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“La crueldad con los animales es lo opuesto al deber que el hombre tiene consigo mismo” Inmanuel Kant

Desmontando mitos del veganismo
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Desmontando mitos
del veganismo

El veganismo es una tendencia
en alza. Cada vez son mas los que
por conciencia animalista y por
seguir una alimentacién de calidad
y mas respetuosa con el medioam-
biente, se deciden por la opcién
vegana. Con ello, aumenta la oferta
de establecimientos especializados,
productos, marcas y... también las
controversias, los equivocos y los
falsos mitos sobre esta filosofia
alimentaria. Para salir de dudas, lo
mejor es desenmascararlos Vamos
allal.

ler mito: Un vegano noingiere
las proteinas necesarias

De entrada tenemos que dar la
vuelta a esta afirmacion: las perso-
nas que consumen carne ingieren
el doble de aporte proteinico de lo
que en realidad necesitan. Y no hay
que olvidar que un consumo elevado
de proteinas puede convertirse en
una amenaza para nuestra salud.
Un vegano que mantenga una dieta
variada que incluya alimentos como

legumbres, soja, brocoli, coles de
Bruselas, maiz, remolacha, alubias,
seitdn, quinoa y frutos secos, contara
con un porcentaje proteinico diario
mas que adecuado.

2° mito: Las dietas veganas
aportan poco calcio

Durante bastantes genera-
ciones nos han dicho hasta
la saciedad que la
principal fuente
de calcio esta
en la leche
de vaca, sin
embargo,
son otras
muchas las
vias alter-
nativas para ob-
tener este mineral
vital para el buen
funcionamiento de
los huesos. Hoy en dia
encontramos una varia-
da y amplia oferta de
leches vegetales con

MariaJo Lopez Vilalta / Morocha
Licenciada en Ciencias de la Informacion
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un alto contenido en calcio y otros
nutrientes, como la leche de soja,
de avena, de almendras, de arroz o
nueces, entre otras. Ademdas estas
leches nos ofrecen otros grandes
beneficios como son: no contener
lactosa ni colesterol, ser bajas en
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grasas, tener un elevado porcentaje
de grasas mono y poliinsaturadas
beneficiosas para el corazén, un
alto contenido en vitamina B y una
equilibrada relacion entre el sodio
y el potasio.

Junto a estas leches vegetales, los
veganos recargan sus dosis de calcio
a través de la ingestion de tofu,
repollo, brécoli, racula, acelgas,
espinacas, alcachofas, esparragos y
boniatos.

3° mito: La carne es indispen-
sable

No cabe duda que la carne es una
gran fuente proteinica y ademas con-
centra todos los aminoacidos esencia-
les que requiere nuestro organismo.
Pero no hay que olvidar la otra cara
de la carne: potencia el colesterol en la
sangre, la hipertension, las dolencias
cardiacas e incluso, su abuso, puede
ser un motor para desarrollar células
cancerigenas. De todo ello se deduce
que una dieta vegana saludable y nu-
tricionalmente equilibrada, asegura
una serie de beneficios para la salud
y, por consiguiente, una excelente
prevencion ante muchas enfermeda-
des. Los veganos generalmente tienen
niveles mas bajos tanto de colesterol
como de presion arterial y tienen un
menor riesgo de sufrir diabetes o en-
fermedades isquémicas.

4° mito: La dieta veganano es
aconsejable paralas embara-
zadas

Durante el embarazo es fundamen-
tal velar por el desarrollo de todas las
funciones vitales de la madre y del
futuro bebé, y en ello las vitaminas y
minerales desempefian una funcion
muy importante. Debe haber un buen

aporte de hierro, yodo, calcio,
zinc y vitaminas A, C y D.
Practicamente todos ellos los
encontramos en los vegetales,
a excepcion de la vitamina
B12 - también aconsejable
en el embarazo- que se ob-
tiene de forma natural de los
productos de origen animal,
pero que las mujeres vega-
nas pueden obtener a través
de numerosos suplementos
sintéticos.

En cuanto al acido félico tan
prescrito a las mujeres embarazadas
para el buen desarrollo del tubo
neuronal del feto, las vegetarianas y
veganas pueden estar mis tranquilas
que las que siguen dietas ricas en
carnes, ya que precisamente donde
mas se encuentra es en los vegetales.

En general, se deberan aumen-
tar las ingestas de lentejas, habas y
bréocoli —grandes fuentes de hierro-,
fruta, garbanzos, guisantes y vegeta-
les de hoja verde que proporcionaran
acido f6lico, asi como el Omega3 del
Aceite de Linaza, sin olvidar el yodo
que aportan fresas y arandanos.

5° mito: Los alimentos veganos
son muy caros

En el ticket de la compra {junto
a que alimentos suelen aparecer las
cifras mas altas? Sin duda siempre al
lado de las carnes, quesos, pescados
y mariscos. iTodo eso que se ahorran
los veganos! Por el contrario, dentro
de los clasicos alimentos veganos, nos
encontramos legumbres, pastas, arro-
ces, hortalizas y verduras, tofu... todos
ellos bastante econémicos. En cuanto
a la leche, es cierto que las ecoldgi-
cas de origen vegetal suelen ser mas
costosas que las de vaca de gran pro-
duccidn, pero es evidente que merece
pagar un poco mas a cambio de salud
y conciencia medioambiental.

Como ocurre con cualquier tipo
de dieta, puede resultar mas o menos
economica dependiendo de donde
y qué se compre. Pero no cabe duda
que los habitos de compra ecoldgica y
vegana son “inversiones” a largo plazo
para mantener una vida saludable y
alejada de las farmacias y los médicos.

6° mito: Los veganos no engordan

Una dieta vegana no sélo no sirve
para adelgazar, sino que incluso puede
engordar. Hay que tener en cuenta que
la dieta vegetariana o vegana no es for-

zo-
samente baja en
grasa, por lo que
no garantiza la
pérdida de peso.

