DIETES PLANT-BASED

Les dietes basades en vegetals, o les catalogades com a “plant-based”, es basen en la
presencia majoritaria en tots els apats de verdures i hortalisses, fruites, llegums,
cereals i derivats, tubercles, llavors i fruits secs. I de fet, encaixen amb totes les
recomanacions que es donen des de la majoria de societats cientifiques, ja que aquests
aliments tenen un gran contingut en aigua, fibra, vitamines, minerals i altres
components antioxidants que juguen un paper beneficiés molt important en relaci6 la
salut global. Llavors, sobre aquesta estructura, és decisié de cadascu incloure aliments
d’origen animal com ous, lactics, peix i carn.

Aquestes dietes poden ser nutricionalment completes si es planifiquen
correctament, i per aixo és important comptar amb el suport d’'un dietista -
nutricionista que ajudi a donar les eines perque siguin adequades tant a
poblacié general com a pediatria, embaras, lactancia o esport.

Existeixen moltes versions d’aquestes dietes. Son totes adequades?

La dieta vegetariana estricte no inclou cap aliment d’origen animal i per tant la
formen Unicament els aliments comentats a 'inici. Es pot incloure dins el veganisme,
un concepte que va més enlla de I'alimentacié ja que també té en compte tot I'estil de
vida. En canvi, la dieta vegetariana pot incloure ous i/o lactics, anomenant-se
aleshores amb els prefixos ovo- i/o lacto- i -vegetariana.

Ambdues pautes, siguin estrictes o no, s’han de suplementar amb vitamina B12
de forma cronica i correcta, prescrita pel mateix dietista - nutricionista o un
metge. Només s’han de suplementar altres nutrients si de forma excepcional no
es poden cobrir amb I’'alimentacio (ferro, acids grassos w-3, vitamina D, calci,
magnesi, zinc, etc.).

Existeixen corrents més extremistes:
- Dieta frugivora: vegetariana estricte a base de fruita, i a vegades fruits secs
- Dieta crudivora: vegetariana estricte sense coure els aliments a més de 42-47°C.

Encara que es poden incloure apats que segueixin aquestes dues ultimes filosofies
sense desequilibrar la dieta, seguir-les de forma total pot ser deficient en algunes etapes
de la vida i és per aixo que les diferents societats cientifiques de nutricid i alimentacio les
desaconsellen.




Hi ha un corrent que creix de forma exponencial a la poblacié, que és el de reduir el
consum de carn o bé evitar-lo, per0 mantenint per exemple el peix: la dieta
pescovegetariana.

La dieta macrobiotica es podria incloure aqui, pero no té una
definicio concreta ja que es basa en la filosofia Ying-Yang
buscant un equilibri fisic i emocional, i per aquest motiu pot
tenir més d’'una interpretacio i es pot portar més o menys a
I'extrem, excloent diferents grups d’aliments.

També es potencien iniciatives col-lectives com el “meatless monday” en restaurants o
escoles, on s’exclou la carn tots els dilluns per conscienciar a la poblacié del gran o
excessiu consum de carn que es fa, encara que molts cops també s’exclou el peix. S’ha
de remarcar que tot i que per salut es pot mantenir el consum de carn blanca fresca a
la dieta per tenir una proteina d’alt valor biologic, s’ha d’evitar el consum de carn

vermella fresca o processats carnics (embotits, curats, fumats...) de forma diaria, ja

que es relaciona directament amb un major risc de cancer i té un gran impacte
ambiental.

Existeixen diferents motius per seguir aquesta
diversitat de dietes (etica, religid, sostenibilitat
ambiental, salut, economia, etc.), pero l'objectiu
de totes elles és comu: que siguin suficients en
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evitant el consum de productes processats o

n “ '&‘s—_\ . ) industrials, refrescos o begudes alcoholiques,

‘ cereals refinats, galetes i altra brioixeria de
forma diaria.



