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Beneficios potenciales
La mayoría de las evidencias científi-
cas coinciden en las bondades del se-
guimiento de una dieta vegetariana,
tanto por lo que se come como por lo
que se evita. Se ingieren menos calo-
rías, menos purinas, proteínas anima-
les, grasas totales y grasas saturadas,
menos colesterol, menos sodio y azú-
cares refinados. Aspectos dietéticos
que  se combinan con el aporte posi-
tivo de los alimentos que se consu-
men con mayor asiduidad: fibra,
carbohidratos complejos, grasas insa-
turadas y antioxidantes. 

Pese a todo, aún no se han delimitado
sus beneficios concretos sobre la sa-
lud, lo que no obsta para que la
Asociación Americana de Dietética
(ADA) y la Asociación de Dietistas de
Canadá se posicionen a favor de las
dietas vegetarianas, siempre que es-
tén bien planificadas, como una for-
ma de alimentación adecuada desde
el punto de vista nutricional y con
efectos positivos en la prevención y el
tratamiento de determinadas enfer-
medades crónicas, como el cáncer, las
enfermedades cardiovasculares, la
obesidad y la diabetes, entre otras.

La dietista estadounidense Dawn
Jackson Blatner, autora del libro The
Flexitarian Diet (La dieta flexitaria-
na), ha investigado la evidencia cien-
tífica sobre los beneficios de este
estilo de dieta. La respuesta la  ha en-
contrado en el European Prospective
Investigation of Cancer and Nutrition
(Estudio prospectivo europeo en in-
vestigación sobre dieta y cáncer), de
la Universidad de Oxford-EPIC, que
demuestra que la dieta flexitariana
puede aportar unas ventajas similares
a la vegetariana en materia de peso y
salud cardiovascular. >

MESA 4: ensalada mixta de primero
y conejo acompañado de menestra
para la dama; Coliflor y lubina para
el caballero y tofu con pasta como
guarnición para el joven. En todas es-
tas comandas predominan los vege-
tales, pero también la carne y el
pescado, por lo que el camarero de
esta mesa no definiría a sus clientes
como vegetarianos, pero sí podría
utilizar el término “flexitariano”. Ya
no es extraño encontrarse con perso-
nas que siguen una dieta vegetaria-
na, formada en su mayor parte por la
ingesta de vegetales, pero que, de vez
en cuando, comen carne o pescado.
Hay quienes remplazan la carne roja
por otras más magras como el pollo,
el conejo o el pescado, que alternan
con abundantes vegetales y cereales,
o quienes optan por probar las llama-
das “proteínas vegetales” (tofu, tem-
peh o seitán) para incluirlas en su
dieta como sustitutos de la carne. La
característica más definitoria de estas
combinaciones de alimentos es su
flexibilidad, de ahí el término de die-
ta flexiteriana o flexitarianismo. 

Con este término, formado a partir de
la combinación de la palabra “flexi-
ble” con “vegetarianismo”, se define
este tipo de alimentación saludable y
respetuosa con el medio ambiente,
seguida por numerosos semi vegeta-
rianos o pseudo vegetarianos.
Aunque las organizaciones vegetaria-
nas no los admiten como una catego-
ría dentro del vegetarianismo,
destacan por su gran consumo de ve-
getales. Este aspecto dietético hace de
este tipo de alimentación un instru-
mento potencial de prevención de di-
ferentes enfermedades crónicas.
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N Dieta flexitariana: 
vegetarianos con matices
Su definición es igual de flexible que la forma de alimentarse que promueve:  
abundantes vegetales sin renunciar en ocasiones a la carne
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4. Lácteos fermentados
Al valor nutricional de los lácteos
como fuente conjunta del dúo cal-
cio-vitamina D, sendos nutrientes
necesarios para el desarrollo óseo,
se suma el aporte de proteínas, 
vitamina A, B12, B2 y fósforo. De
entre todos los lácteos conviene to-
mar los bajos en grasa y, de mane-
ra especial, el yogur, por su aporte
añadido de millones de bacterias
saludables. 

5. Saborizantes: azúcar y especias
Los edulcorantes y las especias pue-
den aportar en su justa medida un
gusto extraordinario al plato. Como
endulzantes se puede optar por las
propuestas naturales que actúan co-
mo una alternativa más sana a los
azúcares refinados. Se trata del néc-
tar o sirope de agave o los jarabes
de arce, arroz y cebada, e incluso,
el uso de especias dulces como la
canela, la vainilla y el clavo.

En definitiva, la mejor manera de
disfrutar de los cambios es hacer-
los paso a paso, con el fin de que
todo el esfuerzo resulte satisfacto-
rio y recompensado. No obstante,
antes de cambiar de hábitos ali-
menticios es conveniente consul-
tarlo con un dietista-nutricionista.

Un concepto flexible
Este tipo de dieta se puede seguir
desde tres vías diferentes: “princi-
piante”, “avanzado” o “experto”.
Un flexitariano principiante segui-
ría una dieta semanal en la que du-
rante dos días no comería carne,
mientras que el resto de los días to-
maría un máximo de 740 gramos
de carne o de aves de corral. Un
flexitariano avanzado evitaría la
carne en su dieta semanal de tres a
cuatro días, consumiendo el resto
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Hortalizas, frutas, granos
integrales, lácteos fermentados,
especias y nuevas ‘carnes’ son
los ejes de la dieta flexitariana

de los días un máximo de 510 gra-
mos de carne o de aves de corral.
Mientras que un flexitariano exper-
to asumiría una dieta vegetariana
durante cinco días a la semana y
comería alrededor de 255 gramos
de carne y aves.

