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Eufemismos y apariencias

123rf Peter Hermes Furian

Blanco y en botella: leche, oi decir
cierto dia a una médico que me aten-
dia; y me sorprendié. {Cémo podemos
quedarnos en la total superficie de las
cosas?

Parece una sana manzana pero
por dentro estd repleta de restos de
los insecticidas y pesticidas que se han
usado en su cultivo; parece un sano
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tomate pero por dentro lleva genes
de pescado que le permiten aguantar
mejor las heladas, o de cucaracha, isi,
de cucaracha! La ingenieria genética
encuentra ventajas a este tipo de mez-
clas...Parece sana leche, pero es el
resultado de la violacion, con constan-
tes inseminaciones, de las vacas, y el
robo sistematico de sus terneros para
el enriquecimiento de las industrias
lactea y carnica.

Las apariencias engafian y los
eufemismos llaman a las cosas por
otro nombre que no es el suyo, “ma-
nifestacion suave o decorosa de ideas
cuya recta y franca expresion seria
dura o mal sonante”, nos apunta el
Diccionario de la Lengua Espafiola al
respecto. Por mucho que nos despis-
temos poniendo nombres atractivos y
queramos mantener los ojos cerrados,
el jamon se obtiene después de ma-
tar a un cerdo inocente, e ignorante
de que su sabor alarga los dientes y
despierta las glandulas salivares de
muchos y la codicia de otros cuantos.
Por cierto, la industria porcina gana
su dinero a expensas del sufrimiento
animal pero también del humano, al
contaminar las aguas subterraneas de
grandes zonas y verter los residuos
secos en campos abiertos, y al ser tal
la cantidad de purines amplian su
zona de accién a mas y mas extensos
territorios. Lei hace unos dias “Te-
memos al TTIP pero el enemigo lo
tenemos en casa”. Es asi. En Francia
saben bien lo que es torturar a patos
y ocas para obtener el foie, uno de
sus productos nacionales emblemati-
cos, practica que deja por los suelos
su imagen de pueblo civilizado. La
maldad es sibarita y si el foie gana en
aroma no pasa nada por emborrachar

al pato antes de su ejecucion para que
su higado afiada el sabor del cognac o
del armagnac.

Multitud de especies animales
maltratadas en vida, atiborradas de
antibiéticos y piensos transgénicos,
llevadas al matadero en muchos casos
largos recorridos en condiciones in-
fraanimales, y alli muertas sin ningin
reparo para ser expuestas a la venta
en tiendas y supermercados, como
si fuera lo mas normal. Mariscos y
caracoles ademds, no gozan ni del
atenuante del “aturdimiento previo”,
que tranquiliza a algunos, al ser abier-
tos en agua hirviente, cortados vivos
con tenazas o arrojados al fuego como
Juana de Arco.

Desgraciados animales a los que
ningun respeto se les tiene como los
conejos, los corderos, los cabritos,
ihasta se intenta aumentar el consu-
mo de caballo! Cuanto maés arriba en
la linea evolutiva parece que duele
mas su maltrato, los mamiferos por
ejemplo, tan parecidos a nosotros...

Comer carne es igual a comer ca-
daveres, por muy sabrosos que estén y
se presenten preparados de forma que
no recuerden al animal vivo, cosa que
algunas personas aprecian aunque por
lo general esta tan arraigada su pre-
sencia en el plato que a pocos (cada vez
a mas gracias a la evolucién positiva
de la humanidad) parece que les im-
porte tener una pierna de cordero con
su hueso en la mesa o una de cerdo en
la cocina.

Aunque moleste la imagen, la ho-
nestidad obliga, al pan, pan, y al vino,
vino. Y al animal muerto, cadaver. B
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Mareva Gillioz, Dietista y Coach nutricional, especial-
izada en Naturopatia. Certificada en cocina crudivegana por
Matthew Kenney Culinary Institute
www.marevagillioz.com

La opcién mas saludable

ESPACIO PATROCINADO POR: Amandin | www.amandin.com

Claves para llevar
una dieta vegana
y ecologica en

equilibrio

Parece justo empezar por el prin-
cipio, y definir en qué consiste exac-
tamente una dieta vegana, aunque
aviso que es algo que va mas alla de
una dieta, se trata también de una
filosofia de vida solidaria hacia el
entorno y mundo animal. Excluye
todo producto de origen animal y
derivados como son por ejemplo la
miel y lacteos, y estd compuesta ex-
clusivamente de alimentos de origen
vegetal, principalmente de cereales,
legumbres, semillas, frutos secos,
verduras y frutas.

Dentro del veganismo, también
encontramos la dieta crudivegana
que excluye la coccién por encima
de los 45 grados, de cara a mantener
el estado vital del alimento, basada
en crudos, encurtidos, marinados,
germinados, deshidratados y fer-
mentados.

A primera vista, resulta ldgico
el interrogarse sobre si es facil o no
llevar una dieta vegana y ecoldgica.
Y mas importante adn, si pueden
faltar nutrientes al no consumir pro-
teina animal como el calcio, hierro o
la vitamina B12 por ejemplo.

Y la respuesta es que se puede
llevar una dieta vegana sin ningin
peligro, si se sabe como...

La mayoria de las personas sue-
len lanzarse a un cambio de alimen-
tacién sin previo asesoramiento, y

El veganismo va
mas alla de una
dieta, se trata
tambien de una
filosofia de vida
solidaria hacia el
entorno y mundo
animal

también por eso mi
consejo es que, si te
estas introduciendo
en el veganismo,
hazlo poco a poco,
y siempre estando
a la escucha de tu
cuerpo, a tu ritmo
y bien informado.
Una opcion podria
ser empezar por eli-
minar los cérnicos
en tu desayuno o que
los lunes, sean tu
dia de “sin proteina

www.buenoyvegano.com
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animal” por ejem-
plo. Se recomienda
como minimo que
haya un mes de transicién para la
buena adaptaciéon de la microbiota
intestinal. Pero en el marco de una
alimentacién saludable, no basta
con saber eliminar, hay que saber
también sustituir.

Y la buena noticia es que el
mundo vegetal tiene mucho que
ofrecernos en ese sentido! Ademas,
si hay algo claro y seguro, es que el
punto de partida de cualquier ali-
mentacion saludable debe constar de
verduras, hortalizas y frutas. Con lo
que aumentar las raciones de éstos
aliados es un regalo seguro y aporte
de nutrientes de calidad para tu or-
ganismo.

Alimentarnos de alimentos rea-
les deberia ser, ante todo, nuestra
prioridad, tanto en la cesta de la
compra, como en nuestros platos.
Porque si, se puede ser vegano
pero también consumir y abusar de
las harinas, del azicar, refrescos y
procesados, asi como de productos
transgénicos como la soja y el maiz
no bioldgicos, e incluso fumar, y ese
tampoco es el camino.

Una vez dicho esto, ¢(podria ha-
ber algin tipo de déficit nutricional
llevando una dieta vegana? Por
prevencién, y sobre todo durante
la transicion, es recomendable su-
plementarse con la vitamina B12.
No obstante, lo mas conveniente es

hacerse analiticas regularmente y
verificar cada caso ya que no hay dos
personas iguales y se podria dar el
caso en una persona sana de que sus
reservas puedan durar hasta un afio.

