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Los con se jos de es te li bro van di ri gi dos a to das aque llas
per so nas que ha yan de ci di do su pri mir to tal men te la car ne
de su die ta y que ha yan apos ta do por una ali men ta ción
fun da men ta da en los ve ge ta les y en la au sen cia to tal de
gra sas ani ma les. Se pue den en con trar des de con se jos bá si- 
cos de ali men ta ción has ta re ce tas más o me nos so fis ti ca das
que ha rán la die ta mu cho más ame na y lle va de ra.
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Es te li bro no cons ti tu ye la prác ti ca de la me di ci na ni pre ten- 
de reem pla zar al mé di co o a otros pro fe sio na les de la

salud. Ni el au tor ni el edi tor son res pon sa bles de las po si- 
bles con se cuen cias que so bre la salud de las per so nas se

de ri ven de su lec tu ra. Por ello se re co mien da que to dos los
pro ble mas de salud o de en fer me dad sean con sul ta dos con

el mé di co.
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In tro duc ción

La pre sen te obra pre ten de ser un pe que ño ma nual de re fe- 
ren cia pa ra las per so nas in te re sa das en in tro du cir se en la
ali men ta ción ve ge ta ria na o sim ples cu rio sos del te ma.

An tes de po ner se en mar cha de be rá te ner se en cuen- 
ta que una bue na die ta ve ge ta ria na es la que es tá pro gra- 
ma da de tal ma ne ra que pro vea a nues tro or ga nis mo de to- 
dos los nu trien tes es en cia les. Por tan to, es im por tan te es ta
pre mi sa a la ho ra de plan tear se el co men zar es te ti po de
ali men ta ción que, por cier to, ca da día cuen ta con más
adep tos.

Se tra ta, en de fi ni ti va, de una al ter na ti va sa na y na tu ral a
la car ne y al pes ca do sin re nun ciar, al mis mo tiem po, al pla- 
cer de una ali men ta ción equi li bra da.

El lec tor po drá en con trar en el li bro una se lec ta co lec- 
ción de re ce tas pro ce den tes de dis tin tos pun tos de la geo- 
gra fía es pa ño la, que per mi ten lle var a ca bo un gran nú me ro
de sa bro sas y ex qui si tas com bi na cio nes cu li na rias, que en
na da tie nen que en vi diar a de no mi na da co ci na tra di cio nal.

Al mis mo tiem po la obra in clu ye en un len gua je cla ro y
sen ci llo, una sín te sis pre ci sa y cien tí fi ca de los prin ci pios nu- 
tri ti vos y de las re glas de ali men ta ción equi li bra da.
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El ser hu ma no ne ce si ta pa ra man te ner su salud y su ple na
ac ti vi dad in te lec tual y fí si ca los si guien tes nu trien tes: glú ci- 
dos o hi dra tos de car bono, gra sas, pro teí nas, vi ta mi nas, mi- 
ne ra les, ce lu lo sa y agua. La die ta ve ge ta ria na pro vee de
for ma abun dan te de glú ci dos. Tam bién su mi nis tra gra sas
de to do ti po la ovo-lac to-ve ge ta ria na, pues la le che y los
hue vos con tie nen gra sas de ori gen ani mal que son ri cas en
vi ta mi nas A y D, y los acei tes de oli va y se mi llas con tie nen
vi ta mi na E.

Si la die ta es ex clu si va men te ve ge ta ria na y en ella no
en tran los hue vos ni los pro duc tos lác teos, en ton ces la vi ta- 
mi na A de be ob te ner se del ca roteno abun dan te de la za- 
naho ria (en for ma de pro vi ta mi na A) y la vi ta mi na D de una
dis cre ta ex po si ción del cuer po al sol.

