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PRÓ LO GO

¡Enho ra bue na!
Co mo lo oyes. Ten go que co mu ni car te que tie nes en tre tus
ma nos la me jor op ción pa ra co no cer la die ta ve ge ta ria na y
ve ga na que exis te en cas te llano.

Na die me jor que Lu cía po dría ha ber si do ca paz de in te- 
grar, de ma ne ra tan bri llan te, to das las cues tio nes re la ti vas
a es te mo de lo de ali men ta ción.

Es tá cla ra men te es cri to pa ra que to do el mun do pue da
lle var se mu cho a ca sa y, por eso mis mo, sal drás con mu cho
apren di do, re pa sa do, rea fir ma do o des men ti do. In de pen- 
dien te men te del co no ci mien to que ten gas so bre es tas op- 
cio nes.

Es ta obra era ne ce sa ria. Es pe cial men te en un con tex to en
el que se ha bla de ma sia do de nu tri ción, pe ro po co de ali- 
men ta ción. Qué tris te es que, pre ci sa men te hoy, cuan do
más co no ci mien to acu mu la do te ne mos so bre es ta ma te ria,
to do pa re ce que que da re le ga do a nu trien tes, ci fras y eti- 
que tas. Por ello se ha ce ne ce sa rio ha blar de ali men ta ción
con tan ta perspec ti va.

Ali men tar nos es más que nu trir nos y lo que ha ce mos co- 
mo con su mi do res, co mo ciu da da nos, tie ne una re per cu sión
vi tal (o le tal, se gún se mi re) en nues tro mo de lo de so cie- 
dad. Es to lo trans mi te Lu cía ge nial men te pa ra con tex tua li- 
zar el li bro, avi san do de ante ma no que es to va mu cho más
allá de una die ta. A quien pien se que es to va de co mer le- 
chu ga y cui dar ani ma li tos le que dan po cos mi nu tos de pre- 
jui cio. Bien ve ni dos al mun do don de co mer es más que
mas ti car y de glu tir.

Po dría mos afir mar que he mos lle ga do a una amar ga rea li- 
dad, tan tris te que ha ce fal ta te ner que es cri bir obras pa ra
de fen der lo que es éti co y salu da ble. ¿De qué? Pre ci sa- 
men te de ata ques.

¿Por qué hemos llegado a la situación de ridiculizar a
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quien intenta hacerlo mejor? ¿A la prác ti ca de bus car el res- 
qui cio, una pe que ña grie ta en lo ajeno, la in co he ren cia en
al guien que ha da do cier tos pa sos ha cia un ob je ti vo? La so- 
cie dad del si glo XXI no es tá pre pa ra da pa ra aque llos que
siem pre ha cen un es fuer zo, los ex pri men, les exi gen más…
y en lu gar de mi rar se y ana li zar qué ha cen ellos por cam biar
el mun do, bus can có mo los otros no lle van al ex tre mo sus
con vic cio nes. Así no, así no es co mo avan za mos co lec ti va- 
men te co mo so cie dad.

Ya te ne mos un mun do que crea su fi cien tes ba rre ras, li- 
bros co mo es te em po de ran y per mi ten que las per so nas to- 
men sus de ci sio nes de una ma ne ra más res pon sa ble. Ha cen
fal ta más li bros así, que den re cur sos y po si bi li da des.

¿Y a qué se debe el miedo o el rechazo por parte del
personal sanitario? ¿A evidencias o a prejuicios? ¿En qué
momento se empezó a prescribir a base de rumores?
Probablemente en el mismo mundo en el que se prescribe
a base de spot pu bli ci ta rio.

¿Dónde ha quedado el juramento hipocrático o el código
deontológico?