En cuanto a las proteinas, se
pueden aportar a través de dife-
rentes fuentes vegetales como son
la quinoa, amaranto, legumbres,
frutos secos, semillas, algas (ricas
en omega 3), trigo sarraceno, teff,
entre otros, asi como el tofu y tem-
peh, siempre y cuando se haga de
manera variada junto con verduras
y hortalizas. Al combinar éstos
alimentos con vitamina C, mejora-
mos por un lado la absorcion del
hierro no hemo de los vegetales
hasta un 30%, y por otro, reduci-
mos los fitatos (antinutrientes que
se encuentran en el mundo vegetal
de manera natural y que impiden
la absorcién de ciertos nutrientes).
Con lo que afadir un chorrito de
limén, algo de pimiento, brotes de
alfalfa, remolacha o perejil a tus
platos, es una buena manera de
incorporarlas.

En cuanto al calcio de los lacteos,
tan publicitados en prensa y televi-
sion, se puede encontrar en vegeta-
les y de mejor asimilacién como por
ejemplo en las semillas de sésamo
molidas o tahin, tofu, almendras, ju-
dias blancas, verduras de hoja verde
y cruciferas.

En el marco

de una
alimentacion
saludable, no
basta con saber
eliminar, hay que
saber tambien
sustituir

No obstante ademas de aportar
estos nutrientes, debemos darle im-
portancia a no perderlos mientras
los aportamos a través de la dieta.
Evitar el aztcar refinado, los postres
y bebidas dulces o el tomar café o té
verde justo después de las comidas
forma parte de un buen plan nutri-
cional vegano y no vegano también.

Y por ultimo, pero no menos
importante, si podemos privilegiar
los cereales y granos integrales, asi
como la fruta y verdura de origen
ecoldgico y limpio, aumentaremos el
sabor y contenido en micronutrien-
tes para nuestro organismo mientras
evitamos el consumo de pesticidas y
empobrecimiento de nuestra queri-
da Tierra.... &
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Tacos explosivos en Nueva Zelanda

Hay que viajar hasta la otra punta
del mundo para probar deliciosos tacos
libres de origen animal. Porque entre
los magnificos cafés y restaurantes de la
capital de Nueva Zelanda, Wellington,
destaca el Boquita, un establecimiento
de comida mexicana elaborada 100% a
base de vegetales y sin gluten.

Eat food. Not too much. Mostly
tacos (Come comida. No demasiada.
Principalmente tacos). Este enuncia-
do, que parafrasea al del reconocido
escritor y periodista especializado en
alimentacién Michael Pollan (Come
comida. No demasiada. Principal-
mente plantas) es la sefia de identi-
dad del Boquita, un local moderno
con una atmosfera agradable. La luz
natural que entra por sus grandes vi-
trinas ilumina una sala diafana de te-
chos altos, que cuenta con unas pocas
mesas y taburetes. De noche, grandes
lamparas de mimbre ofrecen una luz
tenue. El establecimiento también
cuenta con una pequeia tienda.

Después de buscar sin éxito una
buena version vegana de este plato
de origen mexicano por Barcelona,
tenia claro que Boquita iba a ser una
parada obligatoria en mi viaje por la

MANZANA

hechad a mano !/

ESPELTA . GADIETAS
CON FRUTA

tierra de los kiwis. Llegué al local
demasiado tarde para comer y pronto
para cenar, asi que no me topé con
ningln otro cliente. Los camareros
me recibieron con una sonrisa y me
explicaron detalladamente el men.

La carta, colgada en la pared,
varia segin la temporada del afio
porque, siempre y cuando es posible,
los ingredientes son ecoldgicos y de
proximidad. Ademas, se preocupan
de que sus proveedores respeten el
medio ambiente y a sus empleados.
“Creemos que la comida debe ser
nutritiva para el cliente, y sostenible
para el planeta y para todos los invo-
lucrados en su fabricacién”, explican
los propietarios, Lucas Putnam y
Marianne Elliott.

Me decanté por el taco especial del
dia, el de magia asada (con coliflor,
kimchi y salsa verde) y el de rome-
ro, setas, alubias y ajo. Ambos tacos
fueron emplatados con las tortillas de
maiz abiertas. El festin empezé poco
después de pedir: con el primer mor-
disco, una explosion de sabores frescos
estallé en mi boca. La combinacién
de ingredientes y el juego de especias
daban a cada preparaciéon midltiples y

Sabor
tradicional

KAMUT
MELOCOTON

INTEGRALES : VEGANAS
SALUDABLES : RICAS EN FIBRA
CRUJIENTES : SABROSAS

ricos matices. Nada mejor para acabar
la agradable experiencia que un tira-
misu. Las porciones son reducidas, asi
que si vas con hambre quizas necesites

BOQUITA

Cristina Fernandez
Periodista & Blogger, www.paladarvegano.blog
crifersan@gmail.com

un minimo de tres tacos y un plato de
acompafiamiento para saciarte. Ya se
sabe, los buenos tacos, como los perfu-
mes, van en frascos pequeiios. B

OCristina Fernandez. Boquita.

OCristina Fernandez. Taco con coliflor, kimchiy salsa verde

DIRECCION

23 Kent Terrace, Mount Victoria, Wellington, Nueva Zelanda

CARTA

Menu sencillo, pero bien combinado. La carta suele incluir de tres
a cuatro tipos de tacos, ensaladas (de patata, quinoa, col, etc.] y
nachos con guacamole o alubias para acompanar. Postres vega-
nos y sin gluten, cervezas y refrescos ecologicos. El agua, como
es costumbre en los restaurantes neozelandeses, es gratuita

SERVICIO

Personal amable y disponible en todo momento. Muy rapido

COCINA/INGREDIENTES

Cocina mexicana con ingredientes ecologicas y de proximidad,

100% vegetales y sin gluten

SALA/AMBIENTE

GADIETA DE ESPELTA Y MANZANA
Valores nutricionales por 100g

Valor energético 432 Keal

Grasas 18,29 [saturadas 3,1g]
Hidratos carbona 58g (azlcares 14,6g]
Proteinas 7g

Sal 0,029

Peso neto 190g

Hidratos carbona 55,29 (azlcares 12,6g)

www.elhornodelena.com info@elhornodelena.bio

GADIETA DE KAMUT Y MELOCOTON
Valores nutricionales por 100g
Valar energético 489 Kcal

Grasas 23g (saturadas 9,8g)

Proteinas 7,5¢
Sal0,01g
Peso neto 190g

Ambiente tranguilo y relajado. Poco espacio disponible para co-
mer allf

CALIDAD/PRECIO

Muy buena. Un menu con dos tacos vy una bebida sale por 16
dolares neozelandeses (unos 10 euros, al cambio actual]. Las
ensaladas van desde los seis a los 14 dolares neozelandeses
segun tipo y tamafio [de los 3 a los 8 euros). Los postres, de uno
a 4 dolares neozelandeses [de 0,63 a 2,50 euros]


http://elhornodelena.com/

VELCRUM.PT

CONOCE NUESTRA GAMA DE PRODUCTOS
Desayunos Instantaneos

Proteinas Vegetales ¢ Toppings & Snacks
Macaccino ¢ Superalimentos puros
Detox
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MariaJo Lopez Vilalta / Morocha
Licenciada en Ciencias de la Informacion
morochapress@gmail.com

Soy musico y no como animales

El vegetarianismo se impone a
marchas forzadas llegando a sedu-
cir a actores, deportistas e incluso
también a aquellos que viven en el
vértigo de los aeropuertos, carreteras,
backstages y escenarios: los misicos.
Un target que, lejos de la “mala vida”
con la que habitualmente se les iden-
tifica, adoptan cada vez mas, dietas
vegetarianas y veganas ya sea por ra-
zones personales, de salud o por una
sensibilidad especial por el medio
ambiente y el planeta. El hecho es
que la lista de masicos famosos que
se apuntan a esta tendencia va en
aumento.

