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ARIADNA JORDA

LA ALIMENTACION QUE NOS SALVARA

Nutricion vegetal para vivir mas y mejor
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Para ti,

que haces que mi voz tenga un lugar

y que das vida a cada palabra que escribo.
Este libro existe gracias a que decides
escucharme.



No, ESTO NO ES CLICKBAIT

Sl’, esta es la alimentacion que nos va a salvar, pero no, no soy una
gury intentando venderte mi método infalible que te hara vivir mas
afnos. Soy dietista-nutricionista graduada con un master en nutricion
clinica, varios cursos de especializacién, un posgrado en nutricién
vegetal deportiva y un hambre voraz por seguir aprendiendo.
Precisamente esto es lo que me ha llevado aqui. A escribir un libro
con el que quiero abrirte los ojos y demostrarte que otra forma de
alimentarnos es posible. Tanto si llevas tiempo siguiendo una
alimentacion sin productos de origen animal como si jamas te has
planteado dejarlos, por el bien de tu salud, del planeta y de los
animales, nos quiero a todos en el mismo equipo. Por eso lo he
querido sin juicios y con la intencion de acompaifarte de forma
empatica a esta transicién. La alimentacion no es solo nutrir a
nuestro cuerpo, es algo cultural, social..., y por eso sé que cambiar
nuestra alimentacidon es algo que genera friccién y que es de todo
menos facil. Pero para eso estoy yo aqui, para proporcionarte
informacién que te haga cuestionarte tus decisiones alimentarias y



para enseflarte cdmo seguir una alimentacion sin productos de
origen animal de forma saludable y duradera.

Antes de meternos en faena creo que lo suyo es que me conozcas
un poco, asi podras leer el libro sabiendo quién esta detras de estas
palabras y cdmo ha sido mi viaje hasta aqui.

Mi nombre es Ariadna (aunque viviendo en Madrid me han
llamado veinte mil veces Adriana), naci en Barcelona en 1994 y mi
madre todavia hoy me recuerda lo insoportable que fui los primeros
afos de vida. Yo era una nina majisima, éel problema?, que no
dormia. Con dos horas tenia suficiente todas las noches. Me parecia
una actividad muy poco productiva, de ahi supongo que me viene
este afan de aprender constantemente y compartir todo lo que sé,
un poco obsesionada con no perder el tiempo.

Creci en la ciudad, pero casi todos los fines de semana nos ibamos
al pueblo donde vivian mis abuelos, que trabajaban como ganaderos
en una masia (no sabéis el miedo que me daba esa casa, era muy
grande y oscura). Asi que si, he vivido de cerca lo que es sacrificar y
comer animales, tengo incluso una foto mia de pequena haciendo
butifarra.

Aunque siempre he sido una amante de los animales no fue hasta
los veintidds afios que decidi dejar de comerlos. Esto igual os
parecera un cliché, pero fue el tipico documental sobre el impacto de
la ganaderia en la sostenibilidad ambiental lo que me hizo el clic, ni
siquiera fueron los animales. No queria hacer el esfuerzo de ver con
los mismos ojos a los perros, a los que amo con locura, que a los
demas animales, porque sabia que eso me iba a doler y me obligaria
a cambiar mi actitud hacia ellos.



A partir de ese momento dejé de comer animales, aunque seguia
consumiendo derivados lacteos y huevos. Tardé muchos afios en
decidir dejar esos productos y en muchas ocasiones cuento mi
proceso con culpa, con verglienza, como si me hubiera dado cuenta
demasiado tarde de todo lo que implica este sistema alimentario.
Pero eso es una gestion mia y te lo cuento precisamente porque no
quiero que sientas culpa, quiero que tengas las herramientas y el
conocimiento para hacer esta transicion a tu ritmo.

&

La culpa puede despertar conciencia, pero el cambio duradero nace
del entendimiento y la empatia.

éPor qué te cuento esto? Porque hace unos afios en un viaje
coincidi con una chica vegana muy activista por los derechos de los
animales, por la que yo sentia verdadera admiracion, al ser tan fiel a
sus principios. Mi sorpresa fue cuando me dijo que en sus viajes ella
hacia excepciones y si consumia productos de origen animal. Esto no
me parecia coherente con su activismo en redes sociales, ya que
nunca mostrd un apice de flexibilidad. El hecho de que esta persona
hiciera excepciones cuando estaba de viaje no fue lo que me
decepciond, sino que fuera esa misma actitud la que criticaba en
redes. Y eso creo que no es justo. No es justo para ti, para el que
esta detras de este libro o de la pantalla porque puedes tener el
pensamiento de «Ostras, es que si ella puede, yo deberia hacerlo
también», pero en las redes sociales nunca vas a conocer toda la
realidad.



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

Y este es un mensaje que personas con una Vvision mas rigida
puede que no compartan, pero mis anos de experiencia hablando de
estas tematicas me han ensefiado que comunicar desde el ataque —
sefialando lo que el otro hace mal, haciéndole sentir incdmodo o
culpable— rara vez genera un cambio real. Mi forma de divulgar este
mensaje es a través del ejemplo, de la informacion y del
acompanamiento. No es que evite la confrontacion, es que muchas
veces se generan discusiones donde nadie quiere entender al otro,
sino tener la razon.

Cuando ensefias tus comidas superapetecibles o cdmo corres
maratones siguiendo este tipo de alimentacion, mostrando una
evidencia cientifica que respalda este tipo de habitos, la gente siente
curiosidad y se abre a esta posibilidad desde un lugar mucho mas
receptivo. Al final, esta es la base de la comunicacidon asertiva:
defender lo que piensas sin imponerlo y expresarte con honestidad
sin atacar al otro.

No es lo mismo decir: «éCdmo puedes seguir comiendo animales
sabiendo todo el sufrimiento que hay detras?», que decir: «Para mi



fue muy duro darme cuenta de todo lo que habia detras de los
productos que consumia, pero ahora sigo esta alimentacion vy
ademas me he dado cuenta de que me encuentro mucho mejors».

Al ser dietista-nutricionista y seguir yo misma este tipo de
alimentacidén siempre me ha interesado la evidencia cientifica que la
rodea, qué nutrientes se ven mas comprometidos, cuales habria que
suplementar, en qué patologias es mas beneficiosa o en cudl puede
ser necesario individualizar un poco mas...

Asi que si, creo que tengo el conocimiento, las ganas y la empatia
para acompanarte en esta transicion hacia una alimentacién menos
cruel, mas sostenible y mas saludable.

LAS COSAS POR SU NOMBRE

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

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



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

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

¢QUE ES EL VEGANISMO?

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

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

Por otro lado, se suele usar el término vegetariano para referirse a
quienes no consumen carne ni pescado, pero si huevos y lacteos. En
mi opinidn, seria mas correcto llamarles «ovolactovegetarianos»,



aunque reconozco que este término no esta tan extendido fuera de
contextos técnicos o cientificos. En cualquier caso, tanto en estudios
cientificos como en el etiguetado de muchos productos, la
terminologia suele emplearse de esta forma:

e \Vegano: sin ningln producto de origen animal.
» \egetariano: puede incluir huevos y/o lacteos.

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

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

Dicho esto, y como en los estudios cientificos para simplificar se
habla de alimentacion vegana o vegetariana, esta sera Ia
terminologia que voy a usar:

e Dieta 100% vegetal o vegana: para referirme a una
alimentacidon que no incluye ningun producto de origen animal.

e Dieta ovolactovegetariana: cuando se incluyen huevos vy
lacteos.

e Dieta basada en vegetales integrales (Whole Food Plant-Based
Diet): un patron de alimentacion centrado en alimentos
vegetales minimamente procesados como frutas, verduras,



legumbres, cereales integrales, frutos secos y semillas;
excluyendo o reduciendo al minimo tanto los productos de
origen animal como los ultraprocesados.

¢Por qué incluyo esta Ultima categoria? Porque muchos estudios
cientificos utilizan este término, aunque no siempre de forma
homogénea. Segln la entidad que lo analice, la exclusion de
productos de origen animal puede variar, pero por lo general estas
dietas se componen desde un 85 % hasta un 100 % de alimentos de
origen vegetal.

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



ABRE LOS 0JOS
(CON DATOS, NO CON CULPA)



¢ POR QUE COMEMOS ANIMALES?

Cuando todavia vivia en Barcelona, acogimos en casa a un chico
londinense que se llamaba George. Venia a hacer practicas como
ayudante de inglés en el colegio de mi hermano. La idea era que
practicdramos conversacion con él, aunque George parecia mas
interesado en salir de fiesta que en ayudarnos a mejorar nuestro
inglés.

Un dia mi madre preparé estofado vy, al probarlo, George preguntd
qué carne llevaba. Cuando le respondimos rabbit, se le abrieron los
ojos como platos. Nos explicd, que en Inglaterra nadie come conejo,
para ellos los conejos son mascotas. Esa conversacion se me quedd
grabada. ¢Quién decide qué animales son comida y cudles son solo
mascotas? éPor qué aqui nos parece impensable comernos un gato,
pero normal un cerdo? ¢Por qué el jamon estda en todas las
celebraciones, pero nadie haria lo mismo con aleta de delfin?

La respuesta, por incomoda que sea, tiene mas que ver con la
costumbre que con la razén. Cuando la mayoria de las personas
realizan una accidn, eso se convierte en tradicion y dejamos de
cuestionarnos si es correcto o no. Quiero dejar claro que no siempre



pensé asi. Yo también he comido animales y lo entiendo. Porque
crecer en una cultura donde comer animales es lo normal no te deja
mucho margen para cuestionartelo. No lo ves. No se habla de ello. Y
si alguien lo menciona, molesta.

La psicologa Melanie Joy acuid un término para esto: carnismo,
un sistema invisible de creencias que hace que comer ciertos
animales nos parezca normal, necesario y natural. Y, como todo lo
que se da por hecho, rara vez se cuestiona. No nos levantamos un
dia 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 tradicion comer
perro y seguro que te pareceria impensable hacerlo.

LA REALIDAD OCULTA DE LA INDUSTRIA

Ademas, 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 veras alguna vaca pastando. Yo, por ejemplo, si no
fuera porque mis abuelos tenian animales de granja nunca los habria
visto. De hecho, en mi pueblo hay una granja de cerdos totalmente
cerrada, es imposible ver lo que hay dentro, lo Unico 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.

Aungue a menudo esta tan oculto que sale a la luz. El domingo 4
de febrero de 2018 se emitié el programa Stranger Pigs en Salvados,
donde Jordi Evole y su equipo accedieron a una granja de cerdos en
Murcia. Las imagenes eran tan explicitas y brutales que resultaba
dificil creer que eso estuviera ocurriendo en nuestro pais, bajo una
empresa lider en ventas y con productos presentes en la mayoria de
los hogares. Cerdos deformados por hernias, animales muertos al
lado de otros aun vivos, escenas de canibalismo, Ulceras... La
repercusion fue inmediata: supermercados en otros paises retiraron
los productos de sus estanterias, la empresa emiti6 comunicados y
se abrid una causa judicial. Pero lo mas impactante no fue que
existiera una granja asi, sino que fuera una granja legal y funcional
dentro del sistema de produccion.

Nunca pensamos en los animales de granja de la misma forma en
que pensamos en nuestros perros o gatos. Sin embargo, desde que
somos pequefios crecemos rodeados de imagenes amables de ellos.
En muchos cuentos infantiles, los protagonistas son vacas
sonrientes, cerdos felices revolcandose en el barro o gallinas que
pasean por un campo verde. Lucas, el hijo de mi mejor amiga, tiene
un libro asi. En sus paginas aparecen animales que viven una vida
libre, tranquila, casi idilica. Pero esa vida, en realidad, no la conocen
ni en suenos la mayoria 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 golped con mas
fuerza fue cuando entendi como funciona la industria lactea. Puede
parecer una obviedad, pero durante afios no me paré a pensar que
para que una vaca dé leche tiene que haber parido. Por lo que para
que siga produciéndola, la inseminan una y otra vez. Si nace una
hembra sera el reemplazo de su madre cuando esta ya no de
suficiente leche, y si es un macho sera 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 sucedaneos. Esa es, sin duda, una de las partes
mas crueles del proceso. Bastante alejado de esos anuncios que
vemos en la tele de vacas lecheras en prados verdes superfelices.

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

Pero nosotros, a diferencia de los pumas, tenemos la capacidad de
elegir no danar, y si sabemos que podemos vivir perfectamente (e
incluso con mejores parametros de salud) sin comer animales, épor
qué querriamos seguir perpetuando esta cadena de montaje?
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Porque eso no es el ciclo de la vida. Es una cadena de montaje.

Otro de los argumentos mas usados para defender el consumo de
carne es que su consumo es lo que nos ha permitido evolucionar
hasta donde nos encontramos ahora. Segun la revista Scientific
American, esta idea estd basada en una teoria que fue muy popular
durante décadas, conocida como la hipotesis del tejido caro. La
hipotesis decia algo asi: el cerebro humano, que consume alrededor
del 20 % de la energia del cuerpo, solo pudo crecer tanto porque se
produjo un intercambio de energia con otro érgano también muy
costoso: el sistema digestivo. Es decir, como el cuerpo no puede
gastar energia ilimitada, nuestro intestino se hizo mas pequefo para
que el cerebro pudiera crecer. éY cdmo compensamos tener un
sistema digestivo mas corto y menos eficiente? Comiendo alimentos
densos en energia y faciles de digerir: carne, y en especial, visceras.

El problema es que las investigaciones mas recientes no respaldan
esta idea. En 2011, un estudio publicado en Nature analizé una gran
variedad de mamiferos y no encontré ninguna correlacion entre el
tamafio del cerebro y la reduccién de drganos digestivos u otros
tejidos «caros». En otras palabras, no hay evidencia que demuestre
que el cerebro necesite robarle energia al intestino para crecer. Y si
esta relacidn no se observa en otras especies, épor qué asumir que
ocurrio solo en la humana?

Por otro lado, algunos expertos plantean una explicacion mucho
mas plausible: el gran salto evolutivo pudo deberse a que



aprendimos a cocinar. Cocinar hace que los alimentos se digieran
mas facilmente y libera mas energia. Cocinar, mas que cazar, podria
haber sido el verdadero acelerador del desarrollo cerebral.

¢NECESIDAD O DESEO?

Lo que esta claro es que nuestros antepasados comieron lo que
habia. Si vivias en el norte de Europa en invierno, probablemente
comias carne. Si estabas en el Mediterraneo en verano, frutas,
cereales y legumbres. Hoy en la mayoria de paises ya ho comemos
lo que hay, sino lo que queremos.

o2

Ser omnivoros 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 hacian nuestros antepasados como
justificacion para seguir comiendo animales, cuando no es necesario,
no es un argumento valido. Es una falacia ldgica, concretamente una
falacia naturalista: asumir que algo es correcto simplemente porque
es «natural» o porque «siempre se ha hecho asi».

Soy consciente de que todo esto es dificil de procesar, para mi
también fue muy complicado y de hecho estuve mucho tiempo
consumiendo lacteos y huevos porque no me queria enfrentar a la



realidad de esa industria. Preferia permanecer ignorante y no ver
todo el sufrimiento que implicaba la produccidn de estos alimentos.

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

Y hablando del sistema de creencias. Hace un tiempo comparti en
Instagram mi indignacion con toda esa gente que se ofendia con mis
recetas, no paraban de salir personas de debajo de las piedras
diciéndome que eso no es comida de verdad, que le faltaba carne,
que si comia asi me iba a morir de desnutricién... Todo eso solo
ensefando el paso a paso de una receta.

Un chico respondié a mis historias contandome que habia hecho
un trabajo acerca de ese comportamiento. Su conclusion
basicamente era que cuando eres una persona que ha trabajado en
si 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 criticos consigo mismos, de cuestionarse sus creencias, cuando
ven algo que no encaja en su patron, explotan.

¢Por qué molesta tanto algo tan cotidiano como lo que alguien
decide poner en su plato? La psicologia social tiene un nombre para
esto: do-gooder derogation o «desprecio hacia quien lo hace bien».



Es un fendmeno bien documentado en numerosos estudios. Cuando
una persona adopta una decision ética —como dejar de comer
animales—, su sola presencia puede generar malestar en quienes no
lo hacen porque activa una comparacion interna incomoda. Es como
si dijeras: «Yo he decidido actuar con coherencia con mis valores» y
quien esta enfrente no puede evitar preguntarse si también deberia
hacerlo.

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

Esto demuestra dos cosas muy importantes:

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

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

Aqui es donde entra en juego el tipo de persona que suele
sentirse mas ofendida. No es casualidad, este rechazo suele surgir
en personas que, por el momento, no se han dado el permiso de
cuestionarse a si mismas. Personas que aun no han hecho un



trabajo interno de reflexién o que, por diferentes razones, se aferran
a ciertas costumbres como parte de su identidad. En esos casos, ver
a alguien actuar de forma distinta puede sentirse como una
amenaza personal. No por lo que tu 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 senale a los demas por sus
decisiones alimentarias, ni lo he hecho nunca, ni lo haré. Y no te
creas, también me he encontrado criticas por ser demasiado blanda
con ello. Pero creo firmemente que la forma de divulgar este cambio
es desde el ejemplo y la informacion. Cuando a una persona la
atacas, se defiende, es una respuesta logica y automatica; y
sinceramente, prefiero que mis discusiones lleguen a buen puerto y
que no solo sean un desperdicio de energia.



¢ DE VERDAD PODEMOS SALVAR EL
PLANETA?

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

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

Siempre he pensado que este argumento como justificacidon para
dejar de consumir animales era el mas sencillo de todos, al final es



solo cuestion de matematicas. Si en lugar de usar una gran cantidad
de terreno para alimentar a una vaca usamos esa cantidad de
terreno para alimentarnos a nosotros, blanco y en botella, éno?

&

En el impacto del medioambiente, la alimentacidn actda sobre todo
por tres vias: la emisidén de gases de efecto invernadero, el uso del
suelo y el uso de agua.

EL CAMBIO CLIMATICO Y EL EFECTO INVERNADERO

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

Estas emisiones han ido en aumento desde la revolucién
industrial, solo entre 1990 y 2021 se incrementaron en un 14 %.
Esto se puede explicar por un aumento de la poblacidon total,
fendbmeno que obviamente conlleva mayor demanda de alimentos,
pero también se debe a qué alimentos escogemos comer. De hecho,
algunos paises, como China, han empezado a adoptar un patrén de
alimentacion mas occidentalizado, consumiendo una mayor cantidad
de alimentos mas contaminantes, como es la carne.



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

Y te preguntaras, épor qué la alimentacidn tiene un impacto tan
grande en estas emisiones? Pues por varios motivos, pero vamos a
por una version rapida y facil de entender.

Los arboles captan CO, y lo almacenan en su madera, sus hojas y
sus raices, ademas de en el suelo. Cuando los talamos para cultivar
nuestros alimentos no solo estamos liberando el CO, almacenado en
estos arboles, sino que estamos eliminando también aquello que lo
retiene y reduce su presencia en la atmdsfera. Si a todo esto le
sumas el uso de fertilizantes nitrogenados, las emisiones directas de
los animales (si, los pedos de las vacas), el transporte, la energia y
el desperdicio de esta industria, hacen que este sector sea el que
mas emisiones genera.
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Ficura 1. Emisiones de CO, por cada 100 gramos de proteinas segun el
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alimento. (Tabla adaptada de la publicacion de Joseph Poore y Thomas Nemecek

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

mas CO,:

en la revista Science, 2018).

una

e Vacuno de rebano: se refiere a la carne de vacas criadas solo

para producir carne. Su impacto ambiental es muy alto porque
cada animal necesita grandes cantidades de pienso y pasto

para Crecer.

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

el vacuno de rebano.



e Acuicultura: es la cria de peces en piscifactorias o granjas
acuaticas. Se presenta como alternativa a la pesca salvaje, pero
puede implicar uso de piensos, antibiticos y contaminacion del

agua.

Si toda la poblacion adoptara una alimentacién 100 % vegetal las
emisiones derivadas del sector se reducirian en un 49 %.

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

EL USO DE LA TIERRA

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

Analizando los mismos alimentos que en la tabla anterior, en la
figura 2 vemos como no todos necesitan la misma cantidad de



recursos. Por ejemplo, la carne de vacuno ocupa de media unos 370
m2 por 100 g de proteina, mientras que el cordero ronda los 185
m2. Estas cifras pueden variar, otros estudios mas conservadores
sittan al cordero por encima del vacuno. Esto se debe a la
metodologia del estudio, pero el mensaje central no cambia: ambos
requieren mas tierra que cualquier fuente vegetal de proteina.

Vacuno (rebafio) 370

Cordero y cabra 185

Vacuno (lacteo) 22

Crustaceos (acuicultura) 2

Queso 4]
Cerdo 11
Pescado (acuicultura) 3,7
Pollo = 7.1
Huevos 5,7
Tofu | 2.2

Cacahuetes | 3,5
Otras legumbres 7,3
Guisantes 3,4
Frutos secos #39
Cereales p 4.6

0 50 100 150 200 250 300 350 400

Uso de tierra (m? por cada 100 g de proteina)

Ficura 2. Uso de tierra en m? por cada 100 gramos de proteina. (Tabla adaptada
de la publicacion de Joseph Poore y Thomas Nemecek en la revista Science,
2018).

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



Te lo digo en numeros, 1 kg de proteina derivada de alubias
comparado con 1 kg de proteina de ternera necesita:

18 veces menos tierra.

10 veces menos agua.

9 veces menos combustible.
12 veces menos fertilizante.
10 veces menos pesticidas.

De hecho, incluso las carnes con menos impacto medioambiental,
como por ejemplo el pollo, tienen una huella que supera a las
alternativas vegetales promedio. Es decir, que incluso sabiendo que
las almendras necesitan muchisima agua para cultivarse o que el
aguacate a menudo realiza un vuelo transoceanico para llegar a tu
casa, incluso en esos casos, es mejor opcion para el planeta la

alternativa vegetal.

Si toda la poblacion adoptara una alimentacidén 100 % vegetal el uso
de tierra para alimento caeria un 76 % (esto equivaldria a liberar un
area similar al tamafio de Norteamérica, Europa, China y Australia
juntas).

EL Uso DEL AGUA

El tercer gran impacto de nuestra alimentacion en el
medioambiente es el uso de agua. Cuando hay sequias, lo primero



que escuchamos en campanas oficiales es que cerremos el grifo
mientras nos lavamos los dientes o que pongamos la lavadora solo
cuando esté llena. Claro que esos gestos ayudan, pero rara vez se
nos cuenta la realidad incdmoda: la mayor parte del agua que
consumimos esta escondida en lo que comemos.

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

Esto es lo que ocurrio en el Mar Menor en 2019. Quiza no lo
recuerdes, pero miles de peces aparecieron muertos en sus orillas.
¢La causa? La agricultura intensiva y la ganaderia del campo de
Cartagena, que habian vertido elevadas cantidades de fertilizantes y
estiércol. Cuando hay un exceso de nutrientes en el agua ocurre lo
que se conoce como eutrofizacion, la proliferacion de algas y
fitoplancton que hace que el oxigeno se consuma rapidamente y los
animales marinos mueran por asfixia.

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



Vacuno (rebafo) 1640
Cordero y cabra 1850
Vacuno (lacteo) 220

Crustaceos (acuicultura) 200
Queso 410
Cerdo 110
Pescado (acuicultura) 370
Pollo 71
Huevos 57
Tofu 22
Cacahuetes 35
Otras legumbres 73
Guisantes 34
Frutos secos 79
Cereales 46
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Ficura 3. Uso de agua segun el alimento para 100 g de proteina. (Tabla
adaptada de la publicacion de Joseph Poore y Thomas Nemecek en la revista
Science, 2018).

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



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

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

e Son arboles perennes, por lo que necesitan agua constante
durante todo el afno, no solo en época de cosecha.

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

Ahora bien, conviene poner las cosas en contexto. Segun el
metaanalisis de Poore y Nemecek, producir 100 gramos de proteina
de almendras requiere unos 79 litros equivalentes de escasez de
agua. Puede sonar alto... hasta que lo comparas con la carne de
vacuno o de cordero, que superan los 1600-1800 litros para la
misma cantidad de proteina.

Si toda la poblacion adoptara una alimentacién 100 % vegetal se
reduciria en un 20 % el uso global de agua dulce.

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

o Deforestacidon y cambio de uso del suelo: cada hectarea de
bosque que se tala para convertirla en pasto o en campos de



soja destinados al ganado no solo libera el carbono que
almacena, sino que también elimina un sumidero natural que
seguiria capturando CO,. Los bosques absorben alrededor de
un tercio del CO, que emitimos; si seguimos destruyéndolos, el
desenlace sera catastrofico.

e Metano y 6xido nitroso: las vacas y otros rumiantes producen
metano en la digestion, mientras que los estiércoles y
fertilizantes liberan éxido nitroso, un gas casi 300 veces mas
potente que el CO,. Segun la FAQ, la ganaderia aporta el 37 %
del metano y el 65% del éxido nitroso relacionados con el
sistema alimentario.

e Agua, nutrientes y contaminacidon: criar animales requiere
ingentes cantidades de agua, sobre todo para regar los cultivos
que los alimentan. El exceso de fertilizantes y estiércoles acaba
en rios y acuiferos, generando eutrofizacion y zonas muertas en
lagos y mares, ademas de la pérdida masiva de biodiversidad.

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



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

Eso no significa que debamos ignorar otras areas. También es
importante reflexionar sobre nuestro consumo de ropa, de
tecnologia o de bienes en general. No es un camino facil, lo sé, y
todos tenemos incoherencias. Pero solo reconocerlo ya es un gran
paso: el simple hecho de informarnos y tomar conciencia abre la
puerta a realizar, siempre que podamos, mejores elecciones. Y esas
pequefas decisiones, sumadas, pueden marcar una diferencia

enorme.

No podemos cambiar el pasado, pero cada comida que elegimos
hacer puede ayudar a cambiar el futuro.




LOS PRINCIPALES MITOS SOBRE LA
ALIMENTACION VEGETAL

Como profesional que lleva nueve afios dedicandose a esto de la
nutricion, he escuchado muchisimos mitos sobre la alimentacion.
Algunos son realmente absurdos y otros son conceptos que estan
tan extendidos que muchas veces ni siquiera nos planteamos que
puedan no ser del todo ciertos. Y ya si nos centramos en la
alimentacion 100 % vegetal ni te cuento. Como persona que también
se dedica a las redes, no puedes ni imaginarte la cantidad de cosas
que he leido. En este capitulo trataremos brevemente los mitos mas
comunes, no solo para resolver de una vez por todas esas dudas
mas basicas, sino para darte también unos argumentos sélidos que
te puedan servir a la hora de dar el paso definitivo o para refutar los
comentarios que inevitablemente te vas a encontrar.



SI NO ME LOS COMO SE VAN A EXTINGUIR

Esto es algo que me dicen mucho. Pero vamos a reflexionar un
momento, ¢de verdad la existencia de una especie solo se justifica si
la explotamos como comida cuando hay otras formas de
alimentarnos y ademas mas saludables? No estamos hablando de
liberar millones de animales al monte de un dia para otro, sino de
dejar de reproducir deliberadamente miles de millones cada afo
conforme vaya cayendo la demanda, igual que ocurriria en cualquier
sector econdmico.

Ademas, seguro que no sabias que las vacas, los cerdos o las
gallinas como las conocemos hoy en dia nada tienen que ver con sus
ancestros. Estas especies han sido moldeadas genéticamente
durante siglos para que produzcan mas leche, mas carne o mas
huevos en menos tiempo. No por ingenieria genética en un
laboratorio, sino por seleccion artificial intensiva, es decir,
escogiendo aquellos animales que mejor rendimiento dan a mi
negocio y desechando los que no lo hacen.

Por ejemplo, un estudio publicado en Nature mostrd que, a lo
largo del proceso de domesticacion, las gallinas modernas han
sufrido cambios genéticos, especialmente en genes como el TSHR,
que controla la estacionalidad de la puesta de huevos. Es decir, las
hemos escogido para que pongan sin descanso, durante todo el aho.
También se han detectado variantes en genes que regulan el
crecimiento rapido, a costa de una peor inmunidad. Lo mismo ha
ocurrido con vacas Yy cerdos, seleccionados generacidon tras
generacion para adaptarse a lo que el sistema necesita: mas
rendimiento, mas docilidad, menos problemas.
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¢De verdad nos preocupa su extincidén o simplemente es una excusa
para seguir comiéndolos?

Hace ya mas de 100 afios, a principios del siglo xx, el pensador
Henry Salt criticd duramente lo que llamo la logica del matadero
(logic of the larder), que es la idea de que criar animales para
matarlos es justificable porque, si no lo hiciéramos, nunca habrian
existido. Salt lo dejo claro: no podemos usar la «vida como regalo»
para justificar quitarla. Traer a alguien al mundo para matarlo no
puede verse como un favor.

Ademas, si lo que preocupa es realmente la extincidon, hay una
amenaza mucho mas urgente: el cambio climatico. Un estudio
estima que podriamos perder hasta un tercio de todas las especies
animales y vegetales antes de 2070, sobre todo por el aumento de
las temperaturas extremas. Y no, no sera porque los dejemos de
comer, sino porgque los ecosistemas estan siendo arrasados por la
expansion agricola, la ganaderia industrial y la crisis climatica.

Soy muy consciente de que este cambio de escenario puede
generar miedo, sobre todo en quienes trabajan o tienen familia
vinculada a esta industria. El salario de muchas personas depende
hoy de ella y no es justo ignorarlo. Pero la historia nos ensefa que
las sociedades y el mundo en el que vivimos cambian
constantemente: hay profesiones que desaparecen y otras nuevas
que aparecen en su lugar.



Siempre me viene a la cabeza el caso de los peajes. Hace no
tantos anos estaban atendidos por personas, hasta que fueron
reemplazados por sistemas automaticos, y bueno, no recuerdo a
nadie defender ese trabajo a capa y espada. Comer siempre
tendremos que comer, asi que, aunque algunos empleos dejen de
existir, surgiran otros relacionados con formas de producir alimentos
mas sostenibles y justas.

Hablando de trabajos diferentes, a dia de hoy mi abuela sigue sin
entender exactamente cual es el mio. Me ve delante del ordenador y
no tiene ni idea de lo que estoy haciendo. Aunque ahora la profesion
de nutricionista sea ampliamente conocida, aun recuerdo esos
primeros afnos de universidad en los que cuando decia que estaba
estudiando nutricion la gente me preguntaba: «Ah, pero éeso es una
carrera?».

EL PROBLEMA ES QUE LA CARNE AHORA NO ES COMO ANTES

A menudo me encuentro con personas que me dicen que el
problema es que «la carne ya no es lo que era». Y aunque hay algo
de verdad en esa afirmacidn —porque la mayor parte de la carne
actual procede de animales criados en granjas industriales,
hacinados y seleccionados para crecer lo mas rapido posible—, ese
argumento no invalida las demas razones de peso para
replantearnos su consumo. Vamos por partes.

Este argumento muchas veces recae en la calidad nutricional de la
misma, haciendo referencia a que ahora es mucho menos saludable
de lo que era antes. Es cierto que los animales actuales crecen en
entornos muy limitados, con menos movilidad y ciclos de engorde



mas cortos, lo que modifica su composicion corporal y su perfil de
acidos grasos. Por ejemplo, los estudios muestran que la carne de
animales criados con pasto contiene mas omega-3 y antioxidantes
que la de ganaderia intensiva. Sin embargo, incluso la mejor carne
sigue siendo problematica por su contenido en grasas saturadas,
colesterol y hierro hemo, compuestos asociados a mayor riesgo de
enfermedades cardiovasculares y algunos tipos de cancer.

Este crecimiento tan rapido no solo tiene consecuencias en la
calidad de la carne, sino también en la salud de los animales. En los
afnos 50, un pollo necesitaba unos 100 dias para alcanzar 2 kilos de
peso; hoy, lo logra en apenas 40-45 dias. Es decir, en menos de la
mitad del tiempo. Esta eficiencia extrema no es gratis, viene
acompanada de enfermedades metabdlicas y estructurales.

Este crecimiento rapido fue debido en parte al uso de antibidticos
en dosis bajas de forma continua; no para curar enfermedades, sino
para que los animales crecieran mas rapido y resistieran mejor al
hacinamiento. Esto ha creado el caldo de cultivo perfecto para que
las bacterias desarrollen resistencias y dejen de responder a los
antibioticos. Estas bacterias resistentes pueden llegar a las personas
a través de la carne, los huevos, la leche, el agua contaminada o
incluso por contacto con los trabajadores. Cuando una infeccion por
una bacteria resistente llega a un hospital, muchas veces los
tratamientos ya no funcionan.

Segun The Lancet las resistencias antimicrobianas causan 1,27
millones de muertes al ano y son un factor relevante en otros 4,95
millones. Eso significa que matan mas que el VIH y la malaria juntas,
por lo que la OMS las ha clasificado como una de las diez mayores
amenazas para la salud publica mundial.



Por eso, la Unidn Europea prohibié en 2006 el uso de antibidticos
como promotores del crecimiento, aunque todavia se permite su uso
para tratar animales enfermos y en muchos otros paises se siguen
usando masivamente de forma preventiva.

Asi que si, la carne de hoy es objetivamente peor que la de hace
unas décadas, tanto para la salud como por los riesgos sanitarios
asociados a la resistencia a los antibioticos. Pero incluso si toda la
carne fuese de pasto, criada como antes, el verdadero problema
seguiria siendo el mismo: el consumo de carne nunca podra ser
inocuo para la salud ni neutro para el planeta, y por supuesto,
mucho menos para el bienestar de los animales. Lo que ha cambiado
no es solo la calidad del producto, sino la cantidad brutal que
consumimos y todo lo que eso conlleva.

SOMOS OMNIVOROS POR NATURALEZA

Recuerdo perfectamente el dia en que, en clase de filosofia, nos
ensefnaron qué era una falacia. Una vez lo entiendes, comienzas a
verlas por todas partes. Muchas personas creen estar dando un
buen argumento, cuando en realidad estan simplemente repitiendo
frases que suenan bien pero no resisten el mas minimo analisis
critico.

Una falacia es una forma de razonamiento que parece valida, pero
no lo es. Y eso es exactamente lo que ocurre con el argumento:
comer animales esta bien porque somos omnivoros por naturaleza.
Esta es una falacia naturalista, que consiste en deducir lo que
deberia ser a partir de lo que es. Es decir, se pretende justificar una
norma (debemos comer carne) a partir de una observacion bioldgica



(tenemos capacidad para digerirla). Pero el simple hecho de que
algo ocurra en la naturaleza no lo convierte automaticamente en
deseable, ético o saludable. Y si hablamos de naturaleza, también
deberiamos hablar de lo poco natural que es el sistema alimentario
actual. En la naturaleza el depredador persigue a su presa, a veces
la caza y a veces no, bastante alejado de cdmo conseguimos
nosotros los alimentos, éno crees?

Ahora bien, vamos a matizar: el ser humano es anatémicamente
capaz de digerir alimentos de origen animal y vegetal. Eso lo hace
un ser potencialmente omnivoro. Pero tener una capacidad bioldgica
no implica una necesidad fisioldgica. Por ejemplo, podemos digerir
alcohol, pero eso no significa que debamos consumirlo si queremos
gozar de una buena salud.

Entonces, écdmo sabemos si necesitamos comer animales o no?
Aqui es donde entra el enfoque cientifico. En lugar de hacer
suposiciones, debemos aplicar un contraste de hipdtesis. Es decir,
comparar el estado de salud de personas que siguen una
alimentacién basada en plantas con aquellas que siguen una
alimentacién omnivora, controlando todas las variables posibles. Y
eso es justamente lo que han hecho multiples estudios cientificos,
tanto observacionales como de intervencidn. ¢El resultado? Una
alimentacion 100% vegetal bien planificada puede sostener una
salud Optima e incluso mejorar marcadores de riesgo en
enfermedades cardiovasculares, metabdlicas e inflamatorias.

Asi que no, la frase «somos omnivoros por naturaleza» no es una
justificacién valida para el consumo de animales. Es una afirmacion
que confunde posibilidad con necesidad.



Tampoco tiene sentido entrar en comparaciones con la dentadura,
los intestinos o la fuerza de otros animales. Parece mentira que
tenga que mencionar esto, pero si, hay personas que justifican una
dieta carnivora porque claro «yo quiero ser como un leén y no como
una gacela». Este tipo de razonamientos caen en lo que podriamos
llamar la falacia del espejo animal, creer que imitar la dieta de otro
ser vivo nos transfiere sus cualidades. El hecho es que no somos
leones, ni gacelas, ni chimpancés. Somos animales humanos, con
una capacidad para reflexionar y analizar la evidencia cientifica, y a
través de ella es como mas nos acercaremos a la verdad.

&

La verdadera pregunta no es si podemos comer productos animales,
sino si necesitamos hacerlo y qué consecuencias tiene para todos.

LA AGRICULTURA MATA MUCHOS MAS ANIMALES

Este mito he de decir que lo desconocia por completo, pero de
repente en redes sociales empecé a recibir comentarios de gente
que me decia que la agricultura mata muchos mas animales. Y, si os
soy sincera, al principio no entendia a qué se referian.

La idea viene de que, al cultivar cereales o legumbres,
inevitablemente se danan animales pequenos como roedores o
insectos, sobre todo cuando la cosecha se hace de forma
mecanizada. Y es verdad que ningun sistema de produccidon de
alimentos esta completamente libre de causar dafnos a otros seres



vivos. Es un poco como cuando alguien te dice: «pero si vas
andando por el monte seguro que matas hormigas». A veces, este
tipo de argumentos rozan lo absurdo.

Ahora bien, si realmente lo que nos importa es el bienestar de los
animales (y lo digo con dudas, porque normalmente este argumento
aparece mas para molestar que por genuina preocupacion), la
conclusién es clara: debemos seguir alimentandonos de plantas.

éPor qué? Porque, aunque la agricultura pueda dafiar fauna
silvestre, la ganaderia depende todavia mas de la agricultura. La
mayor parte de la soja, el maiz y los cereales que se producen en el
mundo no van a nuestro plato, sino al de los animales de granja.
Cultivar plantas para comerlas directamente requiere muchas menos
hectareas y, por tanto, menos cosechas, menos pesticidas y menos

dano a otros animales.

Si, la agricultura puede dafar la fauna silvestre, pero la ganaderia
multiplica ese impacto porque necesita aun mas terreno y cultivos
para sostenerse.




¢ QUE DICE LA CIENCIA SOBRE LAS
DIETAS BASADAS EN PLANTAS?

Si eres una persona activa en redes sociales, o has leido bastante
sobre nutricion, probablemente has llegado a pensar que los
nutricionistas nunca nos ponemos de acuerdo. Y te entiendo
perfectamente. Existen mensajes completamente opuestos, incluso
entre profesionales con la misma formacion académica. Aunque
bueno, también hay mucho guru de la dieta carnivora que no tiene
ningun tipo de formacion, porque para encontrar estudios que digan
que es saludable... es practicamente misidon imposible.

Entonces, ¢como es posible que haya opiniones tan distintas? La
respuesta esta en como se interpreta la evidencia cientifica. En
nutricion —como en muchas areas de la ciencia— es posible
encontrar estudios con resultados aparentemente contradictorios.
Puedes encontrar distintas investigaciones sobre un mismo alimento
y unas diran que es beneficioso para la salud mientras que otras
encontraran resultados neutros o incluso negativos.

Nuestra responsabilidad como profesionales no es simplemente
leer estudios, sino interpretarlos criticamente. Porque no todos los



estudios tienen el mismo nivel de evidencia: no es o mismo un
experimento aislado realizado en condiciones de laboratorio muy
alejadas de la vida real, que un ensayo clinico en humanos con una
intervencion dietética realista y bien controlada. Ademas, no todos
los estudios tienen una metodologia coherente, yo misma he tenido
doce horas de formacion sobre logica, filosofia y razonamiento
cientifico, algo que por desgracia no te ensefian en la universidad y
tienes que aprender por tu cuenta.

Voy a ponerte un ejemplo que parece broma, pero no lo es, y
quiero dar las gracias a Gonzalo Quesada (@datosdeciencia) por
acercarme a este descubrimiento. ¢Sabias que existe un estudio que
concluye que usar paracaidas no reduce el riesgo de muerte en
comparacion con no llevar nada al saltar de un avidon? Este es el
famoso «Parachute trial» publicado en la revista BMJ en 2018. El
estudio se presentaba como un ensayo clinico aleatorizado (ahora
hablamos de los diferentes tipos de estudios), en el que los
participantes eran asignados a saltar desde una avioneta llevando un
paracaidas o una mochila vacia. Las conclusiones fueron las
siguientes: el uso del paracaidas no redujo la mortalidad ni las
lesiones graves comparado con el uso de una mochila.

Aqui es cuando te quedas a cuadros, éno? Pero claro, al leer con
atencion el disefio del estudio, se descubre que todos los saltos se
realizaron desde aviones en tierra, a una altura media de 0,6 metros.
En esas condiciones, evidentemente, ni con paracaidas ni sin él
habria consecuencias graves. Por tanto, aunque el disefio estadistico
del estudio era correcto, las condiciones iniciales lo invalidaban
completamente para responder a la pregunta original: «éEvita el
paracaidas la muerte al saltar de un avién?».



Este estudio no pretendia realmente evaluar el paracaidas, sino
mostrar con humor lo absurdo que puede ser confiar ciegamente en
las conclusiones de un estudio sin analizar su contexto, sus
limitaciones y su aplicabilidad. Lo que en realidad demuestra es que
incluso un disefio riguroso, como un ensayo clinico aleatorizado,
puede llevar a conclusiones absurdas si no se acompana de
razonamiento |dgico.

Esto también ocurre en nutricidn. Hay estudios que llegan a
conclusiones llamativas sobre ciertos alimentos o patrones dietéticos,
pero cuando los analizas, ves que los sujetos no seguian dietas
representativas, que el seguimiento fue insuficiente o que la muestra
era pequefa o poco diversa. Por eso es tan importante leer mas alla
del titular y entender como se llega a esa conclusion.

LA CIENCIA CAMBIA, Y ESO ES BUENA NOTICIA

Dentro de la ciencia de la nutricion también es importante hacer
un ejercicio de humildad y reconocer que esta disciplina esta
viva y evoluciona. Lo que hoy entendemos como cierto puede
matizarse o incluso revisarse manana, y eso no es un fallo. Yo
misma he tenido en cuenta que algunas de las afirmaciones que
defiendo en este libro desde la mas sdlida evidencia cientifica
quiza dentro de unos afios necesiten actualizarse. Esa es la
magia de la investigacién: nunca se detiene y nos obliga a
mantenernos en movimiento, a seguir aprendiendo.

Durante mis primeros afios como nutricionista di consejos
que ahora ya no doy, y eso es algo que todos los profesionales
deberiamos asumir con naturalidad. Por desgracia, no siempre




ocurre asi. Hay divulgadores que se aferran a discursos que la
ciencia ya ha superado por miedo a perder autoridad o
seguidores. Pero a la larga, el publico percibe la incoherencia.
En cambio, admitir que uno ha cambiado de opinién no te hace
menos profesional, te hace mas honesto.

En mi caso, mi punto de partida no fue Unicamente cientifico,
sino ético. Decidi dejar fuera de mi plato a los animales y
especializarme en este tipo de alimentaciéon no porque creyera
que era la mas saludable, sino porque quise demostrar que
puede serlo si se hace bien. Buscaba la excelencia nutricional a
pesar de ella.

