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ALIMENTACIÓN

SALVARÁ

LA 

ariadna jordà

QUE NOS

nutrición vegetal
para vivir más y mejor

Ariadna Jordà es graduada en Nutrición Humana 
y Dietética por la Universidad de Barcelona y tiene 
un máster en Nutrición y Metabolismo por la Uni-
versidad Rovira i Virgili. Complementó sus estudios 
con diversos cursos de especialización en nutrición 
deportiva y vegetariana, así como con un posgrado 
en Nutrición deportiva basada en plantas.

Dejó de comer animales en el verano de 2017 y, desde 
entonces, se ha dedicado plenamente a estudiar y pro-
mover una alimentación vegetal saludable y completa. 
Cuenta con una amplia trayectoria acompañando  
a personas en la mejora de sus hábitos alimentarios. 
A través de sus redes sociales, divulga y comparte su 
conocimiento y experiencia sobre nutrición.

¿Quieres reducir el consumo de productos de origen animal,  
pero no sabes por dónde empezar?  

¿Te preocupa no tomar suficientes proteínas o vitaminas?  
¿O simplemente sientes curiosidad por una forma de comer  

más sostenible y saludable?

Tanto si llevas tiempo siguiendo una dieta vegetal como si eres  
de los que piensa que «hay que comer de todo»,  

en este libro encontrarás la información y las herramientas  
necesarias para tomar decisiones conscientes que te acercarán  

a la alimentación que nos salvará a todos.

De una manera clara y práctica, la nutricionista Ariadna Jordà 
desmonta mitos y propone menús y recetas para que descubras  

todo lo que una alimentación basada en plantas puede hacer  
no solo por ti, sino también por los animales y el planeta.

Una invitación a entender la nutrición vegetal  
desde la ciencia y el sentido común.
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¿Por qué comemos animales?

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

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

La respuesta, por incómoda que sea, tiene más que ver con la 
costumbre que con la razón. Cuando la mayoría de las personas 
realizan una acción, eso se convierte en tradición y dejamos de 
cuestionarnos si es correcto o no. Quiero dejar claro que no siem-
pre pensé así. Yo también he comido animales y lo entiendo. Por-
que crecer en una cultura donde comer animales es lo normal no 
te deja mucho margen para cuestionártelo. No lo ves. No se habla 
de ello. Y si alguien lo menciona, molesta.
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La psicóloga Melanie Joy acuñó un término para esto: carnis-
mo, un sistema invisible de creencias que hace que comer ciertos 
animales nos parezca normal, necesario y natural. Y, como todo lo 
que se da por hecho, rara vez se cuestiona. No nos levantamos un 
día y decidimos racionalmente que matar a un cerdo para hacernos 
un bocadillo tiene todo el sentido del mundo. Lo hacemos porque 
lo hemos visto siempre. En Corea del Sur también era tradición 
comer perro y seguro que te parecería impensable hacerlo.

La realidad oculta de la industria

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

No somos conscientes de todo el sufrimiento que experimentan, 
todo lo que pasa antes de que el filete llegue a nuestro plato ha 

sido cuidadosamente ocultado.

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

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

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

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

Pero nosotros, a diferencia de los pumas, tenemos la capaci-
dad de elegir no dañar, y si sabemos que podemos vivir perfecta-
mente (e incluso con mejores parámetros de salud) sin comer ani-
males, ¿por qué querríamos seguir perpetuando esta cadena de 
montaje?

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

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

El problema es que las investigaciones más recientes no res-
paldan esta idea. En 2011, un estudio publicado en Nature analizó 
una gran variedad de mamíferos y no encontró ninguna correla-
ción entre el tamaño del cerebro y la reducción de órganos diges-
tivos u otros tejidos «caros». En otras palabras, no hay evidencia 
que demuestre que el cerebro necesite robarle energía al intestino 
para crecer. Y si esta relación no se observa en otras especies, ¿por 
qué asumir que ocurrió solo en la humana?
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Por otro lado, algunos expertos plantean una explicación 
mucho más plausible: el gran salto evolutivo pudo deberse a que 
aprendimos a cocinar. Cocinar hace que los alimentos se digieran 
más fácilmente y libera más energía. Cocinar, más que cazar, 
podría haber sido el verdadero acelerador del desarrollo cerebral.

¿Necesidad o deseo?

Lo que está claro es que nuestros antepasados comieron lo 
que había. Si vivías en el norte de Europa en invierno, probable-
mente comías carne. Si estabas en el Mediterráneo en verano, fru-
tas, cereales y legumbres. Hoy en la mayoría de países ya no come-
mos lo que hay, sino lo que queremos.

Ser omnívoros no significa que necesitemos carne, sino que 
podemos digerir tanto productos animales como vegetales. Pero 

que podamos no quiere decir que tengamos que hacerlo.

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

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

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

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

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

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

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

Esto demuestra dos cosas muy importantes:

1.	 El miedo a parecer moralista impide el cambio social, por-
que hace que muchas personas se callen por no inco
modar.

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

Aquí es donde entra en juego el tipo de persona que suele sen-
tirse más ofendida. No es casualidad, este rechazo suele surgir en 
personas que, por el momento, no se han dado el permiso de cues-
tionarse a sí mismas. Personas que aún no han hecho un trabajo 
interno de reflexión o que, por diferentes razones, se aferran a cier-
tas costumbres como parte de su identidad. En esos casos, ver a 
alguien actuar de forma distinta puede sentirse como una amenaza 
personal. No por lo que tú haces, sino por lo que representa.

En el fondo, no es mi plato de tofu lo que incomoda. Es el espejo 
que estoy sosteniendo.

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