Aunque obviamente la moda es
un factor que induce a que estos cele-
brities de la musica se inclinen por lo
verde, no hay que olvidar que desde
tiempos inmemoriales hubo grandes
personalidades fervientes militantes.
El gran pionero fue Pitagoras, que
en el 500 a.C dej6 de comer animales
por razones morales y éticas, también
nombres como Leonardo da Vinci,
Gandhi o el propio Albert Einstein,
sin influencia mediatica, adoptaron
esta conducta alimenticia en su vida
diaria.

Los Top Ten

1. Paul McCartney decidié hacerse
vegetariano una mafana mientras
pescaba y, a partir de entonces se
convirtio en un gran defensor de
los animales y activista de la dieta
vegana. Primero fue vegetariano
junto a su esposa, la desaparecida

©Nikolay Denisov. Carlos Santana concierto en Crocus City Hall de Moscu. 17 de julio 2011

Linda McCartney, para después
llegar a fundar una empresa de
comida congelada vegana. Si-
guiendo el ejemplo de sus padres,
su hija, la disefiladora de moda
Stella McCartney, también sigue
la misma dieta.

2. El boss, Bruce Springsteen, que

sigue en plena forma a sus 67 afios
dando conciertos trepidantes de
mas de tres horas, posiblemente
tenga su secreto en la dieta vegeta-
riana que sigue junto a exigentes
entrenamientos diarios.

. Otra grande de las grandes que

presume de la eterna juventud

es Madonna, que se convirtié en
vegetariana con solo 15 afios y que
en la actualidad ademas lleva una
estricta dieta macrobidtica.

. El cantante britanico Sting, por su

lado, no es sblo vegano sino que
ademas se alimenta Unicamente
de las frutas y verduras que culti-

ALIMENTACION
NATURAL

Los Yogis, durante miles de aiios, han estudiado las vias
para usar y mejorar las propiedades de las hierbas y especies

lam In the mood
(Soy) (Siento)

Sanctify
(Hago)

Loving
(Amo)

Distribucié: BO-Q Alimentacion Natural - Tel. 93 174 00 65 - www.ho-g.com

7 Chakras - 7 Infusiones ayurvédicas

Talk to em
(Hablo)

Delighted
(Veo)

Harmony
(Entiendo)
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va él mismo. Hace mas de 20 afios
tiene una hacienda en Inglaterra y
desde hace 12 otra en Italia donde
junto a su mujer, cultiva sus pro-
pios alimentos y produce su vino
siguiendo la filosofia biol6gico-di-
namica de Rudolf Steiner que se
rige por los ciclos lunares.

. También Bob Dylan ha tomado
importantes decisiones en su vida,
como la de convertirse del judais-
mo al cristianismo y la de sumarse
a la alimentacién vegetariana.
Eran conocidos sus camerinos
inundados de fruta entre botellas
de buen vino.

. Otro de los cantantes vegetaria-
nos mas famosos fue otro beattle,
George Harrison. Posiblemente su
acercamiento a la filosofia de vida
oriental le condujo al vegetarianis-
mo. Su ejemplo contagié al resto
de la banda ya que, ademas de
McCarney, John Lennon y Ringo
Starr también habian declarado
que seguian una dieta vegetariana.

El musico canadiense Bryan
Adams explica que poco a poco
fue dandose cuenta que la carne y
todos sus derivados le afectaban fi-
sicamente y cada vez le horroriza-
ba mas la idea de comer animales.
Durante un tiempo fue dejando de
consumir pollo, pescado, después
huevos y leche. Asi fue como aca-
bé haciéndose vegano, por lo que
consume exclusivamente frutas y
vegetales sin incluir alimentos de
origen animal.

. Bob Marley, cumpliendo uno de
los preceptos de su religion, el
rastafarismo, también era vegeta-
riano.

. El recientemente desaparecido
Leonard Cohen fue durante una

El conocido
compositor

de musica
electronica,
Moby, se confiesa
abiertamente
vegano porgue
adora a los
animales

época de su vida budista e incluso
estuvo retirado de los escenarios y
de la farandula viviendo durante
cinco afios como_un monje en un
templo en Los Angeles, a partir
de lo cual se convirtié en vegeta-
riano.

10. Otro gran star que ya no esta entre
nosotros, Prince, asegur6 que no
comia “nada que tenga padres”.
Fue un vegano tan estricto que
incluso llegd a escribir en su al-
bum “Rave Un2 the joy fantastic”
un mensaje sobre la crueldad que
existe en la produccion de la lana.

Otros musicos verdes

Iggy Pop, Carlos Santana o
BB King, son otros de los grandes
nombres que agrandan las filas del
vegetarianismo. Entre las nuevas
generaciones también  podemos
encontrar diferentes cantantes vege-
tarianos. Uno de ellos es el nortea-
mericano Lenny Kravitz que aunque
se confiesa vegetariano, ha sido muy
criticado por aparecer siempre en-
fundado en exuberantes pieles. Tam-
bién Morrisey, lider de The Smiths,
lleva 50 afios sin probar la carne y
esta convencido de que “la carne es
asesinato”, frase que puso titulo al
segundo trabajo de la banda, “Meat
is Murder”.

Porsuparte, el vocalistade Coldplay
Chris Martin, comenz6 en el mundo
del vegetarianismo influenciado
por su ex mujer la actriz y cantante
Gwyneth Paltrow, que seguia una
estricta dieta libre de carne, gluten,
lacteos ni huevos. En su videoclip
“Paradise” hace una denuncia clara
al maltrato de los animales a través
de un viaje de un elefante hacia la
libertad. También la cantante Avril
Lavigne sigue una dieta vegetariana,
en este caso por recomendacion de
su nutricionista para aumentar sus
bajos niveles de azicar. Mientras
que el conocido compositor de
musica electrénica, Moby, se confiesa
abiertamente vegano porque adora a
los animales desde que era un nifio y
no quiere estar involucrado en nada
que contribuya a su sufrimiento.

En nuestro pais, junto a per-
sonajes como Montserrat Caballé
o Nacho Cano, contamos con una
Alaska en camino de hacerse 100%
vegetariana y hay que destacar el
activismo vegano del ex cantante
de Héroes del Silencio, Enrique
Bunbury. El misico mafio no come
carne por motivos éticos y dice que
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@buzzfuss. Gwyneth Paltrow en la premier de Los Angeles del “hombre del hierro”

el veganismo es también una toma
de conciencia y es necesario formar
parte activa de boicots contra las
empresas mas peligrosas del mundo,
como las alimenticias y farmacéuti-

cas. Segin Bunbury: “el veganismo
es posiblemente la revolucion per-
sonal activa mas importante que un
hombre puede realizar de manera
cotidiana” W
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ALIMENTACION / COMPLEMENTO ALIMENTICIO ~ |MpRESCINDIBLE

Complementos Bio, Ecold-
gicos y 100 % Veganos, de
El Granero Integral

Amplio catidlogo de comple-
mentos alimenticios bio con in-
gredientes de la maxima potencia
y calidad. Sin pesticidas quimi-
cos ni abonos de sintesis.

De fabricacién propia, nove-
dosos y tunicos, formulados de
manera cuidada y con una alta
biodisponibilidad para garantizar
su absorcion.

Se presentan en comprimidos

o capsulas 100 % vegetales y en
envases de cristal.

Su formulacién y elaboracion
sigue las pautas de las Normas
de Seguridad Alimentaria IFS y
los requisitos legales sanitarios
vigentes a nivel Europeo.