Es te ti po de ali men ta ción es ri ca en vi ta mi na C, pe ro
pue de fa llar el su mi nis tro de las del gru po B en al gu nos ca- 
sos, co mo en aque llas per so nas que por te ner pro ble mas
di ges ti vos no to men ce rea les com ple tos, bien en for ma de
co pos, o en el pan o arroz in te gral. Una cu cha ra da dia ria de
le va du ra pue de sub sa nar el pro ble ma. El com ple jo B es
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abun dan te en el hí ga do, vís ce ras, pes ca dos, car nes ro jas,
hue vos y le che. En los ali men tos de ori gen ve ge tal, en la le- 
va du ra y en el ger men de tri go y la cas ca ri lla de los ce rea- 
les com ple tos.

Por lo que se re fie re a los mi ne ra les, una die ta ve ge ta- 
ria na pue de re sul tar po bre en hie rro, que se ha lla pre sen te
en las car nes ro jas, atún, al gas, hí ga do o en la ye ma de
hue vo… Es ta ca ren cia pue de com pen sar se en es te ti po de
die ta me dian te el con su mo de es pi na cas, ca la ba za, le va du- 
ras, len te jas, gar ban zos, ju días, mo ras, cas ca ri lla de los ce- 
rea les, etc. En el ca so de in to le ran cia a las le gum bres, és tas
se to man en for ma de pu ré.

La ali men ta ción a ba se de ve ge ta les es ri ca en ce lu lo sa,
que es tá re pre sen ta da en fru tas, ver du ras y ce rea les.

En es te ti po de ali men ta ción las pro teí nas jue gan tam- 
bién un pa pel muy re le van te. Un ve ge ta riano de be con su- 
mir soja, que so, le che, fru tos se cos, hue vos y le gum bres
prác ti ca men te a dia rio, pa ra que las pro teí nas va yan for- 
man do y re pa ran do nues tros te ji dos.

En los ali men tos de ori gen ve ge tal pre do mi nan los azú- 
ca res, las fé cu las y mu chos de ellos son ri cos en cier tos áci- 
dos, co mo el cí tri co, má li co, oxá li co y adí pi co.

El áci do cí tri co se ha lla en los li mo nes, los po me los, las
na ran jas, las fre sas, las fram bue sas, los al ba ri co ques, las
gro se llas…

El áci do má li co es tá pre sen te en cier tos ti pos de ce re za,
ci rue las y gro se llas.

El áci do oxá li co se en cuen tra en las na ran jas, las gro se- 
llas, las fram bue sas, las fre sas, las nue ces y los plá ta nos.

Pro pie da des me di ci na les más im por tan tes de las ver du- 
ras

• Diu ré ti cas: es pá rra gos, ce bo lla, apio, pue rros…
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• Es ti mu lan tes de la se cre ción bi liar: al- 
ca cho fas…

• Ver mí fu gas: se mi llas de ca la ba za, co- 
les, ce bo llas…

• De pu ra ti vas: rá ba nos…

• Emo lien tes: es pi na cas, le chu gas, za- 
naho rias…

Una ali men ta ción ve ge ta ria na bien pro gra ma da pue de
re sul tar muy salu da ble. Una die ta ti po po dría ser:

Des ayuno: 70 g de que so fres co con miel, pan in te gral y
un zu mo de na ran ja con una cu cha ra da de le va du ra de cer- 
ve za.

A me dia ma ña na: un yo gur y fru ta o fru tos se cos, unas
ga lle tas in te gra les y una ta za de le che con mal ta.

Al muer zo: Le gum bres de pri mer pla to y un se gun do
com pues to de ver du ra cru da con nue vos. Otro po dría ser
una en sa la da, las le gum bres y un pos tre a ba se de le che y
hue vos, co mo cre ma o flan.

Me rien da: Fru tos se cos con dá ti les y un po co de pan in- 
te gral o fru ta fres ca, unas ga lle tas y un va so de le che. Tam- 
bién pue de to mar se pan in te gral con pa té ve ge tal y una
fru ta o va so de le che.

