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CAPITULO 1
DE VEGETARIANOS Y VEGANOS.
POLITICA, SALUD Y CIENCIA,
AQUI'Y AHORA

Mucha gente pequeiia, en lugares pequefios, haciendo cosas
pequefias, puede cambiar el mundo.

EpuarRDO GALEANO

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

Lo es aqui, 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 mas
nos apetezca. Sin limites.

Lo es aqui, donde nunca hemos pasado hambre. Donde nunca ha
sido nuestra mayor preocupacion saber si tendremos algo que comer
manana.

Lo es aqui, donde el problema es que comemos de mas, no de menos.

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

Lo es aqui, donde de nuestro estilo de vida (del cual es un pilar bésico la
alimentacién) depende el 80 % de nuestros futuros problemas de salud
por enfermedades no transmisibles, o eso dijo la Organizacion Mundial
de la Salud (OMS) en un informe del afio 2010, y que en 2015 se si-
gue llevando las manos a la cabeza por lo poco que hemos avanzado en
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prevencion. Y no credis que la OMS ha perdido en estos afios la espe-
ranza, no, que en 2018 continu insistiendo:

Una dieta saludable ayuda a protegernos de la malnutricién en todas sus for-
mas, asi como de las enfermedades no transmisibles, entre ellas, la diabetes,
las cardiopatias, los accidentes cerebrovasculares y el cancer.

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

Malsano es la palabra que utiliza la mdxima autoridad mundial en te-
mas de salud para calificar el estilo de alimentacion que estd merman-
do la calidad de vida de toda la poblacion de los paises desarrollados.

Aqui y ahora, elegir qué queremos comer y qué no puede ser moda,
postureo o capricho. Pero también puede ser politica, rebeldia, decision
meditada, ética y conciencia.

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

iAh! ¢No hay personas que sigan una alimentacién cien por cien vegetal
por moda o por esnobismo? Si, por supuesto. Pero también esas perso-
nas estan apoyando, quiza sin saberlo y sin que les importe, un movi-
miento que redunda en beneficios globales. Bienvenidos sean quienes,
cuando se hacen la foto con el café de Starbucks, lo han pedido con be-
bida de avena.

No hay decisién que pueda tomar la ciudadania de a pie que tenga tan-
to impacto como decidir qué come y, sobre todo, qué no come. Porque
no hay nada que compremos con tanta frecuencia como comida: ningin
objeto de consumo necesita de tantas decisiones diarias ni es tan impres-
cindible. Pocas industrias son mds poderosas, pocos lobbies manipulan
tanto y, en asuntos en los que si se manejan otros hilos (econdémicos, far-
macéuticos), la gente de a pie tenemos muy poco que decir: se gestionan
en otras esferas. Pero la industria alimentaria, no. La industria alimen-
taria también se gestiona en la panaderia de abajo, en el supermercado
de barrio y en el bar de mends al lado de tu trabajo.

La eleccion de alimentos que hacemos tiene un impacto directo en el
mundo: la deforestacion, la contaminacién de acuiferos, el avance del
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cambio climdtico, la injusta distribucién de alimentos y recursos, el au-
mento del gasto sanitario..., todo eso tiene una fuerte vinculacion con
la alimentacion. Iremos ampliando esta idea a lo largo del libro.

Y aunque todas ellas son cuestiones urgentes y graves, hay otra razén
que las hace palidecer y que justifica por si sola el pasarse a una alimen-
tacion vegana: el horror de vida a la que sometemos a todos los anima-
les de consumo. Podemos discutir si es licito cazar para comer 0 no o si
estd bien o mal la cria de animales extensiva en la que pueden desarro-
llarse normalmente y ser «felices». Podemos discutirlo, puede que no
estemos de acuerdo, pero podemos compartir argumentos. Pero lo que
no admite discusion alguna es que someter a millones de seres sintientes
a una vida de tortura continua: ni esti 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 contex-
to social como el nuestro, es bastante sencillo, asi que mirar para otro
lado es mds perverso, si cabe.