Certificado: Euro Hoja, CAEM, IFS (International Food Standard]
Marca: El Granero Integral - www.elgranero.com
Produccion y distribucion: Biogran S.L. www.biogran.es

_ COSMETICA / CUIDADO DE LA PIEL

NOVEDAD

Hydro Effect Sérum, de
Laverana

El innovador Hydro Effect Sé-
rum es el primer paso de la rutina
de cuidado diario para un aspecto
fresco y radiante. Su textura ligera
y su complejo antipolucién propor-
cionan una intensa hidratacion y
protegen las células de la piel del
impacto medioambiental, de la
polucion y del estrés. Contiene
alga ecoldgica, aloe vera y acido
hialurénico natural. Es adecuado
para todo tipo de piel.

Aplicar por las mafianas, sobre
la piel limpia y después utilizar la
crema habitual.

Certificado: Natrue (www.natrue.org] y Vegano
Marca: Laverana GmbH | www.lavera.de/es/cuidado-natural
Distribucion: Naturcosmetika Ecoldgica SL | www.naturcosmetika.com

_ ALIMENTACION / COMPLEMENTO ALIMENTICIO ~ vprescinoisLe . ALIMENTACION / QUESO NOVEDAD

Acidophilus Masticable aporta 1000 millones de Lonchas de queso veganasy
microorganismos viables ecoldgicas, de Natursoy

El complemento alimenti- Veggieques Lonchas es un
cio Acidophilus Masticable de nuevo producto de Natursoy con
Nature’s Bounty® combina dos una textura y sabor muy similar al
especies de microorganismos que queso convencional pero 100% de
se encuentran de forma natural en origen vegetal, por lo que es apto
el sistema digestivo. Sabor a fresa para veganos. Estad elaborado a

partir de aceite de coco. Este prac-

Apta para vegetarianos tico formato en lonchas se puede
y veganos. Sin gluten. Sin sal tomar en bocadillos, tostadas e in-
afiadida. No contiene colorantes, cluso fundirlo por encima de una
aromatizantes o edulcorantes arti- No contiene leche, lactosa, soja, hamburguesa vegetal.
ficiales. No contiene conservantes. trigo, levadura, pescado, porcino .

Certificado: Euro Hoja | Fachgesellschaft 0KO-Kaontrolle mbH
Marca: Nature’s Bounty, Inc. - www.naturesbounty.com www.fgs-kontrolle.de
Producciony distribucion: Suplementos Solgar, S.L. Marca: Natursoy | www.natursay.com
www.solgarsuplementos.es Empresa: Nutrition & Santeé Iberia,.S.L.
~ ALIMENTACION / PATES novepan . ALIMENTACION / BEBIDAS VEGETALES NOVEDAD

Patés i Pestos ecologicos y veganos de Carlota Organic
sin gluten, sin lactosa, sin huevo, sin frutos secos.

Patés i Pestos sin gluten ni
frutos secos, elaborados con ingre-
dientes de agricultura ecoldgica:

- Paté de aceitunas negras y
Paté de tomates secos, idoneos
como aperitivo, entrantes o tapas.

- Pesto rosso de tomates secos y
Pesto verde de albahaca, para platos

Sabor sano y natural con las cuatro nuevas bebidas
vegetales, ecoldgicas y veganas, de Sarchio

Cuatro  referencias  natu-
ralmente dulces, ideales para
aquellos que son intolerantes a la
lactosa, gluten y para aquellos que
optan por una dieta vegetariana o
vegana. Bebidas ideales para bati-
dos y recetas.

Ademas de la ya conocida y
apreciada bebida de avena, la li-

de pasta, pizza o alifiar ensaladas

Certificado: Euro-Hoja

Produccian: Via Organica SL. www.carlotaorganic.com
Distribuidor Cataluiia: BO-Q Alimentacion Natural S.L. 93 174 00 65

www.bo-g.com

nea incluye los nuevos gustos sin
gluten: arroz y quinoa con un de-
licado sabor fresco, alforfon fuerte

y aromatico, dulce y fragante
almendra y arroz de coco con una
nota tropical.

Certificado: Vegan Society | www.vegansaciety.com

Marca: Sarchio | www.sarchio.com/es

Distribuidor: Sarchio Iberia S.L.




Mareva Gillioz, Dietista y Coach nutricional, especial-
izada en Naturopatia. Certificada en cocina crudivegana por
Matthew Kenney Culinary Institute
www.marevagillioz.com

Rollitos de pepino con
Mayonesa de aguacate

INGREDIENTES PARA
2 RACIONES

+ 2 pepinos grandes

+ 1 aguacate maduro

+ 45 ml de aceite de cafiamo bio

+ 5 ml de jengibre en polvo

+ chorrito de lima

+ 1 c. postre de semillas de se-
samo negro para decorar

+ 1 c. café de pimentdn ahuma-
do en polvo

1. Limpiar el pepino biolégico y
cortar los extremos.

2. Con un pelador o mandolina,
crear laminas a lo largo del
pepino lo suficientemente finas
para que sean moldeables, des-
cartando la 12 tanda donde solo
se obtiene la piel del pepino asi
como la tanda mas cercana al
corazén del pepino donde ya
surge un exceso de pepitas.

3. Repetir la accion por los otros
lados del pepino hasta conse-
guir la cantidad de 7-8 laminas

de distinto tamafio por perso-
na. Reservar.

4. En una procesadora o batidora,
batir el aguacate, aceite, jengi-
bre y lima hasta conseguir una
textura fina y cremosa similar
a una mayonesa.

5. Untar, con cierta generosidad
y solo por un lado, cada lamina
de pepino y enrollarla hasta
obtener un rollito que colocare-
mos en un plato verticalmente.

6. Una vez formados los rollitos
rellenos de mayonesa verde,
reservar en nevera unos 15 mi-
nutos antes de servirlos.

7. Opcional: esparcir por encima
semillas de sésamo negro y una
pizca de pimenton ahumado

Estos Rollitos de Pepino con Mayo-
nesa de Aguacate son un excelente
entrante crudivegano, crujiente por
fuera y fundente por dentro, gracias
a la frescura y cuerpo enzimdtico del
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pepino que nos garantiza una buena
digestién de nuestro segundo plato, y
a la cremosidad del aguacate.

El pepino, pariente de las calabazas,
contiene electrolitos, vitaminas y
minerales de fdcil absorcién y se com-
porta como una excelente hortaliza
detox, ya que nos ayuda a limpiar el
organismo a la par que favorece una
buena hidratacién. Contiene este-
roles vegetales con lo que regula los
niveles altos de colesterol LDL y actiia
como un excelente diurético, muy
indicado en dietas de adelgazamiento

y para casos de retencién de liquidos.

El aguacate es una de las frutas mds
antioxidantes, ademds de ser muy
versdtil en la cocina. Tiene un alto
poder antiinflamatorio, ayudando
asi a regular la presion arterial, a
lubricar las articulaciones en caso
de artritis, y a potenciar la fertilidad,
entre otras cosas.

Este entrante crudivegano es sinéni-
mo de salud cardiovascular y digesti-
va, ademds de belleza, y lo mejor de
todo, jde placer! B

horay

forma!
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Vegano

* Con harina de arroz 100% integral.
* Muy crujientes y llenas de sabor.

iTe ayudaran a cuidarte!

v 4

Soria

EFICACIA Y CALIDAD

SORIA NATURAL S.A.
La Sacea s/n ¢ Garray - Soria - Espafa
www.sorianatural.es
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Leches
vegetales

Desde que se domesticaron los
granos, se ha hecho con ellos todo tipo
de elaboraciones. Una de las mas re-
constituyentes son las leches vegetales
u horchatas. Son bebidas que se ha-
cen exprimiendo la pulpa de cereales,
frutos secos, legumbres, chufas y otras
muchas semillas. Tienen la doble
virtud de aportar al organismo una
adecuada hidratacién y las propieda-
des nutricionales del grano con que se
ha elaborado, sin las desventajas de la
lactosa, el colesterol o elementos inde-
seables como hormonas o antibiéticos.
Presentan tanta diversidad de sabores
y nutrientes como la propia naturale-
za, y cada una es adecuada para las
necesidades de cada persona o para
diferentes momentos del dia, ya sea
para estudiar o hacer deporte, como
para refrescarse y descansar.