Ce na: un pu ré de ver du ras con ger men de tri go o ver- 
du ra her vi da ali ña da con acei te y ajos, y un po co de que so
fres co.

Los zu mos de man za na pue den acom pa ñar co mo be bi- 
das en ca da una de las in ges tas. Res pec to al pan, me jor el
in te gral que el blan co, por su ri que za en vi ta mi nas y mi ne- 
ra les.
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NU TRIEN TES Y PRIN CI PIOS BÁ SI COS EN LA ALI MEN- 
TA CIÓN

Hi dra tos de car bono

Los hi dra tos de car bono (tam bién
lla ma dos glú ci dos) se de no mi nan así
por su com po si ción quí mi ca.

Con tie nen glo bal men te mo lé cu- 
las de car bono y de agua.

Ca si to dos los glú ci dos que to- 
ma mos en nues tra ali men ta ción son
de ori gen ve ge tal, y se pue den di vi- 
dir en dos gran des gru pos: los sim- 
ples y los com ple jos. En tre los pri- 
me ros se en cuen tra la ca ña de azú- 
car, la miel, la fru ta y la le che. Son fá- 

ci les de di ge rir y pa san rá pi da men te a la san gre. Los glú ci- 
dos com ple jos, tam bién de no mi na dos fé cu las, di lu yen las
subs tan cias de re ser va de los ve ge ta les. Pa ta tas, bo nia tos,
za naho rias, cier tas fru tas car no sas y los ce rea les, en tre
otros, com po nen es te gru po.

La fun ción prin ci pal de los hi dra tos de car bono es dar
ener gía pa ra que el or ga nis mo fun cio ne, se pue da mo ver…

El cuer po ne ce si ta rá di fe ren te canti dad de glú ci dos se- 
gún la ma yor o me nor ac ti vi dad de la per so na. Es tá cla ro
que un de por tis ta o un al ba ñil ne ce si ta rán más hi dra tos de
car bono que un ofi ci nis ta.

Los glú ci dos son fá ci les de di ge rir. Mu chos ali men tos ri- 
cos en hi dra tos de car bono con tie nen vi ta mi nas, co mo el
ca so de las pa ta tas; otros, fi bra y la ma yo ría, agua.

Ali men tos con gran canti dad de hi dra tos de car bono



Cocina vegetariana y con fibra Michael Smith

8

• Com ple jos: pan, pa ta tas, ha ri na, le- 
gum bres, arroz, y to das las fru tas y ver- 
du ras.

• Sim ples: azú car, cho co la te, miel, le che,
fru tas, be bi das re fres can tes.

Gra sas

Las gra sas o lí pi dos son sus tan cias que es tán cons ti tui- 
das fun da men tal men te por car bono, oxí geno e hi dró geno.
Fun cio nal men te cons ti tu yen las sus tan cias de re ser va de los
ani ma les. Con tie nen vi ta mi nas li po so lu bles, es to es, aque- 
llas que por su es truc tu ra quí mi ca no se pue den di sol ver en
agua y en cam bio sí en lí pi dos. Se gún la es truc tu ra de su
mo lé cu la pue den ser lí qui dos o só li dos a tem pe ra tu ra am- 
bien te. Los lí qui dos se lla man acei tes y los só li dos gra sas.

Co mo gra sas co no ci das y em plea das en la ali men ta ción
co ti dia na po de mos ci tar la man te ca de cer do y de va ca. La
ye ma de hue vo es lí qui da a tem pe ra tu ra am bien te y es de
ori gen ani mal. La mar ga ri na es me jor to le ra da por el or ga- 
nis mo que las gra sas ani ma les satu ra das.

Las gra sas ve ge ta les sue len ser lí qui das a tem pe ra tu ra
am bien te y se de no mi nan acei tes. Los ve ge ta les que con- 
tie nen acei te son cier tas si mien tes, que son sus tan cias de
re ser va pa ra ali men tar la nue va plan ta has ta que és ta no
tie ne vi da au tó no ma. Tam bién exis ten fru tos gra sos co mo
las acei tu nas.