Ademas hay
otros  factores
que hay que

tener en cuenta:
si una persona
vegana esta
estresada, puede
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retener muchos
liquidos y de ese
modo engordar; si se come rapido y no
se mastica bien, habra un mal proceso
digestivo, menor eliminacién y en con-
secuencia, se engordard, y lo mismo
ocurrira si la dieta no va acompafiada
de un ejercicio fisico regular. Por otro
lado, uno de los componentes que mas
provoca ganar peso es el azicar, ingre-
diente apto para los veganos.

Lo que si es una realidad es que ge-
neralmente un vegano que se alimen-
ta de forma saludable sin abusar de
azucares, fritos, etc. podra mantener
un buen peso porque ayuda a la de-
puracion de su organismo eliminando
con mayor facilidad los toxicos.

Otro equivoco es afirmar que a
los vegetarianos y veganos les cuesta
ganar masa muscular, ya que si en
sus dietas se incluyen cereales com-
plementados con suplementos protei-
nicos como el guisante o la proteina
de aislado de soja, tendran un aporte
proteinico de gran valor para mante-
nerla en perfecta forma sin necesidad
de ingerir carne ni huevos.

7° mito: Ladietaveganano es
apta para nifos

iLa polémica esta servida! Son
muchos los detractores de las dietas
veganas en nifios, sin embargo he-
mos de sefalar que durante los 4 0 6
primeros meses de vida, la alimenta-
cién perfecta es la leche materna -sea
0 no la madre vegana- obtienen de

ella muchos beneficios, incluyendo
anticuerpos que protegen ante enfer-
medades infecciosas y un menor ries-
go de contraer alergias. En el primer
afo de vida, aunque la incidencia de
la anemia ferropénica es similar en
nifos veganos y no veganos, no esta
de mas dar una suplementacién con
vitamina B12 y hierro. Mientras que
por lo que respecta al acido fdlico,
estd demostrado que su carencia es
menor en nifios vegetarianos y vega-
nos que en omnivoros.

En cualquier caso, los nifios
pueden llevar una dieta vegetariana
o vegana equilibrada, debidamente
planificada y, a ser posible, bajo el
asesoramiento de un buen nutricio-
nista conocedor de la materia. B
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Samelo Veg, cocina vegana con amor

La mayor de las islas Canarias, Tene-
rife, guarda gratas sorpresas. Coronada
por el pico del Teide, la cima mas alta
de Espaiia, cuenta ademas con bosques
de laurisilva, paisajes lunares, playas de
arena oscura y ciudades historicas... iY
buena oferta vegana!

En el restaurante Samelo Veg, situa-
do en el pequefio pueblo de Abades, en
la costa sudeste de Tenerife, han logra-
do unir a la perfeccion la gran riqueza
de esta fantastica isla con el veganismo.
“Visité la isla en 2011 y quedé estupe-
facta de la maravillosa costa, la energia
que me transmitié el Teide y de la
amabilidad de la gente. Nunca consegui
sacarmela de la cabeza. En 2014 volvi
de vacaciones con mi marido, tenia
como objetivo conseguir mi suefio de
trasladarnos a Tenerife y abrir un res-
taurante vegano”, explica Valentina. Un
aflo méas tarde, en noviembre de 2015,
su suefio se hacia realidad: ella y Diego
subian la persiana del Samelo Veg con
un sencillo pero inigualable lema: “Lo
que se hace con amor, se hace bien”.

Al llegar a Samelo Veg el tiempo se
detiene y empiezas a disfrutar del ahora.
Todo esta en armonia: colores muy fres-
cos, mesas y sillas de mimbre, cojines
con dibujos divertidos de verduras, y
escurridores en lugar de lamparas. Una
larga barra separa las mesas de la coci-
na, a la vista del comensal. Y al fondo
hay un carrito de feria con los postres y
un espacio destinado a los nifios.

La carta varia diariamente segin
los productos de temporada; los propie-
tarios optan ademas por alimentos de
proximidad y ecoldgicos. Las elabora-
ciones del dia las escriben en un par de
pizarras que el personal lleva de mesa

en mesa explicando con detalle.

La noche de diciembre que visité
Samelo Veg, abri boca con un zumo de
manzana, remolacha, jengibre y zanaho-
ria, y diferentes tipos de pan con alioli.
Con ganas de probar el maximo posible,
me decanté por el plato degustacion que
estaba compuesto por una sabrosa sopa
de remolacha con un toque de naranja,
enrollados de circuma rellenos de un
salteado de verduras de temporada y
mayonesa, y una muy lograda tortilla
espafiola con falso huevo de harina
integral, gofio y semillas de chia y lino.

Ademas, el plato contaba con una
ensalada caprese, calabacin con queso
de anacardos y las sorprendentes barri-
tas Hulk, de queso de soja y espinacas,
cocinadas en el horno con parmesano
de anacardos y salsa de tomate... suaves
y jugosas, sencillamente exquisitas.

Por si fuera poco, no pude resistirme
a saborear los champifiones rellenos de
setas shiitake, patatas y bechamel. De
chuparse los dedos. Para rematar, un
brillante colofon: una espectacular tarta
de chocolate, elaborada con masa que-
brada, azicar, harinas integrales, nata
de soja y almendras, ademas de cacao
y chocolate. De sabor contundente y
textura perfecta.

En Samelo Veg no se conforman
con ofrecer platos saludables, de ex-
celente sabor y buena materia prima,
sino que también cuidan al maximo su
presentacion. Y buscan hacer sentir a
los comensales el calor de una familia.
“Los abuelos que se van del local abra-
zandonos inos hacen creer que real-
mente estamos haciendo bien nuestro
trabajo!”, explica Valentina. B
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¢,S0n adecuados desde el punto de vista
nutricional los sustitutos veganos del huevo?

