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La die ta ve ga na (100% ve ge tal) es ca paz de pro por cio nar
to dos los nu trien tes es en cia les pa ra un cre ci mien to óp ti mo
a par tir de fuen tes ve ge ta les, du ran te to das las eta pas de la
in fan cia. Al mis mo tiem po ofre ce a los ni ños una mag ní fi ca
opor tu ni dad pa ra apren der a dis fru tar de una am plia ga ma
de ali men tos sa bro sos, salu da bles y nu tri ti vos, mien tras cre- 
cen sanos y fe li ces en ar mo nía con el mun do que em pie zan
a co no cer.

El pre sen te li bro da un re pa so a las ne ce si da des nu tri cio na- 
les más des ta ca bles en el em ba ra zo y en las dis tin tas fa ses
del de sa rro llo in fan til. Ex pli ca có mo con se guir una die ta
equi li bra da con ali men tos sanos, in clu yen do con se jos e
ideas prác ti cas. Pe ro, so bre to do, su ob je ti vo es apor tar a
las ma dres y los pa dres una he rra mien ta de con sul ta que
les per mi ta li be rar se de los mi tos y los te mo res que con fre- 
cuen cia sue len ace char du ran te la con cep ción y la crian za
de un ni ño, y ade más ofre cer unas pau tas ge ne ra les pa ra
apli car los plan tea mien tos ve ga nos a es te de sa fío in com pa- 
ra ble que es la ma ter ni dad/pa ter ni dad.

NO TA: Las re co men da cio nes in clui das en el li bro es tán ba- 
sa das en una ali men ta ción ve ga na, pe ro son igual men te
apli ca bles a la ovo-lac to-ve ge ta ria na.
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Es te li bro es tá de di ca do
a nues tro hi jo Leo,

por mos trar nos el ca mino
día tras día.
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Men sa je pa ra los pro fe sio na les de la
salud

El em ba ra zo es una épo ca de ilu sión, pe ro tam bién de
an sie dad. Criar a un ni ño es un de sa fío fas ci nan te pa ra los
pa dres, pe ro en mu chas oca sio nes tam bién ago ta dor.

Si a es to le aña di mos el he cho de ser ve ge ta ria nos, to- 
do se com pli ca mu cho más. A las pro pias ten sio nes e in se- 
gu ri da des que ma ni fies tan to dos los pa dres (es pe cial men te
si son pri me ri zos), se aña den las du das y crí ti cas por el he- 
cho de ele gir traer al mun do a un ni ño ba jo el es ti lo de vi da
ve ge ta riano. Y si la ac ti tud de los pro fe sio na les sani ta rios
en es tas cir cuns tan cias no es po si ti va, es ta ex pe rien cia se
pue de con ver tir en una pe s adi lla en lu gar de ser al go ma ra- 
vi llo so.

¿Es arries ga do criar a un ni ño co mo ve ge ta riano? Pues
aun que mu chos pro fe sio na les de la salud man ten drán dis- 
cre pan cias al res pec to, los es tu dios in di can que no só lo es
po si ble ha cer lo sino que ade más le pue de re por tar múl ti- 
ples be ne fi cios.

Vi vi mos en una épo ca en la que los ni ños se en cuen tran
ame na za dos por la obe si dad y di ver sos tras tor nos re la cio- 
na dos con ella. Una épo ca en la que la tan ala ba da die ta
me di te rrá nea ha pa sa do a la his to ria y la die ta co ti dia na de
los ni ños de ja bas tan te que de sear. En es te es ce na rio, la
op ción ve ge ta ria na de be ser vis ta co mo una op ción salu da- 
ble, siem pre que se lle ve a la prác ti ca co rrec ta men te, y el
ob je ti vo del pre sen te li bro es orien tar en es te sen ti do.

La opi nión ofi cial de la Aso cia ción Ame ri ca na de Die té ti- 
ca, una de las or ga ni za cio nes más pres ti gio sas en el ám bi to
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de la nu tri ción, es que

“las die tas ve ge ta ria nas ade cua da men te pla ni fi- 
ca das son salu da bles, nu tri cio nal men te ade cua das, y
pro por cio nan be ne fi cios pa ra salud en la pre ven ción
y el tra ta mien to de de ter mi na das en fer me da des”.