Cualquier persona podría hacer su
propio plan de menús y eliminar,
en primer lugar, la carne que con-
sume con regularidad y sustituirla
por vegetales (se puede elaborar
espaguetis a la boloñesa con cham-
piñones y setas troceados y rehoga-
dos en lugar de carne picada o
cocinando legumbres el arroz…). 
A partir de aquí ya se puede 
experimentar con nuevas recetas
vegetarianas. 

Desde el web de CONSUMER
EROSKI (www.consumer.es), el lec-
tor puede  acceder al apartado es-
pecífico de alimentación y dejarse
guiar semana a semana por un año
de menús ovolactovegetarianos
que puede complementar con pla-
tos de carne o pescado de su gusto,
y con más de 1.300 recetas ovolac-
tovegetarianas y 500 recetas vega-
nas, elaboradas exclusivamente
con vegetales. //

es sabrosa hasta que la concentra-
ción de sal es del 0,75%. Sin 
embargo, la misma sopa con gluta-
mato es sabrosa con una concen-
tración de sal del 0,40%, casi la
mitad de sal.

Para quienes no saben dónde obte-
ner la proteína de calidad que ne-
cesitan cuando eliminan la carne
de su dieta, la dietista americana
Dawn Jackson Blatner muestra
una selección de alimentos que
permiten obtener el mismo valor
nutricional sin necesidad de comer
carne. La combinación perfecta es
la de cereales y legumbres, o cere-
ales y frutos secos. El listado es
amplio: judías, lentejas, garban-
zos, habas, guisantes, nueces, pi-
pas, sésamo, cacahuetes, arroz,
avena, cuscús, etc. La soja es una
legumbre completa en proteínas
recomendable en esta dieta.
También se sugiere el uso de las
“carnes blancas” para referirse al
tofu, el cuajado de la soja, con un
excepcional valor nutricional.

2. Hortalizas y frutas
Se recomienda el consumo de ve-
getales de acuerdo a un estudio
publicado en 1991 en el American
Journal of Clinic Nutrition, en el
que se comprobó que los partici-
pantes que comieron más frutas y
verduras a diario consumieron
hasta un 40% menos de calorías
(de 2.500 a 1.500 calorías por día)
sin sentir más hambre. Ésta es otra
de las razones saludables por la
que se incita a comer más vegeta-
les. También se puede recurrir a
trucos para reducir el sabor amar-
go de algunas verduras (blanquear,
remojar con agua azucarada, salar
la pulpa -de la berenjena, por
ejemplo- antes de cocinarla…). 

Las frutas son ricas en fructosa
(edulcorante con sabor dulce más
potente que el azúcar). Son ali-
mentos que satisfacen la apetencia
innata por el dulce y se utilizan co-
mo ingredientes (en forma de pu-
rés, zumos, licuados, almíbares…)
para endulzar recetas. Las frutas
proporcionan el sabor dulce desea-
do junto con los beneficios añadi-
dos de las vitaminas, minerales,
antioxidantes y otros compuestos
que combaten las enfermedades. 

3. Granos integrales
Los tres componentes naturales del
grano entero (salvado, germen y
endospermo) contienen sustancias
-fibra, magnesio, vitamina E, ácido
fítico, beta-glucanos, fitosteroles o
compuestos fenólicos- que ayudan
a prevenir enfermedades, como las
cardiopatías, la diabetes, la obesi-
dad y diversos tipos de cáncer co-
mo el de colon. Además de recurrir
al pan, el arroz y la pasta integral,
propone recetas fáciles de elaborar
para iniciarse en el consumo de
otros cereales menos conocidos co-
mo el amaranto, la cebada, el cen-
teno, el trigo sarraceno, el triticale,
el bulgur, el kamut, el mijo, el sor-
go, la espelta y la quinua, esta úl-
tima, un pseudocereal que admite
preparaciones similares al resto de
cereales.

Dieta flexitariana: 
paso a paso
Esta flexibilidad  implica que no hay
un único criterio para ser flexitariano,
sino que se trata más bien de una de-
cisión personal dentro de una idea bá-
sica centrada en comer de manera
más saludable. Los seguidores del fle-
xitarianismo consideran que no es ne-
cesario seguir una dieta organizada,
sino más bien un estilo de vida que
priorice el consumo de frutas y horta-
lizas. Otros, sin embargo, interpretan
la dieta flexitariana como una forma
diferente de referirse a la clásica dieta
mediterránea, pero con un menor
consumo de carnes y pescados.

El plan de la dieta flexitariana se ba-
sa en cinco principios básicos a partir
de los siguientes cinco grupos de ali-
mentos, de acuerdo a la experta
Dawn Jackson Blatner:

1. Nuevas “carnes”
El sabor más marcado y particular
de la carne se conoce como uma-
mi, un quinto sabor que se suma a
los ya reconocidos (dulce, agrio,
amargo y salado). El glutamato
monosódico -un compuesto que se
encuentra de manera natural en
carnes, pescados y en algunos ve-
getales como los tomates, las setas
y los champiñones- es la sustancia
que estimula los receptores senso-
riales de la lengua, lo que origina el
particular gusto que asociamos a la
carne; el umami. Así, puede utili-
zarse este condimento para dar 
sabor a platos de verduras o legum-
bres y para rememorar el gusto a la
carne. Además, un buen uso de es-
te condimento contribuye a reducir
en más de un 50% la sal de los ali-
mentos sin afectar a su aceptación
por parte del consumidor. Por
ejemplo, la sopa sin glutamato no

A
LI

M
E

N
TA

C
IÓ

N
AL

IM
EN

TA
C

IÓ
N

 V
EG

ET
AR

IA
N

A

18