Con la nueva revolucién en los
hébitos alimenticios, la demanda de
leches vegetales se ha incrementado
exponencialmente. En los dltimos
afios han saltado al mercado y es
habitual encontrarlas en todo tipo de
tiendas de alimentacion. Adquirirlas
envasadas es una opcién comoda y
agradable, pero es necesario ser selec-
tivos, mirar el etiquetaje y consumir
bebidas con sello de garantia ecold-
gica. Porque la mayoria de leches de
soja convencionales estin modificadas
genéticamente, y las de cereales sue-
len contener plaguicidas. También es
conveniente saber si llevan edulco-
rantes y aromatizantes y de qué tipo.
Por otra parte, muchas de las leches
vegetales vienen suplementadas con
vitamina B12, vitamina D o calcio,
y pueden ser un buen suplemento
nutricional para cualquier edad.

Las de espelta,
cebaday avena
aportan la energia

de los carbohidratos
complejos y vitaminas
del grupo B que
calman la ansiedad y
refuerzan la memoria

Mercedes Blasco

Nutricionista vegetariana y filosofa
bonavida099.blogspot.com
Facebook: Sonrisa vegetariana

Cultivo organico plantacion de soja | 123rf Limited@Igor Stevanovic

Si optamos por elaborarlas en
casa, podemos adquirir alguna ma-
quina especial para ello, o bien partir
de una olla, una batidora y buenos
filtros. Se usa una proporciéon de 50
gr de granos por litro de agua pura.
Primero se activan o remojan durante
unas horas. El proceso basico es tri-
turar y colar, aunque algunos granos
se han de cocer previamente. Se ha
de exprimir bien para que salga todo

el jugo, con una gasa, o mejor todavia
con un colador-exprimidor especial
que se encuentra en el mercado. Una
vez hechas, se mantienen tres o cua-
tro dias en el refrigerador.

Principales ingredientes
Cereales: Son uno de los grupos

de alimentos mas adecuados para ser
usados en forma de bebidas. Podemos

usar los granos integrales, refinados o
en copos, pero siempre de cultivo bio-
16gico. Deben cocerse durante quince
o0 veinte minutos antes de triturarlos.
Los copos, como ya vienen precoci-
dos, se pueden triturar directamente
tras el remojo. Las de espelta, cebada
y avena aportan la energia de los
carbohidratos complejos y vitaminas
del grupo B que calman la ansiedad y
refuerzan la memoria. Pero contiene

123rf Limited@patrickhastings. Horchata
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gluten y no son adecuadas para las
personas con intolerancia. Mientras
que las de arroz, mijo, quinoa o
amaranto son una fuente de hierro y
proteinas libres de gluten.

Frutos secos y semillas: Destacan
las bebidas de almendras, avellanas,
nueces y anacardos. Y las de semillas,
como chia, sésamo o pipas de girasol.
Aportan una importante proporcion
de proteinas, calcio, magnesio, fos-
foro y acidos grasos esenciales como
omega 3 y omega 6. Son un comple-
mento nutritivo esencial, y de las
mas sabrosas y faciles de elaborar.
Hemos de partir de granos crudos, no
tostados ni salados, que se dejan en
remojo unas seis horas y después se
trituran y filtran, sin cocer. La parte
solida de las almendras o los anacar-
dos que queda tras el colado, es una
excelente base para la elaboracion de
quesos veganos.

Soja: Es un alimento especialmen-
te rico en proteina completa, asi como
en un completo abanico de minerales
y oligoelementos. Fue de las primeras
bebidas en comercializarse por su ri-

Una forma sencilla
de enriquecer
bebidas de cereales
con calcio es
afadir una porcion
de sesamo o
almendras

Il

14*  EDICION

123rf Limited@Geografika. Diferentes leches veganas: avellana, el arroz, la sojay almendra

queza en isoflavonas, muy indicadas
para prevenir los trastornos de la me-
nopausia. Hay que partir siempre de
soja blanca, ya sea en grano entero,
o bien pelado y partido, o triturado,
siempre de cultivo ecoldgico y libre
de OMG. Para facilitar su digestion,
se ha de dejar en remojo doce horas y
escurrir. Luego se cuece a fuego lento
media hora, antes de filtrarla. Con
esta leche de soja se elabora el tofu
por el sencillo método de cortarla con
zumo de limén mientras todavia esta
caliente, y colarlo en una gasa.

Horchata de chufas: Las chufas se
activan con un remojo de 24 horas
en la nevera, cambiando el agua a

UPN 4 CoNocer Ideas Uerdes

La Feria de Euskadi de productos
ecoldgicos, bioconstruccién, energias

mitad. Después se escurren y se tri-
turan directamente, sin cocer. Es la
reina de las bebidas vegetales y un
alimento de primer orden que aporta
carbohidratos, aminoacidos y acidos
grasos esenciales ademas de vitami-
nas antioxidantes C y E y del grupo
B, especialmente acido félico o B9.
Estd muy indicada en el embarazo
y lactancia, por sus propiedades ga-
lactogenas. Su prolongado remojo la
convierte en un alimento probiético y
rico en enzimas, siempre que no haya
sido pasteurizada.

Con estas instrucciones basicas se
pueden recrear infinidad de variacio-
nes. Se suele usar para complemen-

tar su sabor algin endulzante como
hojas de stevia, sirope de agave o de
arce, ademas de especias como cane-
la, vainilla, cacao o cascara de limon.
Otras opciones son realizar mezclas
de ingredientes como arroz o avena
con soja, para realzar su sabor. Una
forma sencilla de enriquecer bebidas
de cereales con calcio es afiadir una
porcion de sésamo o almendras.

Las leches vegetales son excelen-
tes ingredientes en la cocina, presen-
tes en numerosas recetas tanto dulces
como saladas. Ademas de tomarlas en
desayunos y meriendas, son una rica
base para batidos, reposteria, postres,
salsas, cremas y papillas. B

ORGANIZA

—l

FICOBA

Tel. 943 66 77 88
Fax: 943 61 61 64
www.ficoba.org
ficoba@ficoba.org
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Recuperando las
palomas como
simbolos de paz

Estas aves cuya imagen esta vin-
culada a diversas simbologias como
son la paz universal, la pureza, el
amor y la ternura, tienen que sobre-
vivir hoy a la despectiva considera-
cion de epidemia con la que nuestra
sociedad las ha etiquetado.

Parece irdénico que animales a
los que histéricamente hemos atri-
buido tal representacion, sean hoy
perseguidos y maltratados de forma
brutal. Las palomas han sobrevivido
en el transcurso de la historia por
su gran capacidad de adaptarse al
medio y, hoy en dia, forman parte
del paisaje urbano, y su presencia
se encuentra asociada a espacios tan
emblematicos como la Plaza de San
Pedro en Roma, Trafalgar Square
en Londres, la Plaza de Catalunya
en Barcelona... Como los perros y
los gatos, no han invadido las ciu-
dades, hemos sido sus habitantes,
los seres humanos, los que hemos
propiciado que vivan entre nosotros,
domesticandolas a lo largo de la his-
toria para beneficiarnos de algunas
de sus cualidades como su nivel de
docilidad y fiabilidad. Por todos son
conocidas las palomas mensajeras,
animales que han prestado numero-
sos servicios a la humanidad y que
han sido merecedoras de distintos
reconocimientos y condecoraciones.