En el ca so con cre to del em ba ra zo y la crian za de los ni- 
ños, afir man:

“Las die tas ve ga nas, lac to-ve ge ta ria nas y ovo-lac- 
to-ve ge ta ria nas bien pla nea das son apro pia das pa ra
to das las eta pas del ci clo vi tal, in clu yen do el em ba- 
ra zo y la lac tan cia. Las die tas ve ga nas, lac to-ve ge ta- 
ria nas y ovo-lac to-ve ge ta ria nas cu bren las ne ce si da- 
des de be bés, ni ños y ado les cen tes y pro mue ven un

cre ci mien to nor mal[10]”.

En es te sen ti do qui sié ra mos trans mi tir que la op ción ve- 
ge ta ria na no de be ser me nos pre cia da a prio ri, y si bien es
cier to que al gu na de sus va rian tes pue de lle gar a ser arries- 
ga da (e in clu so pe li gro sa) por el he cho de ser muy res tric ti- 
va, una die ta ve ge ta ria na va ria da y equi li bra da, bien pla- 
nea da, es una op ción to tal men te salu da ble. Re cha za mos
que se des pre cien ge né ri ca men te co mo “die tas de cul- 

to[95]” . Es ta mos de acuer do con los ex per tos en con si de rar
que al gu nas va rian tes cru dí vo ras o ma cro bió ti cas no son
ade cua das pa ra los ni ños, pe ro des de lue go las die tas ve- 
ge ta ria nas com ple tas y va ria das ofre cen to da la nu tri ción

que un ni ño pue de ne ce si tar pa ra cre cer sano y fe liz[3][7][10]

[22][100], In du da ble men te, se de be pres tar aten ción a de ter- 
mi na dos fac to res: to mar su ple men tos de vi ta mi na B12, y
qui zás vi gi lar el es ta tus de yo do y vi ta mi na D. Pe ro por lo
de más, una die ta va ria da y equi li bra da no tie ne por qué
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pre sen tar nin gún pro ble ma pa ra el de sa rro llo del em ba ra zo
y pa ra los ni ños.

To dos los pa dres de sean lo me jor pa ra sus hi jos, y los
pro fe sio na les sani ta rios de be ríais res pe tar la de ci sión de
ha ber es co gi do el es ti lo de vi da ve ge ta riano y apo yar les sin
cen su rar su elec ción. Sin du da, vues tro pa pel co mo pro fe- 
sio na les sani ta rios es cru cial e in sus ti tui ble pa ra el éxi to en
es te pro ce so: ve lar por el óp ti mo es ta do de ma dre y be bé,
de tec tar y co rre gir po si bles pro ble mas, pe ro sin ame dren- 
tar o ate mo ri zar sin fun da men to.

Des de aquí que re mos pe di ros a los pro fe sio na les, que
tam bién de seáis el bien de los ni ños, la má xi ma com pre- 
sión y co la bo ra ción pa ra co ope rar po si ti va men te con los
pa dres y ayu dar les a lo grar que su elec ción ve ge ta ria na sea
lle va da a la prác ti ca sin in ter fe ren cias con el ob je ti vo de
pro cu rar el bien es tar fí si co y psi co ló gi co del ni ño o ni ña
que em pie za su an da du ra en es te mun do.

Mu chas gra cias por vues tra com pren sión y co la bo ra- 
ción.
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Pre sen ta ción

Ju nio 2008. Una em pre sa pun te ra del sec tor de la char- 
cu te ría, de cu yo nom bre no quie ro acor dar me, lan za una
cam pa ña pu bli ci ta ria en te le vi sión pro ta go ni za da por una
fa mi lia ve ge ta ria na, com pues ta por la ma dre y el pa dre,
una ni ña y un ado les cen te. El anun cio es tá car ga do de tó pi- 
cos (son hi ppies con me le nas, vi ven en el cam po, la ni ña
mor dis quea una za naho ria…) y tra ta de que el ado les cen te
les pi de a sus pa dres pro bar la car ne aun que sea una so la
vez, en un ac to de re bel día pro pio de la edad. La ma dre le
di ce que, pa ra “ha cer lo bien”, tie ne que es co ger la mar ca
anun cia da. Al pro bar lo, al chi co se le sal tan las lá gri mas del
su pues to pla cer…