El ca so del acei te de oli va es muy par ti cu lar, ya que se
ob tie ne de ma ne ra na tu ral, con te nien do to da la ri que za vi- 
ta mí ni ca y aro má ti ca del fru to del oli vo.

Ener gé ti ca men te ha blan do, gra sas y acei tes, sea cual
sea su ori gen, apor tan idén ti ca canti dad de ener gía.
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Ali men tos que con tie nen gran canti dad de gra sas

• Ori gen ve ge tal: acei te, cho co la te, ca- 
cao, al men dras, ca cahue tes.

• Ori gen ani mal: man te ca, na ta, hue vos,
sar di nas, le che com ple ta.

Pro teí nas

Las pro teí nas son las sus tan cias que cons ti tu yen la es- 
truc tu ra fun cio nal del or ga nis mo. Las pro teí nas se en cuen- 
tran en los mús cu los, el hí ga do, el ce re bro, en ca da uno de
los ór ga nos. Tam bién se ha llan en la piel, den tro y fue ra (es- 
tó ma go, in tes tino). A ni vel quí mi co es tán for ma das por ami- 
noá ci dos.

Los ani ma les y los ve ge ta les son las prin ci pa les fuen tes
don de en con trar las pro teí nas ne ce sa rias pa ra el ser hu ma- 
no. El hue vo en te ro de ga lli na con tie ne la pro teí na por ex- 
ce len cia.

Una die ta equi li bra da de be rá con te ner canti da des equi- 
va len tes de pro teí nas de ori gen ani mal y ve ge tal. La ba se
de las pro teí nas ve ge ta les es el grano (ce rea les, arroz, gar- 
ban zos, pi ño nes…). La ba se de las pro teí nas ani ma les son
los hue vos, la le che y la car ne de ani ma les.

Una pro teí na es tá cons ti tui da por un con jun to de ami- 
noá ci dos. Si una pro teí na con tie ne to dos los ami noá ci dos
di re mos que es com ple ta. Den tro de es te gru po se en cuen- 
tran las pro teí nas de ori gen ani mal. En cam bio las de ori- 
gen ve ge tal sue len ser más ri cas en un de ter mi na do ami- 
noá ci do y a la vez más po bres en otros.

Ca si to dos los ali men tos ri cos en pro teí nas ani ma les
tam bién lo son en gra sas. Una de las gra sas que tie ne que
ser te ni da en cuen ta de ca ra a la salud es el co les te rol, que
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se ha lla pre sen te en los ali men tos de ori gen ani mal (le che,
man te ca, na ta, hue vos, car ne).

Ali men tos ri cos en pro teí nas

• Ori gen ve ge tal: al gún ti po de pas ta,
pan, arroz, gar ban zos.

• Ori gen ani mal: hue vos, pes ca do, car- 
ne, le che.

Fi bra

Una ali men ta ción sa na de be ser equi li bra da y es to in clu- 
ye in ge rir fi bra.

Por fi bra die té ti ca se en tien de el con jun to de com pues- 
tos glu cí di cos no di ge ri bles: ce lu lo sa, he mi ce lu lo sa, lig ni na,
pec ti na y co lá geno.

Una ali men ta ción ri ca en fi bras con lle va un in cre men to
de pe so y del vo lu men de las he ces y, en con se cuen cia,
una ace le ra ción del trán si to in tes ti nal. Por otro la do, se
cons ta ta una dis mi nu ción de la ab sor ción in tes ti nal de los
nu trien tes.

Ali men tos con al to con te ni do en fi bra: ju días tier nas y
se cas, le chu ga, co li flor, hi gos se cos, na ran jas, al men dras,
pa ta tas… y en ge ne ral ca si to das las fru tas y ver du ras.