Pa ra dó ji ca men te no abun dan los sani ta rios que se echen
las ma nos a la ca be za con la die ta oc ci den tal. ¿Por qué nos
en contra mos en ton ces es ta re ti cen cia cuan do in for ma mos a
nues tro en torno «me voy a ha cer ve ge ta riano»? Si se acep- 
tan jus ti fi ca cio nes tan po bres co mo el co rrer más o es tar
más gua po sin que a los sani ta rios les tiem ble la ma no,
¿por qué le van tar la ce ja an te al guien que quie re co mer de
ma ne ra dis tin ta por mo ti va cio nes más com ple tas?

Qui zás es ho ra de cam biar un pa ra dig ma, de jar de es can- 
da li zar nos por gen te que se quie re ha cer ve ge ta ria na. Na- 
die se es can da li za cuan do ve a una fa mi lia ali men tan do a
su cha val con pres crip cio nes te le vi si vas y pu bli ci ta rias. Qui- 
zás lle gue un día don de gi ren las tor nas y vea mos ri dícu lo
el co mer pa ra te ner un cu lo per fec to.

Tam po co es tá la si tua ción co mo pa ra ha cer ca ja a ba se
de la de sin for ma ción. Y des gra cia da men te la die ta ve ge ta- 
ria na y ve ga na han si do cal do de cul ti vo de apro ve cha dos
que han in ten ta do sa car ta ja da sin es crú pu los. Po nien do no
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so lo en ries go a mu cha gen te, sino des acre di tan do in di rec- 
ta men te es ta pro pues ta.

No es tá nues tra sani dad ni nues tra edu ca ción pa ra to mar
de ci sio nes en ba se a in tui cio nes, tra di cio nes, ni gu rús. Es
mo men to de des em pol var las li bre rías, que en tre ai re fres- 
co y que se apar te lo ran cio.

Es ta ne ce si dad de re fres car se es co mo la pro pia lec tu ra.
La ar gu men ta ción y el guion es tán ge nial men te li nea dos,
con la mis ma sol tu ra y na tu ra li dad que en Di me qué co mes.
Es cri tu ra que so lo pue de salir así de fá cil de al guien que ha
te ni do que res pon der en de ma sía a injus tos ra zo na mien tos.
Los as pec tos so bre los pre sun tos dé fi ci ts de es ta die ta es- 
tán re suel tos con la sol ven cia de un jui cio. Jui cios y pre jui- 
cios a los que tie nen que en fren tar se las per so nas ve ge ta- 
ria nas y ve ga nas a dia rio.

Es te li bro es una pa ra da en un ca mino de la iner cia, una
bo ca na da de ai re pa ra pa rar te a re fle xio nar so bre cómo se
hacen las cosas ante lo diferente. El capítulo de cómo
enfocar el vegetarianismo es simplemente brillante, pues
re quie re in te grar un uni ver so de con cep tos pa ra no caer en
los cli chés de siem pre.

Si tu vie ra que des ta car al go di ría que la ex pli ca ción de la
pau ta de su ple men ta ción de vi ta mi na B12 es ex qui si ta, pa- 
ra en mar car y po ner le el tí tu lo de una te sis. Co mo pre cio sa
es la pro pues ta de apro ve char los en cuen tros so cia les pa ra
ha cer esa rei vin di ca ción sa na, de mos trar otras op cio nes,
de for zar un po co, de re sul tar li ge ra men te in có mo dos pa ra
que el res to de per so nas se plan teen co sas más pro fun das.

Lu cía ex pre sa ge nial men te cómo cada pequeño paso
cuenta y cómo a la hora de alimentarse hay muchas más
cuestiones a barajar que las que nos hacen creer.

So lo se pue de es bo zar un «ya era ho ra». Es to es un li bro
pa ra per so nas in quie tas, que ven en la co mi da al go más
que un pla to con co sas en ci ma. A ti, que lees es tas lí neas,
si ves que la ali men ta ción es al go más que saciar tu ham- 
bre, si tie nes una mí ni ma in quie tud ciu da da na, es te li bro, te
va a en can tar.