No voy a en trar a va lo rar es te anun cio, que por su tono
ri di cu li zan te ha sen ta do bas tan te mal en nues tro co lec ti vo.
Sin em bar go, siem pre in ten to su bra yar los as pec tos po si ti- 
vos de las co sas, y en es te ca so tam bién los veo. En pri mer
lu gar, el he cho de que apa rez ca una fa mi lia que ha cria do a
sus dos hi jos co mo ve ge ta ria nos y sin ha ber pro ba do nun ca
la car ne ya es tá trans mi tien do el men sa je de que es al go
per fec ta men te via ble, y los chi cos apa re cen per fec ta men te
sanos (al mar gen de que los pin ten co mo un po co lu ná ti- 
cos). En se gun do lu gar, es al go muy real que los pa dres de
ni ños ve ge ta ria nos se ten drán que en fren tar an tes o des- 
pués a esa si tua ción: que los ni ños se plan teen pro bar los
pro duc tos de ori gen ani mal que en el ho gar no se les han
ofre ci do. Y es bue no es tar men ta li za do de ello.

En nues tro con tex to so cial, mu chas per so nas pue den
lle gar a acep tar que, pa ra un adul to, las die tas ve ge ta ria nas



Niños veganos, felices y sanos David Román Molto

7

en ge ne ral y la ve ga na en par ti cu lar qui zás es tén bien, pe ro
pa ra un ni ño que tie ne que cre cer… ¡¡es im po si ble!! ¿No es
una te me ri dad irres pon sa ble? A la ma yo ría de no so tros nos
han en se ña do que los ni ños han de co mer mu cha car ne y
mu chos pro duc tos lác teos pa ra cre cer fuer tes y sanos. Pe ro
lo cier to es que los ni ños cria dos co mo ve ga nos (es de cir,
con una die ta 100% de ori gen ve ge tal) pue den ob te ner
per fec ta men te to dos los nu trien tes es en cia les pa ra un de- 
sa rro llo óp ti mo.

Una bue na nu tri ción es vi tal pa ra el bien es tar de nues- 
tros ni ños, al igual que lo es pa ra el nues tro. Mu chos pro- 
ble mas de salud, cau sa dos en gran me di da por la die ta, tie- 
nen su ori gen ya en la ni ñez. Los pro ble mas de pe so se es- 
tán agra van do ca da vez más en tre nues tros ni ños y con tri- 
bu yen a mu chos pro ble mas pos te rio res en la vi da.

Aun que en ge ne ral se sa be que hay que criar a los ni ños
con la me jor die ta po si ble, es to pue de re pre sen tar to do un
de sa fío pa ra los pa dres. Qui zás la con si de ra ción más im por- 
tan te pa ra los ni ños es es ta: la in fan cia es el mo men to en
que se es ta ble cen los há bi tos die té ti cos, unos há bi tos que

ejer cen un efec to pa ra to da la vi da[21]. Los pa dres so mos
res pon sa bles en gran me di da de que nues tros hi jos ad quie- 
ran un ape ti to por los mus los de po llo, los chu le to nes, las
ham bur gue sas, las pa ta tas fri tas, las be bi das ga seo sas… o
bien por otros ali men tos más salu da bles. En tér mi nos ge ne- 
ra les, los ni ños que son cria dos con die tas ba sa das en ve- 
ge ta les pre sen ta rán en eda des pos te rio res un me nor ries go
de mu chas en fer me da des gra ves, y ten de rán a ser más es- 
bel tos y a vi vir más años.

La die ta ve ga na es ca paz de pro por cio nar una nu tri ción
ex ce len te du ran te to das las eta pas de la in fan cia, des de el
na ci mien to has ta la ado les cen cia. Em pe zan do por la le che
ma ter na, es en cial du ran te al me nos los seis pri me ros me ses
de vi da, y des pués jun to con la in tro duc ción pro gre si va de
ali men tos só li dos, la die ta ve ga na ofre ce una mag ní fi ca
opor tu ni dad a los ni ños pa ra apren der a dis fru tar de una
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am plia ga ma de ali men tos sa bro sos y nu tri ti vos, mien tras
cre cen sanos y fe li ces en ar mo nía con el mun do que em pie- 
zan a ex plo rar y co no cer.