Y la suerte que tengo —que tenemos— es que la ciencia
también estd de nuestro lado. La literatura mas rigurosa
confirma que una alimentacion vegetal bien planificada no solo
es viable, sino que mejora la salud y puede ayudarnos a vivir
mas y mejor.

Ademas, la nutricion tiene una complejidad Unica: no podemos
comparar alimentos con un placebo. En farmacologia es sencillo
medir el efecto de un medicamento frente a una pastilla de azlcar
que no tiene ningln efecto. Lo mismo pasa en el caso del tabaco, o
fumas o no fumas. En nutricidn, si eliminamos un alimento, no
estamos simplemente quitando algo, sino que estamos modificando
todo el equilibrio de nutrientes y calorias de la dieta, asi que siempre
hay que compararlo con otra cosa.

Por eso, cuando alguien me pregunta: «iEste alimento es
saludable?», mi respuesta siempre es: «é¢Comparado con qué?». La
nutricion no se trata de absolutos. Se trata de contextos, de



proporciones y de patrones a largo plazo. Y es precisamente desde
esta perspectiva, basada en la ciencia y en el sentido comun, desde
donde quiero acompaharte. Como siempre con ejemplos es la mejor
forma de hacerlo.

¢Un estudio que prueba que comer carne es saludable? No tan
rapido... En 2012, un estudio llamado BOLD fue publicado en una de
las revistas cientificas mas importantes de nutricién, The American
Journal of Clinical Nutrition. Sus conclusiones eran tan sorprendentes
como sospechosas: se puede incluir carne magra de ternera dentro
de una dieta saludable sin que esto afecte negativamente al
colesterol. No sé, Rick...

El estudio compard cuatro tipos de alimentacion:

1. HAD: la dieta americana habitual, caracterizada por una gran
cantidad de alimentos de origen animal y pocos vegetales.

2. DASH (Dietary Approaches to Stop Hypertension): una dieta
recomendada por cardidlogos disefiada para reducir la tension
arterial que es rica en frutas, verduras, cereales integrales, baja
en sal y grasas saturadas.

3. BOLD: una dieta tipo DASH, pero con 113 gramos diarios de
carne magra de ternera.

4. BOLD+: igual que la BOLD, pero con 153 gramos diarios de
carne magra de ternera.

Cada persona que participd en el estudio probd las cuatro dietas
durante cinco semanas cada una, en diferente orden. A primera
vista, el estudio parece bien hecho. Pero al mirar mas de cerca,
descubrimos un detalle crucial: las dietas no eran iguales en todo
excepto en la carne. Por ejemplo:



e La dieta BOLD+ tenia 117 gramos de legumbres al dia,
mientras que la dieta americana habitual tenia solo 16.

e En cuanto a fibra, la BOLD+ aportaba 38 gramos diarios,
mientras que la dieta americana habitual apenas llegaba a 24.

e La BOLD+ incluia mas frutas, verduras y cereales integrales.

En otras palabras, la BOLD+ tenia otras caracteristicas que la
hacian mucho mas saludable que la americana habitual. No solo
cambiaba la cantidad de carne, sino también muchos otros aspectos
que sabemos que mejoran el colesterol y la salud cardiovascular.
Entonces, si los resultados mostraron que el colesterol mejord con la
dieta BOLD+, éfue gracias a la carne magra? ¢O fue por la fibra, las
legumbres, los vegetales y los cereales integrales? El disefo del
estudio no permite saberlo.

Este tipo de sesgos no solo afecta a los resultados individuales de
los estudios, sino que distorsiona toda la evidencia cientifica
disponible cuando se incluyen estas investigaciones en revisiones
sistematicas y metaanalisis.

Vamos a hacer una pequefia pausa para que esto quede lo mas
claro posible.

La figura 4 es bastante interesante, pero no te asustes, que no te
tienes que saber esto de memoria, ni mucho menos. Me parece
importante porque a menudo cuando alguien menciona un estudio
cientifico entonces automaticamente lo que dice pasa a ser una
verdad absoluta, y no es asi. Hay que conocer el nivel de evidencia y
cdmo se ha disefiado el estudio en cuestidn, si no nos pasa lo que
hemos visto con el ejemplo anterior.

En la parte baja de la piramide encontramos las opiniones de
expertos, los casos clinicos individuales y los estudios mecanicistas.



Estos Ultimos han sido los responsables de muchos mitos en
nutricion. El problema de un estudio mecanicista es que asume que
lo que pasa en un caso también pasa en otros; y eso no siempre es
cierto. Vamos con un ejemplo.

Evidencia _
sdlida Metanali ensayos
clinico rizados

Estudios
experimentales

Estudios
observacionales

Estudios de casos y controles

Estudios transversales y encuestas
Casos clinicos
Estudios mecanicistas
Evidencia Opiniones de expertos

escasa

Ficura 4. Piramide de las diferentes metodologias de estudios cientificos.

Se hizo un estudio con ratas a las que se les administré una sola
dosis alta de sulforafano puro (una molécula presente en el brdocoli),
lo que provocd resultados negativos: alteraciones agudas en lipidos
hepaticos e insulina. Siguiendo la légica de un estudio mecanicista,
deberiamos asumir que esa misma molécula administrada a



humanos también tendra consecuencias negativas, por lo que no
deberiamos comer brécoli. Pero lo cierto es (y esto es muy
importante que lo tengas presente porque lo voy a mencionar
mucho) que no somos tubos de ensayo. Una cosa es lo que ocurre
en condiciones de laboratorio y otra muy distinta es lo que pasa en
el cuerpo humano, comiendo alimentos completos, en el contexto de
una dieta real.

Por eso, cuando miramos estudios en humanos, el panorama
cambia: una revisidn sistematica de 17 estudios observacionales
encontrd que las personas que consumian mas brocoli tenian un
riesgo menor de ciertos tipos de cancer. Aunque no se puede
establecer causalidad directa los datos apuntan hacia un beneficio,
no un perjuicio. Entonces, équé significa todo esto? Pues muy
sencillo, que los efectos de una sustancia aislada en animales o in
vitro no se pueden extrapolar directamente a lo que ocurre en
humanos comiendo alimentos reales. Porque no comemos
sulforafano en capsulas. Comemos brdcoli. Y no lo comemos solo,
sino como parte de una dieta compleja, acompahada de miles de
otros compuestos, cocinados de cierta forma, digeridos por una
microbiota particular y en un contexto Unico para cada persona.

&

Pretender entender la salud humana a partir del efecto de una
molécula aislada es como juzgar una sinfonia por una sola nota. Lo
que importa es como suena todo junto.




Por eso, siempre que veas un estudio que analiza el efecto de un
compuesto concreto en condiciones de laboratorio, preguntate:
«(Eso se sostiene también cuando hablamos de personas
consumiendo esos alimentos en cantidades normales y en el
contexto de una dieta saludable?».

En la parte media se encuentran los estudios observacionales. En
ellos observamos sin intervenir. Tenemos de tres tipos:

o Estudios transversales: es como hacer una foto de un momento
determinado. Por ejemplo, una encuesta de habitos
alimentarios y prevalencia de obesidad.

e Estudios de casos y controles: si el anterior era una foto, esta
seria como un viaje al pasado. Comparamos personas con una
enfermedad y otras sanas y vamos atras en el tiempo para ver
cdmo han sido sus habitos en el pasado. Un ejemplo seria ver
si personas con cancer colorrectal comian mas carne procesada
antes del diagnostico.

e Estudios de cohortes: aqui el viaje es al futuro. Cogemos a un
grupo de personas y las seguimos durante su vida viendo cémo
avanza su salud, como el estudio de los Adventistas del
Séptimo Dia, que mostrd menor riesgo cardiovascular en
aquellos que seguian una dieta vegetal.

Estos estudios nos permiten detectar asociaciones (correlaciones),
pero no probar causa y efecto. Por ejemplo, si se observa que
quienes comen mas carne tienen mas enfermedades
cardiovasculares, eso no significa automaticamente que la carne sea
la causa. Puede deberse a otros factores: sedentarismo, tabaquismo,



nivel socioecondmico... Es lo que en ciencia llamamos variables de
confusion.

Aqui entra un concepto que probablemente hayas oido:
correlacion no implica causalidad. Esto significa que, aunque dos
cosas ocurran a la vez, una no tiene por qué ser la causa de la otra.
El ejemplo mas claro que me compartieron en la universidad para
entenderlo fue este: un estudio observd que las personas que
tomaban mas café también desarrollaban mas cancer de pulmoén. A
primera vista, podriamos concluir que el café es perjudicial, pero al
analizar los datos en profundidad, se descubrid que las personas que
mas café bebian también eran las que mas fumaban. El café no era

el culpable. Era el tabaco.

Los estudios observacionales sirven para generar hipotesis, pero las
hipdtesis deben comprobarse luego en ensayos controlados.

Este tipo de confusion también ha ocurrido con uno de los grandes
mitos alimentarios: el desayuno es la comida mas importante del
dia. Durante afios se recomendd desayunar basandonos en estudios
que asociaban el desayuno con mejores parametros de salud. Pero
lo que ocurria en realidad es que las personas que desayunaban
también eran, en general, quienes llevaban un estilo de vida mas
saludable: comian mejor el resto del dia, hacian mas ejercicio,
tomaban menos alcohol... Es decir, no era el desayuno en si, sino
todo lo que venia asociado.



En la parte alta estan los ensayos clinicos controlados y
aleatorizados (ECA), como el del paracaidas. Estos estudios ya no se
limitan a observar, sino que intervienen activamente: se dividen
grupos al azar (aleatorizacién) y se compara el efecto de una
intervencion, como una dieta especifica. Este tipo de disefio permite
controlar las variables y establecer relaciones causales. Es lo mas
cercano a un experimento ideal en humanos. Por eso se considera el
estandar de oro en ciencia aplicada a la salud.

Pero no siempre es posible llevar a cabo este tipo de estudios. Por
ejemplo, en el caso del tabaco practicamente no tenemos estudios
de este tipo, porque no seria ético obligar a alguien a fumar tabaco
teniendo la hipdtesis de que es cancerigeno. Por eso, en ciencias de
la salud muchas veces tenemos que apoyarnos también en cohortes
bien hechas o en estudios de intervencion a corto plazo con
biomarcadores clinicos. Por ejemplo, si un alimento aumenta de
forma significativa el colesterol LDL, que sabemos esta causalmente
asociado con enfermedades cardiovasculares, eso es un indicio
relevante (aunque indirecto).

En la cima de la piramide estan los metaanadlisis y revisiones
sistematicas. Estos no son estudios nuevos, sino trabajos que
reinen y analizan de forma critica todos los estudios anteriores
sobre un tema. Si se hacen bien, nos ofrecen una visién global
robusta y actualizada sobre lo que dice la ciencia en conjunto. Pero
atencidon, en un metaanalisis si los estudios incluidos son de baja
calidad, el resultado también lo sera. Asi que siempre debemos ser
un poco criticos incluso con este tipo de estudios cientificos. Porque,
a ver, somos humanos, cometemos errores. Aunque a veces, los



errores de diseno, los sesgos metodoldgicos o los intereses
econdmicos pueden influir en los resultados.

CuIDADO CON LOS SESGOS (Y CON QUIEN FINANCIA LA
INVESTIGACION)

En un estudio realizado por Miguel Lépez-Moreno (quédate con su
nombre porque lo mencionaré mucho, esta haciendo un muy buen
trabajo en la investigacidon en dietas vegetales) se observd que
algunos disenos experimentales pueden estar sesgados para
beneficios de algunos. En este caso, se comparaban los estudios que
pretendian conocer los efectos de la carne en la salud dividiéndolos
en quién habia financiado el estudio en cuestion. Segun esta
investigacion cuando la industria paga la fiesta el 79% de los
estudios afirmaban que la carne roja no procesada era buena para la
salud cardiovascular (o al menos no mala). En cambio, cuando el
estudio era independiente, la cosa cambiaba: un 73 % sehalaba
efectos negativos.

Pero ¢{cOmo es posible esto? ¢Existe una conspiracion y nunca
podré saber la verdad? éDeberia desconfiar de todos los estudios
con conflictos de interés? No, hombre, no. En la mayoria de
ocasiones si lees el estudio (algo que muchos no hacen y por eso
luego meten la gamba) puedes ver perfectamente qué es lo que esta
ocurriendo.

En este caso lo que observamos es que los estudios financiados
por la industria carnica comparaban la carne roja con alimentos
como hidratos de carbono refinados (pan blanco, bolleria...) o con
otra proteina animal. En cambio, los estudios independientes tendian



a compararla con alimentos como legumbres, frutos secos o
pescado, y ahi es donde si empezaban a aparecer sus efectos
negativos.

¢Podemos asumir que estos estudios estan mal hechos y que su
objetivo es engafiarnos? Realmente no, simplemente el diseno del
estudio es distinto y por eso los resultados son diferentes. Somos los
profesionales de la salud los que debemos analizar estos estudios y
decidir si las respuestas que nos proporcionan son las que estamos
buscando.

Y ahora quizas estas pensando: «Madre mia, vaya panorama
desolador me planteas, qué complicado es todo». Pues si, no te voy
a mentir, facil no es. La ciencia no va de verdades absolutas, va de ir
afinando el tiro, de reducir la incertidumbre cada vez un poquito
mas. No se trata de decir «esto es asi y punto», sino de dar
recomendaciones que funcionen lo mejor posible con la informacion
que tenemos; sabiendo que mafana podria llegar una mejor. Como
decia Hume, que era un tipo bastante listo, por mucho que algo
haya pasado mil veces, no tenemos la certeza de que vaya a pasar
una vez mas. Pero por suerte contamos con herramientas como la
estadistica, los ensayos clinicos bien disefiados y una buena dosis de
pensamiento critico que nos ayudan a acercarnos a la verdad,
aunque sea de forma provisional. Porque en el fondo, la ciencia no
es un conjunto de respuestas, sino una forma de hacerse buenas
preguntas.

Y para eso estoy yo aqui, para hacerte la vida un poco mas
sencilla. Nunca lo llegaremos a saber todo, y eso es algo que
debemos asumir, pero a pesar de ello debemos tomar decisiones y
mi responsabilidad como dietista-nutricionista es ayudarte a que al



seguir una alimentacion vegetal lo hagas de forma completa,
saludable y suficiente.

Si a pesar de todo lo que te he contado sigues sin estar
convencido, no hace falta que me creas a mi, puedes fiarte de ellos:

e Academia de Nutricidon y Dietética de Estados Unidos: afirma
que las dietas ovolactovegetarianas, incluidas las 100 %
vegetales, planificadas de manera adecuada, son saludables,
nutricionalmente adecuadas y pueden proporcionar beneficios
para la salud en la prevencion y tratamiento de ciertas
enfermedades. Ademas, son apropiadas para todas las etapas
del ciclo vital, incluyendo el embarazo, la lactancia, la infancia,
la ninez, la adolescencia y para deportistas.

e Asociacion Dietética Britanica (BDA): sostiene que las dietas
100% vegetales bien planificadas pueden ser nutritivas vy
saludables. Estas han sido asociadas con un menor riesgo de
enfermedad cardiaca, diabetes tipo 2, obesidad y ciertos tipos
de cancer.

e Organizacion Mundial de la Salud (OMS): reconoce que una
dieta 100% vegetal bien planificada puede ser saludable y
nutricionalmente adecuada para todas las etapas de la vida,
incluyendo el embarazo, la lactancia y la infancia.

e Asociacion Espafiola de Dietistas-Nutricionistas (AEDN): admite
que una dieta 100% vegetal bien planificada puede ser
saludable y adecuada en todas las etapas de la vida.

Y asi podria seguir hasta muchisimas mas, pero creo que te
puedes hacer una idea.



Como hemos visto en capitulos anteriores, el hecho de que el
consumo de animales se considere algo normal y natural lleva, de
forma bastante légica, a pensar que también es necesario para
gozar de buena salud. Pero eso no solo no es cierto, sino que la
evidencia cientifica nos dice justo lo contrario: cuanto mayor es el
consumo de alimentos de origen vegetal, mayor es la esperanza de
vida y menor el riesgo de desarrollar enfermedades no transmisibles
como la diabetes tipo 2, enfermedades cardiovasculares o algunos
tipos de cancer.

Vamos por partes. Ya te he contado que no basta con leer las
conclusiones de un estudio cientifico, hay que razonar, analizar el
contexto, la calidad del disefo... En ciencia no solo importa /o gue se
dice, sino cdmo se ha llegado a decirlo. Y en nutricidon, sacar
conclusiones firmes es especialmente complicado. éPor qué?

Primero, por la gran variabilidad individual: una misma
alimentacion puede impactar de forma diferente segun la genética,
la edad, el sexo, la microbiota intestinal o incluso el historial dietético
de cada persona. Aqui entra un punto clave que pocas veces se
tiene en cuenta: la alimentacidon previa. En algunas ocasiones,
cuando una persona adopta una dieta vegetal, no parte de una
salud Optima. Existen estudios que han observado que las
alimentaciones veganas conllevan un mayor riesgo de enfermedad
cardiovascular. Pero cuando se revisan los datos con atencion, se
descubre que ese riesgo ya existia antes del cambio de dieta. Es
decir, no fue la alimentacidon vegetal la que causo el problema, sino
que muchas de esas personas adoptaron esa dieta después de haber
desarrollado la enfermedad, como un intento por mejorar su salud.
Este tipo de error se llama sesgo de arrastre (reverse causality) y es



muy comun en estudios observacionales. Si no se tiene en cuenta el
punto de partida, se pueden sacar conclusiones totalmente
equivocadas.

Ademas, hay muchos factores que influyen: el nivel de actividad
fisica, el estrés, la calidad del sueno, la adherencia a la dieta (seguir
un patron alimentario requiere mas esfuerzo que tomar una pastilla
diaria) y, por supuesto, la duracién del estudio. Para evaluar el
impacto real de una dieta, necesitamos tiempo. No basta con mirar
lo que pasa en tres semanas.

Entonces, Ari, con tantisimas cosas que hay que tener en cuenta
para poder sacar conclusiones en nutricion, écdmo podemos estar
tan seguros sobre los beneficios de una alimentacion vegetal? Pues
te voy a presentar los mejores amigos de cualquier persona
interesada en alimentacion vegetal: los Adventistas del Séptimo Dia.
iPero qué tiene que ver una poblacion religiosa con la nutricién
vegetal? Pues mucho.

Los Adventistas del Séptimo Dia son una comunidad religiosa que,
ademas de seguir sus creencias espirituales, promueven activamente
un estilo de vida saludable como parte de su fe. Dentro de sus
practicas esta evitar el alcohol, el tabaco, el exceso de azUcar, la
cafeina... En cuanto a la alimentacion existen algunos que siguen
una alimentacion 100% vegetal, otros ovolactovegetariana,
omnivora...,, por lo que son una comunidad perfecta para poder
atribuir los cambios alimentarios a sus parametros de salud, ya que
en cuanto a habitos de estilo de vida estos son muy parecidos.

Aunque hay adventistas en todo el mundo la comunidad mas
estudiada vive en Loma Linda (California), este lugar ha sido
reconocido como una de las pocas zonas azules del mundo —lugares



donde la gente vive mas tiempo y con mejor salud— junto a
regiones como Okinawa (Japén) o Cerdefia (Italia). Existen
muchisimos estudios sobre nutricion vegetal, pero me parecia
importante hacer mencidn a este colectivo que nos esta ayudando a
llegar a muchas conclusiones.

Ahora que ya conoces la gran complejidad de la ciencia de la
nutricién y el por qué es importante tomarnos en serio la evidencia
cientifica y sus conclusiones, voy a detallarte los motivos por los
cuales una alimentacion vegetal te puede ayudar a vivir mas y mejor.
Uno de los motivos principales, es que se ha correlacionado con la
prevencidon en el desarrollo de multitud de enfermedades, algunas
de ellas las principales causas de muerte en los paises
occidentalizados.

DI1ABETES TIPO 2

La diabetes tipo 2 es una enfermedad en la que el cuerpo pierde
sensibilidad a la insulina, esa hormona que funciona como una llave
para que la glucosa entre en nuestras células. Esta hormona se
secreta en el pancreas y cuando la cerradura deja de funcionar bien,
la glucosa se acumula en la sangre y eso, con el tiempo, puede
danar nervios, vasos sanguineos y drganos tan importantes como los
rifiones, los o0jos o el corazon.

Es importante no confundirla con la diabetes tipo 1, que es una
condicion autoinmune en la que el pancreas deja de producir
insulina. En ese caso, las personas deben administrarsela
externamente de por vida. A diferencia de la tipo 2, la tipo 1 suele
aparecer en edades tempranas y tiene un fuerte componente



genético: no depende de lo que comamos ni de nuestro estilo de
vida. La tipo 2, en cambio, esta muy vinculada a factores como la
alimentacidon, el sedentarismo y el exceso de peso. Lo mas
preocupante es que avanza en silencio: en Espana afecta a entre un
11 y un 14% de la poblacion adulta, pero se calcula que hasta un
tercio de los casos estan sin diagnosticar.

Como imaginaras al llevar mas de nueve afios divulgando en redes
sociales he leido absolutamente de todo, pero algo que a la gente le
preocupa mucho de la alimentacion vegetal es que es, y cito
textualmente, «puro azUcar». Esta creencia se debe a que una dieta
vegetal se asocia a un consumo muy elevado de carbohidratos,
cuando en realidad eso no tiene por qué ser asi; y aunque en
términos absolutos pudiera aportar mas carbohidratos, la diferencia
estd en su calidad: proceden de frutas, legumbres y cereales
integrales, con un impacto metabdlico totalmente distinto al de los

azucares refinados.

Los estudios cientificos nos dicen que una alimentacién basada en
cereales integrales, legumbres, frutas y verduras, junto con la
eliminacion de productos de origen animal, reduce el riesgo de

desarrollar diabetes tipo 2.

Y no solo eso, sino que una alimentacion 100% vegetal —
especialmente en su versién baja en grasa— en algunos pacientes
ha demostrado remisiones o mejoras tan marcadas que reducen o
incluso eliminan la necesidad de medicacién. Es decir, que la



alimentacion 100% vegetal parece ser mas efectiva en el
tratamiento de la diabetes tipo 2 que las especificamente disefadas
para ello.

De hecho, un ensayo clinico publicado en The American Journal of
Clinical Nutrition compard una dieta 100% vegetal baja en grasa
(basada en alimentos integrales, sin contar calorias) con la dieta
estandar de la Asociacidon Americana de Diabetes y tras veintidds
semanas, el grupo 100% vegetal redujo tres veces mas (—1.23%
vs. —0.38 %) su hemoglobina glicosilada (HbA1c), un indicador del
promedio de glucosa en sangre con los valores de los Ultimos meses
y que se usa para valorar el control de la diabetes. Ademas, ese
grupo perdio el doble de peso (6.5 kg vs. 3.1 kg) y un 43 % pudo
reducir su medicacidn (frente al 26 % del grupo control).

¢Como se explican estos resultados? Pues por varias razones: mas
fibra y fitonutrientes, menos grasas saturadas y hierro hemo, un
perfil de microbiota mas favorable y, sobre todo, una mejora en la
sensibilidad a la insulina al reducir la acumulacion de grasa en el
higado y el musculo.

Incluso en la diabetes tipo 1, una condicion tradicionalmente
considerada como no modificable por la dieta, un reciente ensayo
clinico aleatorizado publicado en octubre de 2025 (a pocos dias de
mandar el borrador de este libro, no lo terminaré nunca si cada
estudio que sale lo quiero incluir) mostrd que una dieta 100%
vegetal baja en grasa redujo en un 28 % las necesidades totales de
insulina en tan solo doce semanas, sin aumentar los episodios de
hipoglucemia ni comprometer el control glucémico. Si bien este
estudio fue pequeno y de corta duracion —y por tanto requiere
replicacion en poblaciones mas amplias y seguimiento a largo plazo



—, representan indicios prometedores sobre el potencial terapéutico
de la alimentacidon vegetal incluso en condiciones donde la insulina
exdgena es indispensable.

Aungue este enfoque aun genera cierta resistencia en parte del
ambito médico —probablemente por desconocimiento o falta de
formacion en nutricion—, la evidencia cientifica mas reciente sugiere
que una dieta 100 % vegetal bien planificada puede ser una de las
estrategias mas efectivas y sostenibles para el tratamiento de la
diabetes tipo 2, o por lo menos es la que segin la evidencia
cientifica actual demuestra mayores beneficios a largo plazo.

RIESGO CARDIOVASCULAR

Hasta el ano 2024 las principales causas de muerte en Espana y
en la mayoria de los paises occidentales eran las enfermedades
cardiovasculares. A partir de ese ano solo fueron superadas por el
cancer, pero aun asi estar en un segundo lugar es bastante
preocupante. Infartos, ictus, angina de pecho..., detras de todos
ellos suele haber un proceso comun: la aterosclerosis. Es decir, la
acumulacién de colesterol, grasas y células inflamatorias en el
interior de las arterias, que poco a poco las va estrechando y
endureciendo hasta que un dia se tapan o se rompe una de esas
placas y ocurre el accidente cardiovascular.

El gran problema es que este proceso empieza de forma
silenciosa, sin sintomas evidentes, y estd muy relacionado con el
estilo de vida: dieta rica en grasas saturadas y colesterol, falta de
ejercicio, exceso de peso, hipertensién, diabetes... La buena noticia
es que también podemos influir en la otra direccién. De hecho, la



American Heart Association estima que el 80 % de las enfermedades
cardiovasculares se pueden prevenir. Y aqui es donde entra en juego
la alimentacion basada en plantas.

EL COLESTEROL: ENTRE LO ESENCIAL Y LO PELIGROSO

Antes de entrar en detalle sobre como una alimentacién vegetal
puede ayudarte a disminuir el riesgo cardiovascular, quiero dejar
claro que uno de los factores de riesgo mas importantes a la hora de
desarrollar una enfermedad cardiaca son los niveles elevados de
colesterol LDL en sangre, favorecidos por un consumo elevado de
grasas saturadas y de colesterol dietético.

En los Ultimos afios se han popularizado patrones alimentarios con
una elevada cantidad de estos compuestos, sobre todo en la dieta
cetogénica o carnivora. Los que defienden este tipo de alimentacion
argumentan que el colesterol es esencial para el buen
funcionamiento de nuestro cuerpo y que, por lo tanto, no
deberiamos disminuir su consumo.

Es cierto que el colesterol es una molécula esencial, ya que forma
parte de las membranas de nuestras células y es necesario para
fabricar hormonas sexuales como la testosterona y los estrégenos e
interviene en la sintesis de vitamina D, entre otros. Sin colesterol,
literalmente, no podriamos vivir. Pero hay un matiz importante:
nuestro cuerpo fabrica todo el colesterol que necesita. Cada célula
es capaz de sintetizarlo por si misma, y el higado actlia como la gran
fabrica central, produciendo y distribuyendo el colesterol en forma
de lipoproteinas (LDL, HDL, VLDL). Como el colesterol no es soluble



en sangre, debe ir acompafado de estas lipoproteinas que le
permiten viajar a través del torrente sanguineo.

&

Esto significa que no necesitamos consumir colesterol en la dieta
para cubrir nuestras necesidades.

El problema surge cuando los niveles de colesterol en sangre —y
en particular el LDL, conocido como colesterol malo— se elevan
demasiado. Existen trastornos genéticos en los cuales sintetizamos
demasiado colesterol y, por lo tanto, hay que reducirlo a través de
medicacion, pero en el caso de que no sea asi la mejor forma de
reducirlo es a través de la alimentacion.

La evidencia cientifica es abrumadora: el exceso de colesterol en
sangre es causa directa de desarrollo de aterosclerosis. Sin colesterol
LDL, simplemente, esas placas que se acumulan en la sangre no
existirian. Ensayos clinicos con estatinas (medicamentos que
reducen el colesterol LDL) han demostrado que cuanto mas se baja
el LDL, mas disminuye el riesgo de infarto y de ictus. Por ejemplo:

e Un metaandlisis del Cholesterol Treatment Trialists (CTT)
Collaboration, con mas de 170 000 participantes, mostrdé que
por cada reduccion de 1mmol/L (40 mg/dL) de LDL, el riesgo
de eventos cardiovasculares mayores se reducia en un 22 %, y
ademas de forma progresiva. Es decir, bajar 2-3mmol/L el
colesterol podria reducir el riesgo en un 40-50 %.



e En poblaciones no occidentalizadas, como los tsimané de
Bolivia, los niveles de LDL rondan los 70-90 mg/dL durante
toda la vida y practicamente no presentan aterosclerosis,
incluso en edades avanzadas. Mientras que en Europa o EE.UU.
lo habitual es encontrar LDL de 120-150 mg/dL; y con ello, una
elevada carga de enfermedad cardiovascular.

Basicamente tenemos evidencia cientifica que en total incluye a
mas de 2 millones de sujetos en los que el patron es el mismo,
cuanto mas LDL mayor riesgo de desarrollar arteriosclerosis. Por eso,
aunque haya matices (no todo el mundo con colesterol alto sufrira
un infarto, y otros factores como el tabaquismo, la hipertension o el
sedentarismo son igualmente importantes), el consenso cientifico
actual es claro: el colesterol LDL elevado es un factor causal y
modificable de la enfermedad cardiovascular.

Y aqui va la guinda del pastel. El colesterol solo se encuentra en
productos de origen animal, de hecho, algunos alimentos vegetales
contienen esteroles que incluso ayudan a reducir su absorcion. Por lo
que una vez mas una dieta 100% vegetal parece ser la mejor
opcion.

¢QUE DICEN LOS ESTUDIOS SOBRE LA ALIMENTACION 100 %
VEGETAL Y EL RIESGO CARDIOVASCULAR?

Antes de ponerme técnica con estudios, aqui tienes una
recomendacion un poco mas facil de consumir, si no la has visto te
recomiendo la serie de Netflix You Are What You Eat. Aunque tiene
un togque marketiniano (al final es televisidn) y hay algunas cosas



que no son la base del estudio publicado, el programa hace el
seguimiento de un ensayo clinico muy interesante: un estudio
aleatorizado con gemelos idénticos. Durante ocho semanas, a un
gemelo se le asigna una dieta 100% vegetal y al otro una dieta
omnivora saludable. Es decir, misma genética, mismo entorno, dos
formas distintas de comer. ¢El resultado? El grupo 100% vegetal
redujo su colesterol LDL en 10-15 mg/dL mas, perdid mas peso y
mejord su sensibilidad a la insulina, todo sin contar calorias ni
restringir cantidades. En muy poco tiempo, sus arterias ya estaban
mas protegidas.

Pero claro, aunque ya sabemos que los ensayos clinicos
aleatorizados son un estudio con un nivel de evidencia alto, lo
realmente importante es lo que ocurre a largo plazo y ocho semanas
son muy pocas. Ahi es donde entran en juego las grandes cohortes:
el Adventist Health Study-2 en Estados Unidos o el EPIC-Oxford en
Reino Unido. En ambos, se ha observado que las personas
ovolactovegetarianas y veganas presentan un menor riesgo de
cardiopatia isquémica y menor mortalidad cardiovascular que las
omnivoras. Los datos mas consistentes sefialan:

e Menor prevalencia de hipertension en quienes siguen dietas
basadas en plantas (hasta un 65% menos en Adventist
Health).

e Una reduccion aproximada del 20-30% en el riesgo de
enfermedad coronaria en ovolactovegetarianos y veganos
respecto a omnivoros.

e Una menor mortalidad cardiovascular en los grupos que
consumen mas alimentos de origen vegetal.



Es cierto que en algunos analisis se detectd un ligero aumento de
ictus hemorragico en ovolactovegetarianos. Pero en este caso se
relaciond con el seguimiento de una dieta poco saludable, a estas
alturas ya debemos saber que no basta con quitar carne, hay que
planificar bien la dieta (asegurar vitamina B12, yodo, omega-3, etc.)
para obtener todos los beneficios sin riesgos anadidos. De todas
formas, lo veremos mas adelante.

¢Y cdmo se explican estos efectos protectores?

e Al reducir o eliminar carnes y lacteos, se baja de forma
significativa la ingesta de grasas saturadas y colesterol, los
principales responsables de elevar el LDL.

e La fibra soluble de frutas, legumbres y cereales integrales
atrapa el colesterol en el intestino y favorece su eliminacion:
por cada 10 gramos extra de fibra al dia, el riesgo
cardiovascular se reduce en torno a un 17 %.

e Los antioxidantes y polifenoles de los vegetales protegen el
endotelio, esa fina capa que recubre las arterias, y ayudan a
mantenerlo flexible y sano.

e Este patrén alimentario suele aportar mas potasio y menos
sodio, lo que se traduce en una presidn arterial mas baja.

Por lo tanto, si de verdad queremos reducir al maximo nuestro
riesgo cardiovascular, lo mas inteligente es apostar por una
alimentacion lo mas vegetal posible.

A menudo, cuando pensamos en colesterol nos vienen a la cabeza
embutidos grasientos o productos como el paté, pero la realidad es
que también esta presente en alimentos mucho mas cotidianos y
normalizados, como los lacteos o la carne roja. Es decir, no hace



falta comer chorizo todos los dias para que nuestro colesterol LDL se
dispare.

Las carnes procesadas tienen una evidencia sdlida de causalidad
con mayor riesgo cardiovascular, mientras que con la carne roja
fresca los resultados eran menos consistentes... hasta ahora. Gracias
al equipo liderado por Miguel Lépez-Moreno (ya te he adelantado
que te lo mencionaria varias veces) tenemos un metaanalisis que
observa que sustituir la carne roja por proteinas vegetales reduce de
forma significativa y clinicamente relevante el colesterol LDL. En
cambio, cambiarla por pollo, pescado o carbohidratos refinados
apenas aporta beneficios. El mensaje, por lo tanto, es potente: no
solo importa lo que quitamos, sino también con qué Io

reemplazamos.

Poner en el plato legumbres, verduras o frutos secos en lugar de
carne roja es un cambio que, a lo largo de los anos, puede marcar
una gran diferencia en la salud de nuestras arterias.

En un mundo donde una de cada tres muertes se debe a
enfermedad cardiovascular, apostar por una alimentacién basada en
plantas no es una moda, sino probablemente la decision mas
inteligente y efectiva que podemos tomar para cuidar nuestro
corazon.



CANCER

Como deciamos, el cancer es la primera causa de muerte en los
paises desarrollados, seguida de cerca por las enfermedades
cardiovasculares. Simplificandolo muchisimo lo que ocurre en el
cancer es que nuestras células empiezan a dividirse de forma
descontrolada y generan dafios en tejidos y organos. La buena
noticia es que cada vez lo entendemos mejor y, gracias a los
avances médicos, en muchos casos se puede convivir con él como
una enfermedad cronica, pudiendo vivir mas afos y con buena
calidad de vida (algo fundamental).

Tendemos a pensar que el cancer es una loteria genética, algo
contra lo que poco podemos hacer. Y si, existe un pequefio
porcentaje —aproximadamente un 5-10%— que se debe a
mutaciones heredadas y poco tiene que ver con nuestro estilo de
vida. Pero el resto, cerca del 90-95%, esta influido por factores
ambientales y de comportamiento: tabaco, alcohol, infecciones,
radiacion, exceso de peso... y, cdmo no, la alimentacion. Estos
factores a menudo se solapan —por ejemplo, una dieta inadecuada
puede favorecer la obesidad—, por lo que las cifras no son
sumativas, pero ayudan a entender el peso relativo de cada uno.
Para que te hagas una idea, el tabaco se relaciona con un 30% de
los canceres, la dieta con un 35 %, la obesidad con hasta un 20% vy
la radiacion con un 7 %. Dicho de otra forma, entre un 30 y un 50 %
de los canceres podrian prevenirse si modificamos estos factores.

En este punto, las recomendaciones de los organismos oficiales
sobre la alimentacion son claras:



Prioriza alimentos de origen vegetal (legumbres, frutas,
verduras, cereales integrales, frutos secos), équé sorpresa no?
Limita la carne roja y procesada.

Reduce ultraprocesados, bebidas azucaradas y alcohol.

Mantén un peso saludable y muévete con regularidad.

Estas recomendaciones proceden del informe mas completo y
actualizado sobre prevencion de cancer a nivel mundial, publicado
por el World Cancer Research Fund (en adelante, WCRF) y el
American Institute for Cancer Research (IARC) en 2018. Asi que
igual que en la enfermedad cardiovascular, el mensaje vuelve a ser
el mismo: mas plantas y menos carne.

De todos los alimentos estudiados, los que tienen una relacién
mas fuerte con el cancer son las carnes procesadas (beicon,
salchichas, embutidos...), que la IARC ha clasificado como
carcindgeno del grupo 1 (es decir, su consumo aumenta el riesgo de
desarrollar cancer, especialmente colorrectal), la misma categoria
que el tabaco o el amianto. No significa que tengan el mismo riesgo
absoluto, sino que la evidencia cientifica es igual de sdlida. Se
estima que cada afho se producen unas 34 000 muertes atribuibles al
exceso de carne procesada.

La carne roja fresca (ternera, cerdo, cordero, caballo) estd
clasificada como grupo 2A, es decir, probablemente carcindgena.
Sabemos que contiene mecanismos bioldgicos capaces de favorecer
el cancer (hierro hemo, compuestos N-nitrosos, productos de la
coccidn a altas temperaturas), pero la evidencia en humanos no es
tan contundente como con la procesada. Aun asi, el WCRF
recomienda limitarla: no mas de 350-500 g por semana, una
recomendacion demasiado blanda si me preguntan, yo recomendaria



eliminarla por completo. El riesgo comienza a partir de consumos
muy bajos, por lo que cuanto menor sea la ingesta, menor sera el
riesgo. Pero ya sabemos lo que ocurre con los organismos oficiales,
algunas recomendaciones pueden estar condicionadas por intereses
de la industria; pero claro, no se puede luchar con la evidencia
cientifica, asi que vamos dando mensajes de: moderar, limitar...
cuando deberiamos decir eliminar si lo que buscamos es reducir al
maximo el riesgo de desarrollar cancer, concretamente colorrectal.

No olvidéis que esto es un libro de divulgacidn, por lo que estas
recomendaciones son en un contexto de salud publica vy
recomendaciones generales. Por ejemplo, he trabajado con
pacientes que bebian cinco cervezas al dia. En esos casos, el
objetivo no era prohibir de golpe, sino reducir progresivamente (ya
que el paciente no tenia ninguna intencion de dejar de consumirlas).
Lo mismo ocurre con la alimentacidén: en consulta clinica las
recomendaciones deben adaptarse al punto de partida y a las
circunstancias de cada persona. Esto es importante tenerlo en
cuenta, porque las recomendaciones colectivas no son las mismas
que las clinicas. Cuando tratamos a personas individualmente —por
ejemplo, en pacientes oncoldgicos ya diagnosticados— el obijetivo
cambia: mantener el estado nutricional, la masa muscular y la
calidad de vida, adaptando la alimentacion al tratamiento. Por
supuesto, no recomendaria carne roja a un paciente oncoldgico,
pero si adaptaria el plan a sus preferencias y tolerancias para evitar
déficits nutricionales o pérdida de masa muscular durante el
tratamiento. En prevencion, en cambio, el foco estd en reducir los
factores de riesgo modificables, entre los cuales como digo esta el
consumo de carne roja y procesada.



¢Y qué ocurre con el cancer cuando la dieta se basa en vegetales?
La diferencia es clara. En el estudio EPIC-Oxford, con mas de 61 000
personas seguidas durante quince anos, los ovolactovegetarianos
tuvieron un 11% menos de incidencia global de cancer, y los
veganos un 19% menos. Las reducciones mas consistentes se
observaron en cancer colorrectal y gastrointestinal; en otros tipos de
tumores los resultados son mas variables, aunque la tendencia
general es protectora. En algunos tumores concretos las cifras
fueron aun mas llamativas: 63 % menos de cancer de estdmago,
36% menos de canceres hematoldgicos y hasta 77% menos de
mieloma multiple. Es importante recordar que estos son estudios
observacionales, por lo que no prueban causalidad directa, pero si
muestran una tendencia clara y consistente: a mayor consumo de
alimentos vegetales, menor riesgo de cancer.

El efecto protector de los vegetales se explica de varias formas:

e Reducen la exposicion a compuestos daininos propios de la
carne y carne procesada (hierro hemo, nitrosaminas, grasas
saturadas y sal).

e La fibra fermenta en el intestino y genera acidos grasos de
cadena corta con efectos antiinflamatorios y protectores. Por
ejemplo, 90 gramos de cereales integrales al dia reducen el
riesgo de cancer colorrectal en un 17 % vy, por cada 10 gramos
adicionales de fibra al dia el riesgo de cancer colorrectal
disminuye en torno a un 10 %, segun la cohorte EPIC.

e Aportan un auténtico arsenal de moléculas bioactivas con
propiedades anticancerigenas:



espinacas

Compuesto éDonde se £Qué hace en tu cuerpo?
encuentra?
Carotenoides | Zanahorias, tomates, |Antioxidantes: reducen el dano celular y

ayudan a frenar el crecimiento de células
tumorales.

Sulforafano

Brocoli, coles de
Bruselas, kale

Activa mecanismos de desintoxicacion
celular y protege el ADN frente a dafos.

cereales integrales,
verduras...

Resveratrol |Uvas, frutos rojos Potente antiinflamatorio, favorece la
apoptosis (muerte de células dafiadas).

Curcumina |Cdrcuma Antiinflamatoria y antioxidante; puede
mejorar la eficacia de ciertos tratamientos.

Alicina Ajo Modula la inflamacién y puede frenar la
formacion de vasos sanguineos que
alimentan tumores.

Quercetina | Cebolla, manzana Antioxidante que protege las células y
modula procesos inflamatorios.

Catequinas |Té verde Inhiben la proliferacion celular y mejoran la
proteccion del ADN.

Gingerol Jengibre Antiinflamatorio natural, ayuda a reducir la
proliferacion de células dafiadas.

Fibra Legumbres, frutas, Alimenta la microbiota intestinal y genera

compuestos que reducen la inflamacién vy el
riesgo de cancer, especialmente colorrectal.

Estos compuestos no actlan de forma aislada, sino que se
potencian entre si. Regulan procesos como la reparacion del ADN, el
equilibrio inflamatorio y el control del estrés oxidativo, que son clave
para evitar que una célula dahada se convierta en una célula
tumoral. Hablo de la eficacia de estos compuestos dentro de sus



alimentos y en una pauta de alimentacion saludable. Aungque hay
estudios que empiezan a analizarlos como potenciales agentes
terapéuticos en suplementos mas concentrados, la recomendacion
principal pasa por consumir estos alimentos en su forma natural para
beneficiarnos de los demas compuestos que lo conforman, no
caigamos en el reduccionismo nutricional (atribuir los beneficios o
perjuicios de un alimento a un Unico compuesto).

Un ejemplo de esto es que un mismo compuesto puede ser
protector o dafino segun de dénde venga. Los nitritos, por ejemplo,
presentes en embutidos, pueden convertirse en nitrosaminas
cancerigenas; mientras que en vegetales como la remolacha se
transforman en Oxido nitrico, que mejora la circulacién y el
rendimiento deportivo. De hecho, los nitratos de la remolacha son un
suplemento ampliamente estudiado que yo misma he usado en mi
preparacion para las maratones. Asi que no es solo el compuesto,
sino la matriz que lo contiene.