)

Lo primero que debemos tener
claro es que desde el punto de vista
nutricional los huevos no necesitan
ser sustituidos. Los nutrientes que
aportan los huevos se encuentran
distribuidos en una gran variedad
de alimentos y una dieta vegana que
contenga abundantes legumbres,
frutos secos y semillas y que esté su-
plementada con vitamina B12, nos
proporcionara todos los nutrientes
que se encuentran en el huevo, y
con muchas ventajas. La principal
es que, a diferencia de los huevos,
ninguno de sus sustitutos tiene
colesterol y su contenido en grasa
saturada es muy bajo.

Los huevos juegan un papel impor-
tante en la gastronomia debido a sus
propiedades culinarias. Las proteinas
del huevo actian como aglutinantes,
gelatinizantes y adhesivas, por ello se
han empleado no solo en reposteria,
sino también en empanados y reboza-
dos. Ademas las proteinas de la clara
son capaces de retener el aire cuando
se baten, lo que permite elaborar
merengues y mousses. Las lecitinas
de la yema son emulsificantes y esto
las hace utiles en la preparacion de
mayonesas y otras salsas.

Todas estas propiedades quimicas
las encontramos en otros alimentos,
lo que nos permite sustituir el huevo
en la cocina sin tener que prescindir
de nuestros platos preferidos.

Harina de garbanzo. Gracias a
su riqueza en proteinas es un mag-
nifico espesante que se puede usar
en toda clase de salsas. Pero su uso
mas popular es sin duda en la tor-
tilla de patatas vegana. Por peso, la
harina de garbanzos contiene casi el
doble de proteinas que el huevo (22

gramos frente a 12). De los garban-
Z0S se extrae otro componente con
unas propiedades tan similares a la
clara de huevo que permite elaborar
merengues y mousses: es el liquido
espeso, practicamente sin calorias,
que sobra al cocer los garbanzos, y
que se ha llamado aquafaba.

Cuando nos interese recrear las
propiedades del huevo en pastele-
ria las opciones méis comunes son
las semillas de lino o las de chia,
mezcladas con agua. Al dejar re-
posar la mezcla unos minutos las
semillas se hinchan y transforman
en un gel que usaremos para hacer
mas esponjoso el bizcocho o las
madalenas. Una sola cucharada de
semillas de lino, ademas de propor-
cionar 2g de proteinas y casi 3 de
fibra, nos aporta toda la cantidad de
acido linolénico, acido graso de la
familia omega-3, que necesitamos
al dia. Las semillas de chia todavia
contienen mas acido linolénico que
el propio lino, y ademas son una de
las mejores fuentes alimentarias de
calcio y magnesio.

El platano también nos puede
ayudar no solo a esponjar un bizco-
cho, sino a reducir la cantidad de
azucar de nuestra receta, gracias a
su dulzor natural. Esta propiedad la
comparte con la compota de manza-
na, que también podemos usar con el
mismo fin.

Menos conocidos, pero con resul-
tados espectaculares en reposteria son
la calabaza y el boniato. Su textura
y dulzor natural los hace ideales para
preparar brownies de chocolate. Me-
dio boniato mediano nos proporciona
toda la cantidad de vitamina A que

necesitamos en un dia, en menos de
100 Kcal totales.

Cuando lo que te apetezca sean unos
huevos revueltos, no hay mejor sustitu-
to que el tofu firme, desmenuzado y
revuelto en la sartén con cebolletas y
tomate picado. Todavia puedes poten-
ciar mas el sabor de tu tofu revuelto
afiadiendo al terminar una cucharada
de levadura nutricional, una pizca
de clrcuma y otra de sal negra kala
namak. Con la levadura nutricional
ademas multiplicaremos el contenido
del plato en vitaminas del grupo B.

Para preparar una mayonesa nada
mejor que usar leche de soja sin
azicar, aceite de oliva y una buena

123rf Limited@Kaspars Grinvalds

batidora. Las lecitinas de la soja fun-
cionaran exactamente igual que las
del huevo, ddndonos una salsa per-
fectamente emulsionada y con todos
los antioxidantes de la soja.

Como ves, eliminar el huevo de
nuestra cocina no solo no limita
nuestras opciones sino que va a hacer
nuestra dieta mas variada, saludable
y rica en nutrientes. B
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Dale a tu desayuno un toque
British con Las Gachas de Avena
Sin Gluten idisfratalas inmedia-
tamente!. Empieza bien el dia con
las Gachas de Avena Lima, fuente
de granos integrales y sin aziicares
afadidos. Estin garantizadas sin
gluten, porque estin hechas con
avena cultivada en un ambiente
protegido.

Con tres referencias, Gachas

Certificado: Euro Hoja | Vegano

www.buenoyvegano.com

NOVEDAD

Gachas de avena exprés: sin gluten
ino necesitan coccion!, de Lima

de Avena Exprés con Superfrutas,
Omega 3 y Matcha Espirulina

Marca: Lima® Food | www.limafood.com/es-es
Empresa: LimaFood [Groupe Hain Celestial]

~ ALIMENTACION / BEBIDA

NOVEDAD

Agua de Arce, hidrata
de forma natural sin
azucares anadidos, de
Biotona

Biotona Bio Agua de Arce es un
agua pura, clara y refrescante reco-
gida una vez al afio en primavera, de
los arces canadienses de la Lauren-
tian Forest, en Quebec, uno de los
bosques mejor conservados del pla-
neta. El agua de arce es un producto
auténtico y 100% natural, recogido
de forma sostenible y solamente de
los arboles de Canada.

Certificado: Euro Hoja | Vegan
Marca: Biotona

Bigto!

