				 




				Lo que no es defendible es decir «la dieta tradicional causa diabetes y cáncer de colon, haceos vegetarianos», ni «la dieta vegana causa ictus o afecta  al desarrollo del cerebro, comed carne». Ambas afirmaciones son falaces y  sobre todo irresponsables, pero curiosamente titulares del corte del segundo nos los encontramos en prensa día sí y día también sin que se inmute casi  nadie, al contrario, parece que hay afán en alentarlo. Os conmino a pensar  un poco sobre la diferente vara de medir. 




				 




				Por otro lado, para animar a la población a pasarse a una dieta vegetariana, si es esa nuestra intención, no hace falta recurrir a temas de salud. Los  argumentos más potentes son políticos y éticos y son los que motivan a la  mayoría de personas veganas. El debate está ahí, en el trato a los animales,  en la deforestación, en el efecto invernadero…, no en la salud. 




				 




				En temas de salud, lo importante es facilitar un consejo dietético adecuado  a quienes han decidido hacer un esfuerzo extra en su consumo por el bien  común. Exactamente igual que hacemos con el resto de población: informar sobre cómo llevar una dieta tradicional saludable, qué alimentos priorizar y  cuáles evitar o limitar. Ni más, ni menos. 




				 




				En relación con la salud, hoy sabemos que un patrón de alimentación vegetariano o vegano bien organizado es perfectamente saludable. Y que mal  organizado o con una mala elección de alimentos, puede dar lugar a problemas de salud. 




				 




				Este párrafo de arriba es exactamente aplicable a una dieta tradicional con  alimentos de origen animal: sabemos que una alimentación «omnívora» es  perfectamente compatible con un buen estado de salud, siempre y cuando  esté bien organizada y se haga una buena elección de alimentos. De lo que  pasa cuando se hace mal, tenéis los hospitales llenos. 




				 




				De cara a la prensa y a los divulgadores, yo pediría un ejercicio sencillo: ¿escribes titulares o artículos similares para condenar la dieta tradicional al  completo (no un aspecto concreto), basándote en premisas parecidas? Y sí,  estudios científicos que relacionan parámetros dietéticos en población general (y, por tanto, y, por tanto, que lleva una dieta tradicional) con riesgos  de salud se publican con muchísima más frecuencia que los que incluyen a  población vegana o vegetariana. 


			




			 




			Pero no terminan aquí las trabas, aún nos queda otro bonito melón en lo que a alimentación vegetariana se refiere: muchos de los estudios que tenemos corresponden en gran medida a países en desarrollo (India, sobre todo, pero también otros países del Sudeste Asiático y algunos en África) que no podemos usar para sacar conclusiones sobre población occidental, porque las condiciones de vida de un grupo de personas en Bombay y las de otro grupo de personas en Barcelona no son comparables. 




			 




			Por ejemplo, existe un estudio de 2012, muy citado por todos aquellos que cargan contra la dieta vegetariana, en el que se concluye, tras analizar a un grupo de 24 hombres, que la dieta vegetariana causa malnutrición, desnutrición proteica y diversos déficits nutricionales más. El detalle es que es un estudio realizado con vegetarianos rurales del Chad,11 país en el que, por desgracia, el acceso a alimentos no tiene comparación con el del mundo industrializado, y no digamos a suplementos. ¿Esos hombres tenían déficits nutricionales porque eran vegetarianos o porque no tenían qué comer? ¿El problema era la dieta vegetariana o el contexto social? La comparación es tan absurda como si cogemos a un grupo de niños omnívoros de la zona con más hambruna de Etiopía y concluimos que la dieta omnívora causa desnutrición infantil. Nadie nos tomaría en serio, ¿verdad? Ya que el problema de que la desnutrición infantil presente gran prevalencia en Etiopía obedece a causas muy diferentes, que no son aplicables a niños del Primer Mundo. Pues algo tan absurdo se hace continuamente con los vegetarianos, incluso por parte de científicos de alto nivel. Contra todo eso divulgamos cada día. 




			 




			Pero eso no es todo, aún hay más escollos. Existen muy pocos estudios con vegetarianos españoles y los que hay no son demasiado representativos y casi no sirven para nada. Tampoco hay gran cosa con vegetarianos de países de la cuenca mediterránea, que, por clima y disponibilidad de alimentos, serían más adecuados para sacar conclusiones respecto a nuestro país. Casi la totalidad de estudios que existen con vegetarianos del Primer Mundo se han realizado en Estados Unidos, Australia o el norte de Europa. 




			 




			Así pues, antes de dar recomendaciones a vegetarianos españoles, es preciso pasarlas por el filtro de la adaptación cultural y de la disponibilidad de alimentos, que es bastante distinta, y que a menudo no se realiza. Y ello lleva a la entrega de pautas absurdas en nuestro entorno, nada personalizadas, y que, por tanto, dificultan la adherencia. O a emitir consejos generales poco realistas en nuestro contexto o directamente inadecuados. Ni nuestra dieta es comparable a la alimentación habitual de Estados Unidos (aunque cada vez nos parecemos más), ni nuestra cultura gastronómica y nuestras costumbres son las mismas, ni la disponibilidad de productos es igual, ni tenemos el mismo clima. Y al no existir recomendaciones específicas para población española vegetariana, no nos queda más remedio que adaptar por nuestra cuenta las anglosajonas, que son las más cercanas disponibles (o las italianas que comentábamos antes y que son muy recientes), cada uno en su consulta como buenamente pueda. 




			 




			Por poneros algún ejemplo, todas las recomendaciones americanas hablan del zumo de naranja enriquecido en calcio e incluso lo meten en los «platos saludables». En España no hemos visto un zumo de naranja enriquecido en calcio en la vida. Y, además, el zumo no es un alimento que debiera estar en nuestra alimentación habitual. También hacen recomendaciones respecto a los aceites vegetales, intentando paliar el exceso de omega 6 que pueden provocar usar determinados aceites como grasa de referencia. En una población donde la grasa de referencia es el aceite de oliva, esas recomendaciones no son prioritarias, prácticamente, ni siquiera necesarias. Tenemos otros problemas y traspasar ese consejo tal cual no tendría sentido. 




			 




			EN ESPAÑA, ¿NADIE ACONSEJA  




			NADA A LOS VEGETARIANOS? 




			 




			Pues en 2016 os decía que casi que no. 




			 




			En Estados Unidos, tanto la American Health Association como el Departamento de Salud del Gobierno declaran la dieta vegetariana como saludable y ofrecen consejos concretos dirigidos a esa población. La AND no está sola. 
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