Os lo di ce un om ní vo ro que no es de po ner se eti que tas,
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pe ro ha avan za do has ta la de «lo cal y de tem po ra da». Ca da
día que pa so en el mun do de la nu tri ción, soy cons cien te
de que nues tra die ta de be ría acer car se un po qui to más a lo
que a con ti nua ción os ex pli ca rán en es tas lí neas.

Ai tor Sán chez Gar cía
Die tis ta-Nu tri cio nis ta y Scout

www.mi die ta co jea.com
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Ca pí tu lo 1. DE VE GE TA RIA- 
NOS Y VE GA NOS. PO LÍ TI CA,

SALUD Y CIEN CIA, AQUÍ Y
AHO RA

«Mucha gente pequeña, en lugares pequeños, haciendo cosas
pequeñas, puede cambiar el mundo».

Eduardo Galeano

Di cen que co mer es un ac to po lí ti co. Y yo es toy de acuer- 
do.

Lo es aquí, en el pri mer mun do, don de so lo te ne mos que
alar gar la ma no y co ger del es tan te del su per mer ca do o de
la ne ve ra de ca sa lo que más nos ape tez ca. Sin lí mi tes.

Lo es aquí, don de nun ca he mos pa sa do ham bre. Don de
nun ca ha si do nues tra ma yor preo cu pa ción sa ber si ten dre- 
mos al go que co mer ma ña na.

Lo es aquí, don de el pro ble ma es que co me mos de más,
no de me nos.

Lo es aquí, don de día tras día ca da eu ro gas ta do en co- 
mi da se con vier te en un vo to con el que ma ni fes ta mos qué
ti po de ali men tos que re mos y có mo que re mos que se pro- 
duz can. Es to sí lo quie ro y pa go por ello. O es to no lo quie- 
ro y no lo com pro. Aun que es té ri co, sí, por que la pa la ta bi- 
li dad no de be ría es tar por en ci ma de los prin ci pios.

Lo es aquí, don de de nues tro es ti lo de vi da (del cual es
un pi lar bá si co la ali men ta ción) de pen de el 80 % de nues- 
tros fu tu ros pro ble mas de salud por en fer me da des no
trans mi si bles, o eso di jo la OMS (Or ga ni za ción mun dial de
la Salud) en un in for me del año 2010 (1) y en 2015 se si gue
lle van do las ma nos a la ca be za por lo po co que he mos
avan za do en pre ven ción. «Mal sano» es la pa la bra que uti li- 
za la má xi ma au to ri dad mun dial en te mas de salud pa ra de- 
no mi nar al es ti lo de ali men ta ción que es tá mer man do la ca- 
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li dad de vi da de to da la po bla ción de los paí ses de sa rro lla- 
dos.

Aquí y aho ra, ele gir qué que re mos co mer y qué no, pue- 
de ser mo da, pos tu reo o ca pri cho. Pe ro tam bién pue de ser
po lí ti ca, re bel día, de ci sión me di ta da, éti ca y con cien cia.

Por lo pri me ro, uno cuel ga una fo to del ca fé que se es tá
to man do en Star bu cks. Por lo se gun do, al gu nos de ci den
ser ve ge ta ria nos.

¡Ah! ¿No hay ve ge ta ria nos por mo da o por es no bis mo?
Sí, por su pues to. Pe ro aun esos es tán apo yan do, sin sa ber- 
lo, un mo vi mien to que re dun da en be ne fi cios glo ba les.
Bien ve ni dos sean los que cuan do se ha cen la fo to con el
ca fé de Star bu cks, lo han pe di do con be bi da de soja.

