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INTRODUCCIÓN




    El término vegetariano se está convirtiendo en muy popular en nuestro país ya que el interés por este tipo de alimentación agrupa a un número cada vez mayor de personas aunque, muy a menudo, el conocimiento de los principios que regulan una elección vegetariana y la cultura necesaria para practicarla de manera correcta son valores que se olvidan banalmente o se interpretan mal.




    La mala información procede, en muchos casos, de noticias imprecisas, emitidas por periódicos no especializados o, más frecuentemente, del entusiasmo atolondrado de algún neófito que busca seguidores entre sus amigos.




    Sin pretensión de realizar un tratado, sino únicamente para aclarar algunos conceptos base del vegetarianismo, en esta obra formularemos algunas preguntas y propondremos respuestas, claras y comprensibles, basadas en los conocimientos actuales y más modernos de la ciencia dietológica.


  




  

    
¿QUIÉN ES VEGETARIANO?




    Un elevado número de personas respondería a esta cuestión mediante frases como: «¡Alguien que come sólo verdura!» o «Alguien que no come carne».




    Pero estas respuestas no son del todo correctas, ya que vegetariano y vegetarianismo no derivan del término vegetal, sino más bien de vegetar, es decir, estar sanos por lo que, en la práctica, podemos definir a un vegetariano como aquella persona que escoge vivir de una manera sana.




    Por otra parte, el problema no puede reducirse de ningún modo a la elección alimenticia del rechazo de la carne o de las proteínas animales, ya que existen diferentes filosofías vegetarianas y no todos los vegetarianos consumen los mismos productos.




    
LAS CARACTERÍSTICAS COMUNES




    Todos los grupos de vegetarianos manifiestan un común rechazo a nutrirse de carne, de cualquier tipo, y también de pescado (muchos olvidan que es también un animal, después de todo). Pero más allá de este principio fundamental, rápidamente se producen divisiones, que van del extremismo de los vegan (o vegetalianos), que rechazan cualquier alimento de origen animal (y, consecuentemente, también huevos y productos lácteos) a la posición menos radical, la de los denominados vegetarianos clásicos, que aceptan de buen grado huevos, leche y queso, incluso cuajado.




    De todos modos, veamos cuáles son los principales grupos, sus características y las consecuencias que estas elecciones alimenticias comportan desde el punto de vista médico.




    
VEGAN O VEGETALIANOS




    Puristas absolutos, son tan amantes de los animales que llegan incluso a rechazar cualquier alimento que contenga el mínimo indicio de proteínas o grasas de este origen, por lo que no consumen ni siquiera huevos o productos lácteos, limitándose a ingerir verduras, legumbres y cereales.




    Su rígido régimen alimenticio deriva del horror que sienten ante la idea de matar a un animal para nutrirse de él y, aún más, de criarlos con la única finalidad de sacrificarlos, evitándoles, así, una suerte tan mísera.




    Se puede afirmar que la repulsión que sienten estos vegetarianos por lo que respecta a la carne y a los productos derivados de la cría animal es análoga a la de la gran mayoría de los seres humanos respecto al canibalismo.




    Partiendo de este principio evitan consumir, igualmente, los productos lácteos, ya que también son fruto de una obligación y de una violencia ejercida en los animales y, asimismo, los huevos, debido a que los criaderos especializados confinan a los desgraciados plumados que los producen en miserables jaulas, absolutamente inhumanas, incluso crueles para cualquier ser vivo.




    • Desde el punto de vista médico, esta elección crea algunas perplejidades. El aporte de los aminoácidos es exclusivamente de origen vegetal y, pareciéndose entre ellos, es difícil para el organismo combinarlos, por lo que es más bien elevado el peligro de carencias alimenticias, llegando incluso a la anemia: en efecto, cuando la dieta vegetaliana se prolonga durante períodos largos, pueden manifestarse carencias de hierro, ya que su absorción se halla obstaculizada por el numeroso contenido en fibras vegetales de las comidas.




    Otras posibles carencias que deben estar bajo control son las de vitamina B, esencialmente la B12, ya que origina la renovación celular de la médula ósea, en la que se forman las células de la sangre.