Quizd 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 dia de pescado en nuestro menu sema-
nal. Estoy de acuerdo: es un gran paso. Y para vosotros también servi-
ra este libro, para facilitaros elecciones alimentarias conscientes en los
dias en que decidais tomarlas. Pero que conste que, aqui y ahora, con
semejante panorama, no esta el mundo para que, quienes podemos, no
seamos radicales. En muchos de los posicionamientos éticos que pode-
mos adoptar en nuestra vida diaria, el extremismo es una necesidad: no
se puede ser solo un poquito racista pero no mucho, insultar a homo-
sexuales y lesbianas un dia a la semana o pegar a tu mujer de vez en
cuando, porque en el punto medio, en este caso, no esta la virtud.

Ademais, no solo cuenta nuestro propio impacto, sino también el que se
desprende de nuestro ejemplo. Tenedlo en cuenta cuando con un gru-
po de treinta personas os comais la hamburguesa como excepcion, por-
que estdis fuera de casa y porque por un dia no pasa nada: qué gran

momento estdis perdiendo para ensefiar que hay otras opciones, para
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normalizarlas. Cuando no insistis al restaurante de esa boda en que haga
menu vegano, qué oportunidad perdida de dar visibilidad a la causa y
ponérselo mds ficil 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 mend y ensefar nuevas opciones a vuestra familia
0, al menos, a respetar vuestra decision.

jAHL, PERO L0 DEL VEGANISMO
jNO ERA POR SALUD?

En general, no. No sabemos hoy en dia cudl es la dieta 6ptima 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 adaptacion
que hemos sobrevivido en entornos con una oferta de alimentos muy dife-
rente. Somos una especie que ha medrado en la sabana, en la selva tropi-
cal, en la cuenca mediterranea, 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 mds saludable que no serlo.
Lo que es saludable es llevar una alimentacién adecuada y suficiente,
sea cual sea nuestro estilo de vida y nuestra opcion dietética.

Llevar una alimentacion vegana implica un compromiso social, medioam-
biental, ético y politico la mayor parte de las veces. La lucha no estd en
medirse con otras opciones dietéticas a ver cudl obtiene mejores marca-
dores de salud. La lucha estriba en conseguir que nuestra alimentacion

mejore el mundo. Olvidaos del reduccionismo al nutriente.

Aqui y ahora no hay ninguna dificultad para llevar una alimentacién
vegana tan saludable como la que mas. Solo hace falta estar bien infor-
mado. Pero esto es aplicable a cualquier modelo de alimentacion.

YO PENSABA QUE LOS VEGETARIANOS SI COMIAN
PESCADO... ;QUE ES EXACTAMENTE UN VEGETARIANO?

Cada vez que decimos pescetariano, a alguien se le enrancia el humus
en algun lugar del mundo.
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Suelo empezar las charlas sobre alimentacion vegetariana lanzando al
publico una pregunta sencilla: «¢Cudntos pensdis que hay vegetaria-
nos que comen pescado?». Y me levantan la mano varios asistentes.
Siempre. Incluso cuando el publico estd formado, en su mayoria, por
dietistas, nutricionistas o estudiantes de Nutricion Humana y Dietética.
Creedme: tengo testigos.

Ningtn vegetariano come pescado, marisco, moluscos ni, por supues-
to, carne. {Como se llaman entonces los que no comen carne, pero si
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 confusion ha contribuido en parte la lite-
ratura cientifica, que usa términos como pescetarian o semivegetarian
o flexitarian con bastante ligereza, ademdas de que coloquialmente se
llame vegetariano a todo el que no come carne, incluso cuando en esa
clasificacion no se considere carne el jamon york. A los sandwiches ve-
getales me remito.

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

La International Vegetarian Union nos da la siguiente definicion de ve-
getarianismo: «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 lacteos, huevos o miel.

Pero no es baladi buscar una definiciéon de vegetarianismo porque hay
poco consenso al respecto. Es habitual que se defienda que el término
vegetariano se refiere a una alimentacion cien por cien vegetal, mientras
que si se consumen ldcteos, huevos o miel se debe especificar usando los
prefijos lacto-, ovo- o api-, segtin 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.

Y entonces, ¢qué tipos de vegetarianos hay? Pues, mds o menos, estos:
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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 opcién dieté-
tica, sino de un posicionamiento ético y politico, de un estilo de vida que
evita los productos de origen animal en todo dmbito de consumo que sea
posible. Y digo «posible» porque no es facil 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 habi-
tual a nivel coloquial referirse a quienes no comen ningtn producto de
origen animal como veganos, y asi lo voy a hacer a lo largo de este libro.