Maple '
water !

organic

Distribucion: D.D. El Labrador, S.L. | www.ellabrador.es

_ ALIMENTACION / BEBIDA NOVEDAD

Bebida Avena Calcio, de Amandin

——

® & AMANDIN
&1-_ Avena

La manera mas facil de anadir
avena a la dieta. Bebidas de avena

hay muchas, pero... {son todas aleio

. eon (ke
iguales? Desde el pasado mes de g
noviembre, podéis encontrar la r:%‘ =
Bebida Avena Calcio de Amandin : G‘.‘.‘L‘éﬁ
mejorada. Han aumentado la can- ) s
tidad de cereal, pasando del 10% al s : s
16% posicionandose como la bebi- NG .
da de avena con mayor porcentaje L 7 “+
de este cereal. |

Certificado: Euro Hoja, CAECV, Vegano
Marca: Amandin | www.amandin.com
Distribucidn: Costa Concentrados Levantinas, S.L.

-~ COMPLEMENTO ALIMENTICIO / DETOX NOVEDAD

Detox Bio, depuracion sana y natural, de Salus

Detox Bio es un complemento
alimenticio ideal para depurarse
de forma sana y natural. Se diluye
en agua y esta elaborado a base de
diferentes plantas como abedul,
acerola, alcachofa, cardo mariano,
ciruela, circuma, diente de ledn,
genciana, higo, jengibre, menta,
milenrama, ortiga, romero, satico
y té verde. Estd exento de alcohol,
gluten, lactosa, conservantes
y colorantes y es apto para
vegetarianos y veganos.

Certificado: Euro Hoja | Lacon GmbH, DE-0K0-003
Marca: Salus | www.salus.es
Productor: Salus Haus Dr. med. Otto Greither Nachf. GmbH & Co. KG.

Unidn vVegetarana Espanola (UVE)

0 865 64 40 37

www v-label.euw
www. unionvegetariana.org

~ ALIMENTACION / CREMAS NOVEDAD

Cremas ecoldgicasy
veganas, de Whole Earth

Las cremas de cacahuete bio
Whole Earth estin elaboradas =
con un unico ingrediente: ca- X
cahuetes de cultivo ecolégico, ? ?- %
siendo el maximo exponente del & #
movimiento “etiquetas limpias”. LE TH -

. . ANUTS
Existen dos variedades: crema > 41D
suave y crema crunchy, esta ul-
tima con trocitos de cacahuete.
Apto para Veganos.
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Certificado: Euro Hoja | Soil Association
Marca: Whole Earth | www.whaoleearthfoods.com
Distribuidor: Biogran, S.L. | www.biogran.es
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Mareva Gillioz, Dietista y Coach nutricional,
especializada en Naturopatia. Certificada en cocina
crudivegana por Matthew Kenney Culinary Institute
www.marevagillioz.com

BUENA COCINA

Relaxing Blue Chia Pudding

©Mareva Gillioz

INGREDIENTES

+ 100 ml de agua mineral

+ Y c. postres colmadas de semillas de chia

+ chorrito de leche de coco o de almendras (por su cremosidad]
+ 1 c. café de vainilla en polvo

+ 1 c. sopera de sirope de coco

+ 2 c. postre de butterfly pea flower (Clitoria ternatea) en polvo

+ 1 yogur de coco natural bio

+ 1 c. café de jengibre rallado o en polvo

- Toppings: granada, arandanos y pitaya (fruta del dragon]

1. Verter en un bol el agua, las 2. Mezclar parte del yogur de

semillas, la bebida vegetal,
la vainilla, el sirope de coco
y 1 c. postre del polvo de
butterfly pea flower. Dejar
en remojo durante 8 horas,
en nevera (la noche entera).

coco con la otra c. postre
de butterfly pea flower.

. En un tarro de vidrio o

copa, servir la primera
capa con el pudin de chia

azulado, seguido de 1la
siguiente capa del yogur
azulado mds claro.

4. Acabar con la dltima capa
de yogur natural y afiadir
los toppings al gusto.

Este Relaxing Blue Chia Pud-
ding estd a punto de convertirse
en una de tus mejores apuestas
como desayuno, media mafiana o
tarde, o incluso postre, para en-
trar en modo zen y disfrutar de
algo goloso y saludable. Se trata
de una opcién excelente para
desestresar tu cuerpo y mente
(empezando ya solo por el hecho
de contemplarlo), a la par que
mejorar tu memoria, capacidad
neuronal, y jmucho mds!

Bajo en aztucares, y sobre todo
rico en fibra gracias al aporte
de las semillas de chia, ayuda a
regular el colesterol, aportando
saciedad y actuando como anti-
inflamatorio por su riqueza en
omega 3, siendo a su vez cardio-
saludable.

Como una de sus peculiaridades,
este chia pudding se deja en
remojo en agua en vez de en
una bebida vegetal para facilitar
su digestion ya que el aporte de
grasa saludable ya nos lo aporta
también el yogur de coco, un
fermentado que actia como pro-
bidtico, otro aliado de nuestra
microbiota intestinal.

Conseguimos asi dos texturas
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cremosas que juntas, combinan
deliciosamente, ademds de cui-
dar de nuestro sistema inmune
y salud emocional. No olvide-
mos que nuestro intestino es
nuestro segundo cerebro, y que
al alimentarlo bien, también se
mejora la produccién de diversos
neurotransmisores, incremen-
tando asi nuestro nivel animico
entre otras cosas.

El jengibre (fresco o seco) como
sabor picante que es, aporta un
punto de calor a nuestro cuerpo
mientras acabamos de perfeccio-
nar el trabajo digestivo. Una ma-
nera de equilibrar el efecto mds
“refrescante del yogur” cuando
aun estamos despidiéndonos del
invierno para dar la bienvenida a
la primavera.