    
LOS VEGETARIANOS CLÁSICOS




    Son los que optan por la elección más equilibrada, que les permite, asimismo, variar y enriquecer su menú diario sin necesidad de carne. En esta dieta se admiten, además de todos los vegetales, huevos, productos lácteos, de colmena y miel. El fundamento ético sobre el que se basa esta elección radica en no matar, ni siquiera a los animales, aunque sí que se consumen productos de criaderos cruentos como huevos, leche y miel, alimentos importantes por constituir un destacado aporte de proteínas animales. La tradición consigue que los lacto-ovo vegetarianos sean, gracias a su dieta, más fuertes corporal y espiritualmente respecto a los que comen carne.




    • Desde el punto de vista médico, se puede afirmar que esta dieta, si está bien equilibrada, no presenta grandes problemas, siendo, en cambio, sus ventajas indudables como la benéfica acción hipotensiva que ejerce el potasio (contenido en fruta y verdura) al contrarrestar la del sodio, que retiene los líquidos en el organismo, provocando subidas de presión arterial.




    Asimismo, es muy importante destacar la disminución de la adquisición de grasas saturadas animales en favor de las poliinsaturadas (presentes en los aceites vegetales), que reducen los niveles de colesterol en la sangre, previniendo así las cardiopatías.




    La cantidad justa de lácteos ingerida asegura un constante aporte de calcio, mineral indispensable para prevenir la osteoporosis y otras enfermedades degenerativas propias de la edad avanzada. La única carencia que puede verificarse es la del hierro (como ya hemos expresado anteriormente), pero no porque los vegetales no tengan, sino debido a que el contenido en las verduras (2-5 %) es menos asimilable que el de la carne (20 %). Sin embargo, no debemos olvidar que las fuentes de aprovisionamiento de este elemento son múltiples y que, si falta carne, se tendrá que aumentar necesariamente el consumo de verduras, por lo que bastará comer diariamente los vegetales que lo contengan para no llegar a este tipo de carencias.




    
HINDUISTAS




    Otra teoría vegetariana es la hinduista, muy antigua y difundida especialmente en los países orientales. Sus remotos orígenes son análogos a los de la más grande religión india, el hinduismo. Actualmente, es compartida por gran parte de sectas y grupos religiosos esparcidos un poco por todo el mundo (la más famosa es la de los Hare Krishna).




    Esta elección alimenticia radica en no nutrirse de carne, pescado y huevos y en la convicción de que los animales poseen la misma esencia espiritual que los seres humanos, con la única diferencia sustancial de que ambos presentan un nivel diferente en el ciclo muerte-reencarnación que lleva, finalmente, a la unión con Dios en el paraíso hinduista. En efecto, los hinduistas no comen carne de animal porque creen que en ellos se han reencarnado seres humanos que han cometido graves pecados en la vida precedente, por lo que matar a un animal se convertiría en un pecado tan grave como asesinar uno de aquellos. Este concepto es profundamente divergente respecto a las religiones cristianas, que no conciben que los animales tengan alma, justificando por este motivo al hombre que los mata y se alimenta de ellos.




    Un hecho interesante, desde el punto de vista nutricional, es la consideración que los vegetarianos religiosos tienen con respecto a los lácteos: en efecto, los hindúes se nutren, de buen grado, de leche y sus derivados, ya que la consideran un don divino (por ello las vacas son sagradas, al ser justamente las que otorgan el preciado líquido de la vida) pero, en cambio, rechazan los huevos (que no pueden formar parte de su dieta) porque, según su concepción, representan una nueva vida potencial.




    Otra diferencia importante respecto a otras teorías vegetarianas estriba en el rechazo a cualquier tipo de excitante (incluso si es de origen vegetal), por lo que los hinduistas no pueden tomar café, té, alcohol y ni siquiera chocolate ya que estas sustancias, según ellos, manifiestan unos efectos sobre el cuerpo capaces de impedir la armonía con el alma y el diálogo con la divinidad.




    • Desde el punto de vista médico, se puede afirmar que la elección hinduista tampoco presenta especiales problemas con la condición, naturalmente, de que la dieta sea equilibrada. La falta de proteínas animales y de vitamina B12 (muy presente en las yemas de huevo) puede ser compensada con los lácteos, así como con las semillas de trigo (muy ricas en este tipo de vitamina).