No hay de ci sión que pue da to mar un ciu da dano de a pie
que ten ga tan to im pac to co mo de ci dir qué co me y, so bre
to do, qué no co me. Por que no hay na da que com pre mos
con tan ta fre cuen cia co mo la co mi da: nin gún ob je to de
con su mo pre ci sa de tan tas de ci sio nes dia rias y es tan im- 
pres cin di ble. Po cas in dus trias son más po de ro sas, po cos lo- 
bbies ma ni pu lan tan to; y en los que sí ma ne jan otros hi los
(eco nó mi cos, far ma céu ti cos), los ciu da da nos nor ma les te- 
ne mos muy po co que de cir: se ges tio nan en otras es fe ras.
Pe ro la in dus tria ali men ta ria no. La in dus tria ali men ta ria
tam bién se ges tio na en la pa na de ría de aba jo, en el su per- 
mer ca do de ba rrio y en el bar de me nús al la do de tu tra- 
ba jo.

Tú pue des de ci dir a dia rio si quie res apo yar la pro duc ción
lo cal o quie res con su mir ali men tos que han re co rri do una
me dia de más de 3.800 ki ló me tros y que han ge ne ra do un
im pac to me dioam bien tal in sos te ni ble por emi sio nes de di- 
óxi do de car bono. Y no lo di go yo, lo di ce el úl ti mo in for me
so bre el im pac to de las emi sio nes de CO2 por trans por te
de ali men tos en el es ta do es pa ñol (ali men tos ki lo mé tri cos)
rea li za do por el Mi nis te rio de Agri cul tu ra, Ali men ta ción y
Me dio Am bien te jun to a Ami gos de la Tie rra (2).

Con su mir lo cal o, al me nos, de pro duc ción lo más cer ca- 
na po si ble y de tem po ra da es bá si co si que re mos ser ciu- 
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da da nos res pon sa bles. Pe ro hoy eso se que da cor to. Aun- 
que es un ex ce len te co mien zo, no so tros, los que po de mos
ele gir y po de mos pre sio nar por que co me mos ca da día, te- 
ne mos que ir más allá.

¿«Más allá» es ser ve ge ta riano? ¿Por qué?
Des de 2009, tras un de mo le dor in for me de la FAO (Or ga ni- 
za ción de las Na cio nes Uni das pa ra la Ali men ta ción y la
Agri cul tu ra y la ONU ti tu la do La lar ga som bra del ga na do
(3) sa be mos, y co pio li te ral men te de la no ta de pren sa,
que:

«La pro duc ción pe cua ria es una de las cau sas prin ci pa les de los
pro ble mas am bien ta les más apre mian tes del mun do, co mo el ca- 
len ta mien to del pla ne ta, la de gra da ción de las tie rras, la con ta mi- 
na ción at mos fé ri ca y del agua y la pér di da de bio di ver si dad. Con
una me to do lo gía que con tem pla la to ta li dad de la ca de na del pro- 
duc to, el in for me es ti ma que el ga na do es res pon sa ble del 18 %
de las emi sio nes de ga ses que pro du cen el efec to in ver na de ro, un
por cen ta je ma yor que el del trans por te».
Sí, el ga na do es res pon sa ble de las emi sio nes de ga ses

de efec to in ver na de ro en ma yor me di da que to dos los me- 
dios de trans por te jun tos. Ahí es na da.

Y ade más, en es tos tiem pos en los que ha bla mos tan to
del ca len ta mien to glo bal del pla ne ta, la FAO ha de nun cia- 
do que el ga na do ge ne ra el 65 % del óxi do ni tro so de ori- 
gen hu ma no, que tie ne ca si 300 ve ces el po ten cial de ca- 
len ta mien to glo bal del CO2. Y que tam bién es res pon sa ble
del 37 % de to do el me tano pro du ci do por la ac ti vi dad hu- 
ma na (23 ve ces más per ju di cial que el CO2) y del 64 % del
amo nia co, que con tri bu ye de for ma sig ni fi ca ti va a la llu via
áci da.

