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Una dieta vegetariana variada con una correcta planificacién puede ayudar a mejorar la salud y evitar el riesgo de algunas enfermedades. Foto: Zigor Alkorta

Una dieta verde,
un seguro de vida

MAS ESTUDIOS CONFIRMAN QUE LOS MENUS VEGETARIANOS CON
UNA CORRECTA PLANIFICACION AYUDAN A PREVENIR ENFERMEDADES

Un reportaje de Isabel Romdn

NA dieta basada en verdu-
ras, frutas, cereales y
legumbres reduce la pre-

sién arterial y las posibilidades de
una muerte prematura por enfer-
medades cardiovasculares y previe-
ne la diabetes. Ademas, las verdu-
ras son protectoras frente a algunos
tipos de cancer como los de pulmén,
estémago y boca.

Hay diferentes dietas basadas en
el consumo de verduras y cereales
y distintos modelos de vegetarianos,
desde el vegano, persona que basa
su dieta en productos obtenidos de
la tierra, hasta aquellos que incor-
poran leche y huevos en su dieta
diaria. Hay incluso vegetarianos que
admiten el consumo de pescado y
otros, denominados flexivegetaria-
nos, que consumen ocasionalmen-
te carnes blancas.

Los motivos para adoptar una die-
ta vegetariana son diversos. Desde
la sensibilidad con los animales a
los beneficios para la salud o la con-

ciencia ecoldgica, ya que relacionan
la ganaderia extensiva con la des-
truccién del medio ambiente y el
aumento del CO, y el metano.

En 2012 la revista cientifica Archi-
ves of Internal Medicine public6 un
estudio realizado a 120.000 perso-
nas durante 28 afios que asoci6 el
consumo de carne con el incremen-
to de la mortalidad prematura por

cancer y enfermedades cardiovas-
culares. Segun la Universidad de
Harvard, aunque ya existian estu-
dios previos que habian identifica-
do la relacién entre el consumo de
carne y la diabetes, la enfermedad
coronaria y ciertos canceres, lo sor-
prendente es la magnitud, porque
incluso “una pequeia cantidad de
carne estd asociada con un aumen-

to significativo del riesgo a morir”.
Para Francisco Ruiz, que sigue una
dieta vegetariana ovolictea, “es
importante que se abandone el dis-
curso del déficit alimenticio, ya que
hay muchas instituciones interna-
cionales que indican que trae
muchos beneficios para la salud”.
No obstante, reconoce que no es la
“panacea”, porque en algunas oca-
siones se puede necesitar vitamina
B12, obtenida de las proteinas de la
carne, yodo o potasio, un déficit que
el psicélogo compara con el que
muchas personas omnivoras tienen
de hierro o 4cido félico.

UNA DIETA MUY PLANIFICADA Si bien
es cierto que una dieta que incluya
huevos y leche debe satisfacer todas
las vitaminas, la planificacién de los
alimentos durante la transicién de
una dieta tradicional a una vegeta-
riana es esencial para cumplir con
la pirdamide alimenticia.

El consumo de legumbres y pro-
ductos integrales como el arrozy el
trigo son primordiales. Segun la

Larevista ‘Archives of
Internacional Medicine’
publicé un estudio que asocié
laingestade carneconel
incremento de mortalidad

Se harelacionado la dieta
vegetarianaconla
prevencion de distintos tipos
de cancer y enfermedades
como ladiabetes

Comisién Europea, las legumbres
se consideran un tesoro por las pro-
teinas que aportan y son compara-
bles con las de la carne.

Ruiz anade que la planificacién de
un patrén alimenticio es ideal para
la creacién de una rutina alimenti-
cia sana y completa y que un cam-
bio progresivo hacia la dieta vege-
tariana evita posibles cambios brus-
cos en el metabolismo.

VEGETALES CONTRA ENFERMEDADES
Segun un estudio de la Universidad
de Oxford de 2002, 1a poblacién que
sigue una dieta vegetariana tiene un
riesgo inferior a la morbimortali-
dad (muerte causada por enferme-
dades). Ademas, alimentos cotidia-
nos en la dieta vegetariana como la
fibra soluble, los frutos secos, los
esteroles vegetales (legumbres,
semillas, cereales integrales), la soja,
los flavonoides y otros fitoquimicos
reducen la posibilidades de enfer-
medades cardiovasculares.

El consumo de fruta y verdura —-de
cinco a diez piezas diarias- reduce
la presién arterial, y un estudio rea-
lizado en 2010 revela que existen
beneficios preventivos para las per-
sonas con riesgo de desarrollar dia-
betes tipo 2 con la ingesta de verdu-
ras, cereales integrales, legumbres
y frutos secos.

Segtin el World Cancer Research
Fund, las frutas y verduras son ali-
mentos protectores frente a diferen-
tes tipos de cancer, como el de pul-
mon, boca, eséfago y estémago ya
que contienen una compleja mez-
cla de fitoquimicos con una poten-
te actividad de antioxidante, anti-
proliferativa. @