En definitiva, todos los datos apuntan en la misma direccion: si
quieres reducir tu riesgo de cancer, lo mas sensato es priorizar
vegetales y limitar (no, yo te lo voy a decir, eliminar) carnes rojas y
procesadas.

Metaanalisis recientes confirman que las dietas
ovolactovegetarianas y veganas se asocian a una reduccion del 15-
20% en el riesgo global de cancer, especialmente colorrectal y de
prostata, siempre que la dieta sea de alta calidad —rica en alimentos



integrales y baja en ultraprocesados—. Segun los estudios, esta es la
recomendacion que mas impacto tiene.

En la pagina siguiente te dejo las recomendaciones del WCRF, el
organismo con mayor impacto en la prevencion del cancer.

En resumen: no existe un alimento milagroso ni un Unico
enemigo, pero el conjunto de la evidencia cientifica es consistente —
una dieta rica en alimentos vegetales integrales y pobre en carnes
procesadas y ultraprocesados reduce de forma significativa el riesgo
de cancer y mejora la salud global—. Cuantas mas plantas
pongamos en el plato, menor sera el riesgo.

GRASA CORPORAL

En lo que respecta al peso corporal he escuchado de todo: que si
una alimentacién vegetal te hard engordar porque «es puro
carbohidrato» (algo que ya hemos desmentido mas arriba), o justo
lo contrario, que vas a estar desnutrido, sin fuerza y sin rendimiento.

La realidad es que, como en cualquier otro patron de
alimentacién, todo depende de las elecciones que hagamos. Se
puede llevar una dieta 100% vegetal a base de refrescos,
ultraprocesados y productos muy caldricos..., y Idgicamente, acabar
con un exceso de grasa corporal. Del mismo modo que también es
posible tener una alimentacion vegetal insuficiente, pobre en
cantidad y/o en calidad, y encontrarnos con un peso demasiado bajo
o con déficits nutricionales. Pero cuando pensamos en alimentos
vegetales integrales —legumbres, verduras, frutas, tubérculos,
cereales integrales— hablamos de productos con una densidad
caldrica baja y un gran poder saciante. Ocupan mucho volumen en



el plato, pero no aportan una cantidad excesiva de energia.
Obviamente hay excepciones como los aceites o los frutos secos y
sus cremas, que concentran mas calorias en menor cantidad, pero si
piensas en un plato de brocoli, pimientos, patata o lentejas,
entenderas lo que quiero decir: llenan, nutren y no disparan el
aporte caldrico. Por eso, cuando la base de la dieta son estos
alimentos, lo normal es que no haya un exceso de calorias de forma
habitual.



Mantener un peso saludable.

Realizar actividad fisica.

Dieta rica en cereales integrales,
verduras, frutas y legumbres.

Limitar el consumo de comida rapida
y procesados con alto contenido en grasa,
almidon y azucares.

Limitar el consumo de carne roja
y procesada.

Limitar el consumo de bebidas
azucaradas.

Limitar el consumo de alcohol.

No utilizar suplementos para la
prevencion del cancer.

Para madres, dar el pecho al bebé,
siempre que sea posible.

Evitar la exposicion al sol.



No fumar y evitar exposicion al tabaco.

Tras un dragnéstico

Reducen el exceso de sal de céncer, sequir estos

y de grasas saturadas y trans, consejos dentro de

que ayudan a prevenir el cancer lo posible.
y mas tipos de enfermedades.

Ficura 5. Recomendaciones del WCRF.

Y, por supuesto, el peso por si solo no define la salud. Podemos
mejorar nuestra composicidn corporal y nuestros marcadores
metabdlicos sin que la bascula cambie demasiado.

HABLAR DE PESO DESDE LA EMPATIA

Como persona que ha sufrido anorexia y bulimia en su
adolescencia, siempre necesito hacer un pequefio paréntesis
cuando hablo de peso corporal. Creci en los 2000, una época en
la que los referentes femeninos eran cuerpos extremadamente
delgados, y eso me llevo a desarrollar una relacion muy dificil
con la comida y con mi cuerpo durante anos.

Por eso, cuando hablo de peso, lo hago desde un lugar de
empatia. Porque sé lo que es tener miedo a comer, compararse
constantemente o vivir en guerra con tu propio cuerpo. Fue
liberador cuando consegui alejarme de la restriccion y la culpa




para volver a tratar a mi cuerpo con respeto nutriéndolo
correctamente y entrenando por placer y no por castigo. Y eso
es lo que quiero transmitirte. La clave no esta en buscar un
cuerpo que encaje con los canones establecidos, sino un cuerpo
sano, funcional y en paz. Si te alimentas de forma suficiente y
nutritiva, y te mueves con regularidad, tu cuerpo tendera a
encontrar su propio equilibrio. No hay por qué forzarlo: hay que
acompanarlo.

A pesar de no querer dar un mensaje peso centrista, ni
mucho menos, si que creo que es importante no banalizar la
grasa corporal y tener en cuenta que un porcentaje alto de
grasa corporal es un factor de riesgo para el desarrollo de
enfermedades. 0jo, que tampoco es nada bueno tener un
porcentaje de grasa bajo. De hecho, en las mujeres, un
porcentaje de grasa demasiado bajo puede alterar Ia
menstruacion, afectar las hormonas y comprometer la salud
Osea. El objetivo es conseguir amar y aceptar nuestro cuerpo
hoy, mientras reconocemos que cuidarlo —a través de la
alimentacion, el descanso y el movimiento— es un acto de
amor, no de exigencia.

Por eso hablo de grasa corporal y no de peso. El peso, por si
solo, no dice mucho: una persona puede tener el mismo
nimero en la bascula con mas muasculo o con mas grasa. Lo
que mas nos interesa, a nivel de salud, es la composicidn
corporal, y en especial la grasa visceral, la que rodea los
drganos y se asocia con un mayor riesgo cardiovascular y
metabdlico. Asi que, mi mensaje es este: cuida tu cuerpo para




vivir mas y mejor. Y la consecuencia sera, de forma natural, un
porcentaje de grasa mas saludable.

¢Y qué nos dice la evidencia cientifica sobre las dietas 100 %
vegetales y el peso corporal? Pues hay ensayos clinicos muy
interesantes. En uno de ellos se compard una dieta 100 % vegetal
con otra baja en grasa pero omnivora (basada en el programa
nacional de educacion para el colesterol de EE.UU., es decir, una
alimentacidon pautada por profesionales de la nutricion, que luego
me dicen: «Si, claro, seguro que la otra era una alimentacién mal
planteada y por eso la 100 % vegetal sale beneficiada»). Pues bien,
al cabo de un afo, las personas del grupo 100% vegetal habian
perdido 4,9 kg de media, mientras que las del grupo omnivoro 1,8
kg. Y a los dos afos la diferencia se mantenia: —3,1 kg frente a
-0,8 kg.

Otro estudio compard directamente una dieta omnivora baja en
carbohidratos con una basada en plantas, baja en grasa pero alta en
carbohidratos. Y aqui viene lo interesante: a todos los participantes
se les dio mas comida de la que necesitaban, con la instruccion de
comer hasta saciarse. éQué pasd? El grupo 100% vegetal termind
comiendo unas 700 calorias menos al dia y perdid mas grasa
corporal. Es decir, sin contar calorias ni restringirse de manera
consciente, la alimentacion vegetal favorecio la saciedad y la pérdida
de peso.

Una de sus explicaciones esta en parte en la fibra. Cuando llega al
intestino, alimenta a nuestra microbiota y esta produce acidos
grasos de cadena corta. Estos compuestos estimulan la produccion



de hormonas de la saciedad (GLP-1, PYY, leptina) e inhiben la
hormona del hambre (grelina).

En definitiva, una alimentacion 100 % vegetal no solo no favorece la

ganancia de grasa corporal, sino que puede ser una de las mejores

estrategias para reducirla, de forma natural, sin pasar hambre y sin
necesidad de complicarse con dietas estrictas.

LONGEVIDAD

Todos queremos vivir mas anos, esta claro. Pero la verdadera
clave no esta solo en sumar afos al calendario, sino en vivirlos con
energia, autonomia y salud. ¢De qué sirve llegar a los 90 si esos
afnos los pasamos siendo totalmente dependientes? Si, todos hemos
escuchado la historia de la sefiora de 103 anos que fumaba cada
dia, o quiza viene el cufado de turno a decirnos que su abuelo con
95 afos estaba estupendo y comia carne todos los dias. Pero eso
son anécdotas, no la norma. Ya lo hemos comentado antes: la
ciencia trabaja con patrones, no con casos aislados, y cuando
miramos poblaciones enteras, la tendencia es muy clara.

Acabamos de hablar en profundidad de enfermedades
cardiovasculares, cancer, diabetes tipo 2 y exceso de grasa corporal,
todos ellos factores de riesgo para acabar viviendo menos anos o
con menor calidad de vida. Por eso, lo ldgico es pensar que si una
alimentacidon vegetal se asocia a un menor riesgo de todas estas



enfermedades, también se asocia a una vida mas larga y con mejor
calidad. Y eso, precisamente, es lo que observan los estudios.

Si hablamos de longevidad, tenemos que volver a mi cohorte
favorita: los Adventistas del Séptimo Dia. En el Adventist Health
Study las personas que seguian una alimentacidon basada
principalmente en plantas vivian mas afios y con menos
enfermedades crdnicas que la poblacidén general. En algunos analisis,
los hombres adventistas vivian unos nueve afios mas que la media y
las mujeres unos seis, y ademas lo hacian con mejor salud. Y aqui
quizas me digas que esta poblacidon no solo sigue una alimentacion
basada en plantas, sino que también tiene menos estrés, hace
ejercicio y no fuma, como te he contado antes. Por supuesto, toda la
razon. Por eso tenemos estudios que analizan las diferencias dentro
de los propios adventistas (analizando aquellos que tienen mas de
80 afos), donde se observa que quienes comen mas vegetal (ya
sean ovolactovegetarianos o veganos) tienen menos hipertension,
menos colesterol alto y mejor percepcion de su salud que quienes
incluyen carne con mas frecuencia.

&

En otras palabras, los que siguen una alimentacidn basada en
plantas no solo viven mas, sino que llegan a edades avanzadas con
mejor calidad de vida.

Para hablar de longevidad también debemos echar un vistazo a las
famosas zonas azules, esas regiones del mundo con mas
centenarios: Okinawa (Japdn), Cerdefa (Italia), Nicoya (Costa Rica),



Icaria (Grecia) y Loma Linda (California), donde viven los
adventistas. ¢Qué tienen en comin? Una alimentacién basada sobre
todo en plantas, actividad fisica diaria, bajo estrés y una vida social
activa. En el caso concreto de Loma Linda, los estudios senalan que
su patrén alimentario —muy rico en legumbres, frutas, verduras y
cereales integrales— es el factor mas determinante de su
longevidad.

Aunque ya sabes que en mi caso no defiendo este tipo de
alimentacion exclusivamente por salud, como nutricionista debo
serte franca: no es necesario seguir una alimentacién 100 % vegetal
para obtener beneficios. En un estudio espanol basado en el ensayo
PREDIMED (PREvencion con DIeta MEDiterranea), las personas que
seguian una alimentacion provegetariana (es decir, con mas
alimentos vegetales y menos animales) tuvieron un 40% menos de
mortalidad total. Dicho de otro modo, cada pequefio cambio cuenta,
cuantos mas alimentos vegetales pongas en tu plato, mayor sera el
beneficio.

La evidencia también lo confirma a gran escala. En un analisis con
mas de 400 000 personas, sustituir solo un 3% de las calorias
provenientes de proteina animal por proteina vegetal se asocid con
un 10% menos de riesgo de mortalidad a largo plazo. Y no, no se
debia solo a comer menos grasa saturada: la proteina vegetal, por si
misma, parece tener un efecto protector sobre la salud y la
longevidad.

Ahora bien, épor qué lo que comemos puede hacer que nuestras
células envejezcan mas despacio? Los cientificos hablan de varias
rutas de longevidad, una especie de mecanismos internos que
influyen en como envejecemos. Aun no los comprendemos del todo



—y falta mucha investigacion en humanos—, pero las hipotesis mas
sélidas giran en torno a tres grandes procesos: mTOR, la autofagia y
los telomeros.

MTOR: EL ACELERADOR DEL CRECIMIENTO (Y DEL ENVEJECIMIENTO)

Cuando los cientificos hablan de la mTOR hacen un simil con un
coche sin frenos. De nifos, necesitamos pisar el acelerador: crecer,
desarrollar érganos, formar tejidos. Ese acelerador es la enzima
mTOR, que regula el crecimiento. El problema aparece cuando, ya
en la edad adulta, mantenemos ese acelerador pisado todo el
tiempo. Un coche que nunca frena acaba desgastando el motor
antes de tiempo.

La mTOR no es mala en si misma, pero su activacion constante se
ha relacionado en modelos animales con un envejecimiento mas
rapido, mayor inflamacion y mas riesgo de enfermedades crdnicas.
En esos modelos, reducir su actividad de forma moderada ha
prolongado la vida entre un 10 y un 25 %. En humanos auin no se ha
demostrado con certeza, pero los resultados parecen ir en la misma
direccion.

¢Qué activa esta enzima? Principalmente el exceso de calorias, la
insulina y las comidas muy ricas en proteina animal, especialmente
por su contenido en ciertos aminoacidos como la leucina vy
metionina. Esto no significa que la proteina sea mala, sino que,
cuando es excesiva, no deja espacio para otros procesos igual de
importantes, como la reparacion celular. El entrenamiento de fuerza,
por ejemplo, activa mTOR de forma puntual (cuando toca), y eso es



algo positivo. El problema viene cuando el cuerpo vive siempre en
modo construccion y nunca en modo mantenimiento.

AUTOFAGIA: LA LIMPIEZA QUE TE MANTIENE JOVEN

Si la mTOR es el acelerador, la autofagia es el taller mecanico. Es
el proceso por el cual nuestras células limpian y reciclan partes
dafadas —proteinas rotas, toxinas, mitocondrias viejas— para
regenerarse. Literalmente significa «autocomerse», pero en el mejor
sentido: eliminar lo que ya no sirve para dar paso a lo nuevo, a mi
me gusta imaginarlo como una limpieza de armario.

Ambos procesos, mTOR vy autofagia, funcionan en equilibrio.
Cuando mTOR esta muy activa —por exceso de calorias o estimulos
anabdlicos continuos—, la autofagia se bloguea. Pero cuando le
damos al cuerpo una pausa —con descanso, ejercicio, ayuno 0 una
alimentacidon moderada en proteinas animales—, la autofagia se
activa y comienza el proceso de reparacion.

El ejercicio fisico, lejos de ser un enemigo, estimula ambos
sistemas en el momento adecuado. Durante el esfuerzo, mTOR sube
(para reparar y construir musculo), después, la autofagia toma el
relevo, limpiando y fortaleciendo las células.

Estudios recientes muestran que tanto el ejercicio de fuerza como
el aerdbico activan la autofagia en mdusculo, higado y corazon,
ayudando a prevenir enfermedades metabdlicas y
neurodegenerativas. Ademas, una alimentacién basada en plantas
favorece este equilibrio: al tener menos proteina animal y mas fibra,
permite que el cuerpo alterne de forma natural entre fases de
crecimiento y de reparacion.



TELOMEROS: LOS RELOJES DE NUESTRAS CELULAS

Los teldmeros son como los herretes de los cordones de tus
zapatillas. Protegen los extremos de nuestros cromosomas y evitan
que el ADN se deshilache. Cada vez que una célula se divide, esos
herretes se acortan un poco, y cuando se desgastan demasiado, la
célula deja de funcionar correctamente. Su desgaste se acelera con
la inflamacidon, el estrés oxidativo, el tabaquismo y una mala
alimentacion, en cambio, las dietas ricas en frutas, verduras,
legumbres, frutos secos Yy cereales integrales —llenas de
antioxidantes y compuestos vegetales protectores— parecen ayudar
a preservar la longitud de los telomeros.

Uno de los estudios mas conocidos sobre este tema es el del
doctor Dean Ornish junto con la premio Nobel Elizabeth Blackburn,
que mostrd que un cambio de estilo de vida basado en alimentacién
vegetal, ejercicio moderado y manejo del estrés no solo redujo el
acortamiento de los telémeros, sino que incluso aumento su longitud
con el tiempo.

En resumen, no hay un Unico interruptor para favorecer la
longevidad y toda esta explicacion es mas bien para aquellos mas
curiosos y a los que les apetezca conocer aspectos un poco mas
técnicos. Aqui lo mas importante es que la evidencia es clara.

&

Una vida activa, una alimentacion vegetal y bajos niveles de estrés
son los factores que mas se relacionan con vivir mas y mejor.




DEMENCIA Y SALUD CEREBRAL

En un primer momento no iba a incluir este apartado, pero
ultimamente me he encontrado con algunos contenidos en redes
sociales hablando de lo perjudicial que es el consumo de
carbohidratos para el cerebro o de que la Unica forma de prevenir el
alzhéimer es seguir una dieta cetogénica. Y sinceramente,
necesitaba introducirlo. Porque cuando hablamos de salud cerebral
hay mucha desinformacion, y sobre todo, mucho miedo.

Actualmente se estima que mas de 55 millones de personas en el
mundo viven con algun tipo de demencia, y cada afho se
diagnostican casi 10 millones de nuevos casos. En Espaia, la cifra
ronda los 800 000 casos, y el alzhéimer representa alrededor del
70% de ellos. Ademas, el alzhéimer es una enfermedad muy dura
no solo para el que la vive, sino para las personas de su alrededor.

Aunque el origen del alzhéimer es multifactorial y hay
predisposicion genética, uno de los procesos mas relevantes que se
ha observado es el dafio vascular cerebral. Dicho de forma sencilla,
en los vasos sanguineos del cerebro puede ocurrir algo muy parecido
a lo que sucede en el corazén con las placas de ateroma: una
acumulacién de lipidos, inflamacion y dafio en la pared arterial que
afecta el flujo sanguineo y, con el tiempo, la funcidon neuronal. En
este sentido al igual que hemos hablado de los factores de riesgo
que conllevan niveles elevados de colesterol y consumo de grasas
saturadas a la hora de desarrollar enfermedades cardiovasculares,
nuestra salud cerebral también se ve afectada.

Por eso, cuando escuches que una dieta alta en grasas es buena
para el cerebro, conviene matizar: no todas las grasas son iguales.



Las grasas insaturadas —como las de aceites vegetales, los frutos
secos 0 las semillas— se asocian con una mejor funcidén cognitiva,
mientras que el exceso de grasas saturadas y colesterol se relaciona
con un mayor riesgo de deterioro cognitivo, inflamacion y dafo
vascular.

¢Y LA DIETA CETOGENICA?

En los Ultimos anos, la dieta cetogénica ha ganado popularidad
por su posible papel en el tratamiento del alzhéimer y otras
demencias. Esta dieta reduce drasticamente los carbohidratos para
inducir un estado de cetosis, en el que el cerebro utiliza cuerpos
cetdnicos como fuente de energia alternativa a la glucosa. Y si,
algunos estudios pequefios han mostrado mejoras modestas en la
memoria y la funcién cognitiva, probablemente porque en el
alzhéimer existe una alteracién en la utilizacién de glucosa a nivel
cerebral. Sin embargo, la evidencia actual sigue siendo muy limitada:
los ensayos clinicos son pequefios, de corta duracién y con baja
adherencia, y no existen datos sdlidos sobre su seguridad o eficacia
a largo plazo. Ademas, la mayoria se ha realizado en personas que
ya padecen la enfermedad, no en prevencion.

También conviene aclarar que «dieta cetogénica» no equivale a
«dieta basada en productos animales». Puede disefiarse una version
vegetal (basada en aguacate, aceite de oliva, tofu, frutos secos o
verduras bajas en carbohidratos), aunque sigue siendo un enfoque
restrictivo y dificil de sostener.

Cuando hablamos de la prevencidn de este tipo de enfermedades,
la evidencia es contundente: los patrones basados en plantas, como



la dieta mediterranea o la MIND, son los que se asocian con menor
riesgo de alzhéimer y deterioro cognitivo.

LO QUE NOS DICE LA CIENCIA

Los estudios observacionales y de intervencion coinciden en que
las personas que siguen una alimentacién rica en frutas, verduras,
legumbres, cereales integrales, frutos secos y aceite de oliva virgen
extra, y baja en grasas saturadas, carnes rojas y productos
ultraprocesados, presentan una menor incidencia de alzhéimer vy
demencia.

Uno de los articulos mas recientes que revisa esta evidencia
resume los mecanismos fisioldgicos por los que una dieta 100 %
vegetal podria proteger frente al alzhéimer, y lo representa en la
siguiente tabla en la que aparecen los factores implicados en estos
efectos positivos.

DIETA VEGANA
Factores Evitar la carne roja Aumento del consumo de frutas
dietéticos y verduras
asociados al
alzhéimer
Efectos Menor Mejor control de la glucosa y la |Menor
genéricos produccion de |insulina ingesta
TMAO caldrica
Efectos Reduccion de |Microbiota Menor riesgo de |Menor
secundarios del |la inflamacion |intestinal mas |desarrollar ingesta de
alzhéimer favorable obesidad o grasas
diabetes tipo 2 saturadas




Resultados Ralentizacién del progreso de | Prevencion del alzhéimer
finales la enfermedad

En esta figura podemos ver cdmo una alimentacion basada en
plantas actua a diferentes niveles:

e En primer lugar, una dieta vegana evita también los factores
dietéticos mas asociados al desarrollo del alzhéimer, como el
consumo de carne roja y grasas saturadas, e incrementa el
consumo de frutas y verduras.

e Esto se traduce en efectos metabdlicos generales como una
menor produccion de TMAO (un compuesto derivado del
metabolismo de la carne asociado a mayor riesgo vascular y
neurodegeneracion, hablaremos de él cuando hablemos de la
colina), mejor control de la glucosa y la insulina, y una menor
ingesta caldrica.

e Todo ello conlleva efectos directos sobre la salud cerebral:
reduccion de la inflamacidn, una microbiota intestinal mas
favorable y menor riesgo de desarrollar obesidad o diabetes
tipo 2, tres factores que aumentan el riesgo de alzhéimer.

e Finalmente, la suma de todos estos procesos podria retrasar la
progresion del alzhéimer o incluso reducir su aparicion.

En cuanto a la estructura y la funcion cerebral, en 2025, una
revisidn publicada en Neuroscience concluyd que, aunque una
alimentacion vegetal mal planificada puede causar deficiencias de
nutrientes como B12, omega-3 o colina, los compuestos presentes
en los alimentos vegetales —polifenoles, fibra y grasas insaturadas—
parecen ejercer un efecto protector sobre el cerebro, ayudando a



reducir la inflamacion, mejorar la salud intestinal y atenuar la
pérdida de volumen cerebral asociada a la edad.

&

Dicho de otro modo, una dieta vegetal protege el cerebro porque
actua sobre todos los mecanismos que lo dafan: la inflamacion, el
estrés oxidativo, la resistencia a la insulina y la disfuncion vascular.




LOosS MACRONUTRIENTES

Una vez eres consciente del impacto que tienen tus decisiones
alimentarias en el bienestar animal, el medioambiente y en tu salud
vamos a hablar de los compuestos principales que forman parte de
nuestra alimentacion. Ten en cuenta que no hay una Unica forma de
comer saludable, sino que encontramos multitud de compuestos en
una gran variedad de alimentos, por eso es esencial que tengas al
menos unas pequenas nociones sobre nutrientes, de esta forma
podras intercambiar los alimentos en funciébn de tus gustos vy
preferencias.

Empezamos por los nutrientes que necesitamos en mayor
cantidad, los macronutrientes (por eso se llaman macro, porque
necesitamos de la orden de gramos, mientras que de vitaminas y
minerales la cantidad es bastante menor). Los macronutrientes se
pueden dividir en tres grupos: carbohidratos, grasas y proteinas. Son
los nutrientes que nos aportan la energia necesaria para que nuestro
organismo funcione de forma éptima.



CARBOHIDRATOS

Durante afos, el enemigo publico nUmero uno de la alimentacidn
saludable fueron las grasas. O bueno, no sé si saludable o que te
hiciera estar lo mas delgado posible. Las tendencias en nutricidon van
cambiando, pero siempre parece que necesitamos sefialar a un Unico
culpable. Sin embargo, la realidad no suele estar en los extremos,
sino en los matices. En los grises. Hoy, ese papel parece habérselo
quedado los pobres carbohidratos. Es mi macronutriente favorito por
excelencia; si, soy fan de la pizza, la pasta, el pan... No sabéis lo feliz
que fui cuando empecé a prepararme maratones, porque tienes que
comer bastantes carbohidratos para rendir y recuperar en tus
entrenamientos.

Empecemos por algo importante: los carbohidratos no son un
nutriente esencial, al menos desde un punto de vista fisioldgico. Esto
tienes que saberlo porque este es uno de los argumentos que se
usan en su contra. Es decir, nuestro cuerpo puede sobrevivir sin
ellos, ya que es capaz de fabricar glucosa —el azlcar que circula en
sangre— a partir de otros nutrientes. Pero que algo no sea esencial
no significa que no sea importante, ni mucho menos. Porque si bien
podemos sobrevivir sin consumir carbohidratos, sin ellos no
podremos tener un estado de salud optimo ni rendir al maximo nivel.
Solo recomendaria una alimentacion muy baja en carbohidratos en
situaciones muy concretas. Por ejemplo, en el caso de algunas
personas con epilepsia, la dieta cetogénica ha demostrado reducir la
frecuencia de los episodios convulsivos.

Pero fuera de esos contextos especificos, una alimentacion baja en
carbohidratos —y en la mayoria de ocasiones también baja en fibra,



vitaminas y minerales que se encuentran en alimentos como frutas,
legumbres o cereales integrales— no es recomendable. Eliminar o
restringir de forma drastica este grupo de alimentos puede
comprometer tanto la salud digestiva como el aporte nutricional a

largo plazo.

Los carbohidratos son la fuente principal de energia para el cuerpo.
Son el combustible preferido por el cerebro y los musculos, y son
clave para el rendimiento fisico, la recuperaciéon y muchos procesos
metabdlicos.

Cuando comemos carbohidratos, se almacenan como glucégeno
en el higado y en los musculos, y el cuerpo los usa cuando necesita
energia rapida. Con esto quiero que entiendas que nuestro cuerpo
tiene una maquinaria perfecta para regular nuestra glucosa en
sangre (@ no ser que seas diabético, claro), y que cuando llevas
tiempo sin consumir carbohidratos, tu cuerpo puede liberarlo de
estos depdsitos. Es decir, no necesitas estar comiendo carbohidratos
constantemente para mantener tus niveles de glucosa en sangre
estables.

Ademas, no todos los carbohidratos son iguales: hay una enorme
diferencia entre el azicar de mesa y los carbohidratos complejos de
unas lentejas o de los copos de avena. El problema no son los
carbohidratos. El problema es qué tipo de carbohidratos consumimos
y en qué contexto.



De hecho, la evidencia cientifica actual desmiente ese miedo
generalizado. Un estudio publicado en The Lancet analizd datos de
varias cohortes internacionales y encontrd una relacién en forma de
U entre el consumo de carbohidratos y la mortalidad por cualquier
causa. Es decir, quienes obtenian entre el 50% y el 55% de su
energia de los carbohidratos tenian un menor riesgo de morir por
cualquier causa. El riesgo aumentaba tanto en dietas muy bajas
(<40%) como muy altas (>70%) en carbohidratos. Pero lo mas
importante es que el impacto no dependia solo de la cantidad, sino
de la fuente. Las dietas bajas en carbohidratos basadas en proteinas
y grasas animales se asociaron con un mayor riesgo de mortalidad.
En cambio, las que sustituian los carbohidratos por fuentes vegetales
mostraron un riesgo mucho menor.

De todas formas, vale la pena matizar que este tipo de estudios se
basan en poblacién general. En deportistas de resistencia —que
pueden gastar miles de calorias al dia— una proporcidon elevada de
carbohidratos no solo es segura, sino necesaria para rendir y
recuperarse de manera adecuada. En su caso, un 70% de
carbohidratos puede ser perfectamente saludable si la dieta es de

buena calidad.

Uno de los mayores errores que se comete al hablar de
carbohidratos es confundirlos con los azlicares simples, ya que no es
lo mismo comerse un bol de avena con fruta que beberse un
refresco azucarado.




Los carbohidratos se suelen clasificar segun la longitud de su
cadena de azlcares, de esta forma tenemos carbohidratos simples
(uno o dos azlcares) y complejos (cadenas largas de azUcares). La
teoria nos dice que siempre debemos optar por carbohidratos
complejos, ya que tardamos mas en absorberlos y evitamos los picos
de glucosa, haciendo que la liberacibn de energia sea mas
sostenible. El problema es que dentro de los carbohidratos simples
se encuentra la fruta, ya que su carbohidrato es la fructosa. Sin
embargo, su impacto en nuestro cuerpo nada tiene que ver con el
de la sacarosa (el azicar de mesa), ya que la fruta va acompafiada
de fibra y una matriz alimentaria muy interesante para nuestra
salud.

MONOSACARIDOS DISACARIDOS OLIGOSACARIDOS POLISACARIDOS
1 unidad 2 unidades 3-10 unidades >10 unidades
! ; )
Glucosa ; .O : :
: Sacarosa : :
: l !
1 1 1
@ WD s |
| <A  Maltodextrina
1 1 1 i i
D 1 " I No suele encontrarse 1 Amilopectina
: | de forma naturalen | (Almidén)
Fructosa | Maltosa 1 grandes cantidades, se |
: : obtiene industrialmente :
' . del almidén de maiz,
! I arroz o patata. Se usa !
: B : como espesante o :
Galact I 1 fuente rapida de energia OO000000008
alaclosa : . : en bebidas deportivas :
No suele encontrarse , y productos procesados. Amilosa
libre en alimento. | Lactosa : : (Almidon)

Ficura 6. Clasificacion de carbohidratos segun la longitud de su cadena de
azucares y en qué alimentos se pueden encontrar.



EL MITO DE LA FRUCTOSA

En redes sociales puedes encontrarte con un médico con millones
de seguidores que afirma, sin cortarse un pelo, que la fruta es
malisima para la salud. Tan malisima que ha llegado a llamar a
alimentos como el platano, los arandanos o la naranja «mierda de
diferente color». Si, asi, tal cual. iAy!... cuanto trabajo queda aun
por hacer.

Este tipo de afirmaciones sensacionalistas ignoran lo mas basico:
nosotros no comemos nutrientes aislados en tubos de ensayo,
comemos alimentos enteros, con toda su matriz alimentaria. Y basta
con echar un vistazo rapido a la literatura cientifica para ver que un
mayor consumo de fruta se asocia de forma consistente con mejores
parametros de salud: menos diabetes tipo 2, menos riesgo
cardiovascular, menor inflamacion..., y la lista sigue. Por supuesto,
sentido comun, ante todo. No te voy a recomendar que comas diez
piezas de fruta al dia si eso hace que desplaces otros alimentos ricos
en nutrientes imprescindibles como proteinas o grasas. Pero si eres
un atleta profesional con unos requerimientos caldricos altisimos,
quién sabe, puede que si necesites esa cantidad. Lo importante,
como siempre, es el contexto.

El miedo a la fruta suele venir de estudios que relacionan la
fructosa con mayor riesgo de higado graso, inflamacidon o
alteraciones en el perfil lipidico. Pero éen qué forma se consume esa
fructosa en los estudios? Pues en jarabes de maiz, bebidas
azucaradas o soluciones puras de fructosa, es decir, nada que ver
con una manzana, una mandarina o un pufado de cerezas. Y aqui
esta el punto clave: no existe ni un solo estudio —ni uno— que haya



demostrado que el consumo de fructosa dentro del alimento
completo (es decir, dentro de la fruta) se asocie con efectos
negativos para la salud. Todo lo contrario.

Como explicaba al principio del libro, hacer nutricion basada en
evidencia no consiste en lanzar estudios sin mas. Se trata de hacer
razonamientos logicos, partir del conjunto de la evidencia y entender
el contexto. Si, existen estudios donde se le da a un grupo de
personas 50 gramos de fructosa diluida en agua; a otro grupo, 50
gramos de sacarosa y a otro, glucosa. Y si, en esos estudios, la
fructosa aislada aumenta los marcadores inflamatorios. Pero éacaso
eso es trasladable al consumo de fruta? Spoiler: no.

Esto no es solo mi opinidn: la mayoria de estudios que analizan el
impacto de la fructosa en la salud hacen una distincion explicita
entre la fructosa anadida y la presente en frutas enteras. De hecho,
incluso consumiendo grandes cantidades de fruta (7—10 piezas al
dia), los estudios en personas sanas no han encontrado efectos
negativos sobre el higado, el perfil lipidico o la inflamacién, lo que
refuerza la seguridad de la fruta entera como parte de una dieta
saludable.

Por ejemplo, en uno de los estudios revisados sobre salud
hepatica, los autores aclaran que «los alimentos naturales se
caracterizan por contener una pequeha cantidad de fructosa vy,
debido a su absorcidn lenta, tras el consumo de frutas o verduras, el
aumento de su concentracidon en sangre es insignificante». Es decir,
la fructosa de la fruta, por su absorcion lenta y su acompafamiento
de fibra, antioxidantes y otros fitonutrientes, no provoca efectos
negativos que si se observan con jarabes de maiz, refrescos o
ultraprocesados. Atribuir a la fruta entera los efectos exclusivamente



de la fructosa es lo que ya hemos comentado antes, reduccionismo
nutricional.

Entre los beneficios respaldados por la evidencia cientifica del
consumo regular de fruta encontramos:

e Mejor salud digestiva: menos estrefiimiento, menos sindrome
del intestino irritable, menor riesgo de enfermedad diverticular
e inflamatoria.

e Menor riesgo de enfermedades cardiovasculares, diabetes tipo
2 y sindrome metabdlico.

e Mayor facilidad para mantener un peso saludable a largo plazo.

e Menor riesgo de ciertos tipos de cancer, como el colorrectal y el
de pulmon.

e Mejor salud dsea en nifios y adultos.

e Mejor bienestar psicoldgico y menor riesgo de depresion.

e Envejecimiento mas saludable.

Asi que no, la fruta no es el enemigo. El enemigo, si acaso, es la
desinformacion.

LA FIBRA: EL CARBOHIDRATO QUE NO DIGERIMOS (PERO QUE NOS
SALVA LA VIDA)

Aunque al principio te he contado que son tres los
macronutrientes, a la fibora me gusta llamarla el macronutriente
olvidado. Técnicamente es un tipo de carbohidrato no digerible, lo
que significa que no se descompone en azucares simples ni se
absorbe en el intestino delgado. En lugar de eso, sigue su camino



hasta el colon, donde es fermentada por nuestra microbiota
intestinal. Y digo que la llamo el macronutriente olvidado, porque
sus efectos en la salud son tremendamente importantes vy
deberiamos prestar atencion a su consumo al igual que lo hacemos
con las proteinas u otro macronutriente.

Mientras los animales tenemos huesos para sostener nuestro
cuerpo las plantas tienen fibra. El cuerpo humano produce amilasas
para digerir almidon, pero no enzimas como las celulasas que
descomponen la celulosa. Por eso necesitamos que nuestras
bacterias intestinales hagan ese trabajo, y eso, lejos de ser un
problema, es una bendicion para la salud. La cantidad minima
recomendada de fibra por las autoridades sanitarias ronda los 25
gramos al dia, pero con la tipica dieta occidental la mayoria de las
personas no llegan ni a la mitad. De hecho, en Espafia, segun el
estudio ANIBES de 2016 la ingesta media diaria era de 12 gramos al
dia. Aunque desde 2016 haya llovido mucho, dudo bastante que esta
ingesta haya aumentado. En realidad, una ingesta Optima estaria
mas cerca de los 40-50 gramos diarios, una cifra muy facil de
alcanzar en una dieta basada en plantas, y a menos que tengas una
condicion médica especifica como colitis ulcerosa, enfermedad
inflamatoria intestinal o sindrome de colon irritable —y siempre
siguiendo indicaciones médicas—, no hay justificacion para restringir
la fibra en una alimentacion saludable.

La fibra solo se encuentra en alimentos de origen vegetal, y se
clasifica en dos tipos principales:

Fibra soluble Fibra insoluble

Ralentiza la absorcidn de glucosa, por lo que |Aumenta el volumen de las heces y
ayuda a regular el azlcar en sangre. facilita su expulsion.




Reduce la absorcion de colesterol LDL en el |Estimula el transito intestinal y
intestino. previene el estrefimiento.

Retrasa el vaciamiento gastrico, lo que se Ayuda a barrer el tracto digestivo.
traduce en una mayor saciedad.

Actlia como prebidtico, alimentando Reduce el riesgo de diverticulosis y
bacterias beneficiosas. enfermedades del colon.

La mayoria de los alimentos vegetales contienen una mezcla de
ambas fibras, aunque en proporciones distintas. Frutas, verduras,
legumbres, cereales integrales, frutos secos y semillas son
excelentes fuentes de fibra. Por ejemplo, las semillas de chia o lino
son especialmente ricas en fibra soluble; si alguna vez las has
hidratado, habras visto esa textura gelatinosa tipica de este tipo de
fibra.

Numerosos estudios epidemioldgicos han observado que una
mayor ingesta de fibra se asocia con menor riesgo de desarrollar
enfermedades cronicas. De hecho, tenemos una revisidon de 2024 en
la que se puede observar que cuanto mayor es la ingesta de fibra
menor es el riesgo relativo de padecer ciertas enfermedades.

En este caso se entiende como baja ingesta de fibra menos de 15
gramos al dia (muy comUn en dietas occidentales), la ingesta media
se sitla entre 15 y 25 gramos al dia, y por ultimo mas de 25 gramos
al dia seria la cantidad por la que yo intentaria apostar. Es bastante
sencillo si sigues una alimentacidon basada en plantas rica en frutas,
verduras, legumbres, cereales integrales, semillas y frutos secos.
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Ficura 7. Relacion entre la ingesta de fibra y el riesgo relativo de enfermedades
crénicas. Elaboracidn propia a partir de los datos de Layla A. Alahmari y
metaanalisis citados en el estudio. Los valores de riesgo relativo son estimaciones
representativas de los rangos reportados para cada nivel de ingesta de fibra.

CAOMO AUMENTAR LA FIBRA SIN MORIR EN EL INTENTO (NI HINCHARTE)

Si tu ingesta de fibra es baja, no te lances a comer legumbres
como si no hubiera un mafiana: subela poco a poco y evitaras
molestias. Aqui tienes unos consejos imprescindibles:

1. Aumenta la ingesta de forma progresiva
Incorpora legumbres, frutas, verduras y cereales integrales poco
a poco durante varias semanas.

2. Bebe agua suficiente




La fibra necesita liquido para hacer su trabajo en el intestino.

3. Facilita la digestion
Remoja las legumbres y cereales 8-12 horas y cambia el agua
antes. Cocinalos bien y usa alga kombu o una pizca de
bicarbonato para hacerlos mas digestivos.

Elige al principio variedades mas suaves como lenteja roja,
guisantes o pastas de legumbres.

4. Ayudate de especias digestivas
Comino, jengibre, laurel, cilantro o hinojo ayudan muchisimo.

5. Muévete un poco
Un paseo de 10-15 minutos después de comer mejora la
digestion y reduce la hinchazon.

6. Cuida tu microbiota
Incluye alimentos fermentados (chucrut, kimchi, kéfir de agua)
y prebidticos como ajo, cebolla, platano verde o esparragos.

7. Mastica despacio
Comer sin prisas reduce gases y mejora la digestion desde el
primer bocado.

8. Si notas molestias, baja un punto
Temporalmente limita coles, repollo, cebolla o grandes
cantidades de legumbres.

9. Empieza suave




Cremas, purés y verduras cocinadas son mas faciles de tolerar
al principio.

PREBIOTICOS Y PROBIOTICOS: EL COMBO PARA TU MICROBIOTA

Una vez, alguien me dejoé este comentario en Instagram: «Pobre
tu microbiota intestinal si no consumes lacteos». Y nada mas lejos
de la realidad. Pero antes de entrar en lo que ocurre con la
microbiota de quienes llevan una alimentacion vegetal quiero que
conozcas dos actores muy importantes en la salud de esta:

e Prebioticos: son compuestos que sirven de alimento para
nuestras bacterias intestinales. En este caso, hablamos
principalmente de fibra soluble. Asi que en una alimentacidn
vegetal bien planteada, vamos sobrados.

e Probidticos: son microorganismos vivos que ingerimos y que
pueden ayudar a colonizar o reforzar nuestra microbiota.

Es cierto que los lacteos fermentados (como el yogur o el kéfir de
leche) contienen probidticos. Pero no son la Unica fuente: también
hay alimentos fermentados de origen vegetal que cumplen esta
funcion. Entre ellos estan el kimchi, el chucrut, la kombucha, el miso
o los yogures vegetales fermentados. Eso si, un detalle importante:
para que los probidticos estén presentes, el alimento no debe estar
pasteurizado (el calor destruye los microorganismos vivos).

Tanto en yogures lacteos como en vegetales, la presencia de
probioticos depende mas del proceso de produccion que del tipo de
leche utilizada. Si estan pasteurizados tras la fermentacion, pierden



las bacterias. Si no lo estan o después de la pasteurizacion se les
afaden cepas activas, si pueden tener beneficios probioticos. En el
caso de otros productos como el kimchi o el chucrut habitualmente
los que encuentras en el supermercado refrigerados no han pasado
por este proceso asi que escoge estos mejor.

Y ahora vamos a responder a ese usuario tan preocupado por mi
salud intestinal, équé dice la evidencia cientifica sobre la microbiota
intestinal de las personas que siguen una alimentacion vegetal?

La microbiota intestinal humana es un ecosistema dinamico que se
ve modulado por multiples factores, siendo la dieta uno de los mas
influyentes.  Aunque hay muchisima variabilidad individual
influenciada por la edad, la genética, el consumo de medicamentos,
de alcohol, la actividad fisica o los niveles de estrés. Es tan
importante tener una microbiota intestinal saludable... Para que te
hagas una idea contiene aproximadamente 100 billones de
microorganismos Vvivos, de hecho su peso se estima entre 1 y 2 kilos.
Por eso, una disbiosis (alteracion del equilibrio de microorganismos)
se asocia con multiples enfermedades crénicas no transmisibles
incluidas enfermedades metabdlicas, inflamatorias, cardiovasculares
e incluso neuroldgicas.

¢ POR QUE ES TAN IMPORTANTE LA MICROBIOTA INTESTINAL?

1. Mejora la digestion y absorcion de nutrientes: al
descomponer la fibra produce acidos grasos de cadena
corta beneficiosos para la salud. También favorece la
absorcion de minerales como el calcio, el magnesio y el
hierro.




2. Refuerza el sistema inmunitario: actla como una barrera
contra patdgenos y regula la respuesta inmune,
reduciendo la inflamacidon cronica y el riesgo de
enfermedades autoinmunes.

3. Influye en la salud mental y el estado de animo: la
microbiota produce neurotransmisores como la serotonina,
que afecta al estado de animo vy a la regulacion emocional.

4. Ayuda a prevenir enfermedades metabdlicas: puede
reducir el riesgo de obesidad y diabetes tipo 2, mejorando
la regulacidon del metabolismo y la resistencia a la insulina.