    Además, es fácil intuir que la supresión de café, té, licores y otros excitantes constituye, sin lugar a dudas, un gran beneficio para la salud, ya que previene de enfermedades cardiovasculares. Así, se puede llegar a afirmar que, frente a algunas patologías, la dieta hinduista es exactamente la que un médico podría sugerir, siempre que no se tomara mantequilla en exceso y que esta se usara cruda.




    
VEGETARIANOS O CASI VEGETARIANOS




    Otros tipos de alimentación, total o parcialmente vegetariana, son practicados por grupos más o menos numerosos, dependiendo del país en el que estén difundidos. Veamos algunos de ellos:




    LOS MACROBIÓTICOS




    Siguen las enseñanzas del maestro japonés George Ohsawa y buscan un equilibrio entre los distintos elementos alimenticios, inspirándose en la filosofía oriental del yin, contrapuesto al yang. Aunque casi no consumen carne ni pescado, no son exclusivamente vegetarianos, ya que es prácticamente imposible equilibrar su consumo con otros alimentos. Su dieta, macrobiótica, es rica en cereales integrales, verduras biológicas y en todo aquello que se acerque más a la forma original.




    LOS CRUDISTAS




    Consumen exclusivamente alimentos crudos, ya que consideran que la cocción reduce notablemente el contenido de proteínas, vitaminas, azúcares y sales minerales. Si, por una parte, esta dieta, caracterizada por una gran ingestión de fibras, aporta ventajas al prevenir algunos estados patológicos del intestino, por otra, comporta pesadez para el organismo debido a la excesiva acumulación, en el aparato digestivo, de materiales indigeribles, factor que puede reducir la absorción de algunas sustancias importantes, como vitaminas y sales minerales.




    LOS EUBIÓTICOS




    Son los que se dedican a la Eubiótica, ciencia de la buena vida. Exaltan todo aquello que proviene de la tierra y que, a través de una alimentación sana y racional, puede dar la alegría de vivir. En síntesis, su mensaje es: vivir sanos con alimentos sanos. Tampoco es esta una dieta exclusivamente vegetariana, basada en la capacidad de combinar los alimentos para satisfacer las exigencias de cada organismo.




    LOS STEINERIANOS




    Siguen las teorías biodinámicas de Rudolf Steiner, basadas en el rechazo de cualquier sustancia química utilizada en los cultivos, por lo que su agricultura se centra en la obtención de productos naturales, libres de sustancias intoxicantes. Esta propuesta alimenticia no presenta ninguna contraindicación, ya que los productos químicos utilizados en la agricultura moderna no son saludables para el organismo. Además, la teoría de Steiner es una verdadera filosofía para salvar la Tierra enferma.


  




  

    
UNA ELECCIÓN ÉTICA Y SALUDABLE




    ¿Qué busca el hombre en el vegetarianismo?




    Principalmente, la salud y un equilibrio más natural consigo mismo y con el ambiente que le rodea, o sea, energía y bienestar físico, tan difíciles de obtener. A menudo, no se nace vegetariano, sino que se hace, convirtiéndose algunos individuos en edades muy precoces y la mayoría al analizarse a sí mismos, confrontándose con la realidad exterior. Naturalmente, todavía destacan muchas personas que dudan en acercarse al vegetarianismo, debido tanto a la desconfianza como a la mala información. En este sentido, preguntas frecuentes son: ¿La cocina vegetariana no es, probablemente, dura, austera y deprimente? ¿Cómo es posible sostenerse en pie y trabajar comiendo únicamente verduras? Para hallar respuestas a estas cuestiones y a todas las otras dudas que puedan surgir al hablar de vegetarianismo, es necesario considerar los principios éticos (pero también saludables) que son la base de esta elección.




    Intentemos enumerar las consideraciones fundamentales que llevan a los vegetarianos a alejarse del alimento cárnico.




    
LAS RAZONES DE LA ELECCIÓN




    • La carne del animal contiene el miedo y el estrés derivados de su muerte violenta. Esta es una afirmación que, somos conscientes de ello, no posee ningún fundamento científico, aunque es considerada como postulado absoluto por los vegetarianos más convencidos.




    • La carne, además de ser costosa, contiene muchos aditivos tóxicos, e incluso cancerígenos, provenientes tanto del ambiente en el que ha vivido el animal como de los alimentos con los que ha sido nutrido.