Mien tras tan to, no so tros se gui mos con su mien do ali men- 
tos cár ni cos y sus de ri va dos a to das ho ras y la de man da no
de ja de cre cer. No pa re ce muy sen sato, ni so li da rio, ya que
ese mun do en el que es ta mos con ta mi nan do, de gra dan do,
de jan do sin acuí fe ros y mer man do su bio di ver si dad es de
to dos. No es so lo nues tro: no es so lo del ava ri cio so y so- 
brea li men ta do pri mer mun do. Ni es so lo de nues tra ge ne- 
ra ción, ¿en qué cla se de pla ne ta van a vi vir los que vie nen
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de trás?
Re du cir, aun que sea de ma ne ra mo de ra da, la in ges ta de

pro duc tos cár ni cos pro du ce ya di fe ren cias sig ni fi ca ti vas en
la emi sión de ga ses de efec to in ver na de ro. Tam po co me lo
in ven to yo. Lo afir ma un es tu dio pu bli ca do en el Ame ri can
Jour nal of Cli ni cal Nu tri tion en 2014 (4), que es ta ble ce que
las emi sio nes de ga ses con efec to in ver na de ro son un 29 %
in fe rio res en die tas ve ge ta ria nas com pa ra das con die tas no
ve ge ta ria nas.

La pro duc ción de car ne es muy po co efi cien te. La re vis ta
Pu blic Heal th Nu tri tion tam bién pu bli có, en 2014, un in for- 
me so bre el cos te me dioam bien tal que su po nen las di fe- 
ren tes fuen tes pro tei cas (5). En él in di ca ba que pa ra ob te- 
ner un ki lo de pro teí nas pro ce den tes de alu bias se ne ce si ta
la de ci moc ta va par te de tie rra, diez ve ces me nos de agua,
nue ve ve ces me nos de com bus ti ble, do ce ve ces me nos de
fer ti li zan te y diez ve ces me nos de pes ti ci das que pa ra pro- 
du cir un ki lo de pro teí nas pro ce den tes de car ne de ter ne ra.
Y ojo, que no ha bla mos de un ki lo de ali men to bru to (la ter- 
ne ra tie ne pe lo, piel y hue sos que no se co men), sino de un
ki lo de pro teí nas. Si en lu gar de con alu bias, ha ce mos la
com pa ra ción con po llo y hue vos, la ter ne ra si gue sien do
seis ve ces me nos efi cien te.

Y mien tras me ren da mos un bo ca ta de ja món e ig no ra mos
ese des pil fa rro de re cur sos, al re de dor de 800 mi llo nes de
per so nas no tie nen su fi cien te ac ce so a ali men tos, se gún
da tos de la FAO en 2014. Se des nu tren. Se mue ren de
ham bre.

¿Y el pes ca do? Te ne mos aler tas sani ta rias gu ber na men ta- 
les so bre el con su mo de cier tas es pe cies de pes ca do azul
por la ele va da con ta mi na ción con me ta les pe sa dos. Eso
de be ría dar nos una idea de lo que le es ta mos ha cien do al
mar. La ex tin ción de es pe cies, la pes ca de arras tre que es- 
quil ma fon dos ma ri nos y la des truc ción de eco no mías de
sub sis ten cia de pes ca lo cal de be rían ser mo ti vos su fi cien tes
pa ra de cir le no a los ani ma les ma ri nos en el pla to. Por no
ha blar de que to do Oc ci den te pes ca en aguas que no le
co rres pon de y aca ban con el ali men to de las co mu ni da des



Vegetarianos con ciencia (Cocina y nutrición)
(Spanish Edition)

Lucía Martínez
Argüelles

12

pes que ras tra di cio na les de paí ses me nos fa vo re ci dos. Y ese
pes ca do que ro ba mos no nos lo co me mos: no to do. Se ti- 
ran, ca da año, más de un mi llón de to ne la das de pe ces
muer tos al mar. No es via ble man te ner la ex plo ta ción ac tual
de los océa nos a lar go pla zo, y tú tie nes los me dios pa ra no
par ti ci par de ello.