Vemos que el producto de origen animal con el que probablemente hay
mds dudas es la miel. Su consumo, salvo en veganos y vegetarianos es-
trictos, 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 in-
vitados. Si necesitas algo similar tienes muchas opciones: miel de cafia,
melaza, sirope de agave...

ENTONCES, ; QUE SON LOS FLEXITARIANOS?

Pues no lo sabe nadie muy bien. Son gente que lleva una dieta tradi-
cional que por algin motivo tiene un consumo de carne (quiza solo de
carne, no de pescado ni de otros productos de origen animal) inferior
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a la media. Pero es que la media es muy alta. Muchos de quienes se
autodenominan flexitarianos en realidad llevan una alimentacion con
un consumo carnico acorde a las recomendaciones de dieta saludable
(una o dos veces por semana). Solo que parece que, si no se come algtin
producto carnico varias veces al dia, ya «se come poca carne», porque
el consumo diario es lo habitual en la poblaciéon. Como deciamos, inclu-
s0 es totalmente normal que se consuma mds de una vez al dia: fiambre
en el desayuno o a media mafana, picoteo de embutido, algin plato de
carne en la comida o en la cena o en ambas. Frente a esto, una perso-
na que consuma carne una o dos veces a la semana puede llegar a pen-
sar que come «poca carne» y denominarse flexitariana.

Cuando este término se usa en literatura cientifica, en informes o en ensa-
yos académicos, por lo general los autores suelen definir en el mismo texto
que han considerado flexitariano, es decir, cual es la frecuencia de consu-
mo 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 alimentacion vegana y un par de veces
al afio hace un consumo puntual de algtin alimento de origen animal, hasta
gente que —como declfamos— come carne «solo» una o dos veces a la sema-
na y mantiene un consumo de pescado, lacteos y huevos similar al del resto
de la poblacién. La definicion mas habitual que encontramos es «gente que
lleva una alimentacion vegetariana con un consumo ocasional o puntual
de carne», de hecho, la misma definicion rara vez incluye el pescado, por
lo que podemos asumir que se sigue consumiendo sin ninguna limitacion.

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 afio, di eso, que eres vegetariano, pero una o dos veces al afio comes lo
que sea que comas. Y si eres flexitariano de los de carne una vez a la se-
mana y «el pescado no cuenta», pues no te llames nada, tu alimentacién
es basicamente la tradicional. No te tocan etiquetas de postureo, sorry.

;Y LOS CRUDIVEGANOS?

Las personas que siguen una dieta crudivegana, ademads de lo senalado
anteriormente para los veganos, afiladen una condicion mds a su comi-
da: que no haya sido cocinada con calor por encima de los cuarenta y
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dos o cuarenta y cinco grados centigrados, que es la temperatura méxi-
ma 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 alimentacion en gran parte de la dieta habitual, pero no siem-
pre. Se puede ser un 80 % crudivegano, por ejemplo.

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

Esta corriente tuvo un auge hace unos afios, alld por 2015-2017, y parece
que ahora ha perdido protagonismo y ha quedado reducida a las etique-
tas de algunos productos (seguro que te suena, lo suelen poner en inglés
en productos procesados que llevan el sello vegan y la palabra raw —«cru-
do»— como el summum de lo healthy y que cuestan tres euros mas que
otro similar).

Pero ¢es el crudiveganismo una opcidén mejor o peor que otras? ¢Aporta
alguna ventaja de salud extra? Hablaremos de ello mas adelante.

LAS PERSONAS VEGETARIANAS,
;SON MUCHAS 0 SON CUATRO GATOS?

Es una pregunta dificil 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 Espafola
(Enide), realizada por la Agencia Espafiola de Seguridad Alimentaria y
Nutricién (Aesan) entre los afios 2009 y 2010 y publicada en 2011, po-
demos ver que el 1,5 % de los encuestados afirman no comer «ni carne
ni pescado», por lo que los podemos considerar, al menos, ovolactove-
getarianos. En ndmeros absolutos, este porcentaje supondria que son
vegetarianas unas setecientas mil personas en nuestro pais.