Elpigmento azul viene de una flor
llamada Clitoria ternatea, cono-
cida como Butterfly pea. Es consi-
derada como excelente remedio
contra el estrés y la ansiedad,
ademds de ser antiinflamatoria,
antioxidante y antihistaminica
(de interés, ahora que se acerca la
época de alergias). Por otro lado,
en Asia su uso popular la con-
vierte en aliada para combatir
la retencion de liquidos ya que
tiene poder diurético, ademds de
actuar como limpiador hepati-
co, de funcién antidepresiva y
reguladora del sistema hormo-
nal. {Una auténtica joya de flory
alimento!

iFeliz sesion de cromoterapia!. B

SI SIGUES UNA DIETA VEGANA,

QUE SEA NUTRITIVA,
VARIADA Y EQUILIBRADA.

iQue no te falte de nada!
Conoce nuestra cesta vegana en
la tienda online:

¥

" WWW.BIOSPACE.ES

.

r

WWW.BIOSPACE.ES | ESPAI BIO: VALENCIA 186 (MUNTANER/CASANOVA) BCN | 93 453 15 73 | @ BIOSPACE.BARCELONA
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ESPACIO PATROCINADO POR: Amandin | www.amandin.com

Helena Escoda Casas

Licenciada en Historia (UAB)

helenaescodacasas@gmail.com

Las mejores fuentes de proteina vegetal

Las creencias populares que con-
sideran que las tnicas fuentes de
proteina son los productos de origen
animal: carnes y pescados, huevos y
derivados lacteos, todavia se encuen-
tran muy arraigadas en sociedades
como la nuestra. Sin embargo, en la
dieta mediterranea tradicional la ma-
yor parte de proteina de alta calidad
se solia obtener de legumbres y otros
vegetales ricos en proteinas.

Nuestra cultura gastronémica se
ha construido a lo largo de los siglos.
La Peninsula Ibérica ha sido tierra
de paso y encuentro de diferentes
pueblos y culturas: desde el propio
sustrato ibérico a las aportaciones de
fenicios, griegos, romanos, arabes, y
lo que conllevd una gran revolucién
agricola en la Edad Moderna: la
llegada de gran variedad de nuevos
frutos originarios de América. Hoy,
la llegada e introduccién a nuestras
costumbres alimentarias de nuevos
alimentos procedentes de otros con-
tinentes también hara crecer nuestro
patrimonio culinario, enriqueciendo
y mejorando todavia mas nuestra
cultura gastronémica. Es bueno saber
que muchos de estos alimentos, que
para nosotros son nuevos, son saluda-

- -

123rf Limited@gkrphoto. Couscous

bles, bajos en grasas y muy ricos en
proteinas de alto valor bioldgico.

Las legumbres como el garbanzo,

www.gofiolapina.es
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la lenteja, la habichuela, el guisante
y las habas han sido las proteinas de
muchos de nuestros ancestros, mas
que la carne o el pescado. Son la ver-
dadera fuente proteica en la tradicién
mediterranea. Todavia hay quien les
llama “carne de pobre”. Ademas, su
combinaciéon con los cereales inte-
grales complementa su valor nutri-
cional para la transformacion de las
proteinas en aminoacidos. El plato de
cous cous con garbanzos, originario
del Magreb, es un excelente ejemplo
de un plato completo y equilibrado,
igual que el combinado de lentejas
con arroz, llamado Dhal, tradicional
en la India. La proteina aislada de
guisante se considera la mejor para
ganar musculatura, podemos en-
contrar preparados para disolver en
agua y preparar batidos para tomar
después de practicar deporte.

La mayoria de variedades de ha-
bichuelas, tan populares en nuestra
cocina, igual que el tomate y la pa-
tata, son de origen americano. Las
tradicionales tortillas mexicanas que
combinan maiz integral con puré de
frijoles son otro ejemplo de plato que
combina cereales y legumbres de for-
ma equilibrada.

Para los paladares mas exigentes
podemos cocinar los cada dia mas
populares: seitin y tofu, entre otras
tantas variedades de las llamadas car-
nes vegetales o sustitutos carnicos. El
seitdn es proteina de trigo o gluten,

por tanto, no es para nada apto para
celiacos o personas con colon irrita-
ble... Para los no celiacos es una bue-
na fuente de proteina. Bien alifiado y
cocinado, es un perfecto sustituto de
la carne o el pescado (también se pue-
de cocinar con algas para darle sabor
a mar). Contiene un 20% de proteina
de alta calidad.

El tofu y el temphe son el fer-
mentado de una leguminosa: la soja
blanca. Consumida desde tiempos
inmemoriales en muchos paises
asiaticos e incorporada en Occidente
desde hace ya algunas décadas. La
etimologia de la palabra soja signi-
fica: joya. Nombre merecido por su
inmenso valor nutritivo. La soja es
la legumbre mas rica en proteina,
igual que la japonesa azuki, también
cada vez mas popular en nuestras
cocinas, en parte gracias a la popula-


http://amandin.com/
http://www.gofiolapina.es/

ridad de la cultura del comic japonés
o manga. La azuki se menciona en
la medicina oriental como una for-
talecedora del rifion. Es muy rica
en proteinas (21%), en vitaminas del
grupo B, tiene menos contenido en
grasa que otros tipos de judias y es
mas facil de digerir.

Muchos de nosotros hemos come-
tido el gran error de comer el tofu
como si de un queso fresco se tratara,
y no nos ha gustado nada... Porqué
el tofu hay que cocinarlo como si
fuera carne. Guisado, a la plancha,
al horno, etc. Asi si nos dard buen
resultado.

Los derivados de la soja i el gui-
sante también se emplean como
proteinas texturizadas para elaborar
otros sustitutos carnicos y contentar a
los més gourmet.