Ali men tos con ba jo con te ni do en fi bra: pan blan co,
arroz blan co, con fi tu ras, ha ri na blan ca…

Agua

El agua cons ti tu ye el nu trien te más im por tan te de to- 
dos. Sin agua no hay vi da. Una per so na adul ta pier de dia- 
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ria men te po co más de dos li tros de
agua. Es fá cil men te com pren si ble la
im por tan cia de una ali men ta ción con
un con te ni do equi li bra do de agua.
En ca so con tra rio, son por to dos co- 
no ci dos los efec tos gra ví si mos de
una des hi dra ta ción y los pe li gros
que es to com por ta. El agua que ne- 
ce si ta nues tro cuer po es la na tu ral y
de pu ra da que su mi nis tra la red de
dis tri bu ción pú bli ca de las po bla cio- 
nes. Ade más exis ten una se rie de
pro duc tos ali men ta rios que con tie- 
nen agua co mo in gre dien te prin ci- 

pal. És tos son: aguas en va sa das (de ma nan tial, pre pa ra das,
mi ne ro me di ci na les y con con te ni do mi ne ral al to y ba jo) be- 
bi das re fres can tes; zu mos de fru tas; in fu sio nes, so pas.

El con te ni do en agua de los prin ci pa les ali men tos es la
si guien te:

Fru tas y ver du ras: un 90%

Le che: un 87%

Pa ta tas: un 75%

Hue vos: un 74%

Pes ca do: un 70%

Car nes: un 60%

Que sos: un 55%

Ha ri nas: un 13%

Le gum bres: un 12%

Al men dras: un 5%
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Acei tes: un 0%

Vi ta mi nas

Son sus tan cias or gá ni cas que el
or ga nis mo pre ci sa en pe que ñas
canti da des pa ra apro ve char otros
nu trien tes. In ter vie nen en las fun cio- 
nes cor po ra les, con es pe cial im por- 
tan cia en el cre ci mien to y de sa rro llo
de los te ji dos y en el fun cio na mien to
del sis te ma ner vio so y mus cu lar. Al
igual que su ce de con el agua o las
sa les mi ne ra les, no ge ne ran ener gía.
Los ali men tos pro ce sa dos y re fi na- 
dos ca re cen de ellas ca si por com ple to, mien tras que los
ali men tos in te gra les cons ti tu yen su me jor fuen te. Se co no- 
cen 13 vi ta mi nas ne ce sa rias. Se han di vi di do en dos gru pos
en fun ción de su so lu bi li dad:

Li po so lu bles: A, D, E y K. Se ha llan en las par tes gra sas
de los ali men tos.

Hi dro so lu bles. B y C. Se pue den en con trar en las par tes
acuo sas de los ali men tos.

Vi ta mi na A

Ac túa so bre la vis ta, en el man te ni mien to salu da ble de
la piel y las mem bra nas mu co sas, en la re sis ten cia a las in- 
fec cio nes, en la sín te sis pro tei ca, en el man te ni mien to de
los hue sos sanos, en la pre ven ción de la ane mia y en el cre- 
ci mien to de los ni ños.

Su de fi cien cia con du ce a la ce gue ra noc tur na, for ma ción
de cál cu los re na les, xe ro ftal mia (en fer me dad se can te y de- 
ge ne ra ti va de la cór nea), li ge ras do len cias de la piel, in fla- 
ma ción de las mem bra nas mu co sas.
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Es ta vi ta mi na se en cuen tra en gran canti dad en el acei te
de hí ga do de ba ca lao, hí ga do de cor de ro y buey, man te- 
qui lla, que so y hue vos en te ros.

Vi ta mi na B1

Fun cio na co mo coen zi ma en la con ver sión de los hi dra- 
tos de car bono en ener gía en los mús cu los y en el sis te ma
ner vio so. Una gra ve de fi cien cia pue de con du cir al be ri be ri,
una en fer me dad muy ra ra en Eu ro pa, so bre to do en los paí- 
ses del Oes te.