Y os extrafiard, pero una década después seguimos sin tener datos ofi-
ciales del numero de vegetarianos en Espaiia. Tenia algunas esperanzas
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puestas en la Encuesta Nacional de Alimentacion en poblacion adulta,
mayores y embarazadas (Enalia 2), con informacién recogida en 2014
y 2015, pero ni siquiera nos sirve para actualizar ese dato, ya que, al
darnos la informacion por cada alimento especifico, es imposible saber
cuantos de quienes no consumen carne y de quienes no consumen pes-
cado son los mismos (vegetarianos, por tanto) o son personas diferentes
(que si 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 distribucién medidtica, 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 poblacién espafiola mayor de dieciocho afios, y ovolactove-
getariana, un 1,3 %, queddndonos de nuevo en ese 1,5 % que nos daba
la ya obsoleta Enide hace diez afios. Vamos, que no habriamos avanza-
do en nada mas que en el postureo.

iV EN OTROS PAISES?

Nouestros vecinos de Portugal han multiplicado por 4 el nimero de ve-
getarianos en una década, segin una encuesta realizada por Nielsen en
2017. La consultora calcula que hay unas ciento veinte mil personas ve-
getarianas en el pais (eran treinta mil en 2007), de las cuales sesenta mil
son veganas, lo que equivale al 0,6 % de la poblacion. Ademads, el Estado
luso aprob6 en marzo de 2017 una ley que obliga a los comedores pu-
blicos (escuelas, universidades, hospitales, circeles...) a incluir una op-
cién vegetariana en su mend y dicha opcidn debe ser ademads saludable
y estar valorada por profesionales. Lloro. Aqui aun hay muchas familias
que deben pelearse por conseguir un menu vegetariano en el cole o a
las que directamente se lo deniegan. No hay ninguna ley que obligue
a ningln organismo a servir menu vegetariano, queda a criterio del 6rga-
no de gestion que coordina cada comedor o cantina. Pero si que vemos
algo de luz al final del ttnel, ya que a finales de 2021, gracias a una en-
mienda presentada por Equo-M4s Pais a los Presupuestos Generales, se
abria la puerta a la posibilidad de que en todos los comedores dependien-
tes de un organismo publico espafiol se pudiera encontrar una opcién
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vegana.' Hablamos de comedores escolares, servicio de comidas en hos-
pitales, centros penitenciarios o cantinas de la Administracion Publica,
entre otros. Veremos cOmo se termina aplicando, ya que la enmienda
no implica obligatoriedad si no solo «medidas dirigidas a fomentar».

Seguimos con nuestro repaso al nimero de personas vegetarianas por el
mundo: en Estados Unidos, segtin datos de una encuesta realizada por
Human Research Council, en 2014 el 1,9 % de la poblacién era vegeta-
riana o vegana, es decir, unos cinco millones de personas. Al parecer, esas
cifras han aumentado considerablemente si atendemos a los resultados
que en 2020 arroj6 una encuesta de Ipsos Retail Performance. Segun
ese trabajo, habria en Estados Unidos 9,7 millones de personas veganas.
Ojo, veganas. Sin incluir a las personas vegetarianas. Pero a pesar de la
repercusion que tuvo en prensa, lo cierto es que no ofrece datos fiables
en absoluto, ya que basa su afirmacion en analizar en Google Trends el
interés por el veganismo en distintos estados, asi 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 poblacion es vegetariana y el
3 % vegana, por lo que parece que si 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 encuesta-
dos, lo que se traduciria 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 afios no comen carne
de ningun tipo ni pescado (son, por tanto, vegetarianos) y un 1,05 %
son veganos (un 350 % mads que hace una década, segun la encuesta).

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

Es dificil encontrar datos de otros paises, pero cuando las cifras de in-
dividuos 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 mayoria de
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la poblacidn), si existiera un riesgo real de salud publica por llevar una
dieta vegetariana, como a veces se insinua, obviamente lo sabriamos.