Los frutos secos destacan por su
riqueza y virtudes nutricionales y
son otra de las joyas de la dieta me-
diterranea, aportan calcio, magnesio,
fosforo, acidos grasos omega 6 vy
omega 3 y proteinas. Las almendras
ofrecen aproximadamente 20 g de
proteinas vegetales por cada 100 g.
Las nueces 14 g y las avellanas 12 g.
Ademais ofrecen una gran cuota de
grasas saludables y pueden combi-
narse perfectamente con legumbres,
cereales integrales o vegetales. Otros
frutos secos que podemos incorporar
son: las nueces de Brasil, las nueces
de macadamia o las semillas de cana-
mo, cuyo sabor recuerda ligeramente
al de las nueces. Los cacahuetes, que
en realidad son leguminosas, son una
bomba de proteinas y nutrientes muy
potente y muy econémica.

De la magnificencia del antiguo
Imperio Inca, hemos heredado la
quinoa, un pseudocereal muy rico en
proteina, y del antiguo Imperio Az-
teca, hemos heredado el amaranto y
el alga espirulina, que bien cocinada
puede llegar a ser muy sabrosa.

A dia de hoy, nuestra dieta
esti devorando el planeta a una
velocidad vertiginosa. La produc-
cion masiva de carne en granjas
intensivas esta destruyendo nues-
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VEGAN SOURCES OF PROTEIN

QUINOA LEAFY GREENS
BROCCOL HEMP SEEDS
LENTILS AVOCADO

[ 4
TEMPEH BUCKWHEAT

TOFU GREEN PEAS

HUSHROOMS

IN NUTS

SOYBEANS CHICKPEAS

123rf Limited©@Ekaterina Kondrateva

tro Planeta. Si en paises como el
nuestro recuperamos de nuevo la
dieta mediterranea tradicional y la
complementamos con estos alimen-
tos nuevos, obtendremos todos los
nutrientes necesarios para gozar de
una buena salud y conseguiremos

reducir las emisiones de gases de
efecto invernadero asociadas a la
produccion de alimentos en mas
de un 70%. Conseguiremos reducir
notablemente nuestra huella ecolé-
gica y no seremos participes de la
cruel explotacién animal. H

RECIEN PINTADOS

DESCUBRA MAS HISTORIAS SOBRE NOSOTROS EN

B10 DESDE 1979

iCaramba! Durante afios no hemos sido capaces de decidir qué aspecto debian tener los nuevos envases de
Barnhouse. Pero, entonces, un dia llegamos a nuestro departamento de marketing y pillamos a nuestros pequenos
ayudantes encargandose ellos mismos de tan dificil tarea. jAl final todo lo tenemos que hacer nosotros!, dijo el
pequeno encargado sonriendo y dejando adivinar un cierto orgullo en su rostro por el resultado de su trabajo.



http://barnhouse.de/
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Comer fuera de casa, ¢en un
restaurante omnivoro?

Cada vez que un vegano sale a
comer fuera, se tropieza con la mis-
ma disyuntiva... (hinco el diente a
una salchicha vegana cocinada en la
misma plancha que otros productos
carnicos, pido patatas fritas en una
hamburgueseria o voy solo a restau-
rantes veganos? En Bueno y Vegano
hemos recogido algunas opiniones.
Y td, (qué harias?

“Como veganos podemos tomar
las decisiones personales que cada
uno considere oportuno segin su
situacion o el contexto. No es lo
mismo pedir unas patatas fritas por-
que si, que pedirlas en un pueblo
perdido de la mano de Dios en Ba-
rruecopardo, donde probablemente
no tengas mas opciones veganas.
Cada uno sabe sus limites (que no
son solo moralistas, también de
preferencias o de gustos) y sabe qué
haria y qué no haria. Asimismo, ser
parte de un movimiento siempre
deberia ser una invitacion, no una
coaccion. Y no tiene sentido medir
nuestra ‘valia’ como veganos segin
si comes solo en sitios veganos o no,

hay mas cosas que le dan sentido
al veganismo”, afirma la dietista y
autora del blog Como Ser Vegano,
Arantza Mufioz, quien afade: “Si
te niegas a comer con amigos no
veganos asociardn tu decisién con
un hecho negativo y separatista.
Sin embargo, si te adaptas y les
acompanfas, te veran como alguien
que busca soluciones en lugar de
problemas, con algo positivo”.

“No puedo decir lo que cada uno
deberia o no hacer, pero que haya
locales con opciones veganas y om-
nivoras es genial. Significa que cada
vez hay mas demanda de platos vega-
nos y en consecuencia menos explo-
tacion animal. Es comodo que estas
opciones existan, por ejemplo, en el
caso de comidas con compafieros de
trabajo o amigos que son omnivoros.
O en zonas en que no existen mu-
chas o hay nulas opciones veganas,
como en un poligono industrial. No
veo inconveniente en acudir a estos
locales, ademas la contaminacién
por trazas existe también en muchos
productos que compramos en los

o} M
el Florno de Lefia
desde 1981

Rosquitos de espelta coningredientes
100% ecolégicos

Con aceite de coco,
sirope de espelta y de dgave

Larosquillas de EIHorno de Lefia tienen el sabor de siempre gracias a la temperatura que damos al aceite
de coco enla coccion,con la ventaja de ser un producto horneado. Todos sus ingredientes
son ecoldgicos y para endulzar, utilizamos sirope de espelta y sirope de dgave.

H.L.T., S.A. C/ Lago Carucedo, 3 Pol. Ind. Cobo Calleja - 28947 Fuenlabrada (Madrid)

£.916421537 /28 - f. 91642 32 03 www.elhorhodelena.com -info@elhornodelena.com

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

123rf Limited@funandrejss. Sandwich vegetal

supermercados o tiendas, que son
fabricados en industrias donde se
hacen tanto productos veganos como
omnivoros”, explica Yasmina Pérez.