En el pre sen te li bro da re mos un bre ve re pa so a las ne- 
ce si da des nu tri cio na les más des ta ca bles en las dis tin tas fa- 
ses del de sa rro llo in fan til. Ex pli ca re mos có mo con se guir
una die ta equi li bra da con ali men tos sanos. Tam bién com- 
par ti re mos mé to dos y tru cos pa ra ha cer más atrac ti va la co- 
mi da a los ni ños, con ideas prác ti cas y re ce tas de li cio sas
pa ra la vi da dia ria y las oca sio nes es pe cia les.

Pe ro, so bre to do, de sea mos apor tar a las ma dres y los
pa dres una he rra mien ta de con sul ta que les per mi ta li be rar- 
se de los mi tos y los te mo res que con fre cuen cia sue len
ace char du ran te la con cep ción y la crian za de un ni ño, y
ade más ofre cer unas pau tas ge ne ra les pa ra apli car los plan- 
tea mien tos ve ga nos a es te de sa fío in com pa ra ble que es la
ma ter ni dad/pa ter ni dad.

Sin em bar go, qui sié ra mos re cal car des de el prin ci pio
que con los ni ños no exis te un pa trón es tán dar vá li do pa ra
to dos. Ca da ni ño es un uni ver so dis tin to, con su per so na li- 
dad, sus gus tos, sus ne ce si da des, su he ren cia… y en es te
sen ti do, las ma dres/pa dres han de ser ca pa ces de adap tar
las ideas ge ne ra les que re ci ban a su ca so con cre to e irre pe- 
ti ble. Es te gran de sa fío, es per fec ta men te su pe ra ble gra cias
al ins tin to que to dos con ser va mos en nues tro in te rior, y al
sen ti do co mún. To dos los obs tá cu los pue den ser su pe ra dos
sa tis fac to ria men te. No so tros apor ta re mos los da tos de las
in ves ti ga cio nes y tam bién nues tra ex pe rien cia per so nal, pe- 
ro es to no sig ni fi ca que sea apli ca ble en to dos los ca sos;
pro ba ble men te a ve ces no lo se rá.

An te to do, las fu tu ras ma dres y los fu tu ros pa dres de- 
béis sen ti ros to tal men te se gu ros so bre la de ci sión de lle var
un em ba ra zo ve gano y criar al ni ño co mo ve gano. Du ran te
es ta de li ca da fa se de la vi da, ten dréis que en fren ta ros con
di ver sas opi nio nes dis cre pan tes de fa mi lia res, ami gos y
pro fe sio na les de la salud, que en ge ne ral no van a ser par ti- 
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da rios de la pos tu ra ve ga na. Por eso te néis que ser cons- 
cien tes de que, an tes que vo so tros, mu chas fa mi lias han
traí do ni ños a es te mun do si guien do un es ti lo de vi da ve- 
gano, sin ma yo res pro ble mas que el res to. Vo so tros tam- 
bién sois ca pa ces de ha cer lo; sim ple men te te néis que es tar
con ven ci dos de ello.

Pe ro de be mos ser cons cien tes de que en la so cie dad no
con ta mos con una acep ta ción po si ti va. Nues tra op ción se
ve con re ce lo, y por des gra cia nos arries ga mos no só lo al
re pro che de los pro fe sio na les sani ta rios, sino tam bién en
ca sos ex tre mos a su frir una per se cu ción por par te de la jus- 
ti cia. En los úl ti mos años se ha crea do una con cien cia so cial
fren te al mal tra to de la mu jer y de los ni ños, al go que es
muy po si ti vo, pe ro que en al gu na oca sión pue de ser uti li za- 
do en nues tra contra, por que an te una sos pe cha de ne gli- 
gen cia en cues tio nes de ali men ta ción de los hi jos, pue den
in ter ve nir los ser vi cios so cia les y se pue de lle gar a la re ti ra- 
da de la cus to dia a los pa dres. Co mo afir ma ba re cien te- 

men te An to nio Fer nán dez Cas ti llo en su blog de El País[160].