Me de jo pa ra el fi nal la par te más co no ci da de las mo ti va- 
cio nes aso cia das al ve ge ta ria nis mo: la ex plo ta ción ani mal.
Pro ba ble men te la ani ma lis ta es la rei vin di ca ción más vis to sa
y que más co ber tu ra me diá ti ca tie ne, gra cias a los ac tos
mul ti tu di na rios y pro vo ca do res de or ga ni za cio nes in ter na- 
cio na les co mo PE TA (Per so nas por el Tra to Éti co de los Ani- 
ma les) o co mo Igual dad Ani mal y Ani ma na tu ra lis en Es pa- 
ña. No por me diá ti ca es me nos so bre co ge do ra la ma ne ra
en la que la in dus tria tra ta a los ani ma les pa ra con su mo. Os
voy a aho rrar de ta lles. Si al guno creéis to da vía que vi ven en
ale gres gran jas so lea das, pas tan do hier ba fres ca o pi co- 
tean do gra nos de maíz en un bu có li co co rral, os in vi to a vi- 
si tar las webs de las or ga ni za cio nes men cio na das. Es pro- 
ba ble que no po dáis ter mi nar de leer los tex tos ni de ver al- 
gu nos vi deos, si es que te néis san gre en las ve nas.

Y es que en la in dus tria ga na de ra hay ha ci na mien to, ais la- 
mien to, so bre me di ca ción pa ra pa liar los efec tos de la fal ta
de ejer ci cio y se pri va a los ani ma les de su com por ta mien to
so cial nor mal, así que a me nu do ter mi nan te nien do com- 
por ta mien tos ex tra ños, se vuel ven lo cos. Ade más, se los
trans por ta al ma ta de ro en con di cio nes es pan to sas, a me nu- 
do sin co mi da y sin agua y mu chos mue ren en el ca mino.

«Pe ro en mi pue blo… Pe ro en las co mu ni da des tra di cio- 
na les…»

Po de mos com prar lo cal y de pro xi mi dad, pe ro no co me- 
mos co mi da tra di cio nal. Co me mos ja món de Yo rk he cho
por gran des com pa ñías y atún de la ta com pra do en su per- 
mer ca dos so brea bas te ci dos. Des en gá ña te: el pien so que
co men los ani ma les de tu pue blo es el mis mo que co men
to dos los de más. He cho con soja y maíz de mo no cul ti vos
que aca ban con un te rreno que po dría ser vir pa ra ali men tar
a gen te que se mue re de ham bre. Y ca da vez hay me nos
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co mu ni da des tra di cio na les en el pla ne ta. La ma yo ría son
nó ma das y las le yes ga na de ras de sus paí ses no les fa ci li tan
el no ma dis mo por que la in dus tria ali men ta ria ne ce si ta te- 
rreno pa ra pas to. De ver dad, ¿co no céis al gún país que ha- 
ga ca so a los in dí genas, sal vo pa ra el tu ris mo y el fol clo re?

Yo no quie ro apo yar to do es to. ¿Y vo so tros?
Qui zá mu chos pen séis que tam po co ha ce fal ta ser tan ra- 

di cal y que es su fi cien te con re du cir el con su mo, co mer car- 
ne so lo fue ra de ca sa o cuan do nos in vi tan, o de jar un día
de pes ca do en nues tro me nú se ma nal. Es toy de acuer do:
es un gran pa so. Y pa ra vo so tros tam bién ser vi rá es te li bro,
pa ra fa ci li ta ros elec cio nes ali men ta rias cons cien tes. Pe ro
que cons te que, aquí y aho ra, con se me jan te pa no ra ma, no
es tá el mun do pa ra que, los que po de mos, no sea mos ra di- 
ca les. En mu chos de los po si cio na mien tos éti cos que po de- 
mos adop tar en nues tra vi da dia ria, el ex tre mis mo es una
ne ce si dad: no bas ta con ser un po qui to ra cis ta, in sul tar a
los ho mo se xua les un día a la se ma na o pe gar le a tu mu jer
quin ce días al mes por que en el pun to me dio es tá la vir tud.

