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“Este es mi principal consejo a la gente: Aprende a cocinar, prueba nuevas recetas, aprende de tus errores, no tengas miedo y sobre todo diviértete.” 

(Julia Child)
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Bienvenidos

a este camino de transformación y amor que promueve mejorar nuestra vida a través de un estilo saludable y una alimentación consciente y sostenible.

Ya sea que tu acercamiento al veganismo sea por razones religiosas, de salud, ambientales o personales, la dieta a base de plantas cambiará tu vida, tu cuerpo y el planeta. Sin dudas comer correctamente es la mejor forma de fomentar la salud, reducir de peso, mejorar el humor, mantener la mente clara. Solo siendo saludable podrás ser la mejor versión de ti.

Llevar una alimentación a base de plantas sostenible significa también que sea accesible, dentro de presupuesto, y bueno a la salud al corto, mediano y largo plazo.

Comer saludable no tiene que ser sinónimo de comida insípida y aburrida, por ello es que compilé mis mejores recetas. Prepararemos juntos comidas rápidas y saludables, sin utilizar derivados de los animales como lácteos, huevos, ni ingredientes costosos o difíciles de conseguir. Cocinaremos paso a paso, con los utensilios que ya tenemos en la cocina, garantizando que tanto el avanzado como el principiante en la cocina prepare platos para sorprender y agasajar con recetas sencillas e irresistibles.

Porque cada día es una nueva oportunidad para alcanzar nuestras metas, y elegir el camino saludable y sustentable es el primer paso para crecer en cuerpo, mente y espíritu.

Aquí mi aporte para que tu repertorio culinario sea más amplio y que puedas disfrutar sin culpa. Sal al mundo y deslúmbralo con tu sonrisa.

“Cocinar es como amar. Hay que hacerlo sin miedo 

o mejor no intentarlo”

Harriet Van Horne—Columnista

​Qué es el veganismo y las dietas a Base de Plantas

La dieta vegana excluye cualquier alimento derivado de un animal. Los más comunes son la carne, el pescado, las aves, los lácteos (queso, mantequilla) huevos y miel.

El veganismo es un modo de vida ético que busca, en la medida de lo posible, evitar toda forma de explotación y crueldad de los animales para su alimentación, vestimenta, experimentos, etc. Por ello muchos veganos no están tan preocupados por el valor nutritivo de su alimentación, sino que su mayor atención está en evitar la explotación animal. ¡Pero cuidado! La comida procesada (gaseosas, hot dogs, chips) si bien no provienen de los animales, está a años luz de ser saludable, es decir, no es una alimentación sustentable para nosotros.

Las frutas y verduras se encuentran entre los alimentos más sanos y con mayor densidad de nutrientes, al igual que las nueces, frijoles, legumbres y granos. Sin embargo, las que se encuentran en las góndolas de los supermercados, son paquetes de alimentos procesados con una larga lista de aditivos y conservantes que disminuyen el nutriente esencial, dificultan la digestión y asimilación de nutrientes. ¿Cómo te afecta eso? ¡Directamente! Nuestros cuerpos buscan fuentes de energía, una buena dosis de nutrientes macro (carbohidratos, grasas y proteínas) y micro (vitaminas y minerales). Hasta que no hayamos satisfecho a nuestro cuerpo de esos nutrientes mantendremos el antojo y el hambre. Esa es la razón por la que comiendo alimentos procesados siempre nos quedamos con hambre. La solución está en ingerir alimentos “integrales” (en contraposición de procesados), de origen vegetal, para abastecer de nutrientes a nuestro cuerpo.

Pero no solo se trata de comer frutas y verduras. Los alimentos de origen vegetal necesarios para una dieta vegana saludable son:

Frutas, vegetales, granos integrales (arroz, avena, quinoa), legumbres (frijoles, lentejas, garbanzos) almidones (papa, maíz, calabaza, batata) y semillas (anacardos, nueces, almendras, sésamo, etc.) 

Básicamente se trata es de ingerir alimentos que ofrezcan gran cantidad de nutrientes y que no causen ningún daño en nuestro cuerpo.

Si quieres evitar enfermedades crónicas, obesidad o falta de energía, lo mejor es una dieta vegana basada en plantas con muchos alimentos frescos e integrales. Siéntete libre de experimentar y encontrar por ti mismo lo que te hace sentir mejor.

La pirámide alimentaria vegana

Guía completa para conocer sus nutrientes

Cuando la mayoría de nosotros nos volvemos veganos, solo comemos los alimentos de origen vegetal que consideramos sabrosos y que tenemos a la mano, sin detenernos lo suficiente a pensar si cubrimos nuestras necesidades nutricionales. En sentido contrario se encuentran quienes consideran que los productos de origen animal desempeñan un “papel vital” en nuestra dieta y que sus nutrientes son irreemplazables.

