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¡BIENVENIDOS A UNA NUEVA FORMA DE VIVIR!  Al elegir 
este libro habéis tomado una decisión importante: informaros 

mejor acerca del veganismo. ¡A partir de aquí, es posible 
que vuestra vida se transforme! Si probáis el veganismo, 

empezaréis a mirar las plantas desde una perspectiva 
completamente distinta, con más conocimientos sobre  

la salud del medio ambiente y del bienestar de nuestros 
compañeros del mundo animal. En general, ser vegano 

es un estilo de vida increíblemente gratificante, y 
podría ser una de las decisiones más fantásticas que 

hayáis tomado en vuestra vida. Así que preparaos 
para abrir la mente, los ojos y la boca.

Capítulo 1: BIENVENIDOS AL VEGANISMO

Capítulo 2: ¿POR QUÉ HACERTE VEGANO?

Capítulo 3: TODO LO QUE DEBES SABER PARA SER VEGANO

Capítulo 4: NUTRICIÓN Y COMIDA SANA

Capítulo 5: OPCIONES VEGANAS COTIDIANAS

Capítulo 6: OJALÁ LO HUBIESE SABIDO ANTES DE HACERME VEGANO

¡Un mundo por descubrir! 

sumario

PRÓLOGO
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¿Qué es 
s�  

vegano?
Todos los veganos creen 

que los animales son seres 
conscientes e importantes 
que pueden sentir emociones 
y merecen vivir una vida en 
libertad, sin ser utilizados ni 
explotados. Los individuos que 
llevan un estilo de vida vegano 
han decidido no consumir ni 
utilizar productos de origen 
animal en su vida diaria.

la FORMA DE pENSAR VEGaNa
Un vegano cree que los animales no deben sufrir ni morir para que los humanos 
puedan comer bien, vestir bien y llevar una vida sana y satisfactoria. Aunque 
se desconoce el número exacto de personas que han optado por el 
veganismo, se calcula que son MILlONES en todo el mundo y su número aumenta 
constantemente.

El veganismo es una forma de vida que, en la medida de lo posible y practicable, 
procura excluir todas las formas de explotación y de crueldad hacia los animales 

infligidas para obtener comida, ropa o con cualquier otro propósito.
The Vegan Society 
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Si bien hay que saber lo que no pueden 
comer los veganos, es tanto o más 

importante fijarse en toda la gama de 
alimentos deliciosos que Sí PUEDEN comer.

Un estilo de vida, no una dieta

VEGaNOS Y VEGEtaRIANOS:
 ¡NO ES lO MISMO!

Capítulo 1. Bienvenidos al veganismo

No es lo mismo ser vegano que 
vegetariano. Ambos evitan la carne y el 
pescado, pero los veganos suprimen de 
su dieta todos los productos de origen 
animal. Por lo tanto, una dieta vegana está 

libre de productos lácteos, huevos y 
miel. Los veganos tampoco toman ciertos 
ingredientes y aditivos alimentarios (lista 
completa en la página 61), y anteponen 
el bienestar animal a la hora de comprar 
cualquier producto, desde ropa hasta 

maquillaje y artículos de aseo.

QuÉ COmEN LOS VEGANOS

Legumbres
Tofu y sustitutos de la carne. Productos 

que imitan el pescado

Bebidas, yogures y quesos 

a base de productos 
vegetales
Cereales integrales
Fruta
Verduras
Frutos secos y semillas

Platos preparados a base de plantas

Alimentos casualmente 

veganos (como las Oreo®)

Jarabe de arce, néctar 

de agave, jarabe de dátil

Carne animal
Pescado
Lácteos de origen animal

Huevos
Pasteles y comidas preparadas 

convencionales
Miel

¡EStO SÍ!

EVIta EsTO
Si decides probar el veganismo, debes saber que todos los días estarás haciendo cambios pequeños pero sustanciales que te llevarán a una nueva forma de vida. El veganismo no es una dieta y nunca debe considerarse como tal. Con el tiempo, el veganismo puede llegar a ser una parte importante de tu estilo de vida, que te ayudará a ver tus hábitos diarios desde una perspectiva distinta.
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VEGaNO
pOR

SalUD

«Que tu medicina sea 
tu alimento, y el alimento, 

tu medicina».  
Hipócrates, médico 
de la antigua Grecia 
(c.460 A.C.–375 A.C.)

la SalUD EMpIEzA 
EN EL tENEDOR

Aunque cada vegano tiene 
sus propias razones para 

cambiar de estilo de vida, hay 
tres motivos principales por 
los que las personas se sienten 
atraídas por esta forma de vida: 
mejorar su salud, proteger 
el medio ambiente y ayudar 
a los animales.

Tomar una dieta vegana sana 
significa aportar a tu organismo 
una dieta basada en plantas
 y productos integrales, rica 
en cereales integrales, frutos 
secos, semillas, legumbres, fruta 
y verdura. Los alimentos procesados 
(platos precocinados y comida 
rápida) se reducen al máximo. Está 
científicamente demostrado que 
este método favorece una buena 
salud y tiene unos efectos notables 
en cuanto a prevención de ciertas 
enfermedades.

10
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Entre los 11 Y 16 AÑOS 
se deberían tomar unos 

25 g de fibra al día.

Seguir una dieta basada en vegetales y alimentos integrales también te 
ayudará a protegerte de los trastornos cardíacos. Los alimentos vegetales 
contienen cero colesterol, y se ha demostrado que las dietas basadas 
en productos vegetales e integrales reducen efectivamente 
el nivel de colesterol malo (LDL) de la sangre, a la vez que 
ayudan a estabilizar la presión arterial.