Los ali men tos más ri cos en es ta vi ta mi na son la le va du ra
de cer ve za se ca, ex trac to de le va du ra, arroz in te gral, el ger- 
men de tri go, fru tos se cos sin tos tar, cer do, sal va do de tri- 
go, ha ri na de soja, co pos de ave na, gra nos del tri go, hí ga- 
do y pan in te gral.

Vi ta mi na B2

Con vier te los ami noá ci dos, los áci dos gra sos y los azú- 
ca res en ener gía, me dian te el oxí geno. Ne ce sa ria pa ra la
pro duc ción y re pa ra ción de los te ji dos cor po ra les y man te- 
ni mien to sano de las su per fi cies mu co sas. Su de fi cien cia no
cau sa una en fer me dad es pe cí fi ca, pe ro los sín to mas de su
ca ren cia in clu yen las grie tas e irri ta cio nes en las co mi su ras
de la bo ca, con in fla ma ción de la len gua y los la bios. Los
ojos ad quie ren un as pec to en ro je ci do y san gui no len to,
acom pa ña do por una sen sación de ar dor, co mo de are ni lla
de ba jo de los pár pa dos. Otros sín to mas son: irri ta cio nes de
la piel al re de dor de la na riz, la bo ca, la fren te, las ore jas y el
cue ro ca be llu do, con ex ce si va pér di da de pe lo; tem blo res,
de so rien ta ción, in som nio y len ti tud de apren di za je.

Es ta vi ta mi na se en cuen tra pre sen te en la le che, hor ta li- 
zas de ho ja ver de, le gu mi no sas, yo gur, hue vos en te ros, sal- 
va do de tri go, car ne, ha ri na de soja, que so, ger men de tri- 
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go, ex trac to de le va du ra y le va du ra se ca de cer ve za y el hí- 
ga do.

Vi ta mi na B3

Es fun da men tal pa ra la sín te sis de las hor mo nas se xua- 
les, la corti so na, la ti ro xi na, la in su li na y muy ne ce sa ria pa ra
man te ner la salud del sis te ma ner vio so y de las fun cio nes
ce re bra les. Su fal ta en el or ga nis mo pue de pro vo car pe la- 
gra, que se ma ni fies ta en for ma de der ma ti tis, dia rreas y
otras al te ra cio nes del tu bo di ges ti vo, con fu sión men tal e
irri ta ción neu ro ló gi ca.

Es ta vi ta mi na po de mos en con trar la en hi gos se cos, dá ti- 
les, le va du ra de cer ve za, ce rea les in te gra les y le gum bres.

Vi ta mi na B5

In ter vie ne en la pro duc ción de an ti cuer pos y es es en cial
pa ra el buen fun cio na mien to de las glán du las su pra rre na- 
les. Prác ti ca men te to dos los ali men tos la con tie nen, aun que
es pe cial men te se ha lla en ma yor pro por ción en las car nes
ro jas, la ye ma de hue vo, la le va du ra de cer ve za, la ja lea
real, los ce rea les en grano y la ma yor par te de ve ge ta les
cru dos.

Vi ta mi na B6

Jue ga un pa pel fun da men tal en la pro duc ción de gló bu- 
los ro jos y an ti cuer pos. Su de fi cien cia pro vo ca con vul sio nes
en los ni ños, e in du ce a la de pre sión, ane mia y do len cias en
la piel de los adul tos. Pue de es tar re la cio na da con el sín- 
dro me de la ate ros cle ro sis pre mens trual, el as ma y los cál- 
cu los re na les.

La vi ta mi na B6 es tá lo ca li za da en los fru tos se cos, pan
in te gral, hor ta li zas de raíz, le gu mi no sas, hor ta li zas de ho ja
ver de, pes ca do gra so, pa ta tas, pes ca do blan co, car nes,