5. Previene trastornos como el sindrome del intestino
irritable, la enfermedad de Crohn vy la colitis ulcerosa.

6. Contribuye a la longevidad y al bienestar general: ayuda a
mantener un equilibrio en la inflamacion sistémica,
reduciendo el riesgo de enfermedades cronicas.

¢Qué nos dicen los estudios acerca de la microbiota intestinal de
las personas que siguen una alimentacion 100% vegetal? Pues al
contrario de lo que algunas personas puedan pensar, la naturaleza
de este tipo de alimentacion hace que la composicion de la
microbiota sea especialmente saludable. ¢Por qué? Porque es rica
en:

e Fibra dietética: favorece la produccion de acidos grasos de
cadena corta como el butirato, que beneficia la salud intestinal
y metabdlica.

e Proteinas vegetales: favorecen bacterias beneficiosas como
Bifidobacterium y Lactobacillus, que también ayudan a generar



acidos grasos de cadena corta.
e Grasas saludables: los aceites vegetales ricos en grasas mono y

poliinsaturadas

(especialmente  omega-3)

microbioma y reducen la inflamacion.
e Polifenoles: aumentan las bacterias beneficiosas, fortaleciendo
la barrera intestinal.

Y al mismo tiempo es baja en:

restauran el

e Proteinas de origen animal: aumentan la abundancia de
bacterias asociadas con inflamacion intestinal como Bacteroides

o Bilophila.

e Grasas saturadas: pueden inducir disbiosis, reduciendo
bacterias beneficiosas y favoreciendo la inflamacion.

e Exceso de sal: reduce Lactobacillus, afectando la inmunidad
intestinal y promoviendo inflamacion.

Un analisis comparativo publicado en 2019 en la revista Nutrients,
que evalud distintos patrones alimentarios —entre ellos la dieta
100% vegetal, mediterranea, cetogénica, baja en FODMAPs, sin
gluten y occidental—, llegd a una conclusion clara: las dietas que

mas benefician a

la microbiota son

la 100% vegetal y la

mediterranea. En esta tabla comparativa puedes ver las diferencias
en su composicién en funcidon del tipo de alimentacidon, lo mas
interesante es poseer una microbiota con bacterias beneficiosas y
produccion de acidos grasos de cadena corta (SCFA).

Tipo de dieta

Efectos sobre la microbiota
intestinal

Evaluacion global




100 % vegetal

1 bacterias beneficiosas, 1
produccion de SCFAs (como
butirato), | bacterias
proinflamatorias

Puede haber menos diversidad, sin
consecuencias negativas.

=4 Muy positiva

Mediterranea

1 diversidad y estabilidad, 1 bacterias
beneficiosas (Lactobacillus,
Bifidobacterium), 1 SCFAs

.4 Muy positiva

Sin gluten

| Bifidobacterium, 1 E. coll.

Puede alterar la composicion
microbiana negativamente si se sigue
sin indicacion médica.

A\ Potencialmente
negativa

Cetogénica

| diversidad microbiana, 1 bacterias
proinflamatorias (Desulfovibrio,
Bilophila)

Algunos efectos beneficiosos en
casos clinicos como epilepsia.

A Negativa (salvo
uso terapéutico)

Baja en FODMAPs

| bacterias beneficiosas y | SCFAs
Alivia sintomas de sindrome del
intestino irritable (SII). No
recomendada a largo plazo sin
supervision.

8% Neutra / uso
puntual

Occidental (alta en
grasas saturadas y
azucares)

Disbiosis marcada, | diversidad, 1
bacterias proinflamatorias, deterioro
de la barrera intestinal.

>{ Muy negativa

&

Aungue aun se necesitan mas estudios a largo plazo, la evidencia
disponible sugiere que adoptar una dieta basada en plantas no solo




no dafa la microbiota, sino que podria favorecer un ecosistema
intestinal mas saludable y, por lo tanto, disminuir el riesgo de
desarrollar ciertas enfermedades relacionadas con la salud intestinal.

GRASAS

Hablemos ahora de las grasas, otro macronutriente que como te
comentaba antes durante afos ha sido injustamente demonizado.
Desde los anos 80 se popularizd la idea de que «grasa =
enfermedad», lo que dio lugar a una avalancha de productos lighty
bajos en grasa que curiosamente no frenaron la epidemia de
enfermedades cronicas. ¢Qué pasd? Que cuando se demoniza un
nutriente, suelen pasar dos cosas: se sustituye por otro (hola,
azucar) y la gente se confunde alin mas.

A diferencia de los carbohidratos, las grasas si contienen acidos
grasos esenciales, lo que significa que nuestro cuerpo no puede
fabricarlos por si solo y debemos obtenerlos a través de la
alimentacidon. Pero vayamos por partes, épara qué necesitamos las
grasas?

Las grasas cumplen funciones fundamentales en nuestro
organismo: participan en la produccion de hormonas, forman parte
de las membranas celulares, son un componente estructural clave
del cerebro y el sistema nervioso, y ademas permiten la absorcién
de vitaminas liposolubles como la A, D, E y K. Las grasas se
clasifican, entre otras cosas, segun su estructura quimica. Las grasas
saturadas no tienen dobles enlaces en su cadena y las encontramos



principalmente en alimentos como los lacteos, la carne, los huevos,
el coco y muchos productos ultraprocesados.

En cambio, las grasas insaturadas si contienen uno o mas dobles
enlaces:

e Si tienen solo uno, se llaman monoinsaturadas, como las del
aguacate, el aceite de oliva o las almendras.

e Si tienen varios, se llaman poliinsaturadas, y estan presentes en
alimentos como las nueces, las semillas de lino o chia, aceites
como el de girasol o soja (y también en el pescado azul).

Dentro de las insaturadas hay un subtipo del que probablemente
has oido hablar: los acidos grasos trans. Son grasas insaturadas que
han sido modificadas industrialmente, cambiando su configuracion
natural (de «cis» a «trans») para aumentar la duracién de ciertos
productos ultraprocesados. Aunque el cambio estructural es
pequeno, su impacto en la salud es muy negativo: se han
relacionado con un mayor riesgo de enfermedades cardiovasculares
y por eso se recomienda evitarlos por completo.

¢Qué nos dice la evidencia cientifica y las instituciones oficiales
sobre el consumo de grasas? Aqui hay algo que debemos tener en
cuenta y es que nuestra premisa principal a la hora de hacer
recomendaciones es que nuestro consejo consiga que la poblacion
viva mas (es decir, menos mortalidad) y viva mejor (es decir, menos
enfermedades).

Durante muchos afios las recomendaciones nutricionales sobre
grasa se centraban en la cantidad y estaban alrededor de un 20-
35% de las calorias ingeridas. Pero hoy sabemos que importa
mucho mas la calidad que la cantidad. Es decir, si tu recomendacion



es que el 30% de las calorias de tu dieta procedan de la grasa eso
da via libre a escoger las que quieras, como saturadas o trans,
grasas que sabemos que no son beneficiosas para la salud. Asi que
en lugar de poner el foco en la cantidad de grasa total lo que
deberiamos hacer es poner el foco en la calidad:

e Limitar el consumo de grasas saturadas a menos del 10% de
nuestras calorias (o incluso 5-6% en personas con colesterol
elevado).

o Evitar las grasas trans todo lo posible.

e Dar preferencia a las grasas insaturadas, como las que
encontramos en los frutos secos, las semillas, el aguacate o el
aceite de oliva virgen extra.

Pero como en este libro no solo quiero mostrarte lo que dicen las
instituciones oficiales —que por un lado podria ser suficiente, ya que
estas instituciones se basan en muchisima literatura cientifica y sus
posicionamientos son extremadamente rigurosos—, quiero aportarte
estudios para que entiendas el porqué de estas recomendaciones y
que de paso tengas argumentos para rebatir al carnivoro de turno
que sigue diciendo que la grasa saturada es necesaria e incluso
beneficiosa.

En las clases de bioquimica y fisiologia descubrimos cémo de
sofisticado es nuestro cuerpo. Cuando comemos grasa, esta se
emulsiona en el intestino gracias a las sales biliares, se descompone
con enzimas y se absorbe en forma de acidos grasos y colesterol
empaquetados en quilomicrones, como pequefos coches que viajan
por la sangre. También aprendemos que el cuerpo tiene un sistema
de autorregulacion: si comes mas colesterol, tiende a absorber



menos; Ssi comes menos, absorbe mas. A esto se le llama
homeostasis del colesterol. Con esta explicacion podriamos pensar
que da igual cuanto colesterol comamos, porque al final el cuerpo se
las arregla para equilibrarlo. Y algo parecido se suele decir de la
grasa saturada: mientras no haya una disfuncion, todo bajo control.
Este tipo de razonamiento se conoce como hipdtesis mecanicista,
porque se basa en como funcionan los mecanismos internos del
organismo en condiciones muy controladas.

El problema es que la realidad no es tan simple. Esa regulacion es
parcial y muy variable: algunas personas absorben mas colesterol de
lo normal (los llamados hiperabsorbedores), mientras que otras
producen en exceso en el higado (hipersintetizadores). En la
practica, lo que vemos una y otra vez es que mas colesterol en la
dieta se traduce en mas colesterol LDL en sangre, sobre todo
cuando va de la mano con un alto consumo de grasas saturadas.

Pero como ya hemos visto, una hipdtesis mecanicista no equivale
a evidencia clinica. Nos da pistas, pero no nos dice lo que ocurre en
la vida real, con personas y dietas reales. Para eso necesitamos los
estudios en humanos —ensayos clinicos, cohortes, revisiones
sistematicas— que nos muestran el impacto verdadero de lo que
comemos en nuestra salud.

Cuando pasamos de los tubos de ensayo a los estudios en
humanos vemos que esa homeostasis no es suficiente para
protegernos. Porque si, aunque el cuerpo intente regular el
colesterol, una dieta alta en grasas saturadas y colesterol si se
traduce en mas enfermedad cardiovascular y mas mortalidad. Ya lo
hemos comentado antes, pero aqui te muestro estudios todavia mas
contundentes para que no quede ninguna duda al respecto.



En una revisidn de ensayos clinicos aleatorizados (ECA) realizada
por Cochrane en 2020, en la que se incluyen alrededor de 56 000
participantes se concluye que reducir el consumo de grasas
saturadas disminuye en un 17% el riesgo de enfermedad
cardiovascular, cuanto mayor sea la disminucidon de grasa saturadas
y mayor la reduccidon del colesterol total en suero, mayor sera la
proteccion frente a eventos cardiovasculares. Las personas que
actualmente estan sanas parecen beneficiarse tanto como aquellas
con mayor riesgo de enfermedad cardiaca y aquellas que ya las
padecieron. Ademas, haciendo hincapié en los beneficios de
reemplazar la grasa saturada por poliinsaturada y carbohidratos
integrales.

Aunque no vieron un gran impacto sobre la mortalidad total, eso
se debe a que estos estudios no fueron disenados para medir
muertes a largo plazo, sino eventos clinicos mas inmediatos. Por eso
los autores reconocen sus limitaciones y la necesidad de revisiones
de estudios metabdlicos y de cohortes.

Pero no te preocupes, que ya tenemos estos estudios que pedian
nuestros buenos amigos de Cochrane. Para empezar, tenemos una
revision de estudios metabdlicos de custodia, que son estudios muy
chulos y rigurosos, que consisten en encerrar de manera voluntaria a
personas en centros donde todo lo que comen, beben y hacen esta
controlado al milimetro. Asi se eliminan casi todos los factores que
podrian distorsionar los resultados y se obtiene una de las evidencias
mas fiables que tenemos para estudiar, por ejemplo, como distintos
tipos de grasa afectan al colesterol. Estos estudios son supervaliosos
porque eliminan casi todos los factores externos que pueden
confundir los resultados (como los errores al recordar qué se ha



comido o diferencias en estilo de vida). Esta revision de 395 estudios
metabolicos de custodia mostré que el tipo de grasa que comemos
tiene un impacto claro y medible en nuestros niveles de colesterol en
sangre, y que este efecto ocurre en apenas unas semanas. El
estudio mostré que sustituir un 10% de las calorias procedentes de
grasas saturadas por carbohidratos complejos o grasas
poliinsaturadas puede reducir el colesterol total en hasta 0,8 mmol/I,
lo que se traduce en una disminucidon estimada del 10-15% en el
riesgo cardiovascular. Las grasas monoinsaturadas, por su parte,
redujeron el LDL menos que las poliinsaturadas y aumentaron el
HDL (el llamado colesterol bueno).

Nuestros amigos de Cochrane nos pedian no solo estudios
metabdlicos de custodia, sino también evidencia observacional de
calidad. Y la tenemos. En un estudio se analizaron datos de mas de
126 000 personas sanas, a quienes se siguié durante décadas para
evaluar la relacién entre el tipo de grasa consumida y la mortalidad
por cualquier causa. Para asegurarse de que el resultado no
estuviera sesgado, los investigadores ajustaron por edad, porcentaje
de grasa corporal, actividad fisica, consumo de farmacos, alcohol y
por otros componentes de la dieta como colesterol, proteinas y otros
tipos de grasa. Todo esto se retira de la ecuacion para aislar el
efecto del tipo de grasa analizado. ¢Y qué encontraron? Algo muy

potente:

Cuanto mas aumentaba el consumo de grasas trans o saturadas,
mayor era el riesgo de morir; mientras que el aumento en el




consumo de grasas monoinsaturadas y poliinsaturadas se asociaba
con una menor mortalidad.

20
15
10
. 5
o
E o
=]
?3 D 1 2 3 4 5
s
E 5
.
c
@
o -10
o)
£
S
-15
-20
-25
-30
Incremento del porcentaje de energia por tipo de grasa (%)
— Grasas trans Grasas saturadas - Grasas monosaturadas ------ Grasas polisaturadas

Ficura 8. Cambio en la mortalidad asociado al incremento del porcentaje de
energia procedente de distintos tipos de grasa en la dieta.

Pero lo mas impactante es la magnitud del efecto:

e Reemplazar solo el 5% de las calorias diarias procedentes de
grasa saturada por grasas poliinsaturadas (algo que en una
dieta de 2000 kcal son apenas 100 kcal, o una cucharada de
aceite) reducia en un 27 % la mortalidad total.



e Esa misma sustitucion disminuia el riesgo de muerte por
enfermedad cardiovascular en un 28% y por cancer en un
14 %.

e En el caso de Ilas enfermedades neurodegenerativas,
reemplazar ese mismo 5% de grasa saturada por grasas
monoinsaturadas se asociaba con una reduccion del 29 % en el
riesgo de morir por este tipo de patologias.

Por lo tanto, como conclusidon después de este analisis exhaustivo
de la evidencia cientifica, la recomendacion es que cuanto menor
sea el consumo de grasa saturada y colesterol, mejor. Ademas, cabe
recalcar que solo hay dos tipos de grasas que si son esenciales: los
acidos grasos omega-3 (acido alfa linolénico o ALA) y omega-6
(acido linoleico o LA), ambos de origen vegetal. Segun la EFSA, la
cantidad recomendada es un 4% de la energia para el LA y un
0,5% de la energia para el ALA.

En cuanto al famoso EPA y DHA, se recomienda un consumo de
250 mg entre los dos. Puede que estos términos te sean bastante
familiares si hablamos de omega-3 ya que son los acidos grasos que
encontramos en suplementos, ya sean a base de aceite de pescado
o de algas. Pero la realidad es que no son esenciales, nuestro cuerpo
puede sintetizarlos a través del ya mencionado: ALA.

Segun estudios hechos en personas omnivoras (dato importante),
se estima que para cubrir los 250 mg diarios de EPA y DHA que
recomienda la EFSA se necesitan aproximadamente:

e 1,1 g de ALA para mujeres.
e 1,6 g de ALA para hombres.



Esta conversion esta influenciada por varios factores:

Factores dietéticos que Factores no dietéticos
disminuyen la conversion

Consumir EPA y DHA Genética

Alto consumo de omega-6 Sexo (las mujeres en edad fértil tienen
una mayor conversion)

Consumo de alcohol Edad (a mayor edad menor conversion)

Dietas muy altas en grasa saturadas |Algunas enfermedades cronicas

Dicho esto, en una alimentacion vegetal bien planteada —baja en
grasas saturadas y sin aporte externo de EPA/DHA— la conversion
suele ser mas eficiente. Entonces, écuanto ALA necesitas para
asegurar ese aporte de 250 mg de EPA+DHA al dia? Aqui tienes una
estimacidn aproximada, siendo el rango inferior para mujeres y el
superior para hombres:

Semillas de lino: 8-12 g — 1 a 1,5 cucharadas soperas.
Nueces: 15-22 g — 3 a 5 nueces enteras.

Semillas de chia: 8-12 g — 1 a 1,5 cucharadas soperas.
Aceite de lino: 5-8 g — 1 a 2 cucharaditas de postre.

Lo que es muy importante que tengas en cuenta es que las
semillas de lino y de chia deben consumirse trituradas para poder
absorber esos acidos grasos (remojadas no sirve), y en cuanto a su
conservacion lo ideal es almacenarlas en un frasco hermético opaco
en la nevera. La luz y el calor hacen que se oxiden con mas facilidad
estos acidos grasos.



¢Por qué hago tanto hincapié en el consumo de ALA y no en el de
LA? Porque, cubrir sus necesidades no suele ser un problema: esta
presente en la mayoria de aceites vegetales, frutos secos y semillas
en cantidad suficiente.

Con todo lo que hemos mencionado, ésignifica esto que todo el
mundo que sigue una alimentacion 100% vegetal necesite
suplementar EPA y DHA? Para nada.

A dia de hoy, no hay evidencia concluyente que indique que la
suplementacion con EPA y DHA sea imprescindible en personas
sanas con una alimentacién vegetal bien disefiada. Sin embargo, hay
ciertos matices que conviene tener en cuenta.

Estudios hechos en poblaciones ovolactovegetarianas y veganas
han mostrado que, aunque no se observan problemas clinicos
inmediatos, los niveles de EPA y DHA en sangre suelen ser mas
bajos que en personas omnivoras. Esto no es alarmante per se, pero
algunos expertos plantean que podria tener implicaciones a largo
plazo, sobre todo en contextos como:

e Embarazo y lactancia.

Envejecimiento.

Historia familiar de enfermedades neurodegenerativas o
cardiovasculares.

Dietas muy altas en omega-6 o grasas saturadas.

Baja ingesta sostenida de ALA.

En estos casos, puede ser prudente valorar la suplementacion con
EPA y DHA, especialmente si quieres asegurarte de mantener niveles
optimos en sangre. Hoy en dia existen suplementos a base de
microalgas, la dosis habitual suele rondar los 250-500 mg diarios de



EPA + DHA y opta por uno que tenga mas contenido en EPA que
DHA.

En resumen: si llevas una alimentacion vegetal rica en ALA, con un
buen equilibrio de grasas y sin excesos de omega-6, es probable que
estés cubriendo tus necesidades sin problema. Pero si estas en
alguna de las situaciones anteriores, valorar una suplementacion
puede ser una estrategia preventiva sensata.

¢ QUE ACEITE ES MEJOR?

Quizas durante mucho tiempo has visto los aceites de semillas
como los malos de la pelicula. De hecho, un discurso bastante
extendido en redes (incluso entre profesionales) ha contribuido a
demonizarlos, haciendo que muchas personas revisen todas las
etiquetas de los productos para ver si contienen alguno de estos
aceites y descartarlos de inmediato. Yo misma, durante mucho
tiempo, he llegado a repetir esa recomendacion. Pero la evidencia
cientifica actual pinta un panorama mucho mas matizado.

Para poder responder a la pregunta de qué aceite es mejor
debemos tener en cuenta la fuente, el procesamiento, la
temperatura a la que lo vamos a someter, nuestros habitos
alimentarios y también su origen (a veces la decision pasa por si un
aceite ha tenido que cruzar medio planeta o es de proximidad). Por
lo tanto, no hay un Unico mejor aceite para todo, pero si hay
algunos principios claros y, sobre todo, es importante limpiar la mala
fama injustificada que se les ha atribuido a los aceites vegetales,
especialmente los de semillas.



&

Los omega-6 Yy los aceites vegetales no son los malos de la pelicula.

En los afios 80 y 90 se popularizd la idea de que habia que
mantener una proporcion ideal entre omega-6 y omega-3, y que los
omega-6 eran proinflamatorios. Pero la realidad no es tan
categdrica. El acido linoleico (el principal omega-6 de los aceites de
semillas) es un acido graso esencial: nuestro cuerpo lo necesita para
funciones como mantener la piel sana y modular la respuesta
inflamatoria. El problema no estd en consumir demasiado omega-6,
sino en no consumir suficiente omega-3, algo muy habitual en la
dieta occidental. Por tanto, el objetivo no es reducir los omega-6,
sino aumentar el consumo de omega-3 (por ejemplo, con nueces,
chia o lino).

También podemos tener un ratio ideal omega-6/omega-3 pero un
consumo total muy bajo de ambos, y eso seria peor para la salud.
Asi que el foco deberia estar en cubrir bien nuestras necesidades de
omega-3, no en temer a los aceites vegetales.

¢Qué nos dice la evidencia cientifica? Por un lado, nada parece
indicar que los aceites de semillas sean proinflamatorios en
condiciones normales. Revisiones sistematicas y metaanalisis con
decenas de ensayos clinicos muestran que aumentar el consumo de
acido linoleico no eleva los marcadores de inflamacién, de hecho, los
estudios que analizan los niveles de linoleico en sangre o en tejido
adiposo encuentran asociaciones inversas: las personas con mas



linoleico en sus tejidos suelen vivir mas y tener menor riesgo de
infarto, cancer y diabetes tipo 2.

Ademas, los aceites vegetales reducen el colesterol LDL y el riesgo
cardiovascular cuando sustituyen a las grasas saturadas. Esto esta
muy bien establecido en la literatura cientifica: cambiar mantequilla
por aceites ricos en poliinsaturadas (como girasol, soja, maiz o
canola) reduce los eventos cardiovasculares y la mortalidad total. Un
estudio observacional reciente de JAMA con mas de 300 000
personas mostrd que quienes usaban mas aceites vegetales —
incluyendo los de semillas, no solo el de oliva— tenian menor riesgo
de morir que quienes usaban mas mantequilla. Como toda evidencia
observacional, estos datos muestran asociaciones, no causalidad
directa, pero apuntan en la misma direccion que los ensayos clinicos
con sustitucion de grasas saturadas.

&

En resumen, los aceites vegetales de semillas (girasol, maiz, soja,
canola...) no son perjudiciales para la salud cuando se usan en
cantidades moderadas y en el contexto de una dieta equilibrada.

El problema suele ser el contexto de uso. Cuando estos aceites se
emplean en productos ultraprocesados, se someten a altas
temperaturas o se reutilizan muchas veces para freir, si pueden
generar compuestos oxidados o trans que no son recomendables.
Pero eso no tiene nada que ver con usar un aceite de girasol o
canola en casa, de buena calidad, dentro de una alimentacidn
vegetal equilibrada.



Aceites y cocina: crudos vs. cocinados

Aqui entra la parte practica. No todos los aceites responden igual
al calor, y eso marca la diferencia:

e Los mas estables para cocinar son los ricos en grasas
monoinsaturadas, como el aceite de oliva virgen extra, el aceite
de aguacate o los aceites de girasol alto oleico o canola alto
oleico.

e Los menos estables al calor son aquellos muy ricos en
poliinsaturadas (soja, maiz, girasol comun), que pueden
oxidarse con mayor facilidad si se frien a temperaturas altas o
se reutilizan muchas veces.

e Las grasas saturadas, como el aceite de coco, son mas estables
al calor, pero su consumo eleva el colesterol LDL por lo que no
son la mejor opcidn a nivel cardiovascular.

REFINADOS NO ES LO MISMO QUE HIDROGENADOS

Los aceites vegetales refinados no son peligrosos por definicion,
pero los aceites parcialmente hidrogenados, si, pues generan
grasas trans y estas si aumentan el riesgo cardiovascular. Que
no te confundan estos términos, el primero simplemente ha
sido filtrado y purificado mientras que el segundo ha sido
modificado quimicamente para hacerlo sdlido a temperatura
ambiente.




ENTONCES, ¢QUE ACEITE USO?

Si vives en Espana el aceite de oliva virgen extra sigue siendo la
mejor opcion, por su estabilidad, su perfii en grasas
monoinsaturadas, su riqueza en polifenoles y su proximidad. Puedes
usar aceite de oliva virgen extra en crudo y un aceite de oliva suave
o girasol alto oleico para cocinar. Lo importante no es demonizar los
aceites de semillas, sino usarlos bien: preferir los de buena calidad,
no calentarlos en exceso, evitar reutilizarlos y mantener una
alimentacion rica en alimentos frescos y vegetales.

En definitiva, cocinar con aceites vegetales es, en general, mejor
para la salud cardiovascular que hacerlo con grasas animales, tanto
por su perfil nutricional como por su menor impacto ambiental. Asi
que, si tienes que quedarte con algo, que sea esto: no temas a los
aceites de semillas. El verdadero problema no esta en el aceite, sino
en el contexto en el que se usa. Usados con moderacion, dentro de
una alimentacion rica en alimentos vegetales y poco procesados, los
aceites de semillas pueden ser tan buenos aliados como el propio
aceite de oliva.

El Unico aceite vegetal que merece una mencion aparte es el de
palma. A nivel nutricional contiene mas grasas saturadas que los
mencionados anteriormente, ya solo por eso no es recomendable.
Sin embargo, su verdadero problema es medioambiental, ya que su
produccion masiva esta ligada a la deforestacion tropical y a la
pérdida del habitat de especies como los orangutanes. Ademas, en
muchos paises productores se asocia con condiciones laborales
precarias y conflictos sociales por el uso de la tierra. Por eso, mas



alla de la salud, vale la pena evitar los productos que lo contengan
por conciencia medioambiental.

PROTEINAS

Lleg6 el momento, el tema mas esperado por todos y cada uno de
vosotros, si, ya estan aqui, hablemos de... ilas proteinas! Ese
macronutriente tan importante y tan deficitario en una alimentacion
vegetal (nétese mi tono irénico). La de veces que he escuchado que
si la proteina vegetal no es completa, que si no es biodisponible...
Pero bueno, ya que me han dado la oportunidad de plasmar la
realidad en este libro, vamos a hacer un buen uso de estas paginas
y a explicar qué hay de verdad en este revuelo que enfrenta la
proteina animal y la proteina vegetal. Empecemos por el principio,
équé es una proteina?

Una proteina es un macronutriente esencial para nuestro cuerpo
que tiene funciones estructurales, entre las cuales la mas conocida,
por supuesto, es la formacidon de musculo. Pero también interviene
en piel, cabello, ufas, huesos y otros tejidos. Participa en la
produccion de hormonas como la insulina o las tiroides, ademas de
en la creacidén de anticuerpos, por lo que es indispensable para un
buen sistema inmune.

El famoso colesterol LDL es una lipoproteina, como lo es también
la hemoglobina que transporta el oxigeno. Asi que si, las proteinas
son esenciales para el buen funcionamiento de nuestro cuerpo. Pero
de aqui a que haya tal obsesion como que ahora todos los productos
en los supermercados contengan un extra de proteinas..., pues igual
no tiene tanto sentido. A menos que tu dieta sea muy restrictiva o se



base sobre todo en productos ultraprocesados, es practicamente
imposible tener un déficit proteico en una alimentacion vegetal bien
planificada.

Ahora bien, équé es realmente una proteina? Pues la proteina es
una cadena formada por aminoacidos. Imagina esas pulseras que
haciamos de pequefios con bolitas de colores, piensa en eso: cada
bolita es un aminoacido. Hay veinte aminoacidos distintos, y entre
ellos distinguimos los esenciales (que debemos obtener si o si a
través de la dieta), los no esenciales (que nuestro cuerpo puede
fabricar) y los condicionalmente esenciales (que se vuelven
esenciales en ciertas etapas, como el embarazo).

Partiendo de esta premisa quiero que entiendas que lo que
nuestro cuerpo necesita, en realidad, no es proteina, sino los
aminoacidos que la componen. Es decir, nosotros ingerimos la
proteina y esta se degrada en aminoacidos, da igual que esta
proteina venga de un filete o de un plato de lentejas, si tiene los
aminoacidos que necesitamos y los absorbemos bien, mision
cumplida. Y aqui va un mantra que quiero que te grabes a fuego en

la mente:

Las proteinas vegetales tienen TODOS los aminoacidos esenciales.

éLo repetimos? Las. Proteinas. Vegetales. Tienen. Todos. Los.
Aminoacidos. Esenciales.

Eso si, no siempre en las proporciones consideradas ideales segun
ciertas métricas, lo que ha llevado a etiquetar errbneamente a las



proteinas vegetales como incompletas. Pero hay un matiz muy
importante: una proteina vegetal no es incompleta por carecer de un
aminoacido esencial, sino que lo contiene, pero en menor cantidad.
No es que falte, es que no estda en la proporcion que se suele
considerar como 6ptima. Esto sucede sobre todo porque esta vara
de medir no tiene en cuenta que consumimos muchos mas
alimentos a lo largo del dia, es decir, no comemos solo arroz, o solo
garbanzos. Si se tuviera en cuenta lo que consumimos en el dia la
puntuacién saldria optima. Pero dejémonos de puntuaciones. En
realidad, équé nos interesa a nosotros? Si, lo diré otra vez: vivir mas
y mejor. Y en eso, la proteina vegetal es la reina.

Cuando hablamos de mortalidad en capitulos anteriores vya
comentamos el estudio en el que se observaba que al sustituir solo
un 3% de la energia procedente de proteinas animales por proteinas
vegetales se reducia la mortalidad en un 10%. Si el reemplazo era
especificamente de huevos, el riesgo se reducia en un 24 %, v si era
de carne roja, en un 15%. Aunque se trata de un estudio
observacional, su tamafio y duraciébn le otorgan un peso
considerable.

Ademas, estos beneficios no se quedan en la mera observacion
epidemioldgica. En 2024 se publicd el estudio OMNIVEG, un ensayo
clinico cruzado en el que se comparé una dieta mediterranea
tradicional con una versidbn mediterranea completamente vegetal,
manteniendo la misma ingesta caldrica y de macronutrientes. Tras
solo cuatro semanas con la version vegetal, los participantes
mostraron reducciones significativas del colesterol LDL (13 mg/dL),
del colesterol total y de la presidn arterial sistdlica (%7 mmHg), sin
pérdida de peso ni cambios en la condicidn fisica.



Estos hallazgos, tanto en contextos observacionales como
experimentales, respaldan la inclusion —y, en muchos casos, la
preferencia— por fuentes de proteinas vegetales dentro de un
patron dietético saludable.

Sin embargo, déjame decirte algo. Sin querer desprestigiar la
labor de las personas que analizan el comportamiento de las
proteinas desde un punto de vista fisioldgico, para mi el mensaje es
claro: équé tipo de alimentacion es la que te hace vivir mas y mejor?
Y lo mas importante: si las proteinas vegetales fueran tan
deficientes, épor qué la evidencia nos muestra que personas que
siguen una dieta vegetal bien planificada no tienen problemas de
salud, ni de fuerza, ni de ganancia de masa muscular? éQué estamos
discutiendo entonces?

Nuestro objetivo es vivir mas y mejor, y la evidencia cientifica nos
dice que la proteina vegetal es el camino a seguir.

Una vez hecha esta introduccion vamos a ver como puedes cubrir
tus requerimientos de proteina a través de una alimentacion vegetal.
Debes tener en cuenta que los estudios muestran que no hay
diferencias entre una alimentacion omnivora y 100% vegetal
siempre y cuando lleguemos a nuestros requerimientos de proteina.
Es decir, que mientras tomemos esa minima cantidad de proteina el
origen de nuestra dieta es indiferente. Siempre hablando de
rendimiento como ganancia de masa muscular o fuerza, porque en
términos de salud ya sabemos cual de las dos es mas interesante.



¢Eso significa que tengo que comer lentejas con arroz para
obtener todos los aminoacidos esenciales? No. Uno de los mitos mas
extendidos acerca de las proteinas vegetales es que debemos
complementar los aminoacidos mas deficitarios para hacer un plato
completo. Ya en 2003 la American Dietetic Association dejé claro que
no es necesario combinar proteinas vegetales en una misma comida;
basta con variar las fuentes a lo largo del dia. Nuestro cuerpo tiene
un pool de aminoacidos, que son los aminoacidos libres que se
encuentran en los diferentes liquidos corporales; vaya, si, como la
piscina de los aminoacidos. Y van saliendo y entrando en funcion de
las necesidades. Asi que acabamos obteniendo todos los
aminoacidos que necesitamos a lo largo del dia y usandolos en
funcion de las necesidades de nuestro cuerpo.

¢Y qué cantidad de proteina necesitamos? Pues este es otro
meldn, y de los grandes. En nutricidn, uno de los nimeros mas
discutidos es el famoso 0,83 g/kg de peso corporal de proteina. Una
cifra que, durante afios, yo misma crei que era demasiado baja,
sobre todo si eras fisicamente activo. Hasta que aprendi a interpretar
bien la ciencia.

La recomendacion de 0,83g/kg es la que validan la FAO, el
Instituto de Medicina de los Estados Unidos y la EFSA. Esta cifra
procede de estudios que usaron el método de balance de nitrédgeno,
que, aunque no es perfecto (lo reconoce la propia EFSA), es el Unico
método validado con coherencia bioldgica y consistencia estadistica
en humanos hasta la fecha.

Pero entonces, ¢de donde sale esto de que hay que consumir
mas? Pues es cierto que existen instituciones como la American
College of Sports Nutrition o la Sociedad Europea de Nutricion Clinica



que recomiendan cantidades mas elevadas. Estas recomendaciones
se basan en estudios donde, en muchos casos:

e No se controla el equilibrio energético (y un déficit caldrico
altera por completo el balance de nitrégeno).

e No hay periodo de adaptacién a dietas bajas en proteina (pasar
de 1,6 a 0,8 g/kg sin transicion puede provocar pérdidas
temporales de masa muscular).

Por lo tanto, desde un punto de vista exclusivamente del
razonamiento cientifico no hay suficiente evidencia como para
recomendar cantidades superiores de proteina. Ahora bien, éeso
significa que ingerir mas de 0,83 g/kg dia es malo? No.

No existe evidencia solida de que consumir mas de 0,83 g/kg de
proteina al dia sea perjudicial en personas sanas. De hecho, hay
situaciones especificas donde una ingesta superior puede ser
recomendable. Por ejemplo, durante un déficit calérico prolongado,
el cuerpo tiende a perder mas proteina corporal, y un mayor
consumo puede ayudar a preservar la masa muscular. Ademas, la
proteina es el macronutriente mas saciante, lo que facilita la
adherencia a la alimentacion durante un déficit energético. También
en adultos mayores y en ciertas patologias, los requerimientos
aumentan. Pero eso no invalida la recomendacion base, sino que la
complementa segun el contexto.

Dicho esto, es importante entender que la cifra de 0,83 g/kg no es
una verdad inmutable, sino una recomendacidon basada en la
evidencia disponible hasta hoy. Puede que en el futuro se revise —al
alza o0 no— a medida que contemos con estudios mas largos, mejor
disefiados y con periodos de adaptacion adecuados. Pero mientras



tanto, lo realmente importante no es tanto el nimero como la
calidad de los alimentos que lo componen. Comer suficiente proteina
no es sindbnimo de salud si procede mayoritariamente de carnes
rojas, embutidos o productos ultraprocesados. Una alimentacion
basada en legumbres, tofu, tempeh, frutos secos y semillas cubre de
sobra los requerimientos y, ademas, aporta fibra, fitoquimicos y
compuestos que promueven la longevidad.

Lo que si sabemos con certeza es que consumir demasiada
proteina no ofrece beneficios adicionales y podria ser
contraproducente para la salud a largo plazo, lo hemos visto en el
apartado de la longevidad. Ademas, algo que puede parecer
contraintuitivo es que cuanto mas ejercicio practicas, mas eficiente
te vuelves en el uso de proteina; es decir, menos proteina necesitas
porque tu cuerpo la capta de mejor forma. Por lo que las personas
mas principiantes son las que pueden beneficiarse mas de un
aumento en el consumo de proteina y no los gymbros que se pasan
el dia en el gimnasio.

Llegar a 0,83g/kg de proteina en una alimentacién 100 % vegetal
es facilisimo, de hecho, es muy probable que superes esa cantidad.
Cuando yo realizo planificaciones dietéticas, como me centro mas en
la calidad que en la cantidad de los alimentos, suelo superar estas
cantidades. Al incorporar legumbres, frutos secos, semillas... es
sencillo superar el gramo por kg de peso corporal, y tal como he
dicho antes que sea superior a la recomendacion oficial, no significa
que esté mal.

¢Como deberia entonces comer para aportar suficiente proteina?
Mi consejo es que introduzcas como minimo en dos ingestas algunos
de estos alimentos:



Legumbres: garbanzos, lentejas, alubias, guisantes (si, es una
legumbre), lenteja roja, edamame...

Derivados de la soja: tofu, tempeh o soja texturizada.
Derivados de otras legumbres: existe guisante texturizado,
tempeh de garbanzos...

Carnes vegetales comerciales: hamburguesas, salchichas,
bocados, atun... (aqui te recomiendo leer bien el etiquetado, ya
que si el primer ingrediente no es una fuente proteica quizas no
tenga un aporte suficiente).

Cereales: el seitan es el gluten del trigo y es super rico en

proteina.

Y luego tenemos algunos ingredientes como la levadura nutricional
o las semillas de cahamo que nos aportan un extra de proteina. No
lo considerariamos una fuente en un plato principal, pero es una

pequefa ayuda a anadir a tus platos para enriquecerlos un poquito

mas.
Top 10 ALIMENTOS RICOS EN PROTEINA POR RACION HABITUAL DE CONSUMO
Alimento vegetal Racion estandar Proteina aprox.

Tempeh 150 g 27-30 g
Seitan 100 g 24-28 g
Soja texturizada (seca) 50g 24-25¢g
Tofu firme 150 g 18-22 g
Edamame (soja verde) 1 taza (150 g) 16-18 g
Garbanzos cocidos 1 taza (200 g) 13-17 g
Lentejas cocidas 1 taza (200 g) 13-16 g
Alubias cocidas 1 taza (200 g) 13-16 g




Semillas de cafiamo 3 cucharadas (30 g) 9-10g

Levadura nutricional 2 cucharadas (10 g) 69

&

En resumen, no, la proteina vegetal no es de peor calidad que la
animal y los estudios respaldan su recomendacion como fuente
principal de proteina para vivir mas y mejor.

No necesitas hacer malabares ni consumir suplementos de
proteina de forma constante, yo lo uso como recurso algin dia que
por el motivo que sea mi ingesta de proteina ha sido deficiente. Por
ejemplo, un dia en el que no he comido mucho porgue no tenia
mucha hambre o he ido a un restaurante donde mi Unica opcion era
una parrillada de verduras con unas patatas. Entonces, las proteinas
vegetales son mejores para vivir mas y mejor, pero ¢y si lo que yo
quiero es ponerme fortisima y rendir al maximo? Sigue leyendo y
podras descubrir como hacerlo.

Soia

En la tabla anterior he mencionado varios derivados de la soja
como fuente de proteina vegetal y como sé que es un tema también
bastante polémico no podia olvidarme de él.

Esto es algo que me ha fascinado mucho en los ultimos afos, y
para entender el por qué, tenemos que remontarnos a mi época
universitaria. Durante mi Ultimo afio de universidad, que cursé en



Madrid, en mi afan de seguir aprendiendo constantemente solicité
unas practicas extracurriculares durante el verano en un hospital
especialista en cancer (eso es amor a la profesién y lo demas son
tonterias, porque pudiéndome ir a Barcelona en verano, decidir
quedarme en Madrid...). La nutricion clinica siempre ha sido mi
pasién, como la alimentacion es capaz de modular mdultiples
enfermedades como el cancer me parece algo fascinante. Por eso
quise hacer las practicas en este centro.

Durante ese periodo acompafé a mi tutor a hacer su trabajo
habitual y en una de las consultas externas que tuvimos con una
mujer que hacia unos meses habia recibido el alta de un cancer de
mama me sorprendid que mi tutor le prohibid el consumo de soja.
Cuando la mujer salid de la consulta le pregunté el motivo de esa
recomendacion, a lo que él me contestd: «la soja contiene unos
compuestos con una accidn parecida a los estrogenos, por lo que en
un cancer hormonodependiente (es decir, que la cantidad de
estrogenos puede agravar la situacion) se debe de eliminar por
completo».

Con esa respuesta me quedé un poco con la mosca detras de la
oreja, no es que en la universidad me hubieran hablado acerca de
ello, pero yo si sabia que en los paises con un mayor consumo de
soja tenian una incidencia de cancer de mama mucho mas baja. Asi
que decidi ponerme a investigar, y fue tal mi obsesién, que cuando
el ano siguiente estudié mi master en nutricién clinica esta fue la
tematica de mi trabajo de final de master. Asi que digamos que de
soja, sé un rato.

Empecemos desde el principio: la soja contiene unos compuestos
llamados isoflavonas, y si, son los responsables de toda esta



polémica. éPor qué? Porque su estructura es muy parecida a la de
los estrogenos humanos, y de ahi nacié la idea de que podrian
actuar como si fueran estrogenos en nuestro cuerpo. Pero esto hay
que entenderlo bien. Los estrégenos, para hacer su trabajo, se unen
a unos receptores especificos, y durante mucho tiempo solo
conociamos uno, el receptor alfa, que esta relacionado con la
proliferacion celular (es decir, hacer que las células crezcan y se
multipliquen). Por eso, las mujeres que tienen la regla muy pronto o
la menopausia muy tarde —es decir, que pasan mas anos expuestas
a estrégenos— tienen un riesgo algo mayor de ciertos canceres
como el de mama o el de ovario: porque hay mas tiempo para que
se active ese receptor con efecto crecimiento, y claro, si hay células
tumorales de por medio, eso no es nada bueno.

Pero aqui viene lo interesante: en 1996 se descubrid otro receptor,
el receptor beta, y este funciona justo al revés. Su efecto no es
proliferativo, sino mas bien regulador y antiproliferativo. Y resulta
que los fitoestrogenos de la soja —estas famosas isoflavonas—
tienen mucha mas afinidad por el receptor beta que por el alfa. {Qué
significa esto? Que no actlan como una copia peligrosa de los
estrogenos humanos, sino mas bien como una especie de
modulador, que en ciertos contextos puede incluso reducir la
proliferacién de células. Por eso, lejos de ser un riesgo, en muchos
casos la soja puede ser mas una aliada que una enemiga.

Esta es la hipdtesis mecanicista, vamos a ponerla en practica en
estudios de intervencidon y en estudios observacionales para poder
sacar conclusiones. Los estudios que usan los haters de la soja para
contraindicarla son del siglo pasado y realizados en ratones a los
cuales se les habian extirpados los ovarios para simular la



menopausia (no solo explotamos a los animales si no que encima lo
hacemos con estudios mal disenados) y a los que se les dieron unas
dosis de isoflavonas equivalentes a cientos o, incluso, miles de
gramos diarios de soja en humanos, lo que los hace poco
extrapolables a la practica real.