  PROTEGE TU CORAZÓN Y TU ORGANISMO

FiBra DE ORiGEN VEGETAL

Capítulo 2. ¿Por qué hacerte vegano?

RiCOS En ANtIOXiDANtEs

Seguir una dieta basada en plantas te ayudará 
a tomar mucha fibra. La fIBRa SOLUBlE protege 
el corazón y la circulación, ya que estabiliza 
los niveles de azúcar y de energía en sangre. 
La fIBRa INSOLUBlE favorece las bacterias buenas 
del intestino y permite la absorción de más 
nutrientes de la sangre. Si tomas una dieta vegetal 
variada, obtendrás todo el aporte de fibra 
que necesitas.

La fruta y las verduras están repletas de 
antioxidantes. Los antioxidantes son compuestos 

que ayudan a proteger nuestro organismo de unas 
sustancias llamadas radicales libres. La presencia de 

un exceso de radicales libres en el organismo se asocia 
a enfermedades como las cardiopatías y la diabetes. 

¿El mejor consejo? Toma fruta y verduras variadas todos los días.
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EL FUERtE IMpaCTO 
DE la AgRICUlTURA
¿Quieres saber más acerca del impacto 

que tienen la agricultura y la pesca 
  en la naturaleza? Aquí tienes algunos datos 
   para ir pensando.

El consumo de carne es una de las principales causas 
de la extinción de especies en todo el mundo.

Las emisiones que genera la agricultura 

se cree que van a aumentar en un 80 % 

antes del año 2050.

La granja de vacas lecheras media, de 2.500 vacas, 

produce la misma cantidad de residuos que una 

ciudad de más de 400.000 habitantes.
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El ganado de carne y lechero de todo el mundo consume una 

cantidad de alimentos igual a las calorías que necesitan 

8.700 millones de personas, más que toda la población 

mundial actual. Sin embargo, constantemente hay 

millones de personas que pasan hambre. 

Producir proteínas a partir de pollos requiere tres 
veces más superficie de tierra que producirlas 
a partir de habas de soja. La ternera requiere 
hasta 32 veces más tierra.

Aproximadamente 1/3 del planeta se ha desertizado 

o está en grave riesgo de deshidratación debido a las 

exigencias de agua y al cambio climático. La agricultura 

animal y la producción de ganado es la principal causa 

de los problemas hídricos en todo el mundo. 

Se calcula que 1/3 

de la tierra no cubierta

 por el hielo de todo 

el mundo se dedica 

a la agricultura animal.

Capítulo 2. ¿Por qué hacerte vegano?

17
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Prepárate

PASO 1: ¡CUÉNTALO A ALGUIEN!

Ahora que has explorado algunos de los factores 
que incentivan a cambiar, quizás decidas probar el 

veganismo. Hay quien consigue hacerse vegano de un 
día para otro, pero en general son los que planifican 

y preparan bien su dieta vegana los que realizan 
un cambio a un estilo de vida más sano y 

duradero. Estos sencillos cuatro pasos 
pueden servirte de guía.

Parece una tontería, pero si cuentas en público tu 
decisión, es más probable que te mantengas fiel a ella.  

Si hablas con un amigo o con tu familia sobre este cambio 
en tu estilo de vida, reafirmarás tus razones para hacerte 

vegano, y eso te ayudará a ganarte su apoyo.  
A los demás quizá incluso les den ganas de probar  

el veganismo contigo.

22
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En el capítulo 4 de este libro encontrarás 
una visión general pero detallada de los 

suplementos que puedes plantearte tomar. De 
manera muy breve, te vendrá bien tomar a diario 
una fuente de vitamina D y un suplemento 
semanal (o diario) de vitamina B12. En 
el capítulo 4 se indican las dosis 
adecuadas, pero también te 
pueden aconsejar en tu 

centro de salud. 

paSO 2: SÉ CONSCIENtE DE pOR QUÉ lO HaCES

PASO 3: INFÓRMATE SOBRE 
LAS VITAMINAS Y LOS SUPLEMENTOS

Paso 4: ¡Haz una compra! 

En el capítulo 4 de este libro encontrarás 
una visión general pero detallada de los 

suplementos que puedes plantearte tomar. De 
manera muy breve, te vendrá bien tomar a diario 
una fuente de vitamina D y un suplemento 
semanal (o diario) de vitamina B12. En 
el capítulo 4 se indican las dosis 
adecuadas, pero también te 
pueden aconsejar en tu 

PASO 3: INFÓRMATE SOBRE 
LAS VITAMINAS Y LOS SUPLEMENTOS

Capítulo 3. Todo lo que debes saber para ser vegano

Es importante que conozcas los motivos que te han hecho decidir 
hacerte vegano. Quizá te sea útil anotarlo en un bloc, en un diario 

o en tu móvil para recordarte por qué has tomado esta decisión. 
Te será útil tenerlo a mano si alguien te ofrece productos no veganos 

o si de repente tienes un antojo de algo que no sea vegano.

Antes de hacerte vegano, deberás 
proveerte de algunos ingredientes y 
sustitutos veganos esenciales para que tu 
transición sea lo más gradual posible. En la 
página siguiente verás los productos básicos 
que te será útil tener en la despensa, así 
como algunas recomendaciones para tu 
primera compra vegana.
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