“Jun to a las co no ci das for mas de mal tra to, el fí si- 
co, el emo cio nal (rei te ra dos in sul tos), la ne gli gen cia
o los abu sos se xua les, sur gen otros co mo el ins ti tu- 
cio nal y el que se ge ne ra «por las nue vas adi cio nes
so cia les». En tre ellos, se sitúa el que se crea cuan do
pa dres ve ge ta ria nos no con tri bu yen al de sa rro llo
ade cua do de su hi jo, los gru pos «an ti va cu nas» o
«anties cue la» o el que des em bo ca en los ni ños «del
bo te llón ci ber né ti co»”.

Por el sim ple he cho de criar a un ni ño co mo ve ge ta- 
riano, se nos po dría in ves ti gar… en el ca so de que el ni ño
ten ga ca ren cias y no es té re ci bien do una ali men ta ción com- 
ple ta, los pa dres pue den per der la cus to dia del hi jo y és te
pue de pa sar a es tar tu te la do por el or ga nis mo com pe ten te
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de su Co mu ni dad au tó no ma. No te ne mos no ti cias de que
ha ya su ce di do en nues tro país, pe ro sí se ha da do el ca so
en otros paí ses. El ca so más re cien te, el de una ni ña ve ga na
de 12 años en Es co cia que in gre só en el hos pi tal con un
pro ble ma se ve ro en los hue sos, y cu yos pa dres se en fren- 

tan aho ra con la jus ti cia[161]. Un ca so ex tre mo es el que se
pro du jo en Es ta dos Uni dos en 2007, en que los pa dres de
un be bé de 6 se ma nas que mu rió des nu tri do tras in ten tar
ali men tar lo con le che de soja y zu mo de man za na, fue ron
acu sa dos de un de li to gra ve de mal tra to y ase si na to, y fue- 

ron con de na dos a una pe na de ca de na per pe tua[162], Aho ra
bien, es tos ca sos ais la dos no son con se cuen cia de ser ve- 
ga nos, sino de la irres pon sa bi li dad o te me ri dad de los pa- 
dres. Tam bién se re gis tran ca sos de ne gli gen cia en el ca so
opues to: en el Reino Uni do sal tó a la ac tua li dad en 2007 el
ca so de un ni ño de 8 años que pe sa ba 90 ki los por que só lo
co mía co mi da ba su ra, cu ya ma dre iba a per der la cus to dia
y que al fi nal los ser vi cios so cia les de ci die ron que la man tu- 
vie se pe ro con tan do con ase so ra mien to pa ra que em pe za- 

se a ha cer ejer ci cio y a va riar los há bi tos de su die ta[163].
To do es to no de be alar ma ros, sim ple men te es pa ra po- 

ner de ma ni fies to otro pun to más que de be ha cer nos re fle- 
xio nar so bre la im por tan cia de cui dar la ali men ta ción ve ga- 
na de nues tros hi jos de for ma cons cien te y res pon sa ble.

En ge ne ral, al go que ayu da a los pa dres que de sean
criar a sus hi jos co mo ve ge ta ria nos o ve ga nos, es co no cer
la ex pe rien cia de otros pa dres. En es te sen ti do, in clui mos al
fi nal del li bro un apar ta do es pe cial con tes ti mo nios rea les
fa ci li ta dos vo lun ta ria men te por pa dres ve ga nos, que pue- 
den re sul tar muy ilus tra ti vos. Pe ro co mo com ple men to, in- 
clui mos a con ti nua ción los re sul ta dos de una en cues ta que
pue den ayu dar a po ner nos en perspec ti va.

A con ti nua ción ci ta mos da tos rea les pro ce den tes del
Reino Uni do, don de la aso cia ción Ani mal Aid, el ma yor gru- 
po de de fen sa de los de re chos ani ma les de di cho país, rea- 
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li zó en 2003 una en cues ta en tre cer ca de 800 fa mi lias ve ge- 

ta ria nas[46]. Los re sul ta dos mos tra ron que la ma yo ría de pa- 
dres ve ge ta ria nos con si guen criar a sus hi jos co mo ve ge ta- 
ria nos sin di fi cul ta des des ta ca bles, pe ro que per sis ten los
pre jui cios y el ase so ra mien to ina de cua do. Los pa dres afir- 
man que sue len re ci bir apo yo de sus ami gos, pe ro po co
por par te de otros miem bros de su pro pia fa mi lia. En cuan- 
to a los en cuen tros con los pro fe sio na les sani ta rios, las ex- 
pe rien cias ne ga ti vas más o me nos igua la ron a las po si ti vas.
En la es cue la, aun que la pre sión o inti mi da ción por par te
de los com pa ñe ros, sen tir se in có mo dos, o los en cuen tros
ne ga ti vos con los pro fe so res pue den ser un pro ble ma pa ra
los ni ños ve ge ta ria nos, es tas ex pe rien cias ra ra vez lle gan a
ser tan ne ga ti vas co mo pa ra per sua dir les de em pe zar a co- 
mer car ne.