En la actualidad, las palomas
urbanas, son frecuentemente consi-
deradas de forma despectiva, proba-
blemente por falta de informacién
o desconocimiento. Cuando una in-

En |la actualidad,
las palomas
urbanas, son
frecuentemente
consideradas de
forma despectiva,
probablemente
por falta de
informacion o
desconocimiento

vestiga un poco descubre que se tra-
ta de animales excepcionales, que se
entregan a su pareja de por vida, son
fieles y hacen periodo de luto cuan-
do la pierden. Entre las aves son las
que disponen de mejor orientacién
y tienen una inteligencia que han
demostrado siendo capaces de me-
morizar hasta 600 caras de personas
-0 palomas- e incluso pasar el test
del espejo al igual que otras especies
como los delfines, primates, y las
personas entre otros.

Sin embargo, a menudo, los
seres humanos, enfocados en lo
que nos interesa s6lo a nosotros,
tendemos a fijarnos solamente en
aquello que nos puede molestar, sin
pensar que igual que nosotros, las
palomas persiguen el mismo fin,
vivir sus vidas libres de sufrimien-
to. En los espacios mas urbanizados
existen altas concentraciones de
palomas que generan conflictos en
algunos sectores de la ciudadania.
Su densidad tiene que ver con su
buena adaptacion al entorno urba-
no, a la cantidad de alimento que
encuentran y a sus posibilidades de
nidificacién. Aunque sobrevivir en
las urbes no les es tarea sencilla,
pues si bien tienen una esperanza
de vida de entre 15 a 20 afios, como
fauna urbana, raramente superan
los cinco afios debido a las amena-
zas a las que estan sometidas como
la mala alimentacion, los atropellos
y las capturas para ser masacradas
bajo el pretexto de controlar su po-
blacion.

En las ultimas tres décadas, la
captura de palomas para su sacrifi-
cio en nuestro pais ha aumentado
de forma exponencial. Los métodos
utilizados son de extrema crueldad
y les provocan una gran agonia, son
capturadas masivamente por medio
de redes y jaulas trampa para ser
asfixiadas con Co2 posteriormente.

Sin embargo, lejos de ser un
método efectivo, pues la poblacion
de palomas no ha disminuido sino
aumentado tras afios de matanzas,
hoy en dia, es éticamente inacep-
table seguir con estos métodos de
exterminio. Avanzar hacia un con-
trol que redunde en beneficio de

Carla Cornella

Presidenta de FAADA (Fundacion para el Asesoramiento y
Accion en Defensa de los Animales)

www.faada.org | c.cornella@faada.org

123rf Limited© Andrey Shupilo

los propios animales y del entorno,
cumpliendo también con las exi-
gencias de la salud puablica es parte
de la solucion.

Hacia métodos alternativos y
eficaces

La ciudad de Ginebra (Suiza)
fue de las pioneras en los afios 70
en la basqueda de alternativas para
ejercer un control sobre la natalidad
de palomas a través de productos
esterilizantes. De ahi, y hasta la
actualidad, estudios y distintas
experiencias en diversas ciudades
europeas han ido perfeccionando el
método para ofrecer un control que
permita convivir respetuosamente
con las palomas sin eliminarlas.

En nuestro pais, existen algunas
ciudades que han empezado a colo-
car palomares ecoldgicos para con-
trolar la alimentacion y para susti-
tuir los huevos de paloma por otros
falsos. En 2016, el Ayuntamiento
de Barcelona decidi6 abandonar
progresivamente la matanza de pa-
lomas para sustituirla por métodos
anticonceptivos y asi cumplir con
la normativa de proteccion animal.
En su fase inicial, que tuvo lugar
entre diciembre de 2016 y marzo
de 2017, el proyecto ha implicado la
realizacion de un censo actualizado
de palomas de la ciudad.

Esta medida permitira llevar a
cabo el primer analisis de los datos
a finales de 2017 y, segun se calcula,
reducir del 20% la poblacion de pa-
lomas sé6lo en el primer afio y hasta
del 80% en 5 afios.

({Como? Gracias al tratamiento
anticonceptivo con nicarbazina, que
actia primero en los ejemplares mas
jovenes y progresivamente en los
subdominantes y dominantes. Las
palomas se caracterizan por una alta
tasa de reproduccion pero también
una elevada mortalidad juvenil. El
tratamiento con nicarbazina frena-
ra la reproduccion de los animales
dominantes, los juveniles desapare-
ceran rapidamente debido a su alta
mortalidad natural y a continuacion
y paulatinamente empezarian a des-
vanecer los subdominantes, redu-
ciendo asi la poblacién.

Desde FAADA aplaudimos esta
decision que, tal y como demuestran
los estudios y ensayos en otras loca-
lidades, es la solucion para controlar
las poblaciones de palomas mas éti-
ca, eficaz y econémicamente accesi-
ble: la captura y el sacrificio de estos
animales ha supuesto para la ciudad
de Barcelona un coste anual de en-
tre 70 y 80.000 euros, mientras que
el dnico gasto total del tratamiento
con nicarbazina sera de 250.000€.

Deseamos que estas iniciativas
sean una realidad extensible al resto
de nuestro territorio ya que, conciliar
el control con la protecciéon animal,
constituyen un valor afadido a la
belleza de cualquier ciudad, ademas
de cumplir con el rol equilibrador
en el ambiente.

Como ciudadanos podemos acom-
pafiar a nuestros ayuntamientos a
gestionar los animales con los que
convivimos y compartimos el espacio
de una forma ética y respetuosa.ll


http://faada.org/

Helena Escoda Casas
Activista por los derechos de los Animales
helenaescodacasas@gmail.com

Corazon de paloma...

Segiin nos explican Alexis Calvo y
Susana Lépez, cofundadores de Cora-
zon de Paloma, las palomas comunes
(columba livia ) han salvado miles
de vidas. Gracias a su gran memoria,
sentido de la orientacién e inteligen-
cia, siempre vuelven alli donde hayan
nidificado, aunque se las transporte
hasta lugares remotos donde no hayan
estado antes, es por ello que desde
tiempos inmemoriales han sido uti-
lizadas como mensajeras. Durante la
IT Guerra Mundial, la primera gran
guerra tecnoldgica, la utilizacion de
palomas mensajeras quedd, en un
principio, descartada, ya que se con-
sideré que los sistemas inalambricos
de radio habian superado estas tradi-
ciones ancestrales. No obstante, la ar-
mada britanica cont6 igualmente con
una reserva de palomas mensajeras.
Logicamente, los sistemas de radio se
averiaron y fallaron en muchos casos...
y, a veces, alli donde no puede llegar la
tecnologia, sorprendentemente llega
la naturaleza. Palomas como Winkie
0 Mary of Exeter son protagonistas de
historias extraordinarias.