Aunque las encuestas son pocas, no oficiales y a menudo poco riguro-
sas, lo que si 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 mayoria se dirigen a
toda la poblacion, ya que existe una tendencia a considerarlos mas sos-
tenibles (y lo son en general) y mas saludables (en este punto, ya habria
mds discrepancias) que los productos tradicionales de origen animal v,
por ello, hay un segmento importante de poblacion que los consume,
aunque sigan comiendo también alimentos de origen animal. Sobre este
punto ahondé mucho mas en Vegetarianos concienciados.”

A pesar de que en Espafia atin estamos lejos de llegar a la normaliza-
cion que se vive en los paises nérdicos y anglosajones, cada vez hay
una mayor presencia de productos tradicionalmente consumidos por el
colectivo en los supermercados. Cuando salié la primera impresion de
este libro en 2016, a mi ya me parecia fascinante que hubiera en los su-
permercados bebidas vegetales y que alguna marca de lacteos hubiera
sacado una linea de yogures de soja. Lo que podemos encontrar ahora
en cualquier saper de barrio me habria parecido una quimera por aquel
entonces o habria pensado que me habian teletransportado a Londres.
Estamos hablando de que hoy hay lineas enteras de productos veganos
de marca blanca. Pizzas, hamburguesas, quesos, yogures, helados, surti-
dos 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 seccion lictea y de que la variedad
que podemos encontrar es abrumadora. Visitar el herbolario para con-
seguir determinados productos ya es innecesario y, por supuesto, la lle-
gada de todo eso al comercio minorista y al gran consumo ha bajado
los precios, acercando y popularizando esas opciones que ya no se con-
templan 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 explosion de la I+D en los dltimos afios para
conseguir productos lo mas parecidos a la carne posible. A muchos os

sonardn las hamburguesas estadounidenses Beyond o Impossible, casi
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indistinguibles de una de ternera. Pero tenemos ejemplos patrios alucinan-
tes, como Heiira, la compaiiia 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 estd subien-
do ya, faltaria mas, la gran industria. Nestlé o Findus van duro a por ello.

También sucede en la oferta hostelera: no solo aumentan los restaurantes
vegetarianos en Espafia, sino que es probable que ya no haya casi ningu-
na capital de provincia que no cuente al menos con uno. Cada vez mas
establecimientos no vegetarianos empiezan a etiquetar los platos aptos
en su carta o0 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 Heiira, Starbucks tiene sandwich vegano
y cada vez mds opciones de bebidas vegetales, etcétera. Y se abren en las
grandes ciudades pastelerias veganas, tiendas de donuts veganos, hela-
derias y queserias veganas. Amazing!

Y fijandome mds en mi gremio, el de dietistas-nutricionistas, en 2016
yo decia: «No hace mucho que la corriente general era la de tildar la
alimentacion vegetariana de carencial y poco saludable y desaconsejar-
la por ello», hoy puedo decir que —ahora si- hace bastante que esa no
es la tonica general y que esa corriente estd practicamente erradicada
en las nuevas generaciones de nutricionistas. Hemos avanzado, la pro-
fesion se ha formado por delante (y a pesar) de sus propios planes de
estudio. Y si, aunque hoy los planes de estudio de Nutricion Humana
y Dietética siguen sin dar una buena formacién en el tema, si es que
dan alguna, casi todas las dietistas-nutricionistas (y hablo en femenino
porque aunque los mds conocidos son hombres, en la profesiéon somos
mujeres un 86 %, segun el Instituto Nacional de Estadistica en 2019,
que es el tltimo afio del que aparecen datos publicados) atienden sin
problemas a pacientes vegetarianos y veganos respetando su opcién y
habiéndose formado por su cuenta en este tipo de alimentacion. Los
aspectos bdsicos ya no se le escapan a ninguna dietista-nutricionista,
sea cual sea su propia opcion politica o dietética. Asi que permitidme
dejar aqui un aplauso a todas mis comparfieras y el compromiso de que
seguiremos trabajando para que tengan la formacién y la informacion
que no reciben en las universidades.
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Lo siguiente también lo escribi en 2015 y es lo que decia la versién an-
terior de este libro:

En internet abundan los blogs de recetas vegetarianas y en las redes socia-
les cada vez son mas 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?

Asi que permitidme ser optimista. Algo estd cambiando. De hecho, que ten-
gas 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 profecia se ha cumplido. Muchas co-
sas han cambiado. Ese auge no fue una moda pasajera, como si ha pa-
sado 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 libreria tienen varios libros de cocina vegana e
incluso de nutricién, y hemos avanzado mucho en la normalizacion (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.