En la actualidad, tenemos muchisima, muchisima evidencia, tanto
en modelos animales como humanos que observan que la soja es
muy beneficiosa. En una revisidn paraguas, una de las metodologias
con mayor evidencia, se observa lo siguiente:

En relacion con el cancer de mama, la evidencia disponible —tanto
observacional como experimental— sugiere que el consumo de
isoflavonas no solo no aumenta el riesgo, sino que esta asociado con
una reduccién del mismo, especialmente en poblaciones con
ingestas elevadas y sostenidas, y sobre todo cuando el consumo
comienza a edades tempranas. La reduccion del riesgo de cancer de
mama se estima entre un 12 y un 26% en mujeres con alto
consumo de soja. Esta conclusién se mantiene incluso en mujeres
con antecedentes de cancer. De hecho, mudltiples organizaciones
internacionales, entre ellas la Sociedad Americana del Cancer y la
Sociedad Canadiense del Cancer, consideran el consumo de soja
seguro para personas que han tenido cancer de mama.

Algo importante a tener en cuenta es que para poder
aprovecharnos de los beneficios de los fitoestrogenos debemos
metabolizarlos. La daidzeina y la genisteina son los principales
fitoestrogenos presentes en la soja, y aunque ya poseen cierta
actividad bioldgica por si mismas, su potencial aumenta
significativamente cuando la microbiota intestinal los transforma en
equol, un metabolito con mayor afinidad por los receptores de



estrogenos beta. Esta capacidad de conversion varia entre personas:
los estudios estiman que solo un 25-30% de las mujeres
occidentales son productoras de equol, mientras que esta cifra sube
a 50-60% en mujeres asidticas. Lo interesante es que esta
diferencia no es meramente genética, ya que cuando las mujeres
asiaticas migran a paises occidentales y adoptan dietas mas bajas en
legumbres, ricas en grasas y pobres en fibra, su microbiota cambia,
y con ella disminuye su capacidad de producir equol. Ahora bien,
esto no significa que las personas no productoras de equol no
obtengan beneficios: las isoflavonas siguen ejerciendo efectos
antioxidantes y hormonales Utiles, aunque el impacto puede ser
menor o mas variable. En otras palabras, producir equol potencia los
beneficios, pero no es una condicion indispensable para que la soja
tenga un efecto positivo. Por lo tanto —y como ocurre con todo en
nutricion—, el efecto de la soja esta profundamente interrelacionado
con una alimentacion completa, rica en fibra, legumbres y alimentos
integrales, algo que seguro que tendras al terminar este libro ;)

Otro de los mitos que quiero aprovechar para mencionar es el de
que la soja puede feminizar a los hombres, reduciendo la
testosterona o afectando a la fertilidad. Solo se han descrito casos
aislados de alteraciones hormonales en hombres que consumian
cantidades extremas de soja (mas de 9-12 raciones diarias). Los
metaanalisis mas recientes, con mas de treinta ensayos clinicos
controlados, confirman que el consumo moderado de soja no altera
los niveles de testosterona, estrégenos ni la calidad del esperma.
Ademas, uno de los efectos mas guays de la soja para los hombres
es que hay evidencia aplastante de que tiene un efecto protector
frente al cancer de prdstata. Por eso yo a mis amigos siempre les



recomiendo que consuman bebida de soja, si les da igual qué tipo
de bebida afiadir al café. Soy sUper pesada e insistente, quiero que
tengan una prostata sana.

En conclusidn, la soja no es ni un alimento magico ni es ese
enemigo que algunos pintan. Es, simplemente, una legumbre con un
perfil nutricional muy interesante: rica en proteinas completas,
grasas saludables, vitaminas del grupo B y compuestos bioactivos
que, bien aprovechados, pueden tener efectos muy positivos.

&

Cuando se integra como parte de una alimentacion completa,
variada y basada en alimentos reales, |la soja puede ser una gran
aliada para la salud hormonal, cardiovascular, ésea y metabdlica.

ANTINUTRIENTES

Antes de pasar a los micronutrientes, no podia no mencionar los
famosos antinutrientes, esos secuestradores de minerales malisimos
para nuestra salud y que hacen que los que seguimos este tipo de
alimentacién estemos desnutridos (noétese la ironia otra vez).

éQué son los antinutrientes? En pocas palabras, las plantas han
desarrollado mecanismos para evitar ser comidas, y uno de esos
mecanismos son los antinutrientes, compuestos naturales que se
encuentran en legumbres, cereales, frutos secos, semillas y algunas
verduras que desde una perspectiva nutricional pueden interferir o
disminuir la absorcion de ciertos nutrientes como algunos minerales.



Desde hace unos afos, los investigadores abogan por cambiarles
el nombre ya que al llamarse asi pueden tener una connotacion
negativa, asi que yo he decidido llamarles: «abrazadores»; si,
porque en muchas ocasiones abrazan a los compuestos para ir
juntos al vater. Su mala fama es un ejemplo claro de reduccionismo
nutricional, es decir la asociacion es la siguiente: «si un compuesto
disminuye la absorcién de calcio, entonces sera malo». No tan
rapido. ¢Alguna vez has oido hablar del concepto de hormesis? La
hormesis hace referencia a adaptaciones positivas después de
someternos a algo danino o estresor. Un claro ejemplo de hormesis
es el ejercicio fisico. Mientras lo practicamos aumenta la frecuencia
cardiaca, la tension arterial, existe dano muscular... ¢Cémo podria
ser eso bueno? Pero no hay ninguna duda de que lo es, éno? Pues
algo parecido ocurre con algunos abrazadores. Muchos de estos
compuestos, en pequenas dosis, activan rutas antioxidantes y
antiinflamatorias en el organismo, por lo que su efecto puede ser
incluso positivo.

Existen diferentes tipos de abrazadores, cada uno con sus propias
particularidades, aqui te menciono algunos de ellos:

e Lectinas: son proteinas que pueden unirse a carbohidratos y
aumentar la permeabilidad intestinal. Se encuentran
principalmente en legumbres, cereales integrales y algunas
solanaceas como el tomate o la patata. Sin embargo, lejos de
ser perjudiciales, hay evidencia que sugiere que su consumo
podria incluso ser beneficioso para la salud. Algunos estudios
han observado que las lectinas poseen propiedades
antioxidantes y anticancerigenas, al inducir la muerte celular de
células tumorales y modular vias especificas relacionadas con el



cancer. Ademas, cocer las legumbres a 95 °C durante una hora
reduce entre el 94 y el 100% de su actividad, lo que quiere
decir que las lectinas practicamente desaparecen. Vamos, que
con hervir tus lentejas como llevas haciendo toda la vida
puedes estar tranquilo, otros procesos como el germinado v la
fermentacidon también disminuyen su contenido. Asi que ya
sabes: remoja, cocina y disfruta. Las legumbres crudas no te
las recomiendo.

Fitatos: son compuestos que pueden interferir con la absorcidn
de minerales como zinc, calcio, magnesio y hierro, lo que
tedricamente podria llevar a deficiencias si se consumen en
grandes cantidades durante mucho tiempo. En la practica, esto
solo representa un riesgo en contextos de baja diversidad
alimentaria, como en algunos paises en vias de desarrollo. En
dietas completas, los fitatos tienen un papel mas protector que
perjudicial.  Afortunadamente, los métodos culinarios
tradicionales ayudan a reducir significativamente su contenido:
se estima que la coccidn los disminuye en un 88 %, el remojo
entre un 17 y un 28%, y la germinacién hasta un 60 %.
Ademas, al igual que las lectinas, los fitatos han demostrado
tener efectos beneficiosos: son antioxidantes, anticancerigenos,
ayudan a prevenir calculos renales y a regular los niveles de
glucosa en sangre. También se unen a compuestos
perjudiciales como metales pesados (por ejemplo, mercurio) y
productos avanzados de glicacion, relacionados con el
desarrollo de diabetes. Y no olvidemos que los alimentos ricos
en fitatos —como legumbres, cereales integrales, frutos secos y
semillas— también aportan fibra fermentable y vitamina C, que



contrarrestan sus posibles efectos negativos sobre la absorcion
de minerales.

Y aqui un dato interesante: el cuerpo se adapta. En personas con
una alimentacién vegetal que consumen mas fitatos, con el tiempo
aumenta la eficiencia de absorcidn de minerales como el zinc y el
hierro.

e Oxalatos: su funcidon en las plantas es regular el calcio y
protegerlas de metales pesados. En el cuerpo humano, pueden
unirse al calcio en el intestino y formar cristales que
contribuyen a los calculos renales, sobre todo en personas
predispuestas. Aun asi, los alimentos que los contienen —como
espinacas, acelgas, legumbres o frutos secos— también son
ricos en potasio y magnesio, dos minerales con efecto protector
frente a dichos calculos. La buena noticia es que los oxalatos se
reducen significativamente con la coccién (entre un 38 y un
87 %), el cocinado al vapor (42-45%) y el remojo (41-77 %).
Esto sobre todo lo tendria en cuenta en personas con
antecedentes de calculos, para los que, ademas de moderar los
alimentos muy ricos en oxalatos, se recomienda evitar
suplementos de vitamina C en exceso, ya que parte se
transforma en oxalato.

En resumen, los abrazadores no son enemigos, sino parte del
equilibrio natural de las plantas. En una dieta vegetal variada, bien
planificada y con técnicas sencillas como remojar, germinar o
cocinar, su efecto negativo desaparece y su potencial antioxidante,
antiinflamatorio y protector para la salud se potencia.



LOosS MICRONUTRIENTES

Una vez hablado de los macronutrientes, les toca el turno a los
micronutrientes. Esos compuestos que necesitamos en pequenas
cantidades y que a la que adoptamos una alimentacion vegetal de
repente todo el mundo a nuestro alrededor parece preocuparse por
ellos. Pero vamos a ver, José Antonio, éte has preocupado tu por tus
niveles de selenio acaso?

En este capitulo iremos desgranando algunas de las vitaminas y
minerales mas cuestionados en una alimentacion 100% vegetal,
para que seas consciente de si debes prestarles mas o menos
atencion. Quiero que sepas que existe este capitulo porque una de
las armas mas usadas para desacreditar este tipo de alimentacion es
sefalar la deficiencia de cierto micronutriente para ensalzar que esta
alimentacidon no es saludable ni completa. Pero debemos hacer una
puntualizacién, nosotros comemos alimentos y, por lo tanto,
debemos poner el foco en ellos y menos en sus nutrientes
especificos. Eso no significa que no existan micronutrientes mas
dificilmente alcanzables con este tipo de alimentacion, pero



volvemos a lo mismo, el objetivo final debe ser si la menor ingesta
de este micronutriente se traduce en peores parametros de salud.

Y ya hemos visto que la evidencia cientifica nos demuestra que
esta es la mejor alimentacion si quieres vivir mas y mejor. De todas
formas, aqui tienes toda la informacion, asi tienes herramientas para
defenderte de todos los cufiados que te apareceran preguntando
sobre la colina cuando hace dos dias ni sabian que existia.

Antes de meternos en cifras, vale la pena aclarar que cuando
hablamos de cuanta cantidad de un nutriente necesitamos, existen
varios tipos de valores de referencia. Aqui te explico los mas
comunes:

e RDA (Recommended Dietary Allowance) o IR (Ingesta
Recomendada): la cantidad que cubre las necesidades del 97-
98 % de la poblacion sana. Es el valor mas usado cuando hay
evidencia sdlida.

o AI (Adequate Intake o Ingesta Adecuada): se usa cuando no
hay suficientes datos para establecer una RDA. Es una
estimacion basada en observaciones poblacionales.

e EAR (Estimated Average Requirement): es la cantidad que
cubre las necesidades del 50 % de la poblacion. Se usa mas en
investigacion.

e UL (Tolerable Upper Intake Level): es la cantidad maxima que
se puede consumir sin riesgo de efectos adversos en personas
sanas.

Empezamos por la vitamina mas famosa de la nutricion vegetal.



Vitamina B12

Es tremendamente importante porque tiene funciones clave en
nuestro cuerpo, como la sintesis de ADN y el metabolismo de la
homocisteina (muy importante para la salud cardiovascular). La
produccion de mielina, que protege nuestras fibras nerviosas
evitando dafio neuroldgico, la sintesis de neurotransmisores y el
metabolismo energético que evita la acumulacion de colesterol y
triglicéridos.

Como ves sus funciones son muchas y muy importantes, por eso
su deficiencia puede dar sintomatologia como fatiga, debilidad
muscular, hormigueos (relacionado con el déficit de produccidon de
mielina) y a largo plazo un deterioro cognitivo importante. De hecho,
una vez una chica me escribié diciéndome que en la residencia de
ancianos en la que trabajaba se encontraban en muchas ocasiones
con personas con una deficiencia extrema de B12 que pasaba
desapercibida por confundirse con demencia. Por eso, en personas
mayores es tan importante valorar estos niveles, ya que con la edad
nuestra capacidad de absorber esta vitamina disminuye.

&

Al contrario de lo que muchas personas creen, la vitamina B12 no la
producen los animales, sino ciertas bacterias y arqueas que viven en
el suelo y también se encuentra en el sistema digestivo de algunos
rumiantes.




Los humanos y los animales no rumiantes no podemos sintetizarla
por nosotros mismos, por lo que debemos obtenerla de fuentes
externas. En la naturaleza, por ejemplo, los gorilas la obtienen al
ingerir pequenas cantidades de tierra o materia contaminada con
esas bacterias. Hoy en dia, la mayoria de animales de granja
también reciben suplementos de B12 en su alimentacion, de modo
que cuando consumimos productos animales estamos, en realidad,
obteniendo la vitamina a través del suplemento que se les dio
previamente.

¢Qué debemos hacer entonces las personas que no consumimos
productos de origen animal? Muy facil, suplementarnos. Se trata de
una vitamina facil de conseguir, bastante barata y sin toxicidad
descrita. Si eres una persona que consume de forma ocasional
lacteos, huevos o incluso otro producto de origen animal quizas te
haces la pregunta de si tl también deberias suplementarte, y la
respuesta es si. Ya te he descrito todos los riesgos de tener
deficiencia de vitamina B12 y los estudios nos demuestran que al ser
hidrosoluble cualquier exceso podra ser eliminado por la orina, asi
que en esta ocasidn mas vale prevenir, que curar. Tendrias que
comer muchos lacteos y huevos al dia para cubrir los requerimientos
y eso no solo seria dificil, sino que acabaria desplazando otros
alimentos haciendo tu dieta totalmente desequilibrada y nada
saludable.

La absorcion de la vitamina B12 es bastante compleja y aunque no
es necesario que la conozcas si quiero que tengas nociones para
entender en qué otros casos puede ser necesaria su suplementacion.
La vitamina B12 cuando se consume a través de alimentos va unida
a proteina animal, cuando llega al estdmago la secrecidon gastrica



rica en acido clorhidrico hace que esta proteina se separe de la B12
y se una posteriormente al factor intrinseco. ¢Qué ocurre? Que a
partir de los 50 afios la produccidon de acido gastrico y factor
intrinseco  disminuye, y en estos casos aun teniendo una
alimentacién rica en productos con B12 seria importante valorar la
suplementacion ya que, aunque la consumamos, no la podemos
absorber correctamente.

Existen otros casos donde la suplementacidon de vitamina B12
puede ser necesaria, como en enfermedades digestivas,
pancreaticas, problemas autoinmunes, sobrecrecimiento bacteriano,
cirugias gastricas y aquellos que consumen medicamentos con
efecto antiacido o metformina (antidiabético). En este caso mi
recomendacion es que consultes con tu médico si es necesario
suplementarte, un médico digestivo deberia ser conocedor de esta
situacidon. Pero eso si, si eres una persona sin patologias que no
consume ni carne ni pescado supleméntate si o si, y no hagas caso a
ningln médico que te diga lo contrario. De hecho, mi doctora de
cabecera al ver que tenia unos niveles séricos de B12 bastante
elevados en una analitica y decirle que probablemente era porque
me suplementaba, me dijo que no hacia falta, que con consumir
verduras de hoja verde ya era suficiente (ni idea de dénde saco ese
dato, por supuesto erréneo). Obviamente no le hice caso, soy
nutricionista y tengo la informacion necesaria para saber que esa
recomendacidn estaba equivocada. Pero recibo a menudo mensajes
de personas que su médico le ha dicho que no es necesario. Lo es, y
mucho. Esto es innegociable.

Aunque alguien te diga que lleva ahos sin suplementarse y sin
ningln sintoma, no le hagas caso. Es cierto que tenemos depositos



de vitamina B12 en el higado, por lo que tardaremos bastante en
tiempo en presentar sintomatologia, pero équé sentido tiene
jugarsela?

¢ CUANTO TENGO QUE CONSUMIR?

Aqui tenemos a dos instituciones con recomendaciones algo
distintas, segun la IOM deberias consumir 2,4 pg al dia y segun la
EFSA 4 ug al dia. Yo por precaucion prefiero guiarme por la
recomendacion de la EFSA.

Estos requerimientos pueden parecer bajos y faciles de conseguir,
pero esta recomendacion esta pensada para personas que consumen
alimentos ricos en vitamina B12 varias veces al dia, por lo que su
absorcion es muy eficiente. En el caso de suplementarse, y aqui
quizas te explota un poco la cabeza, debemos ingerir cantidades
muy superiores a las recomendadas, esto es debido a la complejidad
mencionada anteriormente en su absorcion.

Si das una dosis muy elevada te aseguras de que se absorba por
difusion pasiva y no dependamos tanto de que el factor intrinseco y
otros compuestos hagan su trabajo. Por poner un ejemplo siUper
visual, imaginate el recinto de un festival de musica, con su personal
de seguridad revisando primero los bolsos, luego las entradas... Si el
personal de seguridad hace bien su trabajo habra algunos que
entren y otros que no. En cambio, si a ese control de seguridad llega
una avalancha de personas que intenta entrar por cualquier sitio,
algunos pasan el control, pero otros saltan vallas... Muchos
consiguen entrar, incluso sin entrada. Esa es la ldgica detras de las
dosis altas, a partir de cierta cantidad una parte se absorbe de



forma pasiva, garantizando cubrir las necesidades, aunque el
sistema normal de absorcion falle (por favor, que nadie se cuele en
un festival por mi culpa, que solo es un ejemplo).

Para asegurar la absorcidon de la B12 que necesitas, estas son las
opciones que tenemos:

e 250 pg al dia.
e 1000 ug 3 veces a la semana.
e 2500-3000 pg a la semana.

Si tienes predisposicion a tener acné esta Ultima opcidon puede no
ser la idonea, ya que un exceso de B12 estimula la microbiota de la
cara y puede que te salgan mas granitos de lo habitual. De ser asi
puedes descartar la suplementacion semanal y hacerla diaria. En
personas de mas de 65 anos existen estudios donde las cantidades
que se recomiendan llegan a ser incluso del nivel de 1000 ug al dia,
incluso siguiendo una alimentacién omnivora.

Cuando vayas a comprar un suplemento de vitamina B12,
probablemente te encontraras con varios nombres: cianocobalamina,
metilcobalamina e incluso hidroxicobalamina. Puede parecer
confuso, pero te explico de forma sencilla cual es la diferencia entre
ellas y cual deberias elegir.

» Cianocobalamina: es la forma mas estudiada, estable y utilizada
en suplementos. Es segura, econdmica y tiene una buena
absorcion. Por eso, salvo en casos concretos, es la opcion
recomendada por defecto. La cianocobalamina como su nombre
indica contiene cianuro en su composicidén y hay algunas voces
que dicen que por este motivo no deberia recomendarse, pero



si hacemos unos calculos rapidos veremos que una dosis de
2000 ug libera aproximadamente 40 pg de cianuro, si el
maximo diario recomendado son 1400 pg estamos muy lejos de
que eso impligque algun problema.

o Metilcobalamina: es una de las formas activas de la vitamina
B12 en nuestro organismo. Es igualmente eficaz como
suplemento, pero menos estable y mas cara que la
cianocobalamina, por lo que no suele recomendarse como
primera opcion general. Sin embargo, es la alternativa
adecuada en fumadores, ya que la exposicion al cianuro en sus
casos Yya es bastante elevada.

¢ Hidroxicobalamina: es una forma que se utiliza principalmente
en el ambito clinico, sobre todo por via inyectable en casos
graves de deficiencia, asi que espero que no la necesites.

O310 CON LA ESPIRULINA

A pesar de que ciertos productos vegetales, como la espiruling,
son promocionados como fuentes naturales de vitamina B12, la
evidencia cientifica demuestra que esta alga no contiene cobalamina
activa, sino pseudocalabalamina (corrinoides), una forma
estructuralmente similar pero inactiva en humanos. De hecho,
estudios han demostrado que este andlogo puede competir por los
transportadores intestinales, como el factor intrinseco, interfiriendo
con la absorcion de la verdadera vitamina B12 y potencialmente
empeorando su funcionalidad. Por lo que el consumo habitual de
espirulina como Unica fuente de B12 no solo es ineficaz, sino que



puede enmascarar una deficiencia funcional al elevar falsamente la
B12 total en sangre.

Algunas algas, como ciertos tipos de nori y chlorella, han
mostrado contener formas activas de vitamina B12, pero su elevado
contenido de yodo puede ser problematico en personas con
problemas de tiroides. Por estos motivos, no se recomienda
depender de estos alimentos como fuentes de vitamina B12 en una
alimentacion 100 % vegetal.

La forma mas segura y efectiva sigue siendo el uso de suplementos
con vitamina B12 activa.

Si quieres saber si tus niveles de B12 estan bien, hay cuatro
marcadores clave que puedes pedirle a tu médico, aunque
dependiendo de ddénde vivas y del centro en el que lo solicites, es
posible que no todos estén disponibles, ya que algunos son caros de
medir.

Rango normal ALERTA
B12 sérica Mayor a 450 pg/ml Menor de 450 pg/ml
Homocisteina Menor de 9 umol/L Mayor de 9 umol/L

Acido metilmaldnico Menor de 0,4 micromol/L Mayor de 0,4 micromol/L

Holotranscobalamina |Mayor de 40 pmol/L Menor de 40 pmol/L

La mas facil y habitual de medir es la B12 sérica, pero ya hemos
visto que no es un buen marcador, ya que puede estar en niveles



correctos por el consumo de analogos de B12 no activos como los
que encontramos en la espirulina. Si esta baja, es un problema, pero
que esté alta no significa que nuestros niveles sean correctos,
deberemos apoyarnos en otros para sacar conclusiones.

Tanto la homocisteina como el acido metilmaldnico nos permite
evaluar si la B12 funciona, al inicio hemos dicho que la B12
interviene en el metabolismo de la homocisteina, si esta no funciona,
entonces équé ocurrird? Efectivamente que la homocisteina estara
elevada. El problema que tenemos aqui es que el metabolismo de la
homocisteina esta mediado también por la vitamina B6 y el acido
félico, asi que un déficit de estos también podria dar lugar a una
homocisteina elevada.

Por lo que, si podemos escoger, lo mejor sera el acido
metilmaldnico, ya que su metabolismo si que esta solo mediado por
la vitamina B12. Y por ultimo tenemos la holotranscobalamina, que
es el complejo formado por la B12 activa y su proteina
transportadora. Lo interesante de este marcador es que disminuye
antes que la B12 sérica, asi que nos permite detectar deficiencias
antes de que aparezcan sintomas.

&

Después de esta clase magistral sobre la B12 espero que no te
quepa ninguna duda sobre lo que tienes que hacer. Eso es,
suplementarte.




CaLcio

Otro de los minerales que mas suele preocupar cuando hablamos
de alimentacion vegetal es el calcio. Enseguida surgen preguntas
como «épero si no tomas lacteos, de dénde sacas el calcio?» o
«équé les va a pasar a tus huesos?». Antes de entrar en datos y
recomendaciones, déjame contarte una historia personal.

Como ya te he mencionado anteriormente, en mi adolescencia
pasé por un trastorno de la conducta alimentaria que redujo
drasticamente mi ingesta caldrica y de micronutrientes. Estuve
nueve meses sin menstruacion, y si conoces un poco de fisiologia,
sabras que las hormonas sexuales tienen un papel fundamental en la
salud d6sea: ayudan a fijar el calcio en los huesos. Sin estrégenos,
ese proceso se debilita. Asi que cuando me hice una densitometria
bsea (DEXA) antes de mi primera maraton, no tenia muy claro lo
que me iba a encontrar. Pero, sorpresa: mi densidad mineral dsea
estaba por encima de la media. éLa clave? Nunca dejé de hacer
ejercicio fisico. Con eso no quiero decir que el ejercicio fisico
sustituya una buena alimentacidn, ni mucho menos. Pero si refuerza

el hecho de que:

El ejercicio, especialmente el que genera impacto (como correr,
saltar o levantar peso), es uno de los factores mas potentes para
mantener unos huesos fuertes.




Ahora vamos a lo que nos gusta: la evidencia cientifica. Es cierto
que en general, las personas que seguimos una alimentacion 100 %
vegetal consumimos menos calcio que los omnivoros o los
ovolactovegetarianos. Pero 0jo: menor no significa deficiente. Lo
repito siempre y lo repetiré mas veces en este libro: un nimero mas
bajo en la tabla no dice nada si no entendemos su impacto. ¢Hay
mas fracturas? éMas osteoporosis? Pues no necesariamente.

Hace unos afios algunos periddicos sacaron titulares como: «éSe
les rompen mas los huesos a las mujeres veganas y vegetarianas?»,
«La ciencia descubre otro dano a la salud por ser vegano o
vegetariano», y obviamente los haters de esta alimentacidon se
estaban ya frotando las manos. Esta informacion procede de los
resultados del EPIC-Oxford, un estudio prospectivo con mas de 54
000 participantes y casi dos décadas de seguimiento. Este encontro
que las personas con una alimentacion 100 % vegetal presentaban
un mayor riesgo de fractura dsea total y, en particular, de cadera en
comparacion con omnivoros. Sin embargo (y esto no lo decia la
prensa) gran parte de este riesgo se podia atribuir al menor indice
de masa corporal observado en el grupo vegano: tras ajustar por el
IMC, el riesgo se redujo significativamente. Esto sugiere que el bajo
peso corporal, mas que la dieta vegetal, podria ser un factor clave
en la mayor fragilidad ésea, como te he dicho antes, el impacto es
clave para la formacion de hueso, cuanto mas peso, mas impacto.

La evidencia actual sobre la relacién entre dietas 100 % vegetales
y riesgo de fractura es mixta, pero coincide en que los principales
determinantes no son la eliminacién de productos animales como
tal, sino el bajo indice de masa corporal y la insuficiencia de
nutrientes clave como calcio, vitamina D y proteinas. Por ejemplo, un



estudio publicado en 2021 compard a adultos veganos y omnivoros
emparejados por edad y sexo. A pesar de que los veganos
consumian menos calcio (~830 mg frente a ~1180 mg diarios), no
se observaron diferencias significativas en densidad mineral 6sea ni
en marcadores de recambio 0seo. éLa clave? Una dieta vegetal bien
planificada y niveles adecuados de vitamina D.

En conclusién, una alimentacion 100% vegetal no implica
necesariamente un mayor riesgo 6seo, del mismo modo que ser
omnivoro no garantiza una adecuada salud esquelética. Por tanto, lo
fundamental no es si se consumen o no alimentos de origen animal,
sino asegurar una alimentacién que cubra todos los nutrientes
esenciales para mantener unos huesos sanos y fuertes.

Mientras que con la vitamina B12 la suplementacion es
innegociable, con el calcio no es cuestion de tomarlo a la ligera. El
exceso de calcio procedente de suplementos, especialmente en dosis
muy altas y sin supervision médica, puede aumentar el riesgo de
calculos renales o calcificaciones. Por eso conviene priorizar siempre
la dieta y dejar los suplementos solo para casos puntuales vy
justificados.

Entre las funciones clave del calcio destacan:

Formacion y mantenimiento de huesos y dientes.
Transmision nerviosa.

Contraccion muscular.

Coagulacién sanguinea.

Regulacidn de la presion arterial.

Y aqui viene la pregunta del millon: «Vale, Ari, todo eso esta muy
bien..., pero écdmo me aseguro de consumir suficiente calcio?». Te



lo cuento. Aunque siempre se ha asociado el calcio con los lacteos,
su biodisponibilidad (la cantidad que realmente absorbemos) en
estos es de alrededor del 30%. En cambio, en alimentos vegetales
como el brécoli puede superar el 60%. Sorprendente, éno? La
recomendacion segin la EFSA es de 1000 mg de calcio al dia,
entonces, ¢cOmo cubrimos nuestras necesidades?

Top 10 ALIMENTOS RICOS EN CALCIO POR RACION HABITUAL DE CONSUMO

Alimento Racion habitual Calcio (mg)
Semillas de sésamo tostadas 2 cucharadas (28 g) 281"
Tofu firme (con sulfato de calcio) 100 g 253
Bebida vegetal fortificada 1 taza (240 ml) 240-300™"
Semillas de chia 2 cucharadas (28 g) 180
Kale cocido 1 taza (130 g) 177
Alubias blancas cocidas 1 taza (=180 g) 160
Higos secos 3—-4 unidades (50 g) 125
Tahini (semillas sin cascara) 2 cucharadas (30 g) 119
Bok choy cocido > taza (=120 g) 112
Brocoli cocido 1 taza (=160 g) 110-112
*Aunque las semillas de sésamo enteras tienen mas calcio total, su absorcion es
limitada por la presencia de fitatos y oxalatos. En cambio, el tahini —
especialmente el elaborado con semillas peladas— ofrece una forma mds
biodisponible.
** \Varia segun la marca.

Como ves, son muy buenas opciones las verduras de hoja verde
como el brécoli, la col o el kale, las alubias blancas o el tofu (si ha
sido coagulado con calcio), las almendras y las semillas de sésamo,



chia y lino. También si quieres asegurar un extra de calcio mi
recomendacidn es que escojas una bebida vegetal enriquecida con
calcio, de esta forma te aseguras llegar a los requerimientos de
forma sencilla.

ALifio rico EN caLcio (cast 300 ma)

1 yogur de soja (mejor si esta fortificado)

1 cucharada de tahini

1 diente de ajo (o0 menos, si prefieres un sabor mas suave)
1 cucharadita de albahaca seca

Zumo de medio limén

/2 cucharada de AOVE

o Sal

Solo tienes que mezclar todo hasta que quede una textura
homogénea. Si te gusta mas liquido, puedes afadir una
cucharada de agua. Va genial con ensaladas, boles o incluso
como salsa para verduras al horno.

HiERRO

Durante mucho tiempo se nos ha hecho creer que existe un hierro
bueno y otro malo. Este fue el mensaje que recibi en la universidad:
el hierro que se absorbe bien es el que hay que recomendar, y el
que se absorbe mal, pues no sirve. Pero como suele pasar en



nutricion, la historia es un poco mas compleja. Empecemos por lo
basico. Existen dos tipos de hierro en la alimentacion:

 El hierro hemo, presente en alimentos de origen animal. Este se
absorbe de forma mas eficiente (entre un 25 y un 30 %).

e El hierro no hemo, presente en los alimentos vegetales.
Necesita cambiar su forma quimica para poder ser absorbido,
por eso su absorcion es menor (en torno al 2-10 %).

Hasta aqui, parece evidente cudl es mejor, éno? Pero no tan
rapido. Porque mayor absorcion no significa automaticamente mayor
beneficio para la salud, la pregunta que debemos hacernos es si esa
mayor biodisponibilidad se traduce en mejores parametros de salud,
como menor riesgo de enfermedades, mayor longevidad...

Antes que nada, épor qué es tan importante el hierro? El hierro se
encarga del transporte de oxigeno a través de la hemoglobina,
también participa en la produccion de energia (es clave para el
funcionamiento de las famosas mitocondrias), interviene en Ia
sintesis de ADN y de células inmunitarias y es muy importante en el
equilibrio de oxidacién-reduccion.

PROCESO DE OXIDACION-REDUCCION

Seguro que has oido hablar de los antioxidantes. Se mencionan
en cremas, suplementos, alimentos... Pero équé significa
realmente «antioxidante»?

Para entenderlo, primero tienes que saber que nuestro
cuerpo esta en constante proceso de oxidacion. Si, incluso
ahora mismo, mientras lees esto, estas oxidandote. Esto no es




algo malo en si mismo: la oxidacidén es un proceso natural que
ocurre cuando respiramos o cuando nuestras células producen
energia. Esta oxidacion genera radicales libres, moléculas muy
inestables que pueden dafar nuestras células, proteinas, lipidos
0 incluso nuestro ADN. Este dafo esta relacionado con el
envejecimiento celular, la inflamacién y el desarrollo de muchas
enfermedades.

Por suerte, nuestro cuerpo cuenta con sistemas de defensa
propios para neutralizar estos radicales libres. Y aqui es donde
entran en juego los antioxidantes: sustancias que ayudan a
ralentizar ese dafno oxidativo. Podemos obtener antioxidantes
de forma interna, gracias a nuestras enzimas y mecanismos
naturales, y también de forma externa, a través de la
alimentacion.

Esto no quiere decir que necesites una megadosis de
antioxidantes ni suplementos milagrosos. Como casi todo en el
cuerpo, existe una regulacidn, la oxidacion también es necesaria
en algunas ocasiones, eliminarla por completo tampoco seria
recomendable.

Particularmente el hierro funciona un poco como una bateria en
los procesos de oxidacion-reduccidon: puede cargarse y descargarse
facilmente. El problema es que, cuando hay demasiado hierro o un
entorno inflamado, esa bateria se descontrola y genera chispas
(radicales libres) que dafian tejidos. Aqui es donde entra el
equilibrio: necesitamos hierro, pero no en exceso, porque de aliado
puede pasar a enemigo.



Entonces, équé sabemos de los niveles de hierro en personas que
siguen una alimentacién 100 % vegetal? Los estudios muestran que
en general, la ingesta de hierro dietética es ligeramente superior en
personas con una alimentacion vegetal y no se observan diferencias
en los niveles de hierro circulante. Es decir, no hay mayor incidencia
de anemia ferropénica en personas con una alimentacién vegetal, de
hecho, la deficiencia de hierro es la mas comin mundialmente
afectando a 1 billdon de personas, y créeme que, a mi pesar, no hay
tanta gente con una alimentacion vegetal. En la mayoria de casos
suele ser causada por malabsorcion de hierro, pérdidas de sangre
crénicas por la menstruacion, cirugias, alguna medicacién en
concreto... No suele ser solo la alimentacidn lo que desencadene ese
déficit, sino que normalmente hay otro factor de riesgo presente.
éDoOnde si se observan valores mas bajos en personas con una
alimentacién vegetal? En los depdsitos de hierro, conocidos también
como ferritina. Pero antes de sacar conclusiones, hay algo
importante que debes saber: el hierro se comporta de forma distinta
cuando hay inflamacién en el cuerpo.

Cuando existe inflamacién (por exceso de grasa corporal, mala
alimentacion, enfermedades, consumo de alcohol, etc.), el cuerpo
«esconde» el hierro como mecanismo de proteccidn: aumenta su
almacenamiento en los depdsitos y reduce su absorcidn intestinal.
Esto lo hace mediante una hormona llamada hepcidina, que regula
nuestros niveles de hierro. A simple vista puede parecer que tener
unos depositos de hierro mas elevados es mejor, pero nada mas
lejos de la realidad. De hecho, tener depdsitos mas bajos de hierro
podria ser protector frente a enfermedades como la diabetes tipo 2.
Y en estudios donde se comparan dietas con igual cantidad de



calorias, pero distintas fuentes de hierro (hemo vs. no hemo), se ha
visto que sustituir el hierro hemo por hierro no hemo se asocia con
una menor incidencia de cancer colorrectal.

En resumen, cuando hay inflamacidén, la hepcidina aumenta,
blogueando la absorcion y promoviendo el almacenamiento. Cuando
hay unos niveles mas bajos de hierro en sangre, la hepcidina
disminuye, lo que mejora la absorcion intestinal. Este mecanismo es
fundamental para entender por qué no deberiamos obsesionarnos
con tener altos depdsitos de hierro: el cuerpo sabe regularlo si le
damos las condiciones adecuadas.

Tenemos un ensayo muy chulo, hecho por el equipo de Miguel
Lépez (si, otra vez, le estaran pitando los oidos) en el que se dio la
misma cantidad de hierro no hemo a dos grupos, unos eran
personas que llevaban seis meses sin comer productos de origen
animal y el otro grupo eran omnivoros. La cantidad absorbida de
hierro fue mayor en sujetos con una alimentacion vegetal que en
omnivoros. éQué nos confirma esto? Que efectivamente la hepcidina
actla como un predictor, cuanto mas baja es, mayor es la captacion
del hierro de la dieta, modulando la absorcidn intestinal y ofreciendo
una ventaja a aquellos que no consumen alimentos de origen
animal.

De hecho, esto ocurre también durante el embarazo, disminuye la
hepcidina en el segundo y tercer trimestre como adaptacién para
absorber mejor el hierro en una fase donde los requerimientos son
mas elevados.

Asi que, aunque tedricamente la absorcidon de hierro no hemo sea
menor que la del hierro hemo, existe una adaptacion fisioldgica que
hace que las personas que tenemos unos niveles mas bajos



podamos absorber mas. Y no solo eso, sino que el hierro no hemo
no va acompanado de problemas como la oxidacién u otros
parametros negativos para la salud que si conlleva el hierro hemo.
Una vez dejado claro que las personas con una alimentacion vegetal
no tenemos mas riesgo de anemia ferropénica (en el contexto de
una alimentacién suficiente y bien planteada), éde donde podemos
obtener el hierro vegetal?
Los requerimientos de hierro segun la EFSA son los siguientes:

e Hombres: 11 mg/dia.
e Mujeres fértiles: 16 mg/dia.
e Mujeres posmenopausicas: 11 mg/dia.

&

En alimentos vegetales el hierro se encuentra mayoritariamente en
cereales, legumbres, tubérculos, cruciferas, verduras de hoja verde y
semillas.

Top 10 ALIMENTOS RICOS EN HIERRO POR RACION HABITUAL DE CONSUMO
Alimento Racion habitual Hierro (mg)

Semillas de calabaza 30 g (2 cucharadas) 9

Alubias blancas cocidas 1 taza (=200 g) 6,6

Lentejas cocidas 1 taza (=200 g) 6,6

Espinacas cocidas 1 taza (=180 g) 5,7

Semillas de chia 30 g (2 cucharadas) 5

Garbanzos cocidos 1 taza (=200 g) 4,7




Tofu firme cocido 100 g 4

Tempeh 100 g 3,6
Semillas de sésamo 30 g (2 cucharadas) 3,1
Anacardos 30 g (un punado) 2,2

Ademas, existen compuestos que nos ayudan a aumentar la
biodisponibilidad del hierro vegetal. El mas conocido es la vitamina
C, que ayuda a transformar el hierro vegetal (en forma férrica,
menos absorbible) en su forma ferrosa, que el intestino capta mucho
mejor (por eso las personas que consumen antiacidos podrian tener
mas problemas de absorcidn de hierro vegetal). De hecho, solo 100
mg. de vitamina C, mas o menos lo que encontramos en un kiwi,
puede llegar a aumentar la absorcion de hierro hasta cuatro veces.

Otros alimentos que pueden mejorar la absorcién del hierro son el
ajo y la cebolla, por eso deberian ser un must en todos tus softitos.
También aquellos ricos en betacarotenos, como la zanahoria, el
boniato o la calabaza que favorecen un entorno mas favorable para
su asimilacion. Ademas, aplicar técnicas culinarias que reduzcan los
antinutrientes (o mejor dicho abrazadores) —como el remojo, la
germinacion, la fermentacion o simplemente la coccion— ayuda a
que el hierro presente en los alimentos vegetales sea mas
biodisponible.

Por otro lado, hay ciertos compuestos que pueden dificultar su
absorcidon, como los taninos presentes en el café y el té, o el calcio
en altas concentraciones. Ahora bien, esto no significa que tengas
que renunciar a tus habitos favoritos. Si te gusta tomar un café con
bebida vegetal enriquecida en calcio justo después de comer, no
pasa nada. ¢Seria mejor esperar una hora? Si. Pero si tu



alimentacion es variada y rica en legumbres, cereales integrales,
semillas, frutos secos y alimentos con vitamina C, lo mas probable es
que tus niveles de hierro sean adecuados, salvo que haya otra
condicion de salud que esté interfiriendo como sangrados muy
abundantes o demandas muy elevadas como en personas que
practiquen mucho deporte.

Como ENRIQUECER TUS COMIDAS CON HIERRO DE FORMA FACIL

{Sabias que existen pequefios lingotes de hierro que se pueden
incorporar a tus preparaciones y que aumentan la cantidad de
hierro de tus platos? Pues si, la marca registrada se llama Lucky
Iron Fish (o lucky fish), y consiste basicamente en que, cuando
prepares una coccidn acuosa como una sopa, un guiso o incluso
una infusion caliente, anadas el lingote durante unos 10-15
minutos y luego lo retiras. Este simple gesto puede aumentar
notablemente el contenido en hierro del plato: en condiciones
optimas puede liberarse entre 7 y 8,6 mg de hierro por litro.

Para maximizar su eficacia, lo ideal —y asi lo recomienda
también el fabricante— es afiadir unas gotas de limén o algun
otro ingrediente acido (como tomate o vinagre) a |la
preparacion, ya que el medio ligeramente acido favorece la
liberacion del hierro. Una vez retirado, basta con secarlo bien y
guardarlo hasta el siguiente uso. No altera el sabor ni la textura
del plato, y es reutilizable durante varios afos.

ENSALADA RICA EN HIERRO VEGETAL



Ingredientes (2-3 raciones):

400 g de lentejas cocidas

150 g de espinacas frescas

150 g de boniato (asado o a la airfryer)
100 g de pimiento rojo

100 g de cebolla morada

1 naranja (en gajos)

Para el alino

2 dientes de ajo triturados

2 cucharaditas de cebolla en polvo
/2 cucharadita de pimienta negra

2 cucharadas de mostaza Dijon

80 ml de vinagre balsamico

60 ml de aceite de oliva virgen extra

Asa el boniato en la freidora de aire o en el horno hasta que
esté tierno. Corta el resto de verduras e incorpora a las lentejas
junto con los gajos de naranja. Mezcla todos los ingredientes
del alifio y afiade por encima de las verduras.

Asi que no, el hierro vegetal no es de segunda. Y no, no tienes
mas riesgo de anemia por seguir una alimentacién basada en
plantas. Con una alimentacion rica en legumbres, cereales
integrales, semillas, verduras de hoja verde y alimentos ricos en
vitamina C, no solo puedes cubrir tus necesidades de hierro, sino
hacerlo con un impacto positivo en tu salud a largo plazo.



Porque como has visto, no se trata solo de cuanto hierro hay en
un alimento, sino de cdmo lo asimila tu cuerpo, en qué contexto lo
consume y qué efecto tiene en tu salud global.

Yobo

El yodo es un micronutriente que necesitamos en pequehas
cantidades, pero que cumple funciones esenciales en nuestro
cuerpo. Es clave para el correcto funcionamiento de la glandula
tiroides y, a través de las hormonas tiroideas T3 y T4, regula
procesos como el metabolismo basal, la temperatura corporal, el
desarrollo del sistema nervioso central —especialmente durante el
embarazo y los primeros afos de vida— y la funcién cognitiva.
Durante el embarazo, una ingesta insuficiente de yodo puede afectar
al desarrollo intelectual del bebé, de ahi que sea uno de los
nutrientes mas criticos en esa etapa.