    • La producción de grandes cantidades de carne provoca en la tierra un consumo energético tal que no puede ser mantenido durante mucho tiempo sin crear descompensaciones en el equilibrio ecológico ambiental. Los vegetarianos opinan que conviene cultivar la tierra para producir frutos de los que el hombre se nutrirá directamente, y no criar animales para después alimentarse de ellos.




    • Con una alimentación excesivamente basada en alimentos cárnicos, ricos en grasas saturadas y sal, es muy difícil proteger al corazón y a los vasos sanguíneos de las enfermedades más comunes, como el infarto, la arterioesclerosis, el ictus, etc.




    • El exceso de proteínas, fácilmente favorecido por la ingestión de carne, embutidos y grasas, propicia la aparición de enfermedades como la gota, la artritis y los reumatismos. Asimismo, los deshechos azoados, originados por el consumo de carne, deben ser eliminados por órganos que generalmente ya están dañados, como el hígado y los riñones, agravándose de este modo su estado fisiológico.




    • La carne es un alimento costoso, conteniendo, además, gran cantidad de agua. Asimismo, con la cocción disminuye notablemente de volumen, alterándose significativamente sus proteínas nobles, por lo que, para aprovechar todas sus propiedades nutritivas, sería necesario, incluso, consumirla cruda, aunque esto comportaría enormes riesgos debido a la precaria salubridad que este tipo de carne garantiza.




    • El aporte de fibra presente en los regímenes cárnicos es, obviamente, muy inferior a la de los vegetarianos, hecho que comporta que la carne, al ser un alimento concentrado, permanezca durante mucho tiempo en el colon, provocando frecuentemente alteraciones de la flora bacteriana intestinal y, en ocasiones, verdaderos fenómenos putrefactivos.




    
LAS VENTAJAS PARA LA SALUD




    Contrariamente, indicamos ahora cuáles son las ventajas que un régimen vegetariano, aplicado correctamente, aporta al organismo humano.




    • Este, depurado de sustancias tóxicas y de deshechos azoados, se torna, sin lugar a dudas, más ligero, ya que desaparecen las pesadeces originadas por el consumo de carne y también por el abuso del alcohol, contenido en vinos y en otras bebidas. Naturalmente, el vegetariano tiende a disminuir el consumo de este elemento, ya que no se adapta bien a una dieta basada en una gran cantidad de vegetales.




    El vino, que se toma en abundancia para acompañar a platos cárnicos, es también aceptado de buen grado por los vegetarianos (al menos por algunos de ellos), aunque siempre es consumido con moderación.




    • El vegetariano tiene un aspecto sano y su piel es muy fresca y luminosa, ya que el abundante consumo de verduras, fruta y hierbas aromáticas en la alimentación diaria contribuye de manera muy eficaz a la depuración del organismo.




    • La conversión al vegetarianismo provoca que el organismo despierte a aquellos instintos alimenticios que permanecen casi totalmente inactivos cuando se practica una dieta omnívora, consistentes en escoger, de entre los diferentes alimentos, los más adecuados a las exigencias momentáneas relativas al estado físico y psíquico del sujeto. Algunos vegetarianos llegan a afirmar incluso que tienen la capacidad de reconocer el perfume, el lugar de procedencia y la modalidad de cultivo de una hortaliza, un cereal o fruto como si se tratara de un grano de café de infinitos aromas.




    • A menudo, el vegetariano adquiere el equilibrio no sólo nutricional y físico, sino también psíquico, ya que la pasión por el alimento proveniente del reino vegetal inhibe los factores emotivos que inducen a buscar en los excesos alimenticios la compensación o consolación por determinadas carencias o frustraciones.




    Un contacto muy directo con la naturaleza, a través de sus productos, parece obrar un efecto ligeramente sedante sobre estos impulsos negativos debido al aporte considerable que las vitaminas, los minerales y los numerosos oligoelementos realizan en un régimen vegetariano muy equilibrado y variado.




    • Los vegetarianos tienen menos posibilidades de efectuar combinaciones alimenticias tóxicas tales como la clásica combinación de bistec y patatas fritas, verdadero veneno del que tanta juventud, en todo el mundo, se nutre diariamente.