Winkie estaba a bordo del British
Bristol Beaufort cuando éste se es-

trell6 en el mar de
Noruega (1942). Los
sistemas de radio
resultaron dafiados.
La paloma Winkie
era una posibilidad
muy remota para
dar un aviso de
rescate, era casi
imposible, pero era
la inica. Winkie fue
puesta en libertad,
vol6 una distancia
de 120 millas, a una
velocidad sorpren-
dente, a través de
gélidas aguas hasta
Inglaterra, donde
llegé exhausta. Con
su llegada, se lo-
caliz6 el punto del
accidente y se envid
una nave de rescate.
Winkie recibié la
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Medalla Dickin

(1943). Aun mas

sorprendente es la historia de la
palomita Mary of Exeter, quien hizo
cuatro viajes de Francia a Inglaterra,
transportando mensajes altamente
secretos que sirvieron para salvar

miles de vidas. Mary sobrevivié al
ataque de un halcén peregrino (de
los muchos que los alemanes habian
puesto en libertad estratégicamente)
e incluso un bombardeo en su ciudad

en Devon, sureste de Inglaterra. Mary
recibi6 la Medalla Dickin en 1945 y
fue enterrada con todos los honores
como una heroina nacional en Ilford
Animal Cemetery de Londres. B
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YOGA [Parte I}

Hay muchos factores que desen-
cadenan el malestar, la depresion,
los dolores fisicos y la enfermedad,
pero sin duda, el principal es el
cuerpo emocional y la incoherencia
de nuestras acciones con lo que sen-
timos y pensamos.

Cuando no estamos alineados con
lo que sentimos, pensamos y hace-
mos, aparecen los dolores, a todos
niveles. La dolencia y la enfermedad
es la forma que tiene el cuerpo de
avisarnos de este desalineamiento
hacer-pensar-sentir. Es decir, de que
no estamos actuando segin lo que
nos dicta el corazon.

Yoga, en todas las
culturas, es ese
estado divino que
nos conecta con

el presente y con
nuestra verdad mas
profunda

DIET

products
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A través de la prac-
tica de yoga podemos
iluminarnos logrando
el alineamiento perfec-
to entre cuerpo-men-
te-espiritu. Un camino
a la iluminacién que
remonta en la India,
5.000 afios atras.

Esta herramienta
perfecta para el nuevo
milenio, puede ir dis-
frazada de mil formas y
nombres, como Hatha
Yoga, Vinyasa, Ashtan-
ga, Mindfulness, etc. Al
final, Yoga, en todas las
culturas, es ese estado
divino que nos conecta
con el presente y con
nuestra verdad mas
profunda, aportiandonos
mas consciencia y di-
cha a nuestra vida. En
la cultura oriental, se
consigue desde dentro

Eva Roca
Coach en Salud Vitalista y Profesora de Yoga
www.crudivegania.org

123rf Limited@maridav

hacia fuera, a través de

los centros energéticos o nadis. En la
cultura occidental, al revés. A través
del movimiento de la respiracion, el
estiramiento del cuerpo y la fuerza

www.waydiet.com

Rusco, Hamamelis, Vid Roja,
Meliloto, Ginkgo, Mirtilo

muscular, llegamos a los canales
energéticos. Lo que es adentro, es
afuera y viceversa. El resultado,
siempre sera el mismo: conectar,
unir e iluminar.

No hay nada mas reconfortante
que salir de nuestro intenso trabajo
y sintonizar con nuestro cuerpo y
nuestro corazon a través de una cla-
se de yoga o meditacion.

Hoy dia sabemos que el yoga nos
aporta muchos beneficios también a
nivel fisico: un aumento considera-
ble de nuestra capacidad respiratoria
y oxigenacién, cosa muy positiva en
cualquier cura de cancer, un aumen-
to considerable de la resistencia de
los deportistas y el rejuvenecimiento
de las mujeres posmenopausicas, por
citar algunos ejemplos. Por tanto,
podemos hablar del yoga como una
ciencia o medio terapéutico.

En 1990, un estudio de una
prestigiosa universidad americana,
nombraba el yoga como remedio
para curar enfermedades cardiovas-
culares. El cardidlogo Dr. Valenti
Fuster, cita en uno de sus libros que
a los pacientes que le llegan desbor-
dados por el estrés, les recomienda
practicar yoga, ya que es la técnica
mas completa de integracion de los
tres remedios anti-estrés: técnicas de
relajacion, actividad fisica y medita-
cion. Incluso en el hospital donde

trabaja, han abierto una unidad que
ofrece yoga como terapia a pacientes
estresados.

A traves del
movimiento de

la respiracion, el
estiramiento del
cuerpoy lafuerza
muscular, llegamos
a los canales
energeticos

¢Por donde empezary qué tipo
de yoga elijo?

Hay estilos de yoga y niveles para
todos los gustos: hay quien necesita
movimientos lentos y suaves y hay
quienes necesitan mas intensidad
y dinamismo durante la clase para
poder relajarse al final.

Prueba varias clases de yoga
cerca de tu casa o de tu trabajo y
quédate con la que te aporte mejor
sensacion de paz y bienestar al fina-
lizar la clase ®


http://waydiet.com/

Joaquim Elcacho
Periodista especializado en Medio Ambiente y Ciencia
jelcacho@gmail.com
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James Cameron, un genio del cine que
defiende el planeta con la dieta vegana

James Cameron es conocido a
escala internacional como guionista,
director y productor de cine. Titanic,
Avatar, Alien o Terminator forman
parte de la larga lista de grandes éxi-
tos que han llegado a las pantallas en
las dltimas décadas gracias al trabajo
de este genio del cine.

Las personas interesadas en las
aventuras submarinas quizas tam-
bién conocen la faceta de James Ca-
meron como explorador de National
Geographic y sus inmersiones en la
fosa de las Marianas -la zona oceani-
ca més profunda de la Tierra- a bordo
del sumergible Deepsea Challenger.

Una de las partes menos conoci-
das de Cameron es su apuesta por el
veganismo y su compromiso con la
difusion social de unos habitos de ali-
mentacion respetuosos con el medio
ambiente en general y los animales
en particular.

El director de Titanic dio a cono-
cer que habia dejado de comer carne,
leche y otros derivados de animales
en la 125 gala anual de National
Geographic, un acto celebrado en el
National Building Museum (Was-
hington, Estados Unidos) en junio
de 2013. “Quisiera incitarles a todos
ustedes -como personas de conciencia
profunda, personas que trabajan en
favor del medio ambiente de la tierra
y los océanos- a cambiar sus habitos
de alimentacion; quisiera desafiarles
a comprometerse con una comida que
respete el mundo natural”, afirmé Ja-
mes Cameron ante la sorpresa de los
responsables de National Geographic
(organizadores de la gala).

James Cameron explicé también
en el National Building Museum
que se hizo vegano en 2012. “Me

“Me senti como
si estuviera
despertando de
un largo periodo
en el que habia
vivido como un
sonambulo”
James Cameron

senti como si estuviera despertando
de un largo periodo en el que habia
vivido como un sonidmbulo”, indicd
este famoso director de cine nacido
en 1954 en Kapuskasing (Ontario,
Canada). “Creo que todos estamos ca-
minando al borde de un precipicio si
no dejamos de comer carne”, afirmo
Cameron en un intento de convencer
al maximo de personas que asistian
al acto en este famoso museo de la
capital de Estados Unidos.

En una de sus primeras declara-
ciones como vegano, en una entre-
vista publicada por el diario Calgary
Herald en 2012, James Cameron
confesé que habia llegado a conclu-
sion de que debia adoptar esta for-
ma de alimentacion “para salvar al
planeta”. Y en concreto recordd que
abandonar los alimentos procedentes
de animales contribuye de forma cla-
ra en la reducciéon de nuestra huella
de carbono, es decir, la cantidad de
gases de efecto invernadero -como el
diéxido de carbono- que emitimos a
la atmdsfera como consecuencia de
nuestras actividades cotidianas (en
este caso, la alimentacién).

La gran ventaja de hacerse vega-
no es que supone una apuesta en la
que tanto el planeta como nosotros
mismos somos ganadores, un ejemplo
que lo que en inglés se denomina
una estrategia ‘win-win’, ha indicado
Cameron en diversas entrevistas con-
cedidas en los altimos afios.