Su deficiencia puede tener consecuencias importantes, como
hipotiroidismo, bocio (agrandamiento de la tiroides) y alteraciones
del desarrollo neurolégico en fetos y nifos. Aunque muchas
personas piensan que la deficiencia de yodo es cosa del pasado, lo
cierto es que sigue siendo un problema nutricional silencioso en
varios paises europeos, incluido Espafa. Aunque la situacion general
en poblacién escolar es aceptable, con una media de 129 pg/L,
siendo el rango éptimo establecido por la OMS (100-199 ug/L), esta
cerca del limite inferion En grupos vulnerables como las
embarazadas la situacidn es mucho peor: casi la mitad no alcanza
los niveles minimos recomendados y mas del 12% esta en niveles
severamente bajos.



Para hacer frente a este problema, la Organizacion Mundial de la
Salud recomendd ya en 1952 la yodacion de la sal como estrategia
de salud publica. En Espafa la yodacién de la sal esta permitida,
pero no es obligatoria, por lo que a no ser que compres sal yodada
especificamente, tanto los productos procesados como la sal comin
no contiene yodo.

El contenido de yodo en los alimentos depende en gran medida
del suelo en el que se cultivan o crian. Por eso, hay zonas
geograficas con mayor riesgo de deficiencia, que se refleja en las
dietas locales. De hecho, ni las dietas omnivoras ni las 100 %
vegetales aseguran una ingesta suficiente si no se introducen
fuentes fortificadas o suplementacion. Muchos productos animales
como carne, huevos o lacteos contienen yodo no porque lo posean
de forma natural, sino porque los animales han sido suplementados
en su alimentacién, éuy, te suena? En el contexto de una
alimentacion 100% vegetal, el yodo es un nutriente que merece
especial atencidn, ya que las principales fuentes de yodo de la dieta
general son pescado, mariscos y lacteos, por lo que necesitamos
incorporar fuentes alternativas.

éCudl es la recomendacion de ingesta de yodo? Las
recomendaciones oficiales del Institute of Medicine indican que los
adultos deben consumir 150 pg de yodo al dia, cantidad que
aumenta a 220 ug durante el embarazo y a 270 durante la lactancia.
El limite superior tolerable es de 1100 ug al dia.

Tal y como te he adelantado, la forma mas sencilla, segura y
efectiva de cubrir tus necesidades de yodo es usar sal yodada a
diario, especialmente si sigues una dieta vegetal. Y, si estas
embarazada, en etapa de lactancia o en una situacién clinica



especial, valora junto a un profesional de la salud si necesitas un

suplemento.

Tan solo media cucharadita de sal yodada (alrededor de 2 g) aporta
150 ug de yodo al dia, la cantidad recomendada.

Las algas suelen citarse como una opcion rica en yodo, pero su
consumo puede ser problematico, ya que su contenido es muy
variable y, en ocasiones, excesivo. Por ejemplo, tan solo un gramo
de alga wakame puede contener hasta 400 pg de yodo. No pasa
nada si comes sushi de forma ocasional (el alga nori contiene 9 g
por gramo), pero si las algas son un ingrediente habitual en tu
cocina, es importante controlar la frecuencia y la cantidad para
evitar excesos. Otra recomendacion es hervirlas, ya que eso
disminuye su cantidad de yodo.

Por eso, la recomendacion mas sensata es clara: usa sal yodada a
diario en casa. Ahora bien, quizas te parece contradictorio que te
recomiende consumir sal cuando durante anos se ha insistido en que
debes reducirla al minimo. Y si, es cierto que un exceso de sodio se
asocia con un mayor riesgo de hipertension y enfermedades
cardiovasculares, pero el problema no suele estar en la sal que
anadimos en casa, sino en la que ya viene ahadida a los productos
ultraprocesados.

De hecho, la OMS recomienda no superar 5 g de sal al dia en
total, y con solo 2 g de sal yodada ya cubres el yodo sin problemas.
En paises como Espafia, mas del 70% de la sal que consumimos no



viene del salero, sino de alimentos como pan industrial, embutidos,
platos preparados o snacks salados.

Asi que ya sabes: un cambio tan simple como escoger sal yodada
en lugar de la sal convencional marca muchisimo la diferencia. Y no
te lies con sales modernas como la del Himalaya, que no garantizan
un aporte de yodo suficiente y, ademas, son mas caras. La sal
yodada es la opcién mas practica, segura y econdmica.

Algunas personas prefieren evitar la sal marina por la posible
presencia de microplasticos. Sin embargo, la evidencia disponible
indica que las cantidades de microplasticos encontradas en la sal son
extremadamente bajas y no representan un riesgo relevante para la
salud. La prioridad sigue siendo asegurar un aporte adecuado de
yodo, ya que su déficit tiene consecuencias mucho mas graves.

En cualquier caso, si encuentras una sal no marina enriquecida
con yodo, también es una excelente opcion.

VitaMmINA D

Hablemos de la vitamina D, o como cominmente se la conoce: la
vitamina del sol. Se llama asi precisamente porque en condiciones
ideales como minimo el 90% de su sintesis la hacemos nosotros
mismos a través de nuestra piel. Aunque en latitudes altas o con
poca exposicidon, esta sintesis puede ser insuficiente, haciendo
necesario considerar otras fuentes.

La vitamina D es una vitamina liposoluble que interviene en
muchas funciones, de hecho, se la considera incluso una hormona
por la cantidad de procesos que modula. Interviene en la salud dsea
modulando la absorcion de calcio y fdsforo, tiene un papel



importante en el sistema inmune, el metabolismo, la funcion
muscular y cardiovascular... En definitiva, es esa amiga que no se
pierde una fiesta. Cuando nos falta vitamina D, puede aparecer dolor
en los musculos y los huesos, mas riesgo de fracturas en adultos, y
en los nifos, incluso afectar al desarrollo éseo causando raquitismo
(esto en casos muy extremos). También puede debilitar nuestras
defensas y hacernos mas propensos a resfriados o infecciones.

Como te he comentado antes, el 90-95% de la vitamina D suele
proceder de la exposicion solar por lo que la cantidad que
necesitamos adquirir a través de la alimentacion es baja. Y
seguramente sepas que los alimentos donde mayor contenido de
vitamina D encontramos suelen ser los animales, como por ejemplo
pescado azul o lacteos. Asi que otra vez los que seguimos una
alimentacion 100 % vegetal estamos en apuros, ¢o no?

Los estudios observan que las personas con una alimentacidn
vegetal consumen menos vitamina D a través de la dieta y, por lo
tanto, también acostumbran a tener niveles séricos mas bajos. Ahora
bien, como siempre hacemos, éson estos niveles mas bajos
causantes de peores parametros de salud? Pues no parece que estos
niveles mas bajos se relacionen con un impacto negativo en la
densidad mineral 6sea a corto plazo. Eso no significa que no
debamos prestar atencion a esta vitamina, a largo plazo mantener
niveles muy bajos si se asocia con mas riesgo de fracturas y
debilidad muscular, pero es importante tener en cuenta que la
deficiencia es generalizada en toda la poblacion y no solo en
personas con una alimentacién vegetal.

Segun la EFSA, la ingesta diaria recomendada de vitamina D es de
600 UI (15 pg) para adultos y adolescentes, y establece un limite



maximo seguro de 4000 UI (100 pg). En nifios menores de 11 afos
y lactantes, este limite superior es mas bajo. (Por cierto, 40 UI
equivalen a 1 pg, que es la otra forma en la que a veces veras la
dosis).

En su momento hubo cierta confusién porque la Sociedad de
Endocrinologia de Estados Unidos propuso recomendaciones
bastante mas altas, pero con el tiempo reconocieron que no habia
suficiente evidencia para sostenerlas, y que las recomendaciones de
organismos como la EFSA o la IOM eran adecuadas para la mayoria
de la poblacion.

En cuanto a los tipos, existen dos formas principales de vitamina
D:

o D2 (ergocalciferol): se encuentra en fuentes vegetales como los
hongos y es menos eficaz para mantener niveles adecuados en
sangre. No es inutil ni mucho menos, pero si tienes acceso a D3
vegetal, es la mejor opcidn.

e D3 (colecalciferol): normalmente se obtiene de fuentes
animales, aunque también existe en forma vegetal derivada de
liguenes, y es mas eficaz y estable que la D2.

LAS SETAS TAMBIEN TOMAN EL SOL

Existe un alimento vegetal que puede llegar a tener 1000 UI de
vitamina D por 100 g, y seguramente te sacara una sonrisa.
Este alimento son las setas, pero no unas setas cualesquiera,
sino las setas que toman el sol. Las setas recién cosechadas no
son una fuente de vitamina D, pero cuando son irradiadas con
luz UVB (del sol o lamparas fluorescentes) son los alimentos




mas ricos en vitamina D2. Y aunque existen paises donde ya se
comercializan de esta forma, tu también puedes hacerlo en
casa. Si, si, como lo oyes, simplemente con cortar unos
champifiones en laminas y exponerlos a la luz desde 15 minutos
hasta 120, su cantidad en vitamina D puede llegar a superar las
1000 UI/100g (25 pg/100 g), en setas que antes tenian menos
de 8 UI/100 g. Esta cantidad varia mucho de la intensidad de la
luz y el tiempo que las dejemos, pero como ves es una cantidad
nada despreciable.

Y ahora, la gran pregunta: «{Entonces qué hago? (Me
suplemento?». Pues bien, la vitamina D, al ser liposoluble, no
deberiamos tomarla por si acaso sin saber nuestros niveles, ya que
un exceso podria provocar efectos adversos como hipercalcemia.
Cuando la obtenemos del sol, el cuerpo es capaz de autorregularse,
pero eso nho ocurre con los suplementos ni con los alimentos
fortificados. Por eso, lo ideal es:

e Trata de asegurarte una exposicién solar adecuada y segura
(ten en cuenta que las pieles mas oscuras necesitan mas
tiempo al sol para producir la misma cantidad de vitamina D).

e Realiza una analitica y consulta con un profesional antes de
empezar a suplementarte.

e Incluye alimentos fortificados (como bebidas vegetales que
aporten también calcio y vitamina D).

e Aprovecha el potencial de las setas expuestas al sol: icortalas
en laminas, ponlas al sol 30 minutos y luego guardalas para
usarlas cuando quieras!



Y si finalmente necesitas suplementarte, recuerda que muchas
veces la vitamina D3 que se receta es de origen animal, pero puedes
pedir a tu farmacéutico una version vegetal de D3, que ya esta
bastante disponible.

SELENIO

El selenio es un mineral esencial, un elemento traza que el
organismo necesita en pequehas cantidades pero que es
indispensable para numerosas funciones fisiologicas. Tiene un
potente efecto antioxidante y esta estrechamente vinculado a la
salud tiroidea, la inmunidad vy la fertilidad.

Su contenido en los alimentos vegetales depende en gran medida
del selenio presente en el suelo donde se cultivan. ¢Te suena esto?
Pues si, es bastante parecido al caso del yodo: ambos son
fundamentales para que la tiroides funcione bien, y en ambos casos
el contenido en los alimentos varia mucho segun el terreno donde

crecieron.

Cuando falta selenio, podemos experimentar cansancio, debilidad
muscular, mayor vulnerabilidad a infecciones, alteraciones tiroideas
Yy, en casos extremos, problemas cardiacos.

De hecho, en paises con suelos muy pobres en selenio como
ciertas regiones de China, se han documentado enfermedades



asociadas a esta carencia, y en Finlandia incluso pusieron en marcha
un programa nacional para enriquecer sus suelos con selenio como
medida de salud publica. En Espafia, el contenido de selenio en los
suelos —especialmente en regiones del sur como Andalucia y
Extremadura— es naturalmente bajo, lo que se traduce en alimentos
vegetales y animales con concentraciones reducidas de este mineral.
Esto afecta tanto a personas veganas como omnivoras.

Estudios en cultivos de trigo han revelado niveles bajos de selenio
en el grano, y en poblacion general, la ingesta media suele rondar
los 55-60 pg/dia. Ademas, se ha observado que hasta el 80 % de las
personas adultas no alcanza niveles dptimos en sangre (aunque esto
no siempre significa deficiencia clinica, sino niveles suboptimos que
podrian tener relevancia en salud a largo plazo).

Esto significa que el riesgo de deficiencia no es exclusivo de las
dietas vegetales, aunque en personas con una alimentaciéon 100 %
vegetal, los estudios muestran que los niveles séricos de selenio
suelen ser mas bajos. Esto no siempre implica una deficiencia
clinica, pero si sefiala que es un nutriente al que conviene prestar
atencion. Como las plantas no necesitan selenio para crecer, su
contenido en cereales, legumbres, frutos secos o semillas puede
variar muchisimo segun el origen geografico. Esto hace que el
aporte de selenio en una dieta basada en plantas sea menos
predecible.

¢Cuanto selenio necesitamos al dia? Segun la EFSA:

Hombres: 70 ug/dia.
Mujeres: 60 ug/dia.

Embarazo: 70 ug/dia.
Lactancia: 85 pg/dia.



e Limite superior tolerable (UL): 300 ug/dia.

Superar el limite de forma sostenida podria provocar toxicidad
(selenosis), con sintomas como caida del cabello, ufas fragiles o
trastornos neuroldgicos. Las principales fuentes de selenio en la
alimentacion suelen ser carnes, pescados, huevos o mariscos. Pero
en una dieta vegetal, el selenio viene sobre todo de cereales
integrales, legumbres, semillas y frutos secos.

CON UNA NUEZ ES SUFICIENTE

{Sabias que una sola nuez de Brasil puede cubrir (e incluso
superar) tus necesidades diarias de selenio? Si, has leido bien.
Este fruto seco tiene un contenido altisimo de selenio, aunque
muy variable segin la zona donde se haya cultivado. Algunas
nueces pueden aportar 50 ug, pero otras ihasta mas de 400 pg!

Por eso, no es recomendable comer varias al dia. Con una
nuez al dia o 3-4 a la semana es mas que suficiente para la
mayoria de personas. En una dieta vegetal bien disefiada, este
simple gesto puede cubrir tus necesidades sin necesidad de
suplementos adicionales.

Top 10 ALIMENTOS VEGETALES CON MAYOR CONTENIDO EN SELENIO

Alimento Racion habitual Selenio (ug) aprox.
Nuez de Brasil 1 unidad (=5 g) 80
Pasta integral cocida 1 taza (=140 g) 42
Harina de trigo integral > taza (=60 g) 32




Pan integral 2 rebanadas (=60 g) 24
Tofu extra firme > taza (125 g) 18
Avena cocida 1 taza (=80 g) 13
Semillas de girasol 2 cucharadas (=20 g) 12
Semillas de chia 2 cucharadas (=20 g) 11
Tahini 2 cucharadas (=30 g) 10
Anacardos 30 g (=15 uds) 6

Los valores de selenio indicados son aproximados y pueden variar
significativamente segun el contenido de selenio del suelo donde se
hayan cultivado los alimentos.

ZINC

El zinc es un micronutriente esencial y un mineral traza, esta
implicado en centenares de procesos metabolicos, en la sintesis de
ADN y proteinas, en la cicatrizacion de heridas, en la salud de piel,
cabello y ufias, en la funcidn reproductiva y la percepcion del gusto y
el olfato. De hecho, uno de los sintomas mas claros de su deficiencia
es la caida del cabello, la cicatrizacion lenta y alteraciones en el
gusto y el olfato.

La deficiencia severa de zinc es muy rara en paises desarrollados,
pero si esta presente en paises donde la disponibilidad de alimentos
se encuentra limitada. Un analisis realizado por la FAO y la ONU
estimé que al menos el 17,3% de la poblacion mundial esta en
riesgo de ingesta inadecuada de zinc. Los paises que corren mas
riesgo son los de Africa subsahariana y el sur de Asia. El problema



que tenemos con el zinc es que a diferencia del hierro donde para
conocer si una ingesta mas baja tiene un impacto en la salud
evaluamos la anemia ferropénica, como el zinc interviene en tantos
procesos y tan distintos, las manifestaciones de deficiencia no son
especificas, por lo que se dificulta su diagndstico.

¢Por qué es un mineral a prestar atencién en una alimentacion
100 % vegetal? Porque el zinc es susceptible al contenido de fitatos
en la alimentacion, y ya sabemos que cereales integrales, frutos
secos Yy legumbres son ricos en estos antinutrientes o abrazadores,
aunque a estas alturas ya deberias saber que tenemos técnicas de
coccidn que favorecen la disminucion de estos compuestos. Ademas,
seguro que sabes lo que viene ahora. Efectivamente, nuestro cuerpo
es mucho, mucho mas inteligente de lo que pensamos, y tiene la
capacidad de adaptarse a esta situacion.

Existen estudios que demuestran que el intestino puede aumentar
su capacidad de absorcidén de zinc cuando las reservas son bajas o
cuando hay una mayor demanda fisioldgica. En mujeres
embarazadas y lactantes alimentadas con dietas altas en fitatos, se
observd un aumento significativo de la absorcidn total de zinc en el
tercer trimestre del embarazo y aun mayor durante la lactancia, a
pesar de no aumentar la ingesta de zinc. Esto sugiere que el cuerpo
regula activamente su absorcion intestinal para compensar los
requerimientos aumentados, incluso en condiciones de
biodisponibilidad limitada. Y esta capacidad adaptativa no es
exclusiva del embarazo. Otro estudio muestra que cuando la ingesta
de zinc cae por debajo de los 11 mg diarios —algo comin en dietas
vegetales mal planificadas—, el cuerpo puede aumentar la absorcidn



intestinal de zinc hasta en un 92%, como mecanismo
compensatorio.

éQué cantidad de zinc necesitamos al dia? Segun el Institute of
Medicine, la recomendacion general es de 11 mg diarios para
hombres y 8 mg para mujeres. Pero, y aqui viene el matiz, cuando
seguimos una alimentacién 100 % vegetal, recomiendan aumentar
en torno a un 50%. Por eso, para personas con una alimentacién
100 % vegetal, se recomienda una ingesta de 16,5 mg diarios para
hombres y 12 mg para mujeres.

Ahora bien, hay que entender de ddénde Vvienen estas
recomendaciones. El motivo por el que se sugiere aumentar en un
50% la ingesta de zinc no es porque las dietas vegetales sean
deficientes, sino porque se asume una biodisponibilidad baja basada
en una dieta promedio rica en fitatos y sin ajustes culinarios.
Ademas, tampoco tienen en cuenta que cuando el cuerpo detecta
niveles bajos de zinc, activa mecanismos fisioldgicos que aumentan
su absorcidn intestinal, como ya hemos visto. Por eso, mas que
obsesionarnos con los miligramos exactos, lo importante es entender
cdmo potenciar la absorcidon del zinc que ya estamos consumiendo.

Top 10 ALIMENTOS RICOS EN ZINC POR RACION HABITUAL DE CONSUMO
Alimento Racion habitual Zinc (mg)

Garbanzos cocidos 1 taza (=200 g) 2,5
Lentejas cocidas 1 taza (=198 g) 2,5
Semillas de cafiamo 2 cucharadas (=20 g) 2,0
Tofu extra firme 100 g 2,0
Quinoa cocida 1 taza (=185 g) 1,9
Anacardos 30 g (=18 uds.) 1,6




Avena cruda > taza (=40 g) 1,5
Tahini sin pelar 2 cucharadas (30 g) 1,4
Semillas de sésamo 2 cucharadas (=18 g) 1,3
Nueces pecanas 30g 1,3

Cuando hablamos de zinc, no basta con fijarnos en cuantos
miligramos contiene un alimento, sino en cuanto de ese zinc puede
absorber realmente nuestro cuerpo. Te pongo un ejemplo, la pasta
de trigo integral contiene zinc, si, pero su biodisponibilidad esta
limitada por la presencia de fitatos. En cambio, si optamos por pan
de trigo fermentado, como el pan de masa madre, la cosa mejora,
ya que el proceso de fermentacion ayuda a reducir esos fitatos. Lo
mismo ocurre con las legumbres germinadas o fermentadas, que
reducen el contenido de fitatos y mejoran la biodisponibilidad del
zinc. Y si ademas le damos el toque favorito de mi abuela —como
buena catalana— y le ahadimos tomate, sal y un poco de ajo
rallado... iPremio! Varios estudios han demostrado que alimentos
ricos en compuestos azufrados como el ajo o la cebolla pueden
aumentar la absorcion de zinc en cereales y legumbres hasta en un
160 %. Asi que un gesto tan sencillo como afadir ajo y cebolla a tus
preparaciones te ayuda a absorber muchisimo mas.

Un Ultimo apunte: el exceso de zinc también puede ser
problematico. Dosis muy altas de suplementos (=40 mg/dia durante
mucho tiempo) pueden interferir con la absorcion de cobre y alterar
el sistema inmune. Por eso, mejor centrarse en la dieta y dejar la
suplementacion solo para casos diagnosticados.

En resumen, si sigues una alimentacidon vegetal variada y aplicas
técnicas basicas como el remojo, la fermentacion o simplemente



afadir ajo o cebolla a tus platos, lo mas probable es que estés
cubriendo tus necesidades de zinc sin problemas. Asi que, a no ser
que tengas una condicidn clinica especifica o sintomas de deficiencia
diagnosticada, no necesitas obsesionarte con ello.

QUESO DE ANACARDOS RICO EN ZINC

Ingredientes

1 taza y media (200 g) de anacardos crudos remojados
1 cucharada de ajo en polvo

1 cucharada de cebolla en polvo

/2 taza (~25-30 g) de levadura nutricional

3 cucharadas de agua

2 cucharadas de vinagre de manzana

1 cucharada de zumo de limoén

/2 taza (67 g) de aceite de oliva

o Sal

Deja hidratar los anacardos en agua caliente como minimo 4
horas. Luego escurre y bate con los demas ingredientes. Una
vez tengas una masa homogénea, deja reposar la mezcla en la
nevera como minimo 4 horas para que tenga una consistencia
mas firme.



CoLINA

He decidido introducir la colina en este capitulo no porque me
parezca super importante mencionarla, sino porque hay ciertos
nutrientes que cuando ya hemos hablado de proteinas, omega-3,
vitaminas... iPum! Aparece. Alguien un dia leyd un articulo sobre
este nutriente y es su Ultima bala para intentar ganar el asalto
desacreditando tu alimentacion.

La colina técnicamente no es una vitamina, es un nutriente
esencial precursor de la acetilcolina, pero que se suele encontrar
junto con las vitaminas del grupo B (no mencionadas en este libro a
excepcion de la B12 porque son abundantes en alimentos
vegetales). Una parte importante la sintetizamos nosotros mismos
en el higado, aunque existe variabilidad genética en esa capacidad,
por eso se considera esencial obtener también algo de los alimentos.
Sus funciones principales son la sefializacion celular, forma parte de
membranas celulares, participa en el metabolismo de las grasas y es
vital para el desarrollo del cerebro y la memoria, especialmente en
etapas como el embarazo y la lactancia. Su deficiencia se ha
asociado a problemas como higado graso no alcohdlico, dafo
muscular y hepatico, e incluso dafio en el ADN.

La recomendacién de colina es una ingesta adecuada, no es una
RDA ni EAR, vy si te acuerdas de lo que hemos hablado al inicio de
este capitulo eso significa que no hay datos suficientes para dar una
recomendacién especifica. Lo que se hace es medir la cantidad de
colina de poblaciones sanas y de ahi se saca ese nUmero. La EFSA
nos da la siguiente recomendacion:

e Hombres: 550 mg/dia.



e Mujeres: 425 mg/dia.
e Embarazo: 450 mg/dia.
e Lactancia: 550 mg/dia.

Y ojo, también establece un limite superior (UL) de 3500 mg/dia,
algo que es practicamente imposible alcanzar solo con alimentos
vegetales, pero que recuerda que mas no siempre es mejor.

¢De ddnde viene toda la polémica de la colina? Pues en realidad
nadie hablaba de la colina hasta que un articulo de opinion en la
revista British Journal of Nutrition expresd su preocupacion sobre el
consumo de colina en Reino Unido. No eran un ensayo clinico ni un
estudio como tal, sino un articulo de opinidon. Aungue menciona que
la ingesta de colina puede ser deficitaria en toda la poblacién, se
hace especial hincapié en la transicién a una alimentacion vegetal,
donde esta deficiencia podria ser mayor. La prensa se hizo eco de
este mensaje, aunque la Asociacion Dietética Britanica aclard poco
después que una dieta vegetal bien planificada cubre perfectamente
las necesidades de colina.

Lo cierto es que no existen ensayos clinicos que demuestren una
relacidn causal entre ingestas ligeramente inferiores al Al y efectos
negativos en adultos sanos. Si hay evidencia de que etapas como el
embarazo, la lactancia o la vejez requieren mas atencidn, aunque los
datos siguen siendo inconsistentes. Por ejemplo, un estudio
publicado en The Journal of Nutrition compard la leche materna de
mujeres veganas, ovolactovegetarianas y omnivoras y no encontrd
diferencias significativas en el contenido total de colina.

El alimento de referencia suele ser el huevo y algunas visceras,
pero en alimentos vegetales también esta presente, que es lo que



nos olvidamos de mencionar a menudo. Se encuentra en la lecitina
de soja y germen de trigo, también en soja, quinoa, cruciferas...

Top 10 ALIMENTOS VEGETALES RICOS EN COLINA
Alimento (vegetal) Porcion habitual Colina (mg)

Lecitina de soja 1 cucharada (~7 g) ~100 mg
Soja cocida (edamame) 1 taza (~160 g) ~88 mg
Garrofdn cocido 1 taza (~170 g) ~75 mg
Amaranto cocido 4 taza (~96 g) ~68 mg
Patata roja cocida 1 unidad grande (~369 g) ~61 mg
Coliflor cocida 1 taza (~124 g) ~58 mg
Alcachofa cocida 1 unidad grande (~162 g) ~56 mg
Germen de trigo 10z (~28 g) ~54 mg
Quinoa cocida > taza (~85 g) ~43 mg

¢Se puede tomar demasiada colina? A estas alturas ya deberiamos
saber que mas no siempre es mejor, y en el caso de la colina ocurre
lo mismo. La colina tiene un papel en la formacion de una molécula
llamada TMAO (éxido de trimetilamina), que ha ganado atencion en
los Ultimos anos por su relacién con el riesgo cardiovascular, te he
hablado de ella en el apartado sobre salud cerebral.

El proceso es asi: algunas bacterias intestinales convierten la
colina en trimetilamina (TMA), que el higado oxida a TMAO. Niveles
elevados de TMAO se asocian con mayor incidencia de infarto, ictus
y mortalidad cardiovascular, independientemente del colesterol o la
presion arterial. Esto se ha comprobado tras consumir huevos,



donde se observd un pico de TMAO en sangre que desaparecia si la
microbiota era suprimida con antibioticos.

Pero aqui viene lo importante: no toda la colina se convierte en
TMAO. El impacto depende mucho de la composicion de la
microbiota y del patrén dietético global. Y aqui las dietas vegetales
parten con ventaja: una microbiota mas rica en bacterias
productoras de acidos grasos de cadena corta y una menor ingesta
de colina de origen animal se asocian de forma consistente con
niveles significativamente mas bajos de TMAO.

En resumen: la colina no es un enemigo, pero tampoco un
nutriente con el que haya que obsesionarse. En poblacién 100 %
vegetal la recomendacion sigue siendo la de tener una alimentacién
completa y variada, con un aporte suficiente de legumbres, semillas,
frutos secos, cruciferas y cereales integrales. La lecitina de soja
puede ser un recurso, pero mejor priorizar primero los alimentos
completos y reservar la suplementacion o extractos para situaciones
especificas y siempre individualizadas.



Y AHORA, ¢QUE COMES?



¢ESTAS LISTO PARA EL CAMBIO?

Una vez conoces los beneficios para tu salud de una alimentacion
basada en plantas y los detalles a tener en cuenta para que sea
saludable y completa —porque, repito, eliminar los productos
animales no la hace automaticamente saludable—, es momento de
trasladar todo esto a la practica. Pero antes déjame contarte algo
que aprendi a las malas: cuando un activista vegano decidio
llamarme influmierder en su comunidad, descubri que incluso dentro
de las personas con los mismos valores puede haber mucha
confrontacidon sobre cdmo comunicar este tema.

Por esto, al final del libro hago mencién a la importancia de
intentar unir fuerzas, en lugar de dividirnos. En mi opinidon, no
podemos comunicar del mismo modo un hecho socialmente
aceptado (como comer animales) que uno que no lo esta (como
asesinar personas). Y te pongo este ejemplo porque fue justo la
comparacion que me hicieron cuando dije que hacer una transicion
de forma paulatina en la mayoria de ocasiones es la mejor manera
de sostenerla en el tiempo.



Te habras dado cuenta, por la forma en la que me dirijo a ti en
este libro, que estoy hablando a personas de todo tipo: quienes ya
siguen este tipo de alimentacién y quieren aprender mas, y quienes
quizas nunca se habian planteado dejar de comer animales, pero la
portada de este libro les ha generado curiosidad. Mi objetivo es
llegar a todos vosotros, porque cuantos mas seamos, mejor nos ira a
todos.

Y ya que en la parte tedrica me he apoyado tanto en la evidencia
cientifica, en la parte practica también lo vamos a hacer. Un estudio
publicado en Nutrients (gracias @paulitavegan por compartirlo en
redes sociales) analizd las principales barreras para adoptar una
alimentacion 100% vegetal y por qué, aun conociendo sus
beneficios, muchas personas sienten que no pueden sostenerla.

Los investigadores identificaron cinco grandes obstaculos —
econdmico, falta de conocimiento, salud, conveniencia y presién
social—, y explicaron que el problema no es solo la informacién, sino
el comportamiento. Plantearon que para mantener un cambio
necesitamos tres cosas:

e Capacidad: saber cdmo hacerlo y tener las habilidades.

e Oportunidad: que el entorno lo facilite.

e Motivacidén: tener razones personales que te impulsen a
hacerlo.

Cuando uno de estos pilares falla, el cambio se tambalea. De poco
sirve saber que una dieta vegetal es saludable si no sabes cdmo
preparar un plato completo, si nadie de tu entorno apoya tu decision
0 si no tienes un porqué claro. En cambio, cuando tienes a mano
recetas sencillas, apoyo y un propdsito la cosa cambia.



El estudio también observd que el mayor freno no era el dinero ni
el tiempo, sino la falta de habito y la confusidon practica: no saber
por donde empezar, qué comprar o cdmo sustituir los alimentos de
siempre. Por eso, el primer paso no es revolucionar tu nevera, sino
ponértelo facil. Empieza cambiando solo una comida al dia, prueba
una receta nueva cada semana y ten siempre opciones vegetales
listas para usar. Lo que se repite se convierte en costumbre, y lo que
se convierte en costumbre deja de costar. Ademas, el entorno social
influye mucho. Las personas que contaban con apoyo —familia,
pareja o comunidad— mantenian esta alimentacién con mas éxito y
disfrutaban mas del proceso.

Seguir una alimentacién 100 % vegetal no se trata exclusivamente
de fuerza de voluntad, sino de construir un entorno que lo haga
facil, repetir hasta que se vuelva automatico y encontrar tu porqué
para hacerlo y mantenerlo siempre.

Asi que esto es lo que voy a tratar de hacer en este apartado mas
practico, ponértelo facil.



DESTERRANDO MIEDOS

NO ME LO VOY A PODER PERMITIR

Uno de los motivos por los cuales muchas personas son reticentes
a este tipo de alimentacidn es porque creen que va a ser mucho mas
cara que su alimentacion habitual, y nada mas lejos de la realidad. Si
te imaginas una compra 100% vegetal con todo de productos
ecoldgicos, ingredientes exdticos y vegetales procesados como
salchichas, nuggets, hamburguesas, quesos veganos... Entonces si,
probablemente lo sea.

Pero es que la alimentacién vegetal no es eso, puede serlo si lo
deseas, pero no es lo que defiendo ni lo que necesitas. Tu lista de la
compra basicamente deberia estar formada por verduras y frutas de
temporada, legumbres (garbanzos, lentejas, alubias...), tubérculos
(patata o boniato), cereales integrales (arroz, pasta, pan, quinoa,
cuscus...), frutos secos (nueces, almendras, avellanas, anacardos...),
semillas (lino, chia, sésamo...), aceites, proteinas vegetales como
tofu, tempeh, seitan y si quieres, algun procesado que te apetezca,
pero esa no seria la base de la alimentacion.

Para que te hagas una idea, con un euro de lentejas cocidas
tienes proteina suficiente para 3-4 raciones. Imagina conseguir lo
mismo con carne o pescado: es imposible a ese precio. La ciencia
también lo respalda. Un ensayo clinico en Estados Unidos compard
durante seis meses los gastos en alimentacion de personas con
diferentes dietas: veganos, ovolactovegetarianos y omnivoros. ¢El
resultado? Los veganos gastan unos 750 dolares menos al aho que
los omnivoros. Y un analisis publicado en The Lancet concluyé que



las dietas basadas en plantas, cuando se centran en alimentos poco
procesados, pueden ser hasta un 30% mas baratas que la dieta
occidental tipica.

Hay algunos consejos que te ayudaran a ahorrar, como por
ejemplo comprar a granel grandes cantidades, eso lo puedes hacer
en tiendas online. También en tiendas asiaticas el tofu es mucho
mas barato, puedes comprarlo en envases de 1 kilo que salen mas
econdmicos y congelarlo, ya que el tofu después de congelar esta
incluso mas rico porque al estar mas poroso penetra mejor el sabor.
Otra idea es hacer tU mismo tus hamburguesas caseras con soja
texturizada, legumbres... Es mucho mas econdmico que comprarlas
ya hechas.

O bueno, también tienes mi serie de recetas en Instagram
Recetillas baratillas donde me propuse hacer platos completos por
menos de dos euros la racidon, y aunque a veces tenia que hilar muy
fino los calculos, siempre lo conseguia. Puedes verlas en mis redes
sociales.

NoO vOY A PODER RENDIR AL MAXIMO

Quizas después de todo lo que te he contado te he convencido de
que esta alimentacion si es la mas saludable para vivir mas y mejor,
pero tienes la creencia de que no te va a servir para rendir en tus
entrenamientos y competiciones. Pues, aunque sea una fiel
defensora de la evidencia cientifica y los casos aislados no nos sirvan
para dar recomendaciones, déjame presentarte primero algunas de
estas personas:



» Novak Djokovic: si, el que ha sido durante afios el nUmero uno
del tenis mundial, sigue una alimentacion basada en plantas.
No se ha autoproclamado vegano —ya que como explico al
inicio del libro el veganismo implica un posicionamiento ético
contrario a la explotacion animal—, pero si ha declarado en
varias ocasiones que su dieta es practicamente 100 % vegetal y
la adoptd para mejorar su salud y su rendimiento. Y lo
consiguio.

e Scott Jurek: un ultramaratoniano legendario, ganador de
algunas de las carreras mas duras del mundo, como la Western
States o la Badwater, mas de 200 kildbmetros con 4000 metros
de desnivel, todo ello con una alimentacién 100 % vegetal.

e Patrik Baboumian: strongman que rompid varios récords
mundiales de fuerza levantando hasta 550 kg, demostrando
gue no se necesita carne para tener musculo (ni fuerza).

e Serena y Venus Williams: Venus cambid su alimentacién a una
100% vegetal tras ser diagnosticada con una enfermedad
autoinmune, y su hermana Serena la acompafid en el proceso.
Venus ha contado que esta dieta le ayudd a disminuir la fatiga
y la inflamacién. Aunque actualmente ninguna de las dos sigue
una alimentacidén exclusivamente vegetal, afirman que la base
de su dieta son los vegetales, y que se sienten mucho mejor
comiendo asi.

e Alex Morgan: delantera de la seleccion estadounidense de
futbol y campeona del mundo, adoptd una alimentacién vegana
por motivos éticos y de rendimiento. Ha contado que se siente
mas ligera, con mejor recuperacion y mas energia en los
entrenamientos.



o Dotsie Bausch: ciclista olimpica y medallista de plata en
Londres 2012, es una de las mayores activistas del deporte
vegano. Afirma haber mejorado su salud y rendimiento al
adoptar una dieta 100 % vegetal.

También podria hablar del gran Kilian Jornet, aunque en su caso
no podemos afirmar con total certeza que siga una alimentacion
exclusivamente vegetal. El mismo ha declarado que mantiene una
dieta ovolactovegetariana desde hace mas de una década basada en
legumbres, cereales, verduras y huevos ocasionalmente.

Si me preguntdis, para mi es uno de los mejores deportistas de
todos los tiempos. Es una pena que sus logros no tengan la
repercusion medidtica que merecen, cuando se habla mas de
futbolistas que de personas como él. En 2017, subid al Everest sin
oxigeno suplementario ni ayuda externa, completando el ascenso
desde el campo base en 26 horas, y repitiendo la cumbre apenas
seis dias después, cuando en la mayoria de casos se tarda entre
cuatro y siete dias. Aunque no se considera un récord oficial —ya
que no existen registros de velocidad en el Everest—, se reconoce
como una de las mayores proezas de resistencia y aclimatacion
humana jamas alcanzadas. Y, por si fuera poco, en 2025 enlaz6 56
cumbres de mas de 4000 metros en Colorado en solo 16 dias,
recorriendo casi 2000 kildmetros y acumulando mas de 78 000
metros de desnivel positivo. Si eso no es rendimiento, que alguien
venga a explicarmelo.

Los casos individuales son inspiradores, pero ya sabemos que lo
importante es lo que muestra la evidencia. Hoy contamos con
estudios de intervencion, revisiones sistematicas y consensos
cientificos que nos permiten afirmar con seguridad que una dieta



vegetal bien planificada no solo no perjudica el rendimiento, sino
que puede ofrecer ventajas en algunos aspectos. En el VegInSoc
Study (2025), un ensayo realizado con futbolistas semiprofesionales,
durante ocho semanas un grupo siguid una alimentacion 100 %
vegetal y otro una omnivora. Ambos mejoraron su rendimiento
aerébico (un +6,6% y +7%, respectivamente), pero el grupo
vegano mostrd una mayor mejora en el VO,max relativo.

El VO,max es el volumen maximo de oxigeno que el cuerpo puede
utilizar durante el ejercicio. Cuanto mayor es, mas eficiente es tu
organismo usando oxigeno para generar energia. En este estudio,
los jugadores con la alimentacion 100 % vegetal alcanzaron valores
medios de 57 mL/kg/min, superiores al grupo control (51,6
mL/kg/min). También en mujeres corredoras se ha observado una
tendencia similar: un mayor aumento del VO,max en quienes
seguian una dieta basada en plantas, probablemente debido a una
mayor cantidad de carbohidratos y antioxidantes en la dieta, que
favorece la funcion mitocondrial y la recuperacion.

En cuanto a la ganancia de masa muscular, disponemos de varios
estudios que comparan dietas hiperproteicas 100% vegetales y
omnivoras durante programas de entrenamiento de fuerza. En
jovenes adultos, ambos grupos lograron aumentos similares en masa
muscular, volumen del muslo y fuerza maxima.

Ademas, las revisiones sistematicas mas recientes, como la
publicada en Nutrients en 2023, concluyen que no existen
diferencias significativas en rendimiento aerdbico, fuerza, potencia ni
composicién corporal entre atletas veganos y omnivoros, siempre
que las dietas estén bien planificadas. Si se insiste en la importancia
de asegurar una correcta ingesta de vitamina B12, hierro, calcio y



omega-3, nutrientes potencialmente criticos si no se planifica
adecuadamente la alimentacidn. Pero si tu dieta es completa y bien
estructurada, esta alimentacién te puede ayudar a conseguir el
mayor de tus retos.

LA CREATINA, UNA BUENA ALIADA

La creatina es una molécula que se forma naturalmente en
nuestro cuerpo a partir de tres aminoacidos (arginina, glicina y
metionina). Se almacena sobre todo en el musculo (un 95 %),
donde su principal funcion es regenerar el ATP, la moneda
energética de las células, especialmente en esfuerzos intensos y
breves como sprints, saltos o levantamientos de peso.

Las personas que no consumimos productos animales no
obtenemos creatina de la dieta, ya que solo se encuentra de
forma natural en carne y pescado. Aunque nuestro cuerpo
puede sintetizar alrededor de 1 g al dia, los niveles musculares
de creatina suelen ser algo menores en personas veganas u
ovolactovegetarianas, lo que nos hace responder mejor a la
suplementacion. De hecho, se ha observado que mientras en
hombres omnivoros la suplementacion con creatina suele
mejorar el rendimiento en torno a un 5-6 %, las mujeres y las
personas ovolactovegetarianas o veganas tienden a mostrar una
respuesta algo mayor, probablemente porque parten de niveles
musculares de creatina mas bajos.

La creatina actia aumentando los depositos de fosfocreatina,
lo que permite disponer de mas energia inmediata para
actividades explosivas o de corta duracidon. Por eso se asocia




con mejoras en fuerza, masa muscular y rendimiento
anaerdbico. Ademas, en mujeres puede ayudar a compensar
pequefias caidas de rendimiento en ciertas fases del ciclo
menstrual y contribuir a la salud ésea y muscular a largo plazo.

{COmo me suplemento? La dosis recomendada es de
aproximadamente 0,08 g por kg de peso corporal al dia y en
realidad puedes consumirla en cualquier momento del dia, lo
mas importante es acordarse de hacerlo, ya que como la
suplementacion es diaria, a veces se nos olvida (nos pasa a
todos, a mi la primera). Aunque si puedes, intenta consumirla
después del entrenamiento junto con carbohidratos y proteina
ya que parece aumentar su absorcion.

Asi que, si eres una persona activa, la creatina es
probablemente uno de los suplementos mas eficaces vy
respaldados por la evidencia cientifica, y resulta especialmente
interesante para quienes seguimos una alimentacion vegetal. Y
si no entrenas (iaunque deberias hacerlo!), también podrias
beneficiarte, ya que se ha observado que podria mejorar la
concentracion y la funcidn cognitiva, especialmente en
momentos de fatiga mental.

&

Una alimentacion vegetal bien planificada no solo es compatible con
el rendimiento deportivo, sino que puede potenciarlo.




Especialmente en deportes de resistencia por su aporte en
carbohidratos y en la recuperaciéon por la cantidad de antioxidantes
en ella. Mas alld de los mitos, el cuerpo no necesita productos
animales para rendir: lo que necesita son nutrientes de calidad,
energia suficiente y una buena estrategia de entrenamiento.

No VoY A PODER SOSTENERLO

Me costd afios dejar de validar mi cuerpo bajo la mirada de los
demas. Cuando sufri el TCA creia que mi valia como persona
dependia de como me veia fisicamente, y eso fue algo que tuve que
desaprender con el tiempo. Esta idea no nacié de la nada, sino de
los mensajes y estimulos que recibia a mi alrededor: modelos de
pasarela con un tipo de cuerpo concreto, protagonistas de series con
una imagen ideal, comentarios cotidianos sobre peso o belleza. Todo
eso influencid mi imagen corporal y la forma en la que me percibia.

Nuestras creencias son uno de los limitantes mas fuertes de
nuestra vida, y muchas veces lo que mas nos aleja de conseguir
nuestros suenos. Estas creencias se construyen a lo largo de anos de
aprendizajes y experiencias personales, y deshacernos de ellas no es
facil. Lo mismo ocurre con las creencias alimentarias. Después de
tanto tiempo comiendo de una determinada manera, puede parecer
impensable concebir otro tipo de alimentacion.