La creadora de El Jardin de Asa-
mi, un blog de investigaciéon sobre
productos y marcas libres de cruel-
dad animal, se mueve en la misma
linea: “Cada caso es personal y la ac-
cesibilidad es distinta. Hay que pen-
sar en positivo y abrir la mente. El
que haya muchos establecimientos
que estén incorporando a sus me-
nus opciones veganas, solo significa
progreso y avance, ya que facilita
las relaciones sociales, abriendo un
amplio abanico de posibilidades. Es
una sensacion genial poder salir con
los amigos o con la familia y ver que
te ofrecen opciones veganas para
poder tener una buena velada. Por
supuesto, cada cual es libre de opi-
nar y obrar como quiera o pueda. El
caso es no caer en el error y juzgar a
las personas por sus decisiones, las
conozcas o no. iRefuerzo positivo!”

Las opciones veganas estan
cada vez mas presentes en bares y
restaurantes de todo tipo. Ya no te
miran de forma tan rara al pedir
leche de soja en el bar del barrio o
decir que no comes nada de origen
animal. “Si demuestras a alguien
en un restaurante que no tienen
opciéon vegana, es posible que se
cuestionen agregarla, y si cada vez
hay mas opciones veganas se notara
mas nuestra presencia, necesidad y
crecimiento, ademas de facilitarnos
la vida a todos”, dice la nutricionis-
ta Victoria Lozada, quien esta detras
de Nutrition is the New Black.

“Una de las acciones mas im-
portantes que podemos hacer como
consumidores es pedir, preguntar,
cuestionar, confirmar... que nece-
sitas comida sin carne. Con educa-
cion, respeto y carifio, la mayor pu-
blicidad que podemos hacer es ser
visibles en cualquier lugar, porque
las voces de todos suman. Y a pesar
de todos los inconvenientes, debe-
mos recordar que lo mas inmediato
debe ser intentar mejorar la vida de
millones de animales que viven ha-
cinados en condiciones miserables,
resultado de una ganaderia inten-
siva que convierte sus vidas en un
infierno”, afirma Patricia Martinez.

“Debemos mostrar que nuestra
opcion de vida es buena para nues-
tra salud, para el medio ambiente y
sobre todo para los animales. Pero
para que alguien que no se ha plan-
teado seguir esta opcion, lo haga, es
importante que vea que también es
compatible con salir a comer, con
viajar... Si no comiéramos en restau-
rantes no veganos, provocariamos
en nuestro entorno cierto rechazo.
Ademas, en las ciudades pequefias
muchas veces no hay restaurantes
veganos. En ciudades grandes, si
que tenemos que hacer el esfuerzo
de acercar esta opcion a nuestro
entorno”, expone Ann Essig.

Cada vez mas las empresas mul-
tinacionales estin incorporando
ofertas veganas en sus menis con el
objetivo de atraer a un puablico que
no deja de crecer. Es, entre muchos
otros, el caso de McDonald’s. El pa-
sado octubre la compaiiia estadou-
nidense anunciaba el lanzamiento
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piloto de McVegan, un bocadillo
de hamburguesa de soja, tomate,
lechuga, pepinillos, cebolla y salsas,
en la localidad de Tampere (Finlan-
dia). Tal fue el éxito de la prueba,
que desde diciembre el producto
ya esta disponible en las cartas de
todos los restaurantes de la cadena
en Finlandia y Suecia.

Este tipo de oferta puede ayudar
a la normalizacion e integracion
de alimentos veganos y facilitar el
acceso de los mismos a mucha mas
gente, pero, a la vez, con nuestra
visita contribuimos de forma indi-
recta al mantenimiento de un ne-
gocio que se sustenta en la matanza
de animales. Se trata de una linea
difusa, (donde ponerla?

“Si tenemos en cuenta que el
veganismo es una cuestion ética,
y no de alergias, el hecho de que,
por ejemplo, las patatas estén fritas
o no en el mismo aceite que carne
y pescado no es lo trascendental. Si
no tenemos alergias, no nos vamos
a morir si por accidente comemos
algo asi; sin embargo, (queremos
dar nuestro dinero a restaurantes
que claramente se basan en ‘produc-
tos’ de origen animal? Mi respuesta
es no. Por esa misma razon no iria
a un Burguer King ni a un McDo-

nald’s aunque tuviesen una opcién
vegana; me pareceria un chiste (e
incluso me ofenderia). Prefiero
siempre apoyar a establecimientos
que defienden también mi causa.
Desgraciadamente, no es imposible
pero si es complicado encontrar
restaurantes integramente veganos,
y a veces los compromisos sociales
nos fuerzan de algin modo a ir a
restaurantes ‘normales’. En este
caso, es mejor enterarse de antema-
no a dénde se va a ir, y si serd un
sitio en el que estaremos a gusto o
si, por el contrario, solo optaremos
a una ‘ensalada’ o a unas ‘patatas
fritas’, donde la cuestiéon no es si
estan ‘contaminadas’ o no, sino si
de verdad queremos dar nuestro di-
nero a sitios asi. Intento, dentro de
lo posible, elegir lo que como y don-
de siguiendo mis principios y con
la conciencia tranquila”, defiende
Sara Vidal.

“Al ir a un establecimiento no
vegano y pedir comida vegana, sigues
participando en la reduccién de la
oferta, ya que no estds consumiendo
el producto derivado de animales.
Aun asi, estds dando tu dinero a un
comercio que participa en ello, cola-
borando indirectamente. Lo positivo
de ello: los comercios y estableci-
mientos normales pueden ver un cre-
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cimiento en la demanda de productos
veganos, y asi ganamos visibilidad”,
reflexiona Nuria Inuksuk. Y agrega:
“Todo vegano deberia tratar de mini-
mizar su contribucion a la industria
carnica: ir a establecimientos o res-
taurantes veganos en la medida de lo

Redes sociales blogueras:

posible (segin dénde vivas es impo-
sible) y como opcion preferida para
apoyar este tipo de negocios. Si bien,
dada nuestra sociedad es inevitable
consumir en otros establecimientos,
entre otras cosas, porque no podemos
renunciar a nuestra vida social.