Y no so lo cuen ta nues tro pro pio im pac to, tam bién el que
se des pren da de nues tro ejem plo. Te ned lo en cuen ta cuan- 
do en un gru po de 30 per so nas os co máis la ham bur gue sa
co mo ex cep ción, por que es táis fue ra de ca sa y por que por
un día no pa sa na da: qué gran mo men to es táis per dien do
pa ra en se ñar que hay otras op cio nes, pa ra nor ma li zar.
Cuan do no le in sis tís al res tau ran te de esa bo da en que ha- 
ga me nú ve ge ta riano, qué opor tu ni dad per di da de dar vi si- 
bi li dad a la cau sa. Cuan do os co méis la mer lu za o la pier na
de cor de ro en Na vi da des, qué pe na no ha ber apro ve cha do
pa ra mo di fi car un po co el me nú y en se ñar nue vas op cio nes
a vues tra fa mi lia.

¡Ah! Pe ro lo de ser ve ge ta riano, ¿no era por
salud?
En ge ne ral, no. No sa be mos a día de hoy cuál es la die ta
óp ti ma pa ra el ser hu ma no. De he cho, es pro ba ble que no
ha ya un so lo mo de lo de die ta ideal, ya que so mos una es- 
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pe cie con una gran ca pa ci dad de adap ta ción que he mos
so bre vi vi do en en tor nos con una ofer ta de ali men tos muy
di fe ren te.

Ser ve ge ta riano no es más salu da ble que no ser lo, así de
en tra da. Lo que es salu da ble es lle var una ali men ta ción
ade cua da, sea cual sea nues tro es ti lo de vi da y nues tra op- 
ción die té ti ca.

Ser ve ge ta riano im pli ca un com pro mi so so cial, me dioam- 
bien tal, éti co y po lí ti co la ma yor par te de las ve ces. La lu- 
cha no es tá en me dir se con otras op cio nes die té ti cas a ver
quién ob tie ne me jo res mar ca do res de salud. La lu cha es tri- 
ba en con se guir que nues tra ali men ta ción me jo re el mun- 
do. Ol vi daos del re duc cio nis mo al nu trien te.

Aquí y aho ra no hay nin gu na di fi cul tad pa ra lle var una ali- 
men ta ción ve ge ta ria na tan salu da ble co mo la que más. So- 
lo ha ce fal ta es tar bien in for ma do. Pe ro es to es apli ca ble a
cual quier mo de lo de ali men ta ción.

Pe ro yo pen sa ba que los ve ge ta ria nos sí co- 
mían pes ca do. ¿Qué es exac ta men te un ve- 
ge ta riano?
Ca da vez que de ci mos «pes ce ta riano» a al guien se le en- 
ran cia el hu m mus en al gún lu gar del mun do.

Sue lo em pe zar las char las so bre ali men ta ción ve ge ta ria na
lan zan do al pú bli co una pre gun ta sen ci lla: ¿Cuán tos pen- 
sáis que hay ve ge ta ria nos que co men pes ca do? Y le van tan
la ma no va rios asis ten tes. Siem pre. In clu so cuan do el pú bli- 
co es tá for ma do, en su ma yo ría, por die tis tas-nu tri cio nis tas
o es tu dian tes de Nu tri ción hu ma na y die té ti ca. Cree d me:
ten go tes ti gos.

Nin gún ve ge ta riano co me pes ca do, ma ris co, mo lus cos,
ni, por su pues to, car ne. ¿Có mo se lla man en ton ces los que
no co men car ne, pe ro sí pes ca do? No se lla man, no se de- 
no mi nan de nin gu na ma ne ra: su die ta la po de mos de fi nir
sim ple men te co mo «una die ta sin car ne», pe ro no son ve- 
ge ta ria nos. Y sé que a es ta con fu sión ha con tri bui do en
par te la li te ra tu ra cien tí fi ca, que usa tér mi nos co mo pes ce- 