Pero una creencia no es un hecho, sino una interpretacion
aprendida. Y lo aprendido puede desaprenderse. Transformar lo que
creemos sobre la alimentacidon no ocurre de un dia para otro, pero
cada pequefio paso nos acerca a una vida mas consciente y
coherente con nuestros valores. Y si hay un terreno donde las



creencias pesan especialmente, es en lo que respecta a los
alimentos de origen animal. Nos han ensenado que comer carne es
sindnimo de fuerza, que la leche «nos hace crecer sanos y fuertes»
0 que una comida sin proteina animal «no es completa». Estas ideas
estan tan arraigadas en nuestra cultura que no solo determinan lo
que comemos, sino también lo que consideramos normal o correcto.

Cambiar nuestras creencias alimentarias no consiste en forzarnos
a pensar distinto de un dia para otro, sino en entrenar una nueva
forma de mirar y hablarnos. Yo, como nutricionista, espero haber
hecho mi parte convenciéndote de que puedes seguir una
alimentacidon vegetal de forma segura y saludable; pero el cambio
real esta en tus manos: en revisar esas creencias que te acompafian
desde siempre. No solo las que tienen que ver con la nutricion, sino
también con la normalizacién de la explotacion animal, que al final
no deja de ser otra creencia aprendida.

El primer paso siempre es tomar conciencia, y si estas leyendo
este libro, ya tienes mucho camino hecho. El segundo paso es
cuestionar: éde doénde viene esta idea? ¢Es siempre cierta? éMe
ayuda o me limita? Muchas de esas creencias nacieron en un
momento en el que no teniamos toda la informacion. Y el tercer
paso es experimentar. Solo cuando nos atrevemos a probar algo
diferente empezamos a generar nuevas experiencias que sustituiran
las viejas creencias. Esa es la forma mas potente de transformacion:
la que ocurre cuando la vivimos en nuestra propia piel.

Sé que este es un libro sobre nutricidn vegetal, pero no puedo
dejar de recordarte la importancia de tratar a tu cuerpo con respeto
y amor propio. Si sientes que tu alimentacidén no esta siendo la mas
adecuada o que no estas moviéndote todo lo que te gustaria,



recuerda que no puedes cambiar tu cuerpo desde el rechazo, igual
que no puedes cuidar algo que odias. Cuando empezamos a hablarle
con respeto —a dejar de verlo como un enemigo y a reconocer todo
lo que hace por nosotros cada dia—, dejas de comer para arreglario
y empiezas a alimentarte para cuidarlo.

Tu cuerpo no es un adorno: es tu casa. El lugar donde habitas,
donde sientes, donde ocurre todo lo que eres. Y merece que lo
cuides, no que lo castigues. Pasamos afios mirandolo desde la
exigencia, creyendo que solo podremos disfrutar, mostrarnos o
merecer amor cuando cambie. Pero cuando por fin entiendes que tu
cuerpo ya es suficiente, la relacidon con la comida también se
transforma. Comer deja de ser una herramienta para controlar y se
convierte en una forma de agradecimiento.

Podras sostener este cambio solo si lo haces desde un lugar de
respeto: hacia ti y hacia el mundo que te rodea. Sé que la salud es
una de las cosas mas delicadas que tenemos, por eso he intentado
despejar en este libro todas las dudas posibles para que puedas
centrarte en reconectar con tu cuerpo y con tu alimentacion desde
una perspectiva mas emocional y empatica. Ser consciente de la
implicacion que tienen tus decisiones alimentarias —para ti, para los
animales y para el planeta— es un paso enorme hacia esa
coherencia que tanto buscamos.

Una vez sabes que este tipo de alimentacién es posible en
cualquier etapa de la vida e incluso mas saludable que la que incluye
productos de origen animal es hora de darte una guia un poco mas
cerrada de como puedes seguir este tipo de alimentacion de forma
sencilla. Quiero recalcar la importancia de contar con un dietista-
nutricionista especializado en nutricion vegetal en el caso de que



tengas patologias o te encuentres en una situacion fisioldgica que
requiera de individualizacién, pero si no es tu caso estos consejos
son mas que suficientes para tener una alimentacion completa y
nutritiva.

Si antes hemos hablado de macro y micronutrientes ahora vamos
a hablar de alimentos, ya que al final eso es lo que comemos y lo
que deberas introducir a tu alimentacién de forma diaria ¢Cdmo me
aseguro yo de cubrir mis macro y micronutrientes sin una experta en
nutricion y sin registrar lo que como de forma diaria?



Tus ALIMENTOS DE CONFIANZA

VERDURAS Y HORTALIZAS

Las verduras y hortalizas deberian ser la base de nuestros platos diarios y las que mas volumen
ocupen. Son alimentos de muy baja densidad caldrica, pero con una extraordinaria concentracion de
vitaminas, minerales, fibra y fitonutrientes (como los polifenoles o los carotenoides), fundamentales
para la salud y la prevencion de enfermedades crdnicas. Empieza siempre planificando tus comidas a
partir de las verduras: todo lo demas se construye sobre ellas.

Deberian estar presentes tanto en la comida como en la cena y, aunque no se trata de una norma
estricta, suelo insistir en alternar verduras crudas y cocinadas. ¢Por qué? Porque algunos
micronutrientes se absorben mejor en crudo, mientras que otros aumentan su biodisponibilidad tras la
coccion.

Por ejemplo, la vitamina C, presente en el pimiento rojo o en hojas frescas de perejil, es sensible al
calor y su concentracion disminuye con temperaturas elevadas. En cambio, el licopeno del tomate —un
potente antioxidante— se absorbe mejor cuando se cocina, especialmente si se acompafia de una
fuente de grasa saludable, como el aceite de oliva. De ahi que un sofrito tradicional sea una
combinacion perfecta para potenciar su absorcion. Lo ideal es combinar ambos formatos: una pasta con
verduras salteadas a mediodia y una ensalada fresca por la noche, por ejemplo.

Otro aspecto clave es la variedad de colores. Los pigmentos naturales de los vegetales reflejan su
contenido en diferentes fitonutrientes. Por eso, cuantos mas colores haya en tu plato, mayor sera la
diversidad de antioxidantes y micronutrientes. Un ejemplo es que la cebolla morada contiene hasta un
76 % mas de antioxidantes que la blanca, gracias a su mayor contenido en antocianinas. Asi que, como
norma general: cuanto mas color, mejor.

También te recomiendo incorporar cruciferas y verduras de hoja verde a diario: brécoli, coliflor, kale,
coles de Bruselas, berzas, rdcula, candnigos... Todas las verduras son beneficiosas, pero estas destacan
por su densidad nutricional y su contenido en compuestos bioactivos. En el caso de las cruciferas,
contienen sulforafano, una molécula con propiedades antioxidantes, antiinflamatorias y potencialmente
anticancerigenas. Para potenciar su formacion, corta o trocea las verduras y déjalas reposar unos
minutos antes de cocinarlas: este sencillo gesto activa la enzima responsable de hacer este compuesto
mas biodisponible.

Ademas, las verduras de hoja verde son una excelente fuente de calcio y magnesio. Incluirlas no
tiene por qué ser complicado: anade brocoli a tus cremas de verduras, prepara una ensalada con rucula
0 acompaniia tus platos con chips de kale. No se trata de hacerlo perfecto, sino de que cada dia haya
algo verde en tu plato.



Esto es tan sencillo como incorporar en comida y cena verduras y hortalizas. Lo puedes hacer en
forma de ensalada, de crema de verduras, sofrito, al horno... Escoge tu forma favorita de prepararlas,
pero trata de aportar esa variedad de la que hablo.

Propiedades vegetales segun el color

negra, cebolla morada

ciruela

cereza

manzana

Colores Magenta Azul Rojo Verde Amarillo/Naran
Antocianinas Antocianinas Antocianinas Clorofila Carotenoides
Flavonoles Licopeno Carotenoides Vitamina C
Vitamina C
Propiedades
¢ Capacidad e Capacidad ¢ Capacidad e Capacidad e Capacidad
antioxidante antioxidante antioxidante antioxidante antioxidant
¢ Proteccion ¢ Proteccion ¢ Proteccion ¢ Proteccion e Actividad
vascular celular cardiovascular ocular provitamin
¢ Efecto ¢ Salud ¢ Actividad A
neuroprotector cognitiva antitumoral e Refuerzo
inmunitaric
Alimentos |Mora, col roja, uva Arandano, grosella, |Fresa, pimiento rojo, |Espinaca, rdcula, Mango, maiz, naral

Tabla adaptada de los resultados del estudio: Relationship between color and antioxidant capacity of fruits and vegetables. De
izquierda a derecha de mas a menos capacidad antioxidante.

CURIOSIDADES SOBRE LAS VERDURAS QUE QUIZA NO SABIAS

Un estudio analiz6 la densidad nutricional de mas de cuarenta frutas y verduras (considerando su
contenido en vitaminas, minerales y fitonutrientes por peso) y situd al berro en el primer puesto
como el alimento con mayor concentracién de nutrientes protectores para la salud. Asi que ya
sabes: aunque no exista un superalimento, este pequefio vegetal se le acerca bastante.

Si, las setas, aunque técnicamente pertenecen al reino de los hongos y no al de las plantas,
desde el punto de vista nutricional si las incluimos en el grupo de las verduras: son bajas en
calorias, ricas en fibra y en compuestos con propiedades antioxidantes y antiinflamatorias. Ademas,
ya sabes que son una buena fuente de vitamina D si les dejas tomar el sol.

FruTaAs

Las frutas son una fuente fundamental de vitaminas, minerales, fibra y carbohidratos, ademas de
aportar agua y fitonutrientes con accion antioxidante y antiinflamatoria. Se recomienda incluir entre dos
y tres raciones al dia. Ten en cuenta que una racion no equivale necesariamente a una pieza: depende
del tamafio y tipo de fruta. Una racién puede ser una manzana o un platano medianos, pero también
dos ciruelas, cinco fresas, un pufiado de arandanos o una rodaja de meldn. Siempre que sea posible,
prioriza frutas de temporada y proximidad.



Dentro de las frutas, hay dos grupos especialmente interesantes que te recomiendo introducir en el
dia a dia:

e Citricos: son ricos en vitamina C, un potente antioxidante que, ademas, como hemos comentado
antes favorece la absorcion del hierro vegetal. Naranja, mandarina, kiwi o fresas son excelentes
opciones para incluir al menos una vez al dia.

¢ Frutos rojos: destacan por su elevado contenido en polifenoles, especialmente antocianinas, que
son los pigmentos responsables de su color intenso y de buena parte de sus beneficios. Diversos
estudios han asociado su consumo regular con una mejor funcién cognitiva, menor riesgo
cardiovascular, mejor control de la presion arterial y proteccion frente al dafno oxidativo y la
inflamacion.

Por todo ello, incluir una pequefia porcion diaria —por ejemplo, un pufiado de arandanos, frambuesas
0 moras en tu yogur, porridge o ensalada— puede tener un impacto muy positivo en tu salud a largo
plazo. Y, al igual que ocurre con las verduras, cuanto mas color haya en tus frutas, mayor serd la
diversidad de antioxidantes y compuestos protectores.

MEJOR ENTERA QUE EN ZUMO

Siempre que puedas, consume la fruta entera. Al hacerlo, mantienes su fibra intacta, lo que hace
que la absorcion del azlcar sea mas estable, mejora la saciedad y cuida tu microbiota intestinal.
Los zumos, incluso naturales, concentran los carbohidratos y pierden buena parte de esa fibra, por
lo que el impacto en nuestro cuerpo es distinto; aunque hay ocasiones, como por ejemplo en
personas con unas necesidades caldricas muy elevadas, que pueden ser de ayuda. Pero de forma
general el consejo siempre sera el de consumir la fruta entera. Si te apetece tomarla en formato
liquido, prioriza los batidos frente a los zumos, ya que en ellos se conserva la pulpa y, por tanto, su
fibra.

FUENTES DE PROTEINA

A la pregunta de «y si no comes carne, équé comes?», la respuesta que siempre deberia venirnos a la
cabeza son las legumbres. Ya lo hemos visto antes: son el grupo de alimentos que mas se asocia con
mejores parametros de salud cuando sustituyen a las fuentes animales. Su aporte no se limita a la
proteina: contienen fibra, hierro, zinc, magnesio, polifenoles y otros fitonutrientes con efectos positivos
sobre la salud cardiovascular, metabdlica y digestiva.

Dentro de las legumbres encontramos las formas tradicionales, es decir, simplemente cocidas como
los garbanzos, lentejas, alubias, guisantes o soja, pero también tenemos sus derivados, que amplian las
posibilidades culinarias y texturas:

 Tofu: se elabora a partir de la coagulacion de la leche de soja, que se obtiene al hervir y triturar los
granos de soja en agua. Es una fuente excelente de proteina completa, muy versatil en la cocina y
disponible en distintas versiones: natural, ahumado o sedoso (mas suave y cremoso).



¢ Tempeh: también procede de la soja, en este caso del grano entero, sin procesar, ademas esta
fermentada, lo que mejora su digestibilidad y aporta un efecto probidtico interesante. Actualmente
también existen versiones elaboradas con garbanzos o lentejas.

e Soja o guisantes texturizados: legumbres deshidratadas y extrusionadas que, una vez hidratadas,
adoptan una textura similar a la carne picada, yo la uso para hacer bolofiesas y hamburguesas
caseras.

¢ Bebida de soja: elaborada a partir de la legumbre, aporta una cantidad de proteina similar a la de
la leche de vaca (=3 g/100 ml). Es una buena opcion en desayunos o meriendas, especialmente si
esta enriquecida en calcio y vitamina D.

e Yogur de soja: otra alternativa proteica practica para desayunos, meriendas o postres. Aporta
entre 4 y 6 g de proteina por racién y lo ideal es escogerlos sin azlcar anadido.

Estos alimentos —las legumbres y sus derivados— deberian ser la base de tu aporte proteico. Otras
opciones, a introducir de forma mas ocasional, son:

¢ Seijtan: elaborado a partir del gluten del trigo, es otra fuente rica en proteinas. A pesar de que el
gluten tiene mala fama en algunos colectivos, la realidad es que a menos que tengas celiaquia o
sensibilidad al gluten, no hay motivo para evitarlo. Pero nuestras proteinas de referencia son las
legumbres, no el seitan.

e Carnes vegetales o alternativas proteicas: cada vez hay mas opciones comerciales elaboradas a
base de guisantes o soja. Son muy Utiles para realizar una transicién a este tipo de alimentacion y
para dias en los que te apetece comer una hamburguesa, unos nuggets o una salchicha, pero no
deberian ser la base de tu alimentacion.

CAMO DISTRIBUIR LAS PROTEINAS Y LOS SUPLEMENTOS EN EL DiA

Con tal de que la ingesta proteica sea suficiente y que cumpla con nuestro propdsito de hacernos
vivir mas y mejor deberiamos consumir legumbres o sus derivados en minimo dos ingestas. Luego
tenemos una tercera opcional en la que podriamos incluir alimentos menos proteicos como es el
caso del yogur vegetal y alimentos de consumo mas ocasional como el caso del seitan o las carnes
vegetales.

Ejemplo practico:

¢ Desayuno: yogur de soja con fruta y granola casera.
* Comida: ensalada de lentejas con hortalizas, aguacate y semillas.
¢ Cena: crema de verduras con tofu revuelto.

Como vimos antes, las necesidades reales de proteina son mas bajas de lo que solemos creer,
pero en algunos contextos puede tener sentido usar un suplemento:

 Si tienes poco apetito o un patron alimentario insuficiente.
e Si estas en un entorno con poca disponibilidad de proteinas vegetales (me ocurrid, por
ejemplo, durante un voluntariado en una zona rural de Ecuador).




En esos casos, puedes usar proteinas en polvo de guisante, soja, arroz, cafiamo o sus
combinaciones. Estos suplementos no dejan de ser estos alimentos, pero procesados de tal forma
gue hemos aislado su proteina, suelen tener también edulcorantes para darles diferentes sabores,
y aunqgue se pueden consumir de forma ocasional no deberian ser la base de tu alimentacion.

Puedes afadirlos a batidos, porridge o yogures. No son imprescindibles, pero si una herramienta
practica si la ingesta con alimentos no es suficiente.

Si las legumbres suelen provocarte hinchazon o malestar y no existe una patologia digestiva
diagnosticada, probablemente se deba a una microbiota intestinal poco adaptada. La tolerancia mejora
cuando las introduces de forma progresiva y con una buena técnica culinaria, como ya hemos visto al
hablar de la fibra en las paginas 95 y 96.

Si las molestias persisten, consulta con una dietista-nutricionista especializada para ajustar el proceso.
Pero sobre todo, hay que dejar de confundir inflamacion con hinchazén. La inflamacién es algo
fisioldgico, algo que no se ve a simple vista y en el que intervienen moléculas proinflamatorias que se
relaciona con enfermedades a largo plazo, y de hecho las legumbres han demostrado tener un papel
antiinflamatorio. Mientras que la hinchazén es una distension abdominal, que puede no ser para
patoldgica y ser simplemente algo pasajero. Puede que las legumbres te hinchen, pero no te inflaman
(a no ser que seas alérgico).

FUENTES DE CARBOHIDRATOS COMPLEJOS

Si en el apartado anterior hablabamos de las proteinas como uno de los pilares de una alimentacion
vegetal, los carbohidratos complejos son la principal fuente de energia de nuestro cuerpo y cuando
proceden de alimentos integrales también aportan fibra, vitaminas del grupo B, minerales y
fitonutrientes que favorecen la salud intestinal y el rendimiento fisico.

Encontramos carbohidratos complejos principalmente en cereales integrales y tubérculos, como el
arroz, la pasta, el pan, el cuscls, los copos de avena, la quinoa, la patata o el boniato, entre otros. La
cantidad y frecuencia de carbohidratos varia mucho segun la actividad fisica y los objetivos personales.
En personas que entrenan con frecuencia o preparan competiciones de resistencia, los requerimientos
pueden llegar a ser muy elevados. Pero para simplificarlo, una buena referencia general es incluir
fuentes de carbohidratos complejos en dos o tres comidas al dia.

Por ejemplo:

¢ Desayuno: tostadas de pan integral con crema de cacahuete y platano.
e Comida: ensalada de patata con tempeh y hortalizas.
¢ Cena: sopa de lenteja roja con champifiones.

Como ves he usado la lenteja roja como un carbohidrato, debes tener en cuenta que las legumbres
son fuente de tanto proteinas como carbohidratos, de esta forma puedes intercambiarlas y
complementarlas a tu parecer.

ALMID()N, CARBOHIDRATOS Y ALGUNOS MATICES IMPORTANTES



Cuando cocinas y luego enfrias tubérculos como la patata o el boniato, parte de su almidon se
transforma en almiddén resistente, una fraccién del almidén que no se digiere en el intestino
delgado y llega intacta al colon, donde actiia como prebidtico. Este proceso favorece el crecimiento
de bacterias beneficiosas, mejora la sensibilidad a la insulina y puede contribuir a una mejor
regulacién del apetito.

Aunqgue, como he comentado, la dieta cetogénica no me parece un buen planteamiento a largo
plazo, debemos de ser conscientes de que si se puede realizar una dieta cetogénica o baja en
carbohidratos siguiendo una alimentacién 100% vegetal. Lo suyo seria bajo la supervision y
consejo de una dietista-nutricionista, pero creo que es importante dejar claro que en el caso de ser
necesario (como en el tratamiento de una epilepsia), podemos adaptar esta alimentacion.

FUENTES DE GRASAS

Llegar a los requerimientos de grasa con una alimentacion 100 % vegetal no solo es sencillo, sino que
ademas lo hacemos consumiendo un perfil lipidico mucho mas saludable, asociado con menor riesgo
cardiovascular, menor inflamacion y mayor esperanza de vida.

Las fuentes principales de grasa en la dieta vegetal son:

Aceites vegetales: como el de oliva.

Frutos secos: como nueces, almendras, avellanas o anacardos.
Semillas: especialmente las de lino, chia, cahamo o sésamo.
Aguacate: rico en grasas monoinsaturadas.

Incluir una fuente de grasa en las comidas principales (comida y cena) no solo mejora la saciedad,
sino que también favorece la absorcion de vitaminas liposolubles (A, D, E y K) y potencia el sabor y la
textura de los platos. Puedes hacerlo simplemente usando aceite para cocinar o alifiar, o afnadiendo
aguacate, frutos secos o semillas a tus preparaciones.

Donde si debemos prestar especial atencion es en el consumo de acidos grasos omega-3,
fundamentales para la salud cardiovascular, cerebral y antiinflamatoria. Para asegurar un aporte
adecuado, conviene incluir una racion diaria de alimentos ricos en omega-3 vegetal, como:

¢ Semillas de lino: 8-12 g — 1 a 1,5 cucharadas soperas.
e Nueces: 15-22 g — 3 a 5 nueces enteras.
¢ Semillas de chia: 8-12 g — 1 a 1,5 cucharadas soperas.

Si no consumes estos alimentos a diario o si buscas optimizar tus niveles de omega-3, especialmente
en etapas de embarazo, lactancia o tienes antecedentes de enfermedades neurodegenerativas puede
valorarse la suplementacion con microalgas, que aporta directamente EPA y DHA.

Por ejemplo:

¢ Afade una cucharada de semillas de lino molidas o chia a tu yogur o porridge.
¢ Usa aguacate o un puiado de frutos secos en tus ensaladas.
¢ Cocina y alifia con aceite vegetal de calidad.



¢ Prepara salsas o cremas con tahini o crema de frutos secos.

ALIMENTOS FERMENTADOS

Las personas que siguen una alimentacién 100 % vegetal suelen tener una microbiota intestinal mas
diversa y saludable gracias al alto consumo de fibra. Aun asi, los estudios mas recientes muestran que
incluir alimentos fermentados de forma regular puede aportar beneficios adicionales sobre la
composicion y la funcion de esa microbiota, e incluso sobre la inflamacién y la salud inmunitaria. Estos
efectos se deben, en parte, a su actividad probidtica, es decir, a la presencia de microorganismos vivos
capaces de beneficiar la salud intestinal.

Ahora bien, no todos los alimentos fermentados conservan esos microorganismos vivos en el
momento del consumo. Cuando un producto ha sido pasteurizado —como ocurre en muchas versiones
comerciales de chucrut, kombucha o yogures vegetales—, el calor destruye las bacterias beneficiosas,
aunque el alimento conserve otros compuestos bioactivos.

Para mantener su efecto probidtico, el producto debe conservar las bacterias o levaduras vivas, o bien
que estas se anadan después de la pasteurizacion (como ocurre en algunos yogures). En el etiquetado
debe aparecer que contiene cultivos vivos o con microorganismos activos. Si esto no aparece, lo mas
probable es que el producto ya no tenga actividad probidtica.

FERMENTADOS: CUANDO SON SEGUROS Y CUANDO EVITARLOS

Los alimentos fermentados no pasteurizados son seguros si se elaboran y conservan
adecuadamente (refrigerados y con pH acido), pero no se recomiendan para embarazadas,
personas inmunodeprimidas o de edad avanzada, ya que en estos casos se aconseja priorizar
productos pasteurizados con cultivos vivos afiadidos después.

Algunas opciones faciles de incorporar son:

¢ Chucrut o col fermentada: puedes anadir una cucharada a tus ensaladas o boles.

¢ Kimchi: versidon coreana del chucrut, mas picante y rica en compuestos bioactivos procedentes del
ajo y el jengibre.

» Miso: pasta de soja fermentada que se suele afiadir a sopas. Afiade una cucharadita al final de la
coccion (no la hiervas) para conservar sus microorganismos.

» Yogures vegetales, kéfir de agua y kombucha: opta por aquellos que indiquen en el envase «con
fermentos vivos» o0 «con cultivos activos».

Si logras que estos alimentos aparezcan varias veces por semana en tus comidas, estaras anadiendo
un estimulo mas para mantener una microbiota diversa, un intestino mas fuerte y un sistema
inmunitario mas equilibrado.



VAMOS A PONER TODO ESTO EN
PRACTICA

CHECKLIST DIARIO

Podria darte cantidades aproximadas para tus raciones, pero como
en funcion de tus necesidades estas pueden ser mas o menos
grandes creo que podria confundirte mas que ayudarte. Asi que el
objetivo de esta checklist es cualitativo, no cuantitativo. Ademas de
la checklist algo que te puede ser de utilidad a la hora de visualizar
tus combinaciones es el método del plato. Quiero dejar claro de que
soy consciente de que es una version simplista de la nutricién y que
hay casos en los que las proporciones pueden llegar a ser muy
distintas, pero para una persona sin patologias y que practica
ejercicio fisico con un objetivo de salud es una estrategia que
permite visualizar de forma muy clara las proporciones y aterrizar la
checklist que te voy a presentar. Pero recuerda que es una
orientacién, no una regla inamovible, estas proporciones pueden
variar segun tus necesidades, tu nivel de actividad o tus gustos
personales. Piénsalo como un marco flexible, no como una norma.



También si me sigues en redes sociales sabras lo que me gusta a
mi un plato Unico, creo que es mucho mas facil de preparar y la
combinacién de alimentos hace que los sabores se acentien mucho
mas. Pero te dejo en las siguientes paginas varias opciones con dos
platos también.



(no te olvides de incorporar

verduras de hoja verde

( CARBOHIDRATOS \ o cruciferas)

Cereales integrales, tubérculos o lequmbres¥

(una al dia o
3-4 a la semana.)

( PROTEINAS

Legumbres cocidas o derivados como tofu, tempeh o texturizados y seitan,
carnes vegetales o yoqur de soja opcional
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CONSEJOS ADICIONALES

X Ten en cuenta que
las lequmbres tienen
también un buen
contenido de
carbohmdratos,
por lo que si la mtad
de tu plato esta
ocupado por lequmbres
Nno es necesario que
incluyas cereales
integrales.

Vitamina C: un chorrito de zumo de limdn o un punadito de perejil fresco aumenta la
biodisponibilidad del hierro de forma considerable.
Cebolla y ajo: no pueden faltar en tus sofritos y cremas para potenciar la absorcién de zinc.

Hierbas y especias: gran poder antioxidante y aportan muchos micronutrientes.



Sal yodada: tu sal de reterencia.
Bebidas enriquecidas en calcio y vitamina D: para asegurar que tu ingesta es suficiente.
Setas expuestas al sol: aumentan el aporte de vitamina D.

Vitamina B12: suplementacion semanal, escoge la que mejor se adapte a ti.

Ficura 9. Tu lista de requisitos para una dieta equilibrada.



PLATO UNICO

P = Proteinas

V = Verduras

Patata

DOS PLATOS

P = Proteinas

V = Verduras

Tostadas



________ ——

con hummus a la plancha
Crema de Ensalada

calabacin de arroz

Ficura 10. El método del plato 100% vegetal.

El objetivo de este libro es que tengas la capacidad de detectar de
forma sencilla donde encontrar tu fuente principal de fibra y
micronutrientes (verdura), donde encontrar tus proteinas (legumbres
y derivados) y donde encontrar tus carbohidratos complejos
(cereales, tubérculos y legumbres también). De esta forma solo
tendras que abrir tu nevera, ver los alimentos que tienes a tu
disposicidon y hacer combinaciones.

Por ejemplo:

e Ensalada de alubias con rdcula, tomate, candnigos, rabanos y
zanahoria, con alino de aceite de oliva virgen extra y mostaza.

e Macarrones integrales con sofrito de cebolla y pimientos, y tofu
revuelto.

e Garbanzos cremosos con salsa de coliflor, setas y espinacas.

e Ensalada templada de patata con tempeh, pepino y kale.

e Cuscus con hortalizas frescas, menta y bocados de soja.

Y asi con todas las combinaciones que desees. De nuevo, esto es
una generalizacion, no es necesario que aportes fuentes de
carbohidratos en todas las comidas, una crema de verduras con tofu
a la plancha también es una buena opcion.

Para demostrarte que no hay que hacer malabares para cubrir
todos nuestros macro y micronutrientes en una alimentacién 100 %
vegetal ahora que ya sabes cdmo estructurar tu dia, veamos como
se traduce esto en numeros reales:



MeNU con 1800 kcaL

Desayuno: café con 225 ml de bebida de avena
enriquecida en calcio y vitamina D. Tostadas de pan
integral (30 g) con hummus (15 g).

Media manana: platano (170 g) con 15 g de almendras y
café con 225 ml de bebida de avena enriquecida en calcio
y vitamina D.

Comida: ensalada de garbanzos (200 g) con tomates
cherry (90 g), lechuga (50 g), cebolla dulce (40 g),
zanahoria (100 g) con levadura nutricional (10 g) y aceite
de oliva virgen extra (8 g) con una naranja de postre (180
g).

Merienda: yogur de soja (125 g) con cereales de maiz (40
g), arandanos (50 g) y semillas de lino (20 g), y una nuez
de Brasil.

Cena: brocoli (200 g) y patata (100 g) al vapor con tofu a
la plancha (200 g), con aceite de oliva virgen extra (8 g) y
una onza de chocolate negro (10 g).

ToTtaL

1780 kcal = 221 g de carbohidratos (49%), 75 g de
proteina (16,7 %), 62 g de grasa (31,5%) y 42 g de fibra.
Calcio: 1344mg (objetivo: 1000mg).

Hierro: 29mg (objetivo: 11mg hombres y 16mg mujeres).
Selenio: 150 pg (objetivo 70 ug hombre y 60 ug mujeres).
Zinc: 10,2mg (el objetivo es 12,5mg en mujeres, pero no
lo consideramos deficitario, ya que el cuerpo ajusta la




absorcion intestinal de zinc. Aun asi, si quieres optimizarlo,
puedes anadir una cucharada de semillas de cafiamo o un
poco mas de tofu, que son fuentes especialmente ricas en
este mineral).

A excepcion de la vitamina B12 y la vitamina D todos los
nutrientes estan cubiertos. El yodo se asegura con la ingesta de
sal yodada.

MEeNU con 2400 kcaL

e Desayuno: café con 225 ml de bebida de avena
enriquecida en calcio y vitamina D. Tostadas de pan
integral (60 g) con crema de cacahuete (30 g) y platano
(170 g).

e Media mafnana: dos mandarinas pequehas (130 g) vy
nueces peladas (25 g) con café de 225 ml con bebida de
avena enriquecida en calcio y vitamina D.

e Comida: macarrones integrales (100 g en crudo) con setas
(125 g), zanahoria (100 g), soja texturizada (35 g), salsa
de soja (10 g), levadura nutricional (10 g) y aceite de oliva
(10 g), con 25 g de pan integral.

e Merienda: porridge de bebida de soja (225 ml) con copos
de avena (30 g), manzana (120 g) y semillas de lino (20
g), Y una nuez de Brasil.

e Cena: ensalada de lentejas cocidas (220 g) con rucula (25
g), pimiento rojo (40 g), remolacha (40 g), pimiento verde




(40 g), almendras (22 g) y aceite de oliva virgen extra (10
g), con una onza de chocolate negro.

ToTtaL

e 2350 kcal = 277 g de carbohidratos (47 %), 105 g de
proteinas (17,8 %), 92 g de grasa (35 %).

e Calcio: 1354 m g (el objetivo es 1000 mq).

e Hierro: 22,8 mg (el objetivo es 11 mg en hombres y 16 mg
en mujeres).

e Selenio: 136 g (el objetivo es 70 pug en hombres y 60 ug
en mujeres).

e Zinc: 13 mg (el objetivo es 16,5 mg en hombres, pero no
lo consideramos deficitario, ya que el cuerpo ajusta la
absorcion intestinal de zinc. Aun asi, si quieres optimizarlo,
puedes afiadir una cucharada de semillas de cafiamo o un
poco mas de soja texturizada, que son fuentes
especialmente ricas en este mineral).

A excepcion de la vitamina B12 y la vitamina D todos los
nutrientes estan cubiertos. El yodo se asegura con la ingesta de
sal yodada.

EL MENU SEMANAL

Siempre hemos oido en planteamientos mucho mas clasicos eso
de que hay una frecuencia recomendada de ciertos alimentos. En su
momento se hablaba de consumir legumbres cuatro veces a la



semana, tres veces pescado azul, incluso se recomendaba una
racién de carne roja a la semana... Ahora sabemos que eso ya no
funciona asi, y que los estudios apuntan a que cuanto mayor sea el
consumo de productos de origen vegetal mejor. En lugar de hablar
de cuantas veces deberiamos comer algo, tiene mucho mas sentido
hablar de cuantos tipos distintos de alimentos vegetales consumimos
a lo largo de la semana. Cuanta mas variedad de legumbres,
cereales integrales, verduras, frutas, frutos secos y semillas, mejor
sera nuestra nutricion y nuestra salud a largo plazo.

De hecho, esta idea surge de uno de los estudios mas grandes
sobre microbiota intestinal, el American Gut Project. Este proyecto
analizd a mas de 10.000 personas y encontré que aquellas que
consumian mas de treinta tipos diferentes de alimentos vegetales a
la semana tenian una microbiota intestinal mas diversa y saludable.
Por eso, no existe una frecuencia Unica ideal para cada grupo de
alimentos, sino un principio general sencillo.

&

Cuanta mas variedad vegetal, mejor.

Cada alimento vegetal aporta un perfil distinto de fibra,
polifenoles, vitaminas y minerales, y esa diversidad es la que
alimenta distintos tipos de bacterias beneficiosas en nuestro
intestino. Asi que, mas que contar raciones, te propongo contar
colores y tipos de plantas. No se trata de memorizar una frecuencia,
sino de jugar con los alimentos: cambiar lentejas por garbanzos,



probar quinoa si siempre usas arroz, alternar entre kale vy
espinacas...

Esta es la forma en la que yo enseno a mis pacientes a disefar
sus propios menus y a hacer sus combinaciones. Tal y como te he
ensefiado anteriormente nuestros platos principales deberian
incorporar: verduras, proteinas y carbohidratos; y de ahi cogeremos
nuestros grupos de alimentos para elaborar diferentes
combinaciones, veamos algunos de estos alimentos:

Verduras| Legumbres Carbohidratos y Derivados de
tubérculos legumbres
Cocinadas | Garbanzos Arroz integral Tofu
Crudas Lentejas Pasta integral Tempeh
Alubias Cuscus Soja texturizada
Guisantes Quinoa Bocados vegetales
Pasta de Patata
legumbres Boniato

Estos son solo algunos ejemplos, hay muchos mas cereales
integrales, legumbres y proteinas vegetales que podriamos
incorporar, pero estas son las mas comunes. Estos alimentos los
distribuiremos en un menu semanal:



Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo

Verdura Verdura Verdura Verdura Verdura Verdura Verdura

cocinada i cruda i cocinada i cocinada i cruda i cocinada i cocinada

Comida  Alubias i Garbanzos Tofu Alubias Soja Harina de Pasta de
: : ; i texturizada i garbanzo i lenteja
Alubias Pasta Arroz Patata

Verdura ¢ Verdura Verdura Verdura i Verdura Verdura Verdura

cruda i cocinada i cruda i cruda i cocinada : cruda i cruda
s B e e

Tempeh Seitén Lentejas Tofu Lentejaroja i Guisantes Tofu

Garbanzos Arroz Boniato Patata : Quinoa i Pan de pita

De nuevo, esto es solo una sugerencia que te presento para poder
darte las recetas de estas combinaciones, pero no tienes que realizar
platos excesivamente elaborados ni pasar mucho rato en la cocina.

Las proteinas puedes intercambiarlas entre ellas sin problema, eso
si tal y como te he mencionado en la checklist, intentando que las
legumbres o los derivados minimamente procesados sean las
elecciones por excelencia, dejando las hamburguesas o salchichas
para consumo mas ocasional. De la misma forma que el seitan, no
porque no sea una opcidon nutritiva, sino porque las legumbres
tienen una evidencia mucho mas elevada en cuanto a beneficios
para la salud se refiere.

Con las fuentes de carbohidratos también las puedes intercambiar
entre ellas e incluir nuevas como el cuscus, la yuca y otros cereales
menos conocidos como el bulgur.

Ten en cuenta que este menu es solo un ejemplo, para que
puedas tener acceso a una demostracion mas visual de como podria



ser una semana 100 % vegetal, ademas tienes todas las recetas al
final del libro.
IDEA DE MENU SEMANAL

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sahado Domingo
Alubias i Ensaladade i Pastaal i Alubias con i Ensaladade : Tortilade { Pastade
caramelizadas | garbanzos i raglicon i quesode i arozcon ! patatacon i lenteja
Comida i con i tofu i coliflor i albondigas  : pimientos i rojacon
i hummus de i de soja i pimiento
i alubias i texturizada i i asado
Ensalada i Seitancon i Ensalada i Ensaladade i Sopade i Ensaladade i Kebab de
estilocésar  § arroz i ricaen i patatafriay : lentejarojay i quinoacon i tofu
Cena de tempeh ¢ hierro ¢ tofu : champifiones i hummus de : ahumado
: i vegetal i guisantey i
i (pag. 147) i i menta

Para ponértelo todavia mas facil, esta es la lista de la compra del
menu que te adjunto para dos personas:

LISTA DE LA COMPRA
Verduras y hortalizas frescas

e Cebollas — 5 grandes

e Ajos — 1 cabeza

e Zanahorias — 2 grandes

e Apio — 2 ramas

e Pimientos verdes italianos — 2 unidades
e Pimiento rojo — 2 grandes

e Calabacin — 2 unidades

e Coliflor — 1 unidad

e Lechuga iceberg — 1 unidad




e Espinacas frescas

e Champinones — 250 g

e Setas (ostra o similares) — 100 g

e Tomates cherry — 1 pufiado

e Tomate mediano — 1 unidad

e Tomate seco — 1 bote

e Pepino — 1 unidad

e Rabanos - 5 unidades

e Limones — 3 unidades

e Rucula o candnigos — 1 pufiado (opcional para ensaladas)

Cereales y derivados

e Pasta integral — 200 g

e Pasta de lenteja roja— 140 g

e Arroz integral — 100 g (o 1 vasito precocido)
e Quinoa—-100g

e Pan integral — 4 rebanadas

e Pan de pita integral — 2 unidades

e Harina de garbanzo — 1 bolsa

e Patatas — 8 medianas

e Boniato — 1 pequeno

Proteinas vegetales

e Tempeh —200 g

Tofu firme — 500 g

Tofu ahumado — 300 g
Soja texturizada — 1 taza
Seitan — 200 g




Alubias cocidas — 3 botes (400 g c/u)
Garbanzos cocidos — 2 botes (400 g c/u)
Lentejas cocidas — 2 botes (400 g c/u)
Lenteja roja seca — 150 g

Guisantes congelados — 280 g

Frutos secos, semillas y derivados

Anacardos

Nueces

Semillas de calabaza
Tahini

Condimentos, salsas y bases

e Salsa de soja

e Tomate concentrado
e Tomate triturado

e Levadura nutricional
e Vinagre de manzana
* Vinagre balsamico

e Mayonesa vegana

e Caldo de verduras

e Nata vegetal

e Bebida vegetal

e Leche de coco

e Yogur de soja

o Aceite de oliva

e Aceite de oliva virgen extra




Especias y hierbas secas

e Ajo en polvo

e Cebolla en polvo
e Orégano

e Albahaca seca
e Pimenton dulce
e Clrcuma

e Comino

e Nuez moscada
e Pimienta negra
e Sal yodada

e Menta fresca

e Albahaca fresca

Si nos basamos en lo que dice el American Gut Project con esta
lista de la compra, sin contar especias y hierbas aromaticas tenemos
32 vegetales distintos, y si ya le afadimos otras frutas, semillas de
lino y nueces de Brasil para nuestros desayunos y meriendas el
numero sigue subiendo. Y hablando de eso...

¢QUE PASA CON LOS DESAYUNOS Y LAS MERIENDAS?

En esta lista de la compra no he incluido los ingredientes para
desayunos y meriendas, porque he querido centrarme en las
comidas principales. Pero eso no significa que sean menos
importantes. De hecho, estos momentos del dia son una gran



oportunidad para incorporar alimentos que, a veces, no aparecen
tanto en comidas y cenas como: fruta fresca, frutos secos o semillas.
El desayuno y la merienda son los espacios perfectos para introducir:

e Fruta, si no te gusta tomarla de postre.

e Semillas de lino, nueces o chia, fuente de acidos grasos omega-
3.

e Nuez de Brasil.

El principio basico es sencillo: elige alimentos con buena densidad
nutricional y evita los ultraprocesados como galletas, bolleria o
bebidas azucaradas. Ademas, intenta que tus desayunos vy
meriendas combinen mas de un macronutriente (carbohidrato,
proteina y grasa saludable). Esto ayuda a mejorar la saciedad, el
control de la glucosa en sangre y el aporte de nutrientes. Por
ejemplo, un yogur vegetal con fruta y frutos secos te saciaréa mas y
sera mas completo que tomar solo una pieza de fruta.

Inspiracién para tus desayunos:

e Porridge o gachas de avena con fruta, frutos secos y semillas.

o Tostadas de pan integral con hummus, aguacate o queso de
anacardos.

e Pudding de chia: consiste en dejar la chia con bebida vegetal
minimo una hora para que quede esa textura gelatinosa, muy
importante para favorecer su digestion. Lo puedes combinar
con un poco de fruta.

e Tortitas de avena: puedes anadir crema de frutos secos,
chocolate, fruta o incluso yogur de toppings.



e Hummus de chocolate: si, puedes hacer un hummus de
garbanzos con cacao y usar alguna proteina vegetal con sabor
para darle un toque dulce.

e Fruta con frutos secos o crema de frutos secos.

¢ Yogures vegetales con fruta, frutos secos y/o semillas.

 Bol de fruta congelada con granola. El platano congelado queda
muy rico para preparar esos boles fresquitos.

e Barritas caseras de avena y frutos secos.

O30 CON LOS QUESOS VEGETALES A BASE DE ACEITE DE COCO

El queso es, probablemente, el alimento que mas cuesta dejar
cuando reducimos o eliminamos los productos de origen animal.
Por eso, el mercado se ha llenado de alternativas vegetales,
pero

muchas de ellas no son las mas recomendables desde el
punto de vista nutricional.

La mayoria de quesos vegetales industriales tienen como
primer ingrediente agua y como segundo aceite de coco,
seguido de almidones o féculas. Esto significa que son
productos altos en grasas saturadas y pobres en proteinas, fibra
o micronutrientes. Consumirlos de forma ocasional —por
ejemplo, en una pizza o una receta puntual— no supone un
problema, pero no deberian formar parte del consumo habitual,
especialmente en desayunos o meriendas.

El aceite de coco es una grasa saturada, y su consumo
elevado se ha asociado con un aumento de colesterol LDL vy
peores parametros cardiovasculares. Por eso, siempre que




puedas, prioriza los quesos vegetales elaborados a base de
frutos secos, como anacardos o almendras. Estos suelen ser
mMas ricos en grasas insaturadas, calcio y magnesio. No siempre
son faciles de encontrar, pero puedes hacerlos caseros, en el
apartado del zinc te dejo una receta sencilla para probarlo en
casa.

¢ QUE BEBIDA VEGETAL DEBERfA ESCOGER?

Una de las dudas mas frecuentes cuando dejamos de consumir
lacteos es qué bebida vegetal deberia consumir a partir de
ahora. Tenemos los estantes de los supermercados llenos de
opciones desde bebida de soja, pasando por bebida de avena,
de almendra, de nuez, de arroz, de coco... Antes de
decantarnos por una sera importante saber para qué la
queremos, si es para tomar con el café, el té... o bien para
cocinar o hacer algun batido.