Es tas son al gu nas de las ci fras ob te ni das del es tu dio:

—El 64% de los pa dres de ci die ron criar a sus hi jos co mo
ve ge ta ria nos des de el na ci mien to y se man tu vie ron en esa
de ci sión.

—De to dos ellos, el 53% afir ma ron no ha ber te ni do pro- 
ble mas con los fa mi lia res u otras per so nas.

—Ade más, el 17% de los en cues ta dos se ha bían he cho
ve ge ta ria nos des pués de ser pa dres.

—De en tre los pa dres que es ta ban crian do a sus ni ños
co mo ve ge ta ria nos, el 18% afir ma ron ha ber se sen ti do alen- 
ta dos por su mé di co (11% li ge ro apo yo, 7% res pues ta en tu- 
sias ta) y el 20% ha ber se sen ti do alen ta dos por los au xi lia res
sani ta rios (12% mo de ra do; 8% en tu sias ta).

—De en tre el 81% de pa dres que es ta ban crian do a sus
ni ños co mo ve ge ta ria nos, el 20% de cían ha ber ex pe ri men- 
ta do pre sión ne ga ti va de su mé di co (15% mo de ra da; 5%
fuer te). El 19% in for ma ron de pre sión ne ga ti va por par te de
los au xi lia res sani ta rios (12% mo de ra da; 7% fuer te).
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—El 5% por cien to de los pa dres te nían la in ten ción de
criar a sus ni ños co mo ve ge ta ria nos pe ro des pués cam bia- 
ron de idea. De es te 5%, el 30% es ta ban preo cu pa dos por
la salud de sus ni ños y el 30% fue ron per sua di dos por al- 
guien pa ra in tro du cir la car ne en sus die tas —a ve ces su
mé di co o su asis ten te sani ta rio/co ma dro na.

—El 14% de los pa dres ve ge ta ria nos no te nían nin gu na
in ten ción de criar a sus ni ños co mo ve ge ta ria nos. Tan só lo
el 3% de es tos fue ron ase so ra dos en contra del ve ge ta ria- 
nis mo por un pro fe sio nal sani ta rio o co ma dro na.

—De en tre el 81% de pa dres que es ta ban crian do a sus
ni ños co mo ve ge ta ria nos, el 54% ha bían re ci bi do pre sión
ne ga ti va de otros miem bros de la fa mi lia (36% mo de ra da;
18% fuer te), mien tras que el 20% ha bían re ci bi do alien to
(9% li ge ro; 11% en tu sias ta)

—De es te 81%, el 37% ha bían re ci bi do pre sión ne ga ti va
por par te de otros pa dres (27% mo de ra da; 10% fuer te), y el
16% ha bían re ci bi do alien to (9% li ge ro; 7% en tu sias ta).

—De en tre el 81%, el 15% ha bían re ci bi do pre sión ne- 
ga ti va por par te de ami gos (12% mo de ra da; 3% fuer te), y el
19% ha bían re ci bi do alien to (9% li ge ro; 10% en tu sias ta).

—De en tre el 64% que ha bían man te ni do su de ci sión
de criar a sus ni ños co mo ve ge ta ria nos des de el na ci mien- 
to, el 30% afir ma ron que no con fia ban en cier tos pa rien tes
o ami gos pa ra ase gu rar se de que sus ni ños no re ci bie ran
car ne cuan do es tu vie ran a su cui da do.