El motivo ambientalista de Ca-
meron para pasarse al veganismo se
vio reforzado poco después con una
“drastica mejora de la salud perso-
nal”, segiin explico el director de cine
que enamoré a medio mundo con su
version de la tragedia del Titanic.

El convencimiento de James Ca-
meron por su nuevo habito alimen-
tario es actualmente incondicional y
militante. “Si te haces vegano vas a
estar mas saludable, vas a vivir mas
tiempo, vas a lucir mejor, vas a tener
menos espinillas, vas a estar mas del-
gado, vas a irradiar salud, vas a tener
un deseo sexual mejor... Eso es lo que
cambia cuando dejas de comer carne
y productos lacteos”, segiin unas de-
claraciones recogidas en septiembre
de 2015 por la revista Men’s Journal.

Ademas de aprovechar sus confe-
rencias y entrevistas para difundir la

123rf Limited® James Cameron conferencia especial en Sedl, Corea del Sur

idea del veganismo, James Cameron
también se ha convertido en los
altimos afios en un promotor de la
educacion de esta materia para nifios
y jovenes.

En 2006, James Cameron, su
esposa, Suzy Amis Cameron y su cu-
fiada, Rebecca Amis, fundaron en la
poblacion californiana de Calabasas
la escuela MUSE, un selecto centro
privado sin animo de lucro en el
que estudiaron tres de los hijos del
cineasta.

En otofio de 2015, este pequefio
centro educativo para nifios y jovenes
de entre 4 y 16 afios se convirtié en
la primera escuela vegana de Esta-
dos Unidos. La apuesta no fue facil
porque varias de las familias que no
compartian la cultura vegana deci-
dieron sacar del centro a sus hijos;
aunque al afio siguiente se recuperd
el nimero de matriculaciones.

Actualmente, en la escuela MUSE
los estudiantes y el personal docente
participan en el cultivo de las frutas
y verduras que se incluyen en las
comidas que se sirven en el comedor
del centro. Esta actividad educativa
y de alimentacion recibe el nombre
de Seed-toTable y pretende que los
jovenes estudiantes aprendan a cul-
tivar y recoger frutas y verduras, y
ademas aprendan a cocinar con estos
alimentos.

Los huertos y jardines de la escue-
la MUSE incluyen unos 200 tipos de
plantas diferentes. Expertos en nutri-
cién garantizan que la alimentacion

Abandonar

los alimentos
procedentes

de animales
contribuye de
forma clara en

la reduccion de
nuestra huella de
carbono

de los nifios cumple con todos los re-
quisitos para garantizar su desarrollo

saludable.

James Cameron propone dos mé-
todos para convertirse en vegano. El
primero consiste en ir dejando de co-
mer productos derivados de animales
poco a poco, sustituyendo nuestros
platos tradicionales de carne por
otros tanto o mas sabrosos basados en
verduras, legumbres o frutas.

Una segunda opcion es cortar en
seco ‘go cold turkey’, (como dicen los
anglosajones) o, por lo menos, estable-
cer periodos de prueba; por ejemplo,
no comer carne durante 21 dias. De
esta forma, sin ningin compromiso
severo, nos daremos cuenta de que
nuestro cuerpo se acostumbra a la
nueva dieta y dejamos de tener ganas
de comer carnes rojas, por poner un
ejemplo, explica James Cameron. B
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La Historia

El Veganismo NO es una moda, es
un movimiento social ético y politico
que reconoce a los animales no huma-
nos como individuos con Derechos e
intereses propios, por consiguiente,
se aleja de cualquier actividad que
los oprima o los explote. La palabra
Veganismo nacié en Inglaterra y se
acufié por primera vez en la publica-
cion trimestral de la Vegan Society,
fundada en el afio 1944 por Donald
Watson y Elsie Shrigley.

Donald Watson nacié en Mex-
borough, Yorkshire (Norte de In-
glaterra) en 1910 y murié en 2005,
a la edad de 95 afios. Junto con su
esposa, Elsie Shrigley, fue cofunda-
dor de la Vegan Society y el creador
del término “vegan” en 1944. Desde
entonces y hasta su muerte, Watson
estuvo trabajando promoviendo el
Veganismo, actividad que desarrollé
junto con su profesion de profesor de
carpinteria y su aficion a la agricul-
tura ecoldgica.

La vida de Watson cambi6 des-
pués de unas vacaciones en la granja
de su tio George, donde fue testigo
de la matanza de uno de los cerdos,

La motivacion del
grupo fue desde el
inicio fomentar una
etica de respeto
hacia los demas
animales

de la Vegan Society

experiencia que quedd grabada en
su memoria para siempre. Tras con-
vertirse al vegetarianismo, el dia 1
de Noviembre de
1944, Watson vy
su esposa Elsie
convocaron una
asamblea con
cuatro compafie-
ros vegetarianos
alos que expusie-
ron argumentos
sobre la injusti-
cia inherente del
sistema de explo-
tacion ganadera.
Del  fructifero
debate de aquella
asamblea surgi6
el nicleo inicial
de la Vegan So-
ciety. Acordaron
que ademas de seguir una dieta sin
ningin producto de origen animal,
tampoco los usarian para calzado,
ni vestimenta, ni ningan otro tipo
de explotacion. La motivacion del
grupo fue desde el inicio fomentar
una ética de respeto hacia los demas
animales, difundiendo un modo de
vida libre de productos de origen
animal, los cuales necesariamente
conllevan su explotacion.

Muy pronto el grupo se dio cuenta
que era necesario encontrar una nue-
va palabra que les definiera; sobre-
todo, para poderse diferenciar de los
vegetarianos que consumian lacteos,
huevos o miel. El término “vegano”
cuya etimologia inglesa deriva de la
abreviacion de vocablo vegetarian,
fue acuiiado por Watson en un articu-

De venta en los mejores establecimientos especializados.

Los complementos alimenticios no deben utilizarse como sustitutos de una dieta equilibrada y variada y un estilo de vida saludable.
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lo del boletin de la Vegan Society en
1944, que en aquél entonces contaba
con 25 suscriptores. En las palabras

de Donald Watson, marcé “el princi-
pio y el final de vegetariano.”

En 1949, Leslie J. Cross sugirid
una primera definiciéon de Veganis-
mo como “el principio de la emanci-
pacion de los animales de la explota-
cién a que les somete el hombre”.

En 1960, Jay Dinshah fundé en
New Jersey la American Vegan So-
ciety.

En 1979, la Vegan Society se con-
virtié en una organizacion benéfica
registrada. En la actualizacion de
sus estatutos se defini6 el Veganismo
como: |...]| una filosofia y un modo
de vida que procuran excluir, en la
medida de lo posible y factible, todas
las formas de explotacién y crueldad

Helena Escoda Casas
Activista por los derechos de los Animales
helenaescodacasas@gmail.com

hacia los animales, para la alimenta-
cion, el vestido o cualquier otro pro-
posito; y por extension, promueve el

VeganSociety

One world. Many lives. Our choice.

desarrollo y uso de alternativas libres
de explotacion de los animales para
el beneficio de los seres humanos, los
demas animales y el medio ambiente.

En 1994, tras la celebracion para
conmemorar el 50° aniversario de
la fundacion de la Vegan Society, se
instauré el 1 de Noviembre como dia
mundial de Veganismo.

Tras la muerte de Watson en
2005, la Vegan Society continta
manteniéndose fiel a la vision de
sus miembros fundadores, sigue
trabajando por un mundo en el que
los seres humanos no exploten a los
otros animales, promoviendo formas
de vida veganas en beneficio del me-
dio ambiente, los animales humanos
y no humanos.®
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