Por qué una dieta vegana es segura y la mejor opción

En 2009 la American Dietetic Association publicó un documento acerca de las dietas vegetarianas, donde decía que:

“Las dietas vegetarianas adecuadamente planificadas, incluidas las dietas vegetarianas o veganas totales, son saludables, nutricionalmente adecuadas y pueden proporcionar beneficios para la salud en la prevención y el tratamiento de ciertas enfermedades. Las dietas vegetarianas bien planificadas son adecuadas para las personas durante todas las etapas del ciclo de vida, incluidos el embarazo, la lactancia, la infancia y la adolescencia, y para los atletas.”

Además, dice:

“Los resultados de una revisión basada en la evidencia mostraron que una dieta vegetariana se asocia con un menor riesgo de muerte por cardiopatía isquémica. Los vegetarianos también parecen tener niveles más bajos de colesterol de lipoproteínas de baja densidad, presión arterial más baja y tasas más bajas de hipertensión y diabetes tipo 2 que los no vegetarianos. Además, los vegetarianos tienden a tener un índice de masa corporal más bajo y tasas de cáncer en general más bajas. "Las características de una dieta vegetariana que pueden reducir el riesgo de enfermedades crónicas incluyen una menor ingesta de grasas saturadas y colesterol y una mayor ingesta de frutas, verduras, granos enteros, nueces, productos de soya, fibra y fitoquímicos".

Asociaciones de expertos similares en diferentes países se han expresado de la misma manera, emitiendo declaraciones acerca de la necesidad de ingerir mas frutas, verduras, granos integrales y legumbres y menos “grasas saturadas, grasas trans y colesterol (es decir, productos animales o sus derivados).


¿Qué significa una dieta vegana bien planificada?

Los alimentos integrales deben ser la base de la comida, ya que ayudan a satisfacer necesidades de fibra, minerales y vitaminas.

La pirámide aquí descrita es producto del análisis de expertos como Brenda Davis, Ginny Messina, Michael Greger y de las personas del PCRM que estaban reco-mendado. Si bien no concordaron en todos los puntos, la mayoría son coincidencias. También he considerado recomendaciones oficiales hechas por grandes asociaciones, como el USDA, que no apoyan específicamente una dieta vegana.

Los expertos que hicieron estas recomendaciones crearon una base excelente pero no fueron suficientes para satisfacer las necesidades calóricas diarias del adulto promedio. Comer muchas verduras y frutas puede sonar muy saludable pero no es sustentable: una gran ensalada verde con semillas y manzanas pueden ser nutricionalmente muy densa pero poco satisfactoria, por ello encontrarás almidones en la base de la pirámide.  
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Semillas

Recomiendan no consumir más de 2 porciones de manera regular, a menos que te resulte difícil satisfacer tus necesidades calóricas.

Las grasas esenciales las puedes obtener con 1 sola cucharada de semillas de chía o linaza o nueces. El resto es para disfrutarlas o como fuente de energía

Legumbres

Esta categoría incluye lentejas, frijoles cocidos, humus, tofu, soja.  Evita los polvos de proteína y cuando fuera posible, compra los productos fortificados con calcio.
––––––––
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Frutas

Elije del todo el espectro e incluye todos los colores. Consume frutas en el desayuno, la merienda o el poste. Aumenta tus porciones si tienes hambre después de una comida.

Verduras

Deben incluirse en la dieta diaria, cocidas o crudas. Si tienes dificultades de ingestión ingiérelas en sopas o batidos. Consume todo el arcoíris, eligiendo todo tipo de colores. Come abundantemente, pero asegúrate de tener suficientes alimentos densos en energía diariamente.

Granos

Prioriza los granos integrales y los no procesados como el arroz integral, quinoa, mijo, alforfón y bayas de trigo. Otras opciones para ingerir granos son cereales, panes y pastas. Intenta moderar el consumo de galletas y pasteles. Los almidones enteros deben proporcionarte la mayor parte de tus calorías. Consúmelos hasta saciarte para satisfacer tus necesidades energéticas. 

************
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Es importante que tengas presente que una dieta vegana no es más complicada que una que contiene productos de origen animal, sino que solo es diferente la fuente de dónde obtenemos los nutrientes necesarios para conseguir la energía que consumimos diariamente.
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Ingestas diarias recomendadas (DRI)

Calcio

El DRI es de 1000 mg para los adultos y un poco más para los adultos mayores y jóvenes. Este mineral es fundamental para salvaguardar la salud ósea, función nerviosa y muscular. Es importante considerar que para absorber el calcio necesitamos la vitamina D. Los alimentos que contienen altas
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