PERD ;QUE LES PASA A LOS SANITARIOS?

Un porcentaje bastante alto de mis pacientes son vegetarianos o vega-
nos, mucho més alto del que suele ser habitual entre mis comparieras.
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 deberia interesar es que
sea un buen profesional y lo demas vendra dado, ¢no? No nos van a
atender de manera distinta porque seamos vegetarianos...

Pues si.

Aqui confluyen varios factores que favorecen todo tipo de situaciones
dantescas: por un lado, la casi nula presencia de formacion en nutricion
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vegetariana en los planes de estudio oficiales de las profesiones sanita-
rias, incluyendo a las dietistas-nutricionistas; por otro, la ausencia de
dietistas-nutricionistas en la sanidad publica de nuestro pais, que si bien
no suelen tener formacion especializada en el tema, al menos son el tni-
co profesional sanitario, junto con los técnicos superiores en dietética,
especificamente formado en Nutricion Humana, por lo que tenemos
bastantes mas papeletas de que al menos sepan de qué les hablamos y
puedan ayudar, aconsejar y resolver dudas. Y, por dltimo, el hecho de
que se siga considerando la dieta vegetariana un capricho o una rareza
particular de la que es licito burlarse o que se puede juzgar, aun con la
bata blanca puesta.

Esto dltimo me pone de especial mal humor, porque denota realmente
muy poca empatia por parte del profesional y también muy poco cono-
cimiento de una realidad cada vez mas comun.

A ningun sanitario se le ocurriria burlarse o cuestionar a una persona
musulmana que no quiere comer cerdo y que pide que su dieta sea ha-
lal. O kosbher, si hablamos de personas judias. Ni le dirian a un catdlico
que se deje de pamplinas, que no comer carne los viernes no estd avala-
do por la menor evidencia cientifica ni hay estudio alguno que concluya

que es mejor que no comerla los jueves.

Adn hoy, en un hospital, se movera Roma con Santiago para evitar a
un testigo de Jehovd una transfusion de sangre y, sin embargo, somos
incapaces de dar a un vegetariano una pauta de dieta blanda que no
venga cuajada de jamon york y pescado hervido. No tiene sentido.
Incluso las personas ateas pondran especial cuidado en respetar las
pautas religiosas de los demads..., pero no sus posicionamientos éti-

cos. Es injusto.

Existen multitud de motivos por los cuales una persona es vegetaria-
na y los hemos comentado al inicio de este capitulo, pero no he nom-
brado los motivos religiosos o filoséficos, 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 dia, que son cristianos
protestantes. Muchos hindus son vegetarianos por un tema mas cultu-

ral que religioso, especialmente si viven en paises occidentales.
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Recordemos de nuevo el resto de los motivos que hemos comentado an-
tes: el principal, segtin casi todas las fuentes consultadas, es el sufrimien-
to animal. Pero hay mas motivos: de tipo politico, por sostenibilidad
medioambiental y justicia social, por un reparto mds justo de alimen-
tos. O por todo a la vez.

En realidad, a los sanitarios no deberia importarnos el motivo por el cual
un paciente toma la decision de llevar un determinado estilo de vida. No
es de nuestra incumbencia y no es nuestro trabajo juzgar las decisiones
personales del paciente. Si lo es darle el mejor consejo del que dispon-

gamos, respetando su estilo de vida hasta donde sea posible.

Si algtin sanitario esta leyendo esto y es de los que suelen esbozar una risita
burlona o condescendiente cuando tienen delante a un paciente vegetaria-
no, de los que se escandalizan y aluden a todo tipo de estados carencia-
les no prevenibles por no consumir carne y pescado o de los que se atreven
a hacer juicios de moral sobre la decision del paciente, que piense solo un
momento si se atreveria 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 con-
sideraciones éticas de unos pacientes merecen mas respeto que los de otros.

Si no se sabe dar consejo dentro de una alimentacién vegetariana o
vegana, no pasa nada. Se asume y se deriva o, mejor atn, se informa
uno y se recicla, que es lo que los sanitarios debemos hacer continua-
mente. O se pide ayuda a una compaifiera. Pero nunca desprecies a
quien estd haciendo algo por un mundo mejor, por patético o indtil
que te parezca. Es posible que, simplemente, estés mal informado o
no sepas lo suficiente.