—De en tre el 18% de aque llos ni ños que pos te rior men- 
te vol vie ron a co mer car ne, el 13% di je ron que fue por que
no les aten dían ade cua da men te en la es cue la, el 7% por
sen tir se aver gon za dos de ser ve ge ta ria nos y el 14% por ser
inti mi da dos a cau sa de su die ta.
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—De en tre el 81% de pa dres que es ta ban crian do a sus
ni ños co mo ve ge ta ria nos, el 13% di je ron ha ber afron ta do
pre sión ne ga ti va de los pro fe so res (9% mo de ra da; 4% fuer- 
te), y el 9% di je ron ha ber re ci bi do alien to (6% li ge ro; 3%
en tu sias ta).

—Del 14% de pa dres que no te nían nin gu na in ten ción
de criar a sus ni ños co mo ve ge ta ria nos, el 7% di je ron que
de sea ban que sus ni ños con ge nia sen bien con sus com pa- 
ñe ros y pen sa ban que el he cho de ser ve ge ta ria nos cau sa- 
ría pro ble mas.

—De en tre el 5% de pa dres ve ge ta ria nos que te nían la
in ten ción de criar a sus ni ños co mo ve ge ta ria nos pe ro que
des pués cam bia ron de opi nión, el 17% pen sa ron que los
ni ños es ta ban sien do pri va dos de al gu nos ali men tos que
les gus ta ban y el 11% di je ron que no se ser vía mu cha co mi- 
da ve ge ta ria na en sus es cue las.

—De en tre el 64% de pa dres que de ci die ron criar a sus
ni ños co mo ve ge ta ria nos, el 34% di je ron que era pro ble má- 
ti co ir de vi si ta a ca sa de los ami gos o co mer fue ra de ca sa,
por ser di fí cil con se guir op cio nes ve ge ta ria nas pa ra sus ni- 
ños.

—De en tre el 18% de ni ños que vol vie ron a co mer car- 
ne, los pa dres del 35% de ellos di je ron que ha bía si do por- 
que les ha bían ofre ci do car ne y les gus tó el sa bor, mien tras
que el 32% afir ma ron que ha bía si do por que los ni ños que- 
rían co mer car ne en lu ga res co mo Mc Do nald's con sus ami- 
gos.
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Ca pi tu lo 1

In tro duc ción a la ali men ta ción ve ga na
Los pro duc tos de ori gen ani mal no cons ti tu yen por na tu ra- 

le za una par te es en cial de nues tra die ta, a pe sar de que la
gran ma yo ría de per so nas es tán con ven ci das de que co mer
car ne, le che y hue vos es no só lo sano, y na tu ral, sino tam bién
al go im pres cin di ble pa ra man te ner la vi da hu ma na. Es ta creen- 
cia en las pro pie da des ca si má gi cas de ta les pro duc tos es tá
pro fun da men te arrai ga da en nues tra cul tu ra, por ra zo nes his- 
tó ri cas y so cio ló gi cas, e ine vi ta ble men te nos re mon ta a los
tiem pos en que só lo los ri cos po dían per mi tir se el “lu jo” de
co mer car ne, mien tras que la ma yo ría de la gen te lle va ba una
ali men ta ción con es ca sí si mos pro duc tos de ori gen ani mal.

Pe ro en rea li dad, ta les pro duc tos aca rrean re per cu sio nes
ne ga ti vas pa ra la salud hu ma na por sus com po nen tes na tu ra- 
les, que no es tán adap ta dos a nues tras ne ce si da des y ca rac te- 
rís ti cas fi sio ló gi cas, de jan do a un la do los re pe ti dos es cán da- 
los de salud pú bli ca re la cio na dos con la cría in ten si va de ga na- 
do, que son bien co no ci dos por to dos. Ca da vez se tie nen
más evi den cias cien tí fi cas de que los ali men tos de ori gen ve- 
ge tal son los más in di ca dos pa ra el bien es tar del ser hu ma no.
Por ello, eli mi nar los pro duc tos ani ma les de la die ta no só lo se
es tá con vir tien do en al go de sen ti do co mún, sino tam bién en
la op ción die té ti ca más salu da ble.

Co mo afir ma el Dr. Tom San ders,

“la car ne es un ele men to op cio nal y no un ele men to
es en cial de las die tas hu ma nas, y las die tas ba sa das en
ve ge ta les son nu tri cio nal men te ade cua das siem pre que

no sean res tric ti vas en va rie dad o ca li dad"[53].


