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Docente e investigador, el doctor Alfre-
do Martinez es experto en nutricion y
catedratico en la Universidad de Na-
varra. Ha participado hace poco en el
estudio PREDIMED, cuyos resultados
-que vinculan la Dieta Mediterranea
con la prevencion de la enfermedad
cardiovascular- han dado la vuelta al
mundo. Imbricado en la nutrigenémica,
una nueva disciplina cientifica que
relaciona el perfil genético con la nu-
tricion, y en el proyecto Food4me, que
busca diseiiar una dieta individual y
mas sana, Martinez sostiene que “una
dieta vegetariana que no sea muy
estricta es muy saludable y puede ser
un medio para mejorar la vida”.

¢ Qué ventajas presenta la dieta vegeta-
riana? Para que una dieta sea equilibrada
tiene que tener la cantidad necesaria de
todos los nutrientes: protelnas, hidratos de
carbono, l{pidos, vitaminas y, por supues-
to, un aporte razonable de agua. La dieta
vegetariana puede aportar todos esos nu-
trientes. La cuestion es que alguna vitami-
na, en concreto, la B12, se encuentra sobre
todo en alimentos de origen animal. Por
tanto, las personas que siguen una dieta
vegetariana muy estricta deben tener en
cuenta este aspecto para compensar esa
deficiencia. Por lo demas, una dieta vege-
tarlana que no sea muy estricta es muy
saludable y, de hecho, hay algunas escue-
las o tendencias que asi lo manifiestan:
puede ser un medio para mejorar y pro-
longar la vida.

¢Cuales son los alimentos mas intere-
santes desde el punto de vista nutri-
cional? Las legumbres pueden contener
tantas protetnas o mas que los produc-
tos carnicos. Los cereales, de hecho, tie-
nen casi tanta protetna como el huevo.
Sin embargo, hay que reconocer que la
protena animal suele tener mejor dis-
tribucion de aminodcidos esenciales.
En otras palabras, que la calidad es un
poquito mejor que en la protelna vege-
tal. St solo se consumen alimentos ve-
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VEGETARIANISMO, {UNA OPCION PARA TODOS?

“No se puede dejar de comer alimentos
de origen animal solo porque nos suene
que la dieta vegetariana es mejor”

getales, es interesante buscar prote{nas
complementarias.

¢Por ello se habla tanto de aprender
a combinar las proteinas vegetales? St
Hay algunas protelnas de menor calidad
porque algiin aminoacido esencial estd
ausente. Es el caso del malz con el trip-
téfano, de las legumbres con la metioni-
na, o algunos cereales con la licina. Pero
al combinarlos de manera adecuada se
consigue una protelna de muy buena ca-
lidad. Por ejemplo, en un plato de arroz
con lentejas, con alubias o con garban-
zos, los niveles de metionina y de lici-
na de cada uno se compensan muy bien
entre s{.

¢Seqguir una dieta vegetariana es una
garantia para controlar el peso corporal?
Una garantla, no. Lo que pasa es que, en
general, los alimentos de origen vegetal
tlenen una menor densidad energética;
esto es, que aportan menos calor{as por
unidad de peso. Ademads, sucede que al-
gunos alimentos vegetales pueden tener
un efecto saciante, ya sea por su contenido
en fibra o por contener los llamados hidra-
tos de carbono de bajo {ndice glucémico.

¢{Cualquier persona puede ser vegeta-
riana? Cualquiera instruida. No se puede
dejar de comer alimentos de origen animal
solo porque nos suene que la dieta vege-
tariana es mejor. Es preciso informarse y
conocer, por ejemplo, que hay diferentes
variantes en el vegetarianismo. Estan los
veganos, que son los mds estrictos, y los
ovolactovegetarianos, cuya dieta incluye
huevos y lacteos. Es més facil que esta
Ultima variante sea equilibrada y ofrezca
menos problemas, ya que los huevos y la
leche contienen aminodcidos que pueden
estar mas criticamente aportados por las
frutas y las verduras.

¢Es preciso ser mas cauteloso con cier-
tos grupos de poblacion? En el vegeta-
ritanismo, hay dos poblaciones que son
especialmente susceptibles o de riesgo.
Una de ellas, los nifios, que estdn en

edad de crecimiento y necesitan todos
los nutrientes; en particular, los ami-
nodcidos esenciales. El otro grupo son
las mujeres, que necesitan hierro. Este
mineral se encuentra en las legumbres
y en los alimentos de origen vegetal,
por supuesto. Sin embargo, la absor-
cion, lo que llamamos nosotros biodis-
ponibilidad, es peor. En las legumbres
y vegetales hay cantidades suficientes
de hierro, pero se absorbe poco; no se
asimila de la misma manera. Por ello,
en la dieta vegetariana, las mujeres y
los nifios son dos poblaciones de riesgo
que deben vigilarse con un poco méas de
cuidado.

¢Hay mitos sobre el vegetarianismo?
En efecto. Muchas veces se promueven
algunas dietas vegetarianas como la
panacea, pero la realidad es que son
una fuente de problemas y de riesgos.
Existen modalidades muy estrictas con
las que debemos ser cautos, e incluso
hay algunas dietas tipo zen’ en las que,
al final, las personas acaban tomando
practicamente solo cereales. En contra-
partida, hay que sefalar que una dieta
vegetariana bien planteada y con ade-
cuada informacién ayuda a mejorar la
salud gastrointestinal, incluso a reducir
los riesgos de padecer enfermedades
cardiovasculares.

En ese sentido, (se asemeja al papel
cardiosaludable de la Dieta Medite-
rranea? La Dieta Mediterrdnea puede
ayudar a prevenir la enfermedad cardio-
vascular, y este es un tema muy can-
dente, de actualidad. Sin descartar que
tiene que haber carne, leche y produc-
tos con protelnas animales, los estudios
sefalan que el consumo de frutas, ver-
duras, aceite de oliva y alimentos con
contenido en fibra es especialmente Util
para el mantenimiento de la salud y la
prevencion de una enfermedad.
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