YA, BUENO..., PERO ;QUE DICE LA CIENCIA?

La gran pregunta, ¢verdad? Bien. Voy a dejar que responda la Academy
of Nutrition and Dietetics (AND) de Estados Unidos, que publicé en
2003 un documento de posicionamiento sobre la dieta vegetariana jun-
to con la American Dietetic Association and Dietitians of Canada, y que
lo reafirmé en 2009.° En 2016 sali6 la tltima versiéon de dicho docu-
mento, en el que se contemplaban también por primera vez aspectos de
sostenibilidad, ademas de nutricionales:
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La postura de la AND es que las dietas vegetarianas adecuadamente planifi-
cadas, incluyendo las veganas, son saludables, nutricionalmente adecuadas
y pueden proporcionar beneficios para la salud en la prevencion y el trata-
miento de ciertas enfermedades.

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

Las dietas basadas en vegetales son mas sostenibles medioambientalmente
que las dietas ricas en productos de origen animal, porque usan menos recur-
sos y estan asociadas a un dafio medioambiental mucho menor.*

El posicionamiento de la AND fue un balsamo 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 proteinas, que si los nifios se desnu-
tren... fue un zas en toda la boca. God bless you, AND!

Pero es un error creer que con el documento de posicionamiento ya
estd todo hecho o que con ese tinico documento se puede trabajar y dar
consejo. En absoluto. El posicionamiento de la AND solo dio legitimi-
dad al tratamiento dietético y sentd las bases para que se respetara a
las personas vegetarianas en el ambito sanitario. Constituye un pequefo
resumen de las publicaciones cientificas mas destacadas hasta la fecha
y saca algunas conclusiones generales. Nada mas. Atn hoy, cinco afios
después de la dltima revision, podemos decir que ya tiene puntos ob-
soletos o que necesitan actualizarse, y que de ninguna manera se puede
usar como unica herramienta, ya que cualquier pauta dietética precisa
de personalizacion y, ademads, en nuestro caso, de adaptacion cultural y
medioambiental, como veremos mas adelante, porque no es lo mismo
comer en Estados Unidos que en Espania.

En diciembre de 2017 la Societa Italiana di Nutrizione Umana trajo un
regalo de Navidad. Public6 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 inges-
ta adecuada de nutrientes. Las agencias gubernamentales y las organizaciones
de salud y nutricion deberian proporcionar mas recursos educativos para ayu-
dar a los italianos a consumir dietas vegetarianas nutricionalmente adecuadas.®
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Coinciden con la AND en lo adecuado de las dietas vegetarianas bien
planteadas e instan a los estamentos gubernamentales a ofrecer recur-
sos y educacion nutricional a la poblacion italiana vegetariana. En este
caso, hay que valorar, ademas, que por cercania geografica y por tipo de
dieta y disponibilidad de alimentos, puede que los consejos ofrecidos a
la poblacioén italiana sean mas extrapolables a Espana que los estadou-
nidenses. Desarrollan los consejos practicos en una propuesta de ment
mediterrdneo 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.®

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

En el principal buscador de articulos cientificos, PubMed, la biisqueda
de los términos vegetarian diet arroja mas de 4.522 resultados en febre-
ro de 2021. A lo mejor no sabéis si eso es mucho o poco. Bien: pensad
en una dieta muy estudiada, la dieta mediterrdanea. Si buscamos medi-
terranean diet, la web arroja unos 7.809 resultados. Y creo que es la
tnica dieta que cuenta con mds literatura cientifica 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 mo-
mento de gloria hace afios, nos encontramos, por ejemplo, con que #a-
crobiotic diet tiene 124 resultados, y paleolithic diet, 364, para que os
hagdis 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
disenados, con muestras pequefias, grandes, de intervencion, epidemio-
16gicos, metaanalisis, etcétera, que dan resultados favorables y que los
dan desfavorables, con conflictos de intereses y sin ellos. Lo importan-
te es que, si queremos dar un consejo o emitir una opinién basada en

ciencia, tenemos de donde tirar hasta aburrirnos.