Personalmente las que considero que mejor le quedan al café
son la de soja y la de avena, pero eso es totalmente personal.
Otras, como la de almendras tienen un sabor mas fuerte y no
soy muy fan, ademas dentro de las bebidas vegetales es de las
menos sostenibles medioambientalmente por la cantidad de
agua que necesitan (aun asi, mucho menor que la carne, por
supuesto).

Desde un punto de vista nutricional la que mas se asemeja a
la leche de vaca es la de soja, por su contenido en proteina. Lo
que si te recomiendo es que intentes consumir estas bebidas
sin azUcares afadidos y enriquecidas en vitamina D y calcio. En




cuanto a sus ingredientes, veras que algunas bebidas vegetales
incluyen pequenas cantidades de aceites vegetales como el de
canola o girasol. Su funcion es simplemente mejorar la textura y
la cremosidad del producto. Estos aceites no se someten a altas
temperaturas ni procesos de hidrogenacién, por lo que no estan
oxidados ni contienen grasas trans.

Asi DEBERIA VERSE TU NEVERA Y TU DESPENSA CON UNA
ALIMENTACION 100 % VEGETAL

Nevera
Verduras de hoja | Otras verduras |Fruta Frutos rojos Otras frutas
verde y cruciferas citrica
Bebidas vegetales | Tofu Tempeh | Alimentos Otras proteinas
fermentados vegetales
Yogures vegetales |Salsa de soja |Limdn Hierbas frescas
baja en sal

Despensa
Legumbres Frutos secos Semillas de Nueces de |Semillas de
cocidas o lino o chia Brasil canamo o
crudas calabaza
Pan integral Chocolate negro |Aceite para Aceite para |Tahini

alifar cocinar
Copos de avena |Pasta de Pasta integral |Arroz integral | Quinoa

legumbres

Cuscus o bulgur |Especias y Tubérculos Sal yodada |Cebolla

hierbas




aromaticas

Café Ajo Crema de Harina de Sal negra
frutos secos |garbanzos

Vinagre Levadura Tomate
nutricional triturado

Estas tablas son solo un ejemplo orientativo de cdmo podria verse
una despensa y nevera en una alimentacion 100% vegetal. No es
necesario incluir todos los alimentos aqui mencionados. Adaptala a
tus gustos, habitos y posibilidades. Por ejemplo, si no te gusta el
vinagre, no hay necesidad de incorporarlo. Algunos productos, como
la sal negra, son tipicos en este tipo de alimentacidn no solo por
motivos nutricionales, sino porque se utilizan en preparaciones que
buscan imitar el sabor o el aroma del huevo.

¢ DEBERIA IR CON UNA LUPA AL SUPERMERCADO?

Ahora quizds te estés preguntando si deberias estar
constantemente leyendo etiquetas para evitar cualquier ingrediente
de origen animal escondido. En realidad, si basas tu alimentacion en
alimentos minimamente procesados, apenas tendras que hacerlo.
Pero cuando consumes productos envasados o ultraprocesados, si
conviene revisar las etiquetas de vez en cuando.

En el supermercado encontraras productos etiquetados como
veganos o vegetarianos. Aunque ya sabes que no soy especialmente
fan de esta distincion, en etiquetado alimentario puede ayudarte:



e Sello vegano — garantiza que el producto no contiene ningun
ingrediente de origen animal.
¢ Sello vegetariano — puede incluir leche o huevo.

Tanto los lacteos como el huevo son alérgenos de declaracion
obligatoria y, por ley, deben aparecer destacados en negrita dentro
de la lista de ingredientes. A veces veras que un producto incluye la
mencidn «puede contener trazas de...». Esto no significa que el
alimento las contenga, sino que en la fabrica también se procesan
productos de origen animal y puede existir contaminacién cruzada
accidental. Ese aviso es importante para personas con alergias, pero
no implica que el producto deje de ser apto para una alimentacion
100 % vegetal.

Donde si pueden colarnosla es en los aditivos. Algunos
ingredientes o aditivos se utilizan para modificar la textura, el color o
la palatabilidad de los productos, y no siempre su origen es vegetal.
A continuacién, te dejo los mas habituales que deberias evitar si
quieres seguir una alimentacion totalmente libre de productos de
origen animal:

Aditivos claramente de origen animal:

e E120 — Carmin o acido carminico (procedente de cochinillas).

e E441 — Gelatina (tejidos de cerdo, vaca o pescado).

o E542 — Fosfato de hueso (huesos de animales).

e E901 — Cera de abejas (abejas).

e E904 — Goma laca (resina secretada por insectos).

e E913 — Lanolina (obtenida de la lana de oveja).

e E966 — Lactitol (derivado de la lactosa; no contiene proteinas
lacteas, pero sigue sin ser 100 % vegetal).



e E1105 - Lisozima (enzima procedente de clara de huevo).
e E322 - Lecitinas (pueden proceder del huevo o de la soja; el
origen suele especificarse entre paréntesis).

Ingredientes comunes de origen animal:

e Caseina (proteina de la leche)
e Suero lacteo (whey)

e Albumina (huevo)

o Gelatina

e Colageno

e Grasa animal (manteca o sebo)
e Lactosa

En caso de duda, puedes buscar productos con el sello «vegano
certificado», aunque debes saber que muchos productos 100 %
vegetales no lo incluyen porque las marcas deben pagar para
obtenerlo. Y aunque no soy especialmente fan de las aplicaciones ni
de fomentar la «quimiofobia» —recordemos que muchos aditivos
son tan inocuos como la vitamina C (E300) o el acido citrico (E330)
—, Si pueden ser una herramienta practica para orientarte al
principio. Una de las mas utiles es Open Food Facts, donde puedes
comprobar rapidamente si un producto es 100 % vegetal, su grado
de procesamiento y hasta su impacto ambiental.

MI ALIADO PARA AHORRAR TIEMPO: EL BATCHCOOKING

Seguro que has oido hablar del batchcooking. El término significa
literalmente «cocinar en lotes», y consiste en preparar con



antelacion varias elaboraciones que luego combinamos a lo largo de
la semana. Mas alla de una tendencia, es una herramienta practica
para ahorrar tiempo, reducir el desperdicio y mejorar Ia
organizacion, algo fundamental cuando queremos mantener una
alimentacién vegetal nutritiva sin improvisar demasiado. Yo uso
mucho esta estrategia —y no sabes el gusto que da abrir la nevera y
encontrar tus taperes listos para combinar— A mi me sirve, y
aunque la que te voy a compartir aqui no es la Unica forma de
hacerlo, es la que a mi mas me gusta y me funciona.

Mi metodologia se basa en preparar con antelacién unas pocas
bases versatiles que luego puedo mezclar entre si para conseguir
comidas completas, nutritivas y variadas. No cocino platos cerrados,
bueno, uno si, pero lo demas son mas bien grupos de alimentos que
luego combino entre ellos.

Estas son las preparaciones que suelo incluir cada semana:

o 2 fuentes de carbohidratos complejos, como boniato, patata,
pasta, arroz, quinoa...

o 2 fuentes de proteinas vegetales, que pueden ser legumbres
cocidas (garbanzos, lentejas, alubias...). En muchos casos yo
las compro ya cocidas, asi que no tengo que hacer nada. O
también preparaciones mas elaboradas como hamburguesas
caseras de alubias, tofu marinado o albondigas de soja
texturizada.

e 1 plato completo, que combine proteina, carbohidrato y
verduras. Por ejemplo, un curry de garbanzos con arroz, un
guiso de lentejas con verduras o una pasta con bolofesa de
soja texturizada.



e 2 preparaciones de verduras, en formatos distintos: hervidas, al
horno, salteadas o en crema.

e 1 untable o alifno, como hummus, pesto vegetal o tzatziki de
yogur de soja, que uso para acompanar tostadas, ensaladas o
platos principales.

Esta estructura sencilla me permite, con unas pocas horas de
cocina a la semana, tener multiples combinaciones posibles de
comidas completas y nutritivas. Ademas, esta alineada con lo que
muestran los estudios sobre adherencia: cuando el entorno facilita la
eleccion, comer saludable deja de depender de la fuerza de
voluntad. Te dejo un ejemplo para que lo puedas poner en practica
en casa, este es el menu que queremos preparar:

Lunes

e Comida: gnocchi con softito de soja texturizada.
e Cena: ensalada de cuscus con alubias crujientes.

Martes

e (Comida: ensalada de lentejas con naranja y boniato.
e Cena: salmorejo de calabacin con tempeh de garbanzos a la
plancha.

Miércoles

e Comida: pasta integral con sofrito de soja texturizada.
e Cena: ensalada de cuscus con alubias crujientes.

Jueves



Comida: ensalada de lentejas con arroz integral.
Cena: boniato al horno con bocados de soja y salmorejo de
calabacin.

Por una cuestion de conservacién de los alimentos suelo preparar
la comida el domingo y como mucho lo consumo el jueves, ya que
no se recomienda que los taperes de comida preparada se
consuman mas alla de los 4 dias. Si quisieras hacerlo siempre tienes
la opcion de congelarlo (si la preparacion es apta para congelacion y
no pierde textura ni sabor al hacerlo). Esto es lo que prepararemos:

Sofrito de soja texturizada, para usar con pasta y gnocchi.
Cuscus, base para ensaladas frias o boles.

Alubias crujientes al horno, perfectas para anadir textura y
proteina a las ensaladas.

Boniato al horno, una fuente de carbohidratos y betacarotenos
deliciosa.

Hummus de garbanzos, para acompanar tostadas o usar como
salsa.

Salmorejo de calabacin, como entrante o crema fria ligera.

Con esta combinacion puedo preparar, en menos de dos horas, la
base de cuatro dias de comidas completas.

Las cantidades son para aproximadamente dos raciones, es
decir, que este batchcooking seria para dos personas.

FASE 0 — Preparacion

FASES DEL BATCHCOOKING




e Hidrata 160 g de soja texturizada con agua caliente o
caldo de verduras (400 ml aproximadamente).
e Precalienta el horno a 200 °C.

FASE 1 — Horno

e Boniato al horno (500-600 g): corta en dados, alifia con 2
cucharadas de aceite, romero, sal y pimienta.

e Alubias crujientes (480 g): mezcla con 2 cucharadas de
aceite, comino, ajo en polvo, pimentdn y sal. Hornea todo
25-30 minutos.

FASE 2 — Sofrito de soja texturizada

e Sofrie 2 cebollas, 3 dientes de ajo y 1 pimiento rojo con 2
cucharadas de aceite, orégano, pimentdn, sal y pimienta.

e Anade 400 ml de tomate triturado y la soja escurrida.
Cocina 10—12 minutos.

FASE 3 — Preparaciones frias

e Hummus: tritura 400 g de garbanzos con 1 cucharada de
tahini, zumo de medio limén, 1 diente de ajo, 2
cucharadas de AOVE, sal y un poco de agua.

e Salmorejo de calabacin: tritura 2 calabacines, 2 tomates
maduros, 1 diente de ajo, 2 cucharadas de AOVE, 1
cucharada de vinagre y una pizca de sal.

FASE 4 — Cuscus




e Hidrata 140 g de cuscus con 160 ml de agua caliente, 2
cucharadas de AOVE, sal y zumo de 2 limédn.

FASE 5 — Enfriar y guardar

e Deja enfriar todo antes de tapar.
e Guarda cada preparacion por separado y etiqueta si lo
necesitas.

Con este método, en unas dos horas puedes tener toda tu
semana organizada, sin renunciar a la variedad ni al sabor.
Recuerda que esta es solo una guia: adaptala a tu tiempo, tus
gustos y tus ingredientes de temporada.

Si quieres mas ideas en esta lista de reproduccién de mi canal de
YouTube encontraras mas:

PARA TERMINAR

Una vez conoces tanto el aspecto tedrico como el practico de esta
alimentacion, quiero animarte a amar la cocina. Yo soy una persona
a la que le encanta cocinar, pero también soy impaciente, asi que



mis recetas no suelen durar mas de 45 minutos. No me considero
una chef, solo una chica que sabe de nutricidon vegetal e intenta
hacer combinaciones ricas y completas sin complicarse demasiado.

Aun asi, disfruto mucho el proceso. Me pongo musica o un
podcast (suelen ser de crimenes, lo confieso) y me dejo llevar por
ese momento tan simple y bonito: cocinar para mi o para las
personas que quiero.

No hace falta preparar platos elaborados —ya lo has visto—, pero
si te animo a cocinar un poco mas. Porque aprender es un proceso
precioso. Yo, por ejemplo, estoy aprendiendo a hacer ganchillo y mis
primeras creaciones son un auténtico desastre: mi funda de
auriculares esta torcida, los puntos desiguales..., pero es mia y eso
me hace ilusién. Con la cocina pasa lo mismo. Cuando dedicas
tiempo a preparar algo con tus manos, cada bocado tiene un sabor
especial.

Y, aunque no quiero empujarte a caer en las garras infinitas de las
redes sociales, si buscas este tipo de contenido, el algoritmo
empezara a mostrarte justo lo que necesitas: recetas vegetales,
ideas practicas y mucha inspiracién para que esta transicién sea
cada dia mas facil (@ mi ahora solo me salen videos de gente
haciendo jerséis y gorritos).

Hay muchisimas creadoras que comparten su talento y su amor
por la cocina vegetal, y gracias a ellas esta comunidad crece cada
dia. Yo misma aprendo constantemente de personas como
@lagloriavegana, = @beginveganbegun,  @patrimediolimon o
@sophsplantkitchen, entre muchas otras. No querria dejarme a
nadie, porque sois muchisimas las que hacéis que esta forma de
comer sea mas sabrosa, mas divertida y mas accesible para todos.



Gracias por estar ahi, por compartir, por inspirar. Y gracias también a
mis seguidoras: muchos de los trucos que veras a continuacion me
los habéis ensefiado vosotras. Sin vosotras este libro no habria sido
posible.



RECETAS

Antes de empezar con las recetas quiero darte algunos truquitos de
cocina que para mi han sido un antes y un después:
Para preparar salsas cremosas (sin nata ni mantequilla):

¢ Coliflor cocida: al triturarla con un poco de bebida vegetal, ajo
y especias, obtienes una base neutra, ligera y suave, ideal para
salsas tipo alfredo o cremas blancas. Aporta fibra, calcio y
vitamina C.

¢ Alubias blancas o garbanzos cocidos: perfectos para dar cuerpo
a purés o cremas sin necesidad de harina ni grasa. Aumentan el
contenido proteico y la saciedad.

o Tofu sedoso: crea texturas aterciopeladas tanto en salsas
saladas como en postres. Sustituye perfectamente a la nata
vegetal.

e Anacardos o almendras remojadas: al triturarlos con agua o
bebida vegetal, obtienes una crema densa, ideal para postres,
cremas o Ccurris.



e Falso cheddar vegetal: mezcla patata, zanahoria cocida,
levadura nutricional, zumo de limén y un poco de pimentén.
Queda una salsa brillante, cremosa y con sabor a queso.

Para potenciar el sabor (umami vegetal):

e Levadura nutricional: es el sustituto vegetal perfecto del queso
rallado. Aporta sabor, proteinas y vitaminas del grupo B.

e Salsa de soja o tamari: realzan el sabor sin necesidad de anadir
tanta sal. Usalos con moderaciéon en marinados, salteados o
sopas.

e Tomate concentrado: aporta acidez, color y sabor natural.
Afadelo al principio de la coccién para intensificar el sabor.

e Cebolla y ajo bien dorados: ese punto ligeramente caramelizado
cambia por completo una receta (y, ademas, mejora la
absorcion del zinc).

* Vinagre o zumo de limdn: el toque acido al final de la coccién
equilibra y realza los sabores.

e Sal negra (kala namak): con su aroma azufrado, es ideal para
dar sabor a huevo en preparaciones como tofu revuelto o
tortillas veganas.

e Salmuera de aceitunas o pepinillos: prueba a usarla para
marinar tofu, te recordara al queso fresco.

e Pimentén ahumado o paprika: afiade profundidad a legumbres,
sobrasadas vegetales o guisos.

e Hidrata la soja texturizada con caldo de verduras (no con
agua): mejora el sabor y la jugosidad.

Para mejorar la textura:



Congelar el tofu: al descongelarlo y escurrirlo, cambia su
estructura interna y absorbe mucho mejor los sabores. Queda
mas firme y carnoso.

Escurre siempre el tofu antes de usarlo: presiona con papel de
cocina o un trapo para eliminar el exceso de agua.

Marinar con tiempo: unas horas con salsa de soja, limén, miso
o hierbas cambian completamente el sabor del tofu, tempeh o
seitan.

Afadir féculas (maicena, harina de garbanzo o de maiz): una
pizca ayuda a espesar salsas, rebozados o rellenos sin alterar el
sabor.

Y como regalo te voy a ensefar la receta basica que hizo que mi
pareja se enamorara del tofu después de anos y afos intentando
que le gustara:

TOFU PARA HATERS

Ingredientes

400 g de tofu natural

3 cucharadas de levadura nutricional
1 cucharadita de pimentdn dulce

1 cucharadita de ajo en polvo

1 cucharadita de cebolla en polvo

2 cucharadas de salsa de soja

2 cucharadas de AOVE



Escurre bien y el tofu y desmigalo en trozos pequefos (puedes
hacerlo con un tenedor). Mezcla la salsa de soja, el aceite y las
especias en un plato e incorpora el tofu procurando que se
empape al completo. Ponlo en una bandeja apta para horno con
papel vegetal y hornea a 200°C (o a la airfryer) durante 30
minutos o hasta que quede crujiente.

Tanto esta receta como las que te vas a encontrar a continuacion,
estan pensadas para que te salgan dos buenas raciones. Dicho esto,
ahora si, aqui tienes las recetas mencionadas en el menu y algunas
extras:



ALUBIAS CARAMELIZADAS

INGREDIENTES

e 400 g de alubias cocidas

2 cebollas

5 dientes de ajo

2 cucharadas de levadura nutricional
2 cucharadas de salsa de soja

1 cucharada de ajo en polvo

1 cucharada de orégano en polvo
1 cucharada de albahaca en polvo
2 lata de leche de coco (200 ml)
Aceite de oliva

Sal y pimienta negra

ELABORACION

1. Corta la cebolla en laminas y pocha con aceite de oliva y sal unos
30 minutos a fuego medio sin dejar de remover (eso es si la
quieres bien doradita y caramelizada, si no, no es necesario
dejarla tanto tiempo).



2. Pasado ese tiempo afade el ajo picado, el orégano, la albahaca,
el ajo en polvo y la salsa de soja.

3. Cocina durante 10 minutos mas y luego afiade la leche de coco,
las alubias y la levadura nutricional.

4. Mezcla bien, apaga el fuego y deja reposar para que se
impregnen todos los sabores.



PASTEL DEL PASTOR DE LENTEJAS

INGREDIENTES

e 400 g de lentejas cocidas

2 patatas

1 cebolla

2 ramas de apio

2 dientes de ajo

2 hojas de laurel

1/> calabacin

1 lata de tomate triturado

1 cucharadita de ajo en polvo
1 cucharadita de orégano

1 cucharadita de pimentdn dulce
1 chorrito de bebida de soja
Aceite de oliva

Sal y pimienta negra

ELABORACION

1. Pica bien la cebolla y saltéala con un poco de aceite y sal hasta
que esté blandita.



. Trocea el calabacin, el apio y los dientes de ajo, y afadelo a la
sartén junto con el ajo en polvo, el orégano y el pimentdn dulce.
Cocina todo durante 10 minutos.

. Incorpora el tomate triturado y las hojas de laurel, y deja que se
cocine a fuego lento mientras pelas las patatas y las hierves hasta
que estén tiernas.

. Afhade las lentejas cocidas al sofrito, mezcla bien y transfiere todo
a una bandeja.

. Una vez cocidas las patatas, machacalas con un tenedor y afiade
sal, pimienta negra, un poco de AOVE y un chorrito de bebida de
soja. Pon el puré encima de la mezcla y si quieres darle un toque
extra, gratina unos minutos en el horno.



ENSALADA CESAR DE TEMPEH

INGREDIENTES
Para la ensalada

200 g de tempeh

200 g de garbanzos cocidos

250 g de champifones

4 de lechuga romana

2 cucharadas de salsa de soja

1 cucharadita de pimentdn dulce
1 cucharadita de ajo en polvo

1 cucharadita de cebolla en polvo
1 pufado de semillas de calabaza
Aceite de oliva

e Sal

Para el alino

1 yogur de soja (125 g)

2 cucharadas de mayonesa vegana
2 cucharadas de levadura nutricional
1 diente de ajo



¢ 1 cucharada de vinagre de manzana
e Sal y pimienta negra

ELABORACION

1. Marina el tempeh y los garbanzos con un poco de aceite, salsa de
soja, pimenton, ajo y cebolla en polvo y una pizca de sal. Si
tienes algun sazonador también es una buena idea, yo uso uno
de pollo asado que le da un toque increible la verdad.

2. Lleva el tempeh y los garbanzos al horno o a la airfryer hasta que
estén dorados y crujientes.

3. Mientras, saltea los champifiones laminados en una sartén con un
poco de aceite de oliva.

4. Para preparar el alifio solo tendras que mezclar con cuidado todos
los ingredientes.

5. Solo queda combinar la lechuga cortada con los champifiones, el
tempeh, los garbanzos, el alifno y, por ultimo, las pipas de
calabaza.



GARBANZOS CREMOSOS CON ESPINACAS
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INGREDIENTES
Para los garbanzos

e 1 punado de espinacas frescas

e 3/4 bote de garbanzos cocidos (300 g escurridos)
e /4 cebolla

e 1 punado de tomates cherry

e 2 dientes de ajo

e 4 brick pequeio de nata vegetal (100 ml)

e /> cucharadita de comino

e 14 cucharadita de pimentdn

e Aceite de oliva

e Sal y pimienta negra

Para la salsa

e 4 de taza de alubias blancas cocidas (100 g)
25 g de anacardos (remojados)

2 cucharadas de levadura nutricional

Zumo de 2 limdn

Agua



ELABORACION

1. Hidrata los anacardos en agua caliente 15 minutos.

2. Pica la cebolla y el ajo, sofrielos con un poco de aceite, comino,
pimentdn, sal y pimienta hasta que estén dorados.

3. Anade los tomates cherry, las espinacas y la nata vegetal.

4. Tritura los anacardos con las alubias, la levadura, el zumo de
limon y un poco de agua.

5. Incorpora la salsa al softito y mezcla bien con los garbanzos.

6. Cocina unos minutos a fuego suave... iy listo!



PAD THAI DE TEMPEH
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INGREDIENTES

e 300 g de tempeh

e 150 g de noodles

e 30 ml de salsa de soja
e 1 cebolla

e 1 zanahoria

¢ 3 dientes de ajo

e 3 ajos tiernos

e 1 chili (opcional)

e 4 de pimiento rojo

e 4 de col

e 1 cucharada de crema de cacahuete
e Zumo de 2 limén

e Cacahuetes troceados
¢ 1 punado de cilantro

e Aceite de oliva

ELABORACION



. Corta el tempeh en dados y saltéalo con un poco de aceite hasta
que esté dorado.

. Mientras, pica bien los dientes de ajo, los ajos tiernos y la cebolla.
. Una vez el tempeh esté dorado, retiralo y afade la verdura recién
picada y el chili (opcional).

. Mientras corta la zanahoria, el pimiento rojo y la col en tiras.

. Ahadelas a la sartén con la salsa de soja y el zumo de limén.

. Deja cocinar 5 minutos y ahade los noodles de arroz cocinados, el
tempeh y la crema de cacahuete.

. Emplatalo con unos cacahuetes y cilantro y quedara espectacular.



TORTILLA DE PATATAS CON PIMIENTOS

INGREDIENTES
Para la tortilla

e 2 patatas

2 pimientos verdes italianos
2 rebanadas de pan integral
/2 cebolla

Aceite de oliva

e Sal

Para la mezcla del «no huevo»

e 70 g de harina de garbanzos
150-180 ml de agua

1 cucharadita de clrcuma

1 pizca de pimienta negra

1 cucharadita de sal yodada

ELABORACION



. Pela y corta las patatas en trocitos, llévalas a la freidora de aire
con un poco de aceite y sal a maxima potencia y ve removiendo
para que se hagan por todos los lados.

. Sofrie la cebolla bien picada y mientras preparas la mezcla de no
huevo mezclando la harina de garbanzo, el agua, la sal, la
pimienta negra y la circuma.

. Mezcla las patatas y la cebolla con el no huevo y deja reposar 5
minutos.

. Asa los pimientos verdes en el horno o en la airfryer y mientras
haz la tortilla vuelta y vuelta.

. Sirve los pimientos con las tostadas de pan integral como
acompafhamiento.



MAC & CHEESE DE CALABAZA
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INGREDIENTES

e 200 g de tofu sedoso

e 150 g de calabaza asada

e 150 g de pasta integral

e 100 g de setas ostra

o 2 dientes de ajo

e 1/ cebolla

e 1 chorrito de salsa de soja

e 2 cucharadas de levadura nutricional
e 1 cucharada de tomate concentrado
¢ 1/ cucharadita de ajo en polvo

e /4 cucharadita de cebolla en polvo
e 14 cucharadita de pimentdn

e Un poco de cilantro

e Aceite de oliva

e Sal y pimienta

ELABORACION
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. Asa la calabaza como prefieras, al horno, a la airfryer o al

microondas.

. Mientras deshilacha las setas ostra (puedes hacerlo con las

manos, no hace falta un chuchillo) y saltéalas en un poco de
aceite con el ajo y la cebolla en polvo, el pimentdn, el tomate
concentrado y la salsa de soja.

Una vez estén listas retiralas.

Corta la cebolla y el ajo en trozos pequefios y saltea con aceite.
Una vez lo veas transparente, anade la calabaza y el tofu sedoso.
Tritura junto a la levadura nutricional y mezcla con la pasta
integral.

Salpimienta y aflade mas levadura nutricional si lo ves necesario.
Solo queda emplatar con las setas y un poco de cilantro.



SOPA DE CHAMPINONES Y LENTEJAS ROJAS

INGREDIENTES

e 200 g de champifiones frescos

¢ 100 g de lentejas rojas

e 500 ml de caldo de verduras

e 1 cebolla

e 1/ cucharadita de circuma

¢ /> cucharadita de comino

e /> cucharadita de jengibre

e 14 cucharadita de pimentdn dulce
e Aceite de oliva

e Sal

ELABORACION

1. Saltea la cebolla picada a la sartén con un poco de aceite y las
especias hasta que esté transparente.

2. Ahade los champifiones troceados y saltea 5 minutos mas.

3. Luego incorpora las lentejas, el caldo de verduras y deja cocinar a
fuego medio durante 15 minutos o hasta que las lentejas estén
listas.



4. Emplata con tus toppings favoritos iy ya lo tienes!



ENSALADA DE GARBANZOS CON HUMMUS DE
ALUBIAS

[m] 52 [m]
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INGREDIENTES
Para la ensalada

e 1/ bote de garbanzos cocidos

e 5 rabanos

e 1 calabacin

e 1 pepino

e 2 puhados de espinacas frescas

e 2 punados de frutos secos y semillas (nueces, almendras, semillas
de sésamo...)

e '/ cucharadita de ajo en polvo

e 1/ cucharadita de cebolla en polvo

e /> cucharadita de comino

e 14 cucharadita de pimentdn dulce

e Vinagre balsamico

e AOVE

o Sal

Para el hummus



400 g de alubias cocidas
1 diente de ajo

1 cucharada de tahini
Zumo de %2 limdn

Una pizca de comino
AOVE

e Sal

ELABORACION

1. Corta el calabacin en rodajas y escurre bien los garbanzos.
Hornéalo todo con un poco de aceite, el ajo y la cebolla en polvo,
el comino, un poco de pimentdn dulce y sal, hasta que estén
doraditos.

2. Prepara el hummus cremoso de alubias blancas. Solo tendras que
juntar todos los ingredientes y triturarlos hasta que quede una
pasta homogénea.

3. Monta la ensalada con las espinacas, el pepino y los rabanos
troceados y frutos secos o semillas. Alifa con un poco de aceite y
vinagre balsamico.

4. Emplata la ensalada sobre una base de hummus y por encima los
ingredientes horneados.



ALUBIAS CON FALSO QUESO DE COLIFLOR

INGREDIENTES

e 1 bote de alubias blancas cocidas (400 g)
e 100 g de setas ostra (o cualquier seta)
e Y de coliflor

e 1/ cebolla

1 punado de espinacas frescas

¢ 1 diente de ajo

e Y4 taza de levadura nutricional

e Zumo de 2 limén

e 1/ cucharadita de circuma

¢ /> cucharadita de comino

e 1/ cucharadita de pimentdn

e 1/ cucharadita de cebolla en polvo

e Una pizca de nuez moscada

¢ Aceite de oliva

e Sal

ELABORACION



. Trocea bien la cebolla y saltéala con las especias y el aceite de
oliva. Cuando esté transparente, afiade los ajos picados y las
setas deshilachadas.

. Mientras, hierve la coliflor.

. Incorpora 300 g de alubias blancas a la sartén y cocina unos 5
minutos.

. Prepara la salsa triturando la coliflor cocida con 100 g de alubias,
levadura nutricional, zumo de limén y un chorrito de aceite de
oliva. Puedes aligerar con agua o bebida vegetal.

. Incorpora la salsa a la sartén, anade las espinacas y deja que se
integre todo 5 minutos mas.



NOODLES CON HEURA

INGREDIENTES

300 g de setas shiitake

200 g de bocados vegetales de soja
150 g de noodles de arroz

3 ajos tiernos

Un chorrito de salsa de soja

1 cucharada de ajo en polvo

Aceite de oliva

ELABORACION

1. Corta en laminas los bocados vegetales y saltéalos a la sartén con
aceite de oliva.

2. Pasados 5 minutos afiade las setas shiitake también laminadas.

3. Mientras hierve los noodles de arroz en agua.

4. Una vez estén listos afiadelos a la sartén junto con un chorrito de
salsa de soja, ajo en polvo y los ajos tiernos cortados bien
pequenitos.



ALBONDIGAS DE SOJA TEXTURIZADA
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INGREDIENTES

e 150 g de setas al gusto

¢ 50 g en seco de soja texturizada

e 100 ml de bebida de soja

e 1 cebolla

e Caldo de verduras

e 2-4 cucharadas de harina (del tipo que prefieras)
e 1 cucharada de tomate concentrado
¢ 1 cucharadita de maicena

e 1/ cucharadita de ajo en polvo

e 4 cucharadita de pimentdn

e /> cucharadita de comino

o Aceite de oliva

e Sal

ELABORACION

1. Remoja la soja texturizada con caldo de verduras minimo 20
minutos.



. Mientras, trocea la cebolla y saltéala en aceite de oliva junto con
el ajo en polvo, el pimentdn, el comino y un poco de sal.

. Tritura la soja texturizada y mezcla con la cebolla, el tomate
concentrado y la harina hasta obtener una masa compacta. Ajusta
la cantidad de harina hasta que puedas manipular con facilidad la
masa.

. Una vez esté bien triturado, haz bolitas con la mezcla y lleva a la
airfryer 15 minutos a maxima potencia.

. Saltea setas y luego ahade bebida de soja y maicena para
espesar.

. Sirve todo junto iy ya lo tienes!



PASTA AL RAGU DE TOFU
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INGREDIENTES

e 300 g de tofu natural

e 200 g de pasta integral (o la que prefieras)

e 1 cebolla mediana

e 1 zanahoria

e 1 rama de apio

¢ 1 0 2 dientes de ajo

e '/ lata de tomate triturado (unos 200 g)

e 1/ taza de caldo de verduras (unos 100-120 ml, opcional)
e 14 cucharada de salsa de soja (unos 7 ml)

e 1/, cucharada de tomate concentrado (unos 7 q)
1/ cucharada de pimentdn dulce

e 14 cucharada de ajo en polvo

e 1/ cucharadita de orégano

¢ 1/ cucharadita de albahaca en polvo

¢ Una pizca de levadura nutricional (opcional)

e 1 hoja pequena de laurel

o Perejil fresco picado

¢ Aceite de oliva



e Sal

ELABORACION

1.

Ralla el tofu y mézclalo con la salsa de soja, el tomate
concentrado, el pimentdn dulce y el ajo en polvo.

. Extiende sobre una bandeja con papel vegetal y hornea a 200 °C

durante unos 25 o 30 minutos, removiendo a mitad de coccion
para que quede dorado por igual.

. Mientras tanto, pica la cebolla, la zanahoria, el apio y el ajo.
. Sofrie con un chorrito de aceite de oliva, una pizca de orégano,

albahaca y sal, hasta que las verduras estén tiernas.

. Ahade el tomate triturado, la hoja de laurel y, si lo ves necesario,

un poco de caldo vegetal para ajustar la textura. Cocina a fuego
lento unos 10 minutos.

. Cuando el tofu esté crujiente, incorporalo al sofrito y mezcla bien.

Cocina todo junto un par de minutos para que se integren los
sabores.

Cuece la pasta segun las indicaciones del paquete, escurrela y
mézclala con la salsa.

. Sirve con un toque de levadura nutricional o perejil fresco picado.



SEITAN CON ARROZ
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INGREDIENTES

e 200 g de seitan

e 120 g de edamame congelado

e 2 dientes de ajo

e 1 zanahoria

e /> pimiento rojo

¢ 1 cucharada de crema de cacahuete
e /> taza de salsa de soja

e Zumo de 2 limén

e Aceite de oliva

ELABORACION

1. En una sartén afade aceite de oliva y saltea la zanahoria
previamente picada durante 3 minutos.

2. Ahade los edamames y cocina durante 3 minutos mas.

3. En un bol mezcla la salsa de soja, la crema de cacahuete, el zumo
de limdn y los dientes de ajo picados en trozos pequefos.

4. Afade a la sartén la salsa, el pimiento rojo y el seitan y cocina
hasta que las verduras estén listas. No puse sal porque con la



salsa de soja me parecio suficiente.
5. Puedes acompanarlo de un vasito de arroz integral.



ENSALADA DE PATATAS, TOFU FETA'Y PESTO DE
NUECES
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INGREDIENTES
Para la ensalada

¢ 300 g de patatas baby

e 8-10 tomates cherry

e 4 trozos de tomate seco

e 1 punado de espinacas

e 1/ tallo de apio

e 1/ cucharadita de ajo en polvo

e 1/ cucharadita de cebolla en polvo
e AOVE

e Sal y pimienta negra

Para el pesto

e 15 g de nueces

1 punado de albahaca fresca

2 diente de ajo

1 cucharada de levadura nutricional
Zumo de %2 limdn



1 cucharada de AOVE
Sal

Para el tofu

160 g de tofu firme

1 cucharada de vinagre de manzana
1 cucharada de levadura nutricional
/2 cucharadita de cebolla en polvo
/2 cucharadita de hinojo

e AOVE

e Sal

ELABORACION

1. Corta en trozos las patatas y mételas en la airfryer con un poco
de aceite de oliva, el ajo y la cebolla en polvo, sal y pimienta
negra. Hornea a maxima potencia durante 20 minutos
removiendo a mitad de la coccidn.

2. Mientras se hacen las patatas, preparamos el tofu feta. Tritura el
tofu con un chorrito de aceite de oliva, vinagre de manzana,
levadura, sal, cebolla en polvo e hinojo. Déjalo reposar en la
nevera.

3. Prepara el alino de pesto mezclando todos los ingredientes y
triturandolos bien.

4. Pica el apio, el tomate seco y los tomates cherry.

5. Emplata la ensalada con una base de espinacas, la verdura

troceada y las patatas. Incorpora el alino de pesto y el tofu feta.



HUMMUS DE GUISANTES CON MENTA

INGREDIENTES

e 280 g guisantes congelados
1 diente de ajo

Crackers integrales

3 cucharadas de tahini

1 cucharada de comino

1 pufado de menta fresca
Zumo de 2 limdn

Pinones para decorar

e Sal

ELABORACION

1. Hierve los guisantes unos 5 minutos y enfria bajo agua.

2. Tritura los guisantes con el diente de ajo, el tahini, el comino, un
pufado de menta fresca y el zumo de medio limén hasta que
quede una textura cremosa.

3. Sirve con piflones por encima y acompana con crackers
integrales.



PASTA DE LENTEJAS ROJAS CON PIMIENTOS
ASADOS

INGREDIENTES

e 140 g de pasta de lenteja roja
e 50 g de lenteja roja (sin cocer)
e 20 g de nueces

e 1 pimiento rojo grande

e 1 cebolla mediana

e 1 0 2 dientes de ajo

e 1 0 2 tomates secos (opcional)
e Caldo vegetal o0 agua

e Zumo de V4 de limdn

e 1 cucharada de pimenton dulce
e /> cucharadita de comino

e 1/ cucharadita de circuma

e '/ cucharada de vinagre de vino
e Aceite de oliva

e Sal y pimienta

ELABORACION



. Asa el pimiento rojo en la airfryer o al horno (hasta que la piel se
desprenda).

. En una sartén, saltea la cebolla, el ajo y las especias con un
chorrito de aceite hasta que se doren.

. Ahade las lentejas rojas y un poco de caldo o agua. Cocina unos
15 minutos, hasta que estén tiernas.

. Tritura el pimiento asado con la mitad de las lentejas cocidas, el
zumo de limdn, el vinagre, un poco de aceite de oliva, sal,
pimienta y, si lo deseas, unos tomates secos (opcional, pero
aporta mucho sabor).

. Cocina la pasta de lenteja roja segun las indicaciones del paquete,
escurrela y mézclala con la salsa.

. Sirve con las nueces picadas por encima y un chorrito extra de
aceite.



KEBAB DE TOFU AHUMADO CON SALSA DE YOGUR

D0

[m]

INGREDIENTES
Para el kebab

e 300 g de tofu ahumado

e 1 tomate

e 12 pepino

e 1/ cebolla morada

* 4 0 5 hojas de lechuga

e Pan de pita integral

e 1 cucharadita de especias para kebab
e 14 cucharadita de pimentdn dulce

¢ Aceite de oliva

Para la salsa

e 120 g de yogur de soja sin azlcar

e 30 g de queso vegano de anacardos (0 25 g de anacardos
remojados durante 4 h)

e 1 cucharada de levadura nutricional

e 4 de ajo en polvo

e Zumo de 2 limén



e Sal y pimienta

ELABORACION

1. Corta el tofu ahumado en laminas finas y mézclalo en un bol con
el aceite de oliva y las especias para kebab. Masajea bien y deja
reposar al menos 15 minutos para que se impregne.

2. Si no tienes especias para kebab puedes usar una mezcla de
pimentdn dulce, comino, ajo y cebolla en polvo, orégano, una
pizca de circuma (opcional), o, incluso, un toque de canela (para
obtener un sabor tipo shawarma).

3. Para preparar la salsa, en un bol mezcla el yogur de soja, el
queso vegano (o los anacardos triturados), la levadura nutricional,
el ajo en polvo, el zumo de limdn, sal y pimienta.

4. Cocina el tofu marinado en una sartén caliente entre 5 y 7
minutos hasta que esté dorado y ligeramente crujiente.

5. Corta el tomate, pepino y cebolla morada en laminas finas. Mezcla
con el pimentén dulce y un chorrito de limon.

6. Tuesta los panes de pita y abrelos por la mitad. Unta una base de
salsa de yogur, afade la lechuga, las hortalizas y finalmente el
tofu. Termina con una cucharadita extra de salsa por encima.



PIZZA SIN QUESO (Y SIN ECHARLO DE MENOS)

INGREDIENTES
Para la pizza

e Base de pizza
Tomate frito
Orégano
Cebolla
Champihones
e Tofu

Para la salsa

e 3 patatas cocidas

5 cucharadas de levadura nutricional
100 ml de agua

Sazonador tipo «queso» (opcional)

1 chorrito de aceite de oliva

ELABORACION



. Tritura todos los ingredientes de la salsa con sabor a queso. La
cantidad de agua es orientativa, ve anadiendo poco a poco hasta
que quede con una textura cremosa o a tu gusto. Reserva.

. Sobre la base de la pizza pon una capa de tomate frito y orégano.
. Ahade una primera capa de la salsa y encima anade los toppings.
Yo he puesto cebolla, champinones y tofu, pero puedes afadir
otros que te gusten.

. Agrega otra capa de salsa e introduce en el horno a 250 °C hasta
que esté dorada (aprox. 15 minutos).

. Queda fundente, sabrosa y no lleva aceite de coco, ni lacteos ni
sal anadida.



AGRADECIMIENTOS

Antes de terminar, me gustaria dar las gracias a todas las personas
que han hecho posible este libro. Y no me refiero solo a Virginia,
Isabel e Inés, que apostaron por mi voz y me llevaron hasta las
librerias, sino también a todas aquellas que, dia tras dia, trabajan
por acercarse a la verdad en nutricion y por hacer de este un mundo
mas justo para todos.

En especial, a Lucia Martinez, que cuando dejé de consumir
animales en 2017 —recién salida de la universidad— fue mi Unica
fuente de informacidn sobre esta alimentacion. De ella he aprendido
y sigo aprendiendo, desde el primer Veggiexperts hasta su Ultima
charla en el Centro Aleris. A los investigadores como Christopher
Gardner, Dean Ornish o Miguel Lépez-Moreno, que son brijula para
quienes trabajamos en la practica clinica y buscamos ofrecer el
mejor consejo a nuestros pacientes.

A los divulgadores que cada dia combaten la desinformacion
nutricional —como Gonzalo Quesada, Muthanna Abusaada o Simon
Hill— y a los activistas antiespecistas y medioambientales que
comparten su mensaje para que todos los que habitamos este



planeta podamos hacerlo con justicia. También a las plataformas de
formacién, como Vegsport y Fitgeneration que acercan la evidencia
cientifica sobre alimentacidon basada en plantas a los profesionales y
que me han permitido seguir mejorando en mi practica diaria.

Desde quienes comparten recetas 100 % vegetales hasta quienes
publican papers en revistas de alto impacto, todos estamos
generando un cambio, de una forma u otra. Y si pudiera dejar aqui
un deseo, seria este: que quienes compartimos un mismo objetivo —
acercarnos a una alimentacion mas respetuosa con los animales, el
planeta y basada en la evidencia cientifica— uniéramos fuerzas en
lugar de enfrentarnos. Y aunque en ocasiones este libro utilice
expresiones del lenguaje cotidiano que siguen siendo especistas,
quiero que se entienda que el respeto y el bienestar de los animales
son valores fundamentales para mi. Si en algun punto no se refleja
asi, estaré siempre abierta al didlogo y a seguir aprendiendo.

Por supuesto, también quiero dar las gracias a mi familia y
amigos, por animarme siempre a perseguir mis suefos y recordarme
que no hay barreras que no pueda superar. En especial, a Javi, por
acompanarme y sostenerme en todos los procesos: desde mis crisis
de sindrome de la impostora hasta mis mejores dias.

Y, por ultimo, a vosotras, quienes me seguis en redes, adquiris
este libro y confidis en mi para ayudaros a mejorar vuestra
alimentacion —como mis chicas del programa VASICS que mucha de
esta informacion la navegaron conmigo en nuestras videollamadas
en directo—.

Este libro es para vosotros y gracias a vosotros.



¢ TE HAS QUEDADO CON GANAS DE
MAS?

Puedes encontrarme como @ariadnajorda en Instagram, TikTok vy
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