    A menudo, la comida vegetariana está compuesta por un plato único, que combina elementos esenciales para la nutrición como, por ejemplo, pasta y judías o arroz y verduras, combinaciones que no resultan pesadas al no requerir largos períodos de digestión.




    • Finalmente, podemos afirmar que el vegetariano siente menos la separación respecto a la naturaleza, sensación provocada por la vida caótica y poco natural propia de nuestra época, dominada por el estrés. El vegetariano, al asimilar plenamente la filosofía de esta elección alimenticia, sentirá placer sólo al pensar en las verduras de las que se nutrirá, produciéndole una hidratación y vitaminización natural que le harán sentirse relajado, con el consiguiente efecto de paz interior, concepto difícilmente comprensible para quien no es vegetariano.




    
LOS RIESGOS DE UNA DIETA VEGETARIANA NO EQUILIBRADA




    El aspecto crítico del vegetarianismo estriba en el riesgo de ofrecer un aporte proteínico insuficiente, con carencias tan destacadas cuanto más limitado sea el régimen alimenticio y más prolongado el período de su práctica.




    Constatamos que la propuesta presentada en este texto, inscribible en la de los vegetarianos clásicos, no presenta problemas, ya que entre los ingredientes de las recetas abundan los lácteos y también los huevos, elementos ricos en proteínas nobles, también presentes en la carne.




    Si es cierto que una dieta vegetariana mal efectuada puede producir carencias de proteínas y de vitamina B12 y D, también lo es que las proteínas de algunos vegetales pueden no contener aminoácidos esenciales como lisina, metionina y triptófano que, sin embargo, están presentes en las legumbres, pistachos, huevos y queso. Así, para llevar a cabo una dieta equilibrada será, pues, oportuna una gran variedad en el consumo de hortalizas, legumbres, cereales, semillas, brotes y fruta y, si la elección, realizada con discernimiento, se basa en los productos de estación, se preverán y subsanarán completamente eventuales carencias minerales y vitamínicas.




    
¿QUÉ SUCEDE CUANDO SE SUSTITUYE EL RÉGIMEN CÁRNICO POR EL VEGETARIANO?




    Algunas personas afirman que se sienten menos agresivas y que han sufrido con menos frecuencia cefaleas. Por otra parte, está demostrado que el difundido temor a que la falta de carne en la alimentación provoque debilidad física es un error, ya que es absolutamente falso creer que esta sustancia es la principal abastecedora de energía tanto corporal como mental.




    Los primeros beneficios advertidos por el convertido al vegetarianismo son de carácter físico: mayor ligereza, tranquilidad, lucidez y desaparición de tantas pequeñas molestias y malestares diarios. Más tarde, sobre esta base de salud física se empieza, paulatinamente, a comprender de qué manera la forma de actuar y pensar estaba condicionada por lo que se comía, por lo que, al no sentirnos intoxicados, sino ligeros y libres, obviamente afrontaremos la vida de manera menos rígida y neurótica.




    Una vez expuestas estas consideraciones, podemos concluir asegurando que el mal denominado bienestar y el exceso de trabajo, fenómenos típicos de los países occidentales (incluyendo a España), pueden ser los primeros en desencadenar el deseo de cambiar de vida empezando por la dieta alimenticia que se ha seguido durante tantos años.




    
¿CÓMO ACERCARSE A LA DIETA VEGETARIANA?




    Es importante reiterar el concepto de que quien decida seguir una dieta vegetariana deberá, necesariamente, prepararse concienzudamente para evitar desequilibrios alimenticios, por lo que será necesario que conozca los principios nutritivos de las diferentes verduras, las cantidades recomendadas y poseer, como mínimo, algún conocimiento sobre los procesos digestivos del cuerpo humano documentándose, ante todo y de manera profunda, sobre las propiedades y características de las frutas, verduras, cereales y legumbres.




    Es esta una investigación que cada cual debe llevar a cabo por él mismo, bien sea consultando diferentes textos especializados o confiando en su propia experiencia, probablemente el único método válido para valorar correctamente los efectos de algunos alimentos, que pueden variar según el individuo. También es importante poseer una buena cultura por lo que respecta a cada estación y a sus determinados productos naturales, ya que el consumo de alimentos frescos es, sin lugar a dudas, aconsejable por su mayor aporte vitamínico y también para lograr una armonía con la naturaleza.
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