«Arantza Mufios (@comoservegano)
« Asami (@eljardindeasami]
« Victoria Lozada (@nutritionisthenewhlack]
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Condenados a una vida miserable
para nuestro entretenimiento

Detras del uso de animales salvajes en cautividad para producciones
cinematograficas, publicitarias y espacios televisivos de entretenimiento,

se esconde una vida de maltrato y crueldad

El rodaje con animales de una pie-
za para publicidad, cine, videoclips y
television no empieza ni termina en
el plato. Grabar con animales salva-
jes implica obtenerlos, entrenarlos,
transportarlos y mantenerlos. La ver-
dadera problematica es, a menudo,
invisible a primera vista, pero el uso
de animales para grabar anuncios o
peliculas tiene graves consecuencias,
tanto fisicas como psicoldgicas, para
la fauna involucrada.

Elefantes, grandes felinos, prima-
tes, osos, cebras, lobos, reptiles, jira-
fas, leones marinos y otros muchos
animales que se utilizan provienen
de circos, zooldgicos o coleccionistas
particulares que se lucran con ello.
A la vez, en los ultimos afios han
proliferado empresas dedicadas al

entrenamiento y alquiler de anima-
les para filmaciones; algunas tienen
denuncias por falta de licencia o por
maltrato a los animales.

Entrenamientos violentos para
limitar el niumero de tomas en el
plato

La vida en jaulas o en espacios
reducidos generalmente sin suficien-
te enriquecimiento ambiental, no
puede satisfacer sus necesidades de
bienestar fisico o social mas basicas.
A su vez, el entrenamiento al que
son sometidos para que actien suele
basarse en métodos violentos. Ri-
chard O’Barry, Sarah Baeckler y Pat
Derby, entre otros ex entrenadores,
confirman el uso habitual de descar-
gas eléctricas, golpes, collares de cas-
tigo, privacién de alimento para que
el animal actiie por hambre a cambio
de comida, limitando asi el ntimero
de tomas que se pueden rodar con él
hasta que se haya saciado.

Durante los entrenamientos, a
menudo se relaciona una palabra con
un acto violento. Asi, cuando en el
platé el adiestrador da esa orden, el
animal reacciona por miedo al casti-
go fisico. A medida que los animales
crecen y los trucos se vuelven mas
complejos, las tacticas de dominancia

©FAADA. Tigre de Sumatra utilizado para publicidad

en los entrenamientos suelen tornar-
se aun mas agresivas.

Un método frecuentemente utili-
zado es el llamado “two by four” que
implica golpear a los animales de
repente, en cualquier momento y sin
ningln motivo, incluso mientras es-
tan en sus alojamientos. Al no saber
cuando seran agredidos, se mantienen
alerta y sumisos ante la presencia de
las personas. Este miedo también se
aprecia en un animal que esta siem-

pre pendiente de su entrenador, algo
que los adiestradores suelen explicar
indicando que “tienen una relacién
especial”.

Ademais, para que los entrenado-
res puedan “hacer a los animales mas
suyos”, es practica habitual separar-
los de sus madres a muy temprana
edad. Se les cria a biberén para que
“hagan la impronta” con su propieta-
rio en vez de con su madre bioldgica
y lograr asi obediencia.
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Ademas, para interactuar con
animales salvajes de manera com-
pletamente segura, sus responsables
los mutilan (a los grandes felinos se
les suele quitar las garras -desungu-
lacion- y a los primates se les cor-
tan los colmillos, por ejemplo), los
sedan para grabar las escenas mas
complicadas y recurren al uso de
cadenas, precintos o instrumentos de
castigo (en el caso de los elefantes por
ejemplo, un barrote con gancho de
acero denominado Bullhook).

Las empresas de casting de anima-
les necesitan abastecerse de animales
que proceden de otras dedicadas a la
cria y compraventa de animales para
este fin, asi como de parques zool6-
gicos, circos y particulares. Algunos
incluso, en especial los elefantes,
son capturados de su estado salvaje,
como las dos elefantas que se utili-
zan para producciones audiovisuales
en Espafia, Dumba y Babaty, que
fueron capturadas en su habitat
natural. Algunas de las empresas
que proporcionan animales para el
sector audiovisual en Espafia suelen
autonombrarse “centros de rescate”
(a pesar de no contar con las autori-
zaciones correspondientes ni llevar a
cabo el trabajo de un santuario) para
justificar su negocio. Dan a entender
al publico y a la industria que utilizan
los animales en producciones audio-
visuales en beneficio de los mismos.

Los animales salvajes, incluso los
nacidos en cautividad, tienen fuertes
instintos y en situaciones de frustra-
cién y estrés, son imprevisibles. Esto,
unido a su tamafo y fuerza provoca
que resulte muy peligroso interactuar
con ellos. Son numerosos los casos de
animales que han atacado a personas,
también a sus cuidadores.

Diversos adiestradores que ale-
gaban tener una relacién “Gnica y
especial” con sus animales han sido
gravemente heridos, o incluso han
muerto, atacados por los animales
que habian criado desde pequefios,
algo que subraya los graves riesgos

que esta industria tiene también para
los humanos. Entre otros, recorda-
mos el caso de Rocky, el oso pardo
protagonista de varias peliculas esta-
dounidenses que en 2008 mat6 de un
mordisco en el cuello a su entrena-
dor Stephen Miller en las instalacio-
nes de “Predators in Action” al este
de Los Angeles.

Loti y Tarzan, dos chimpancés
que tardaron 9 afios en superar
sus problemas de agorafobiay
volver a salir al exterior.

Las condiciones de vida causan
traumas y problemas psicoldgicos
de por vida. Loti y Tarzan, dos
chimpancés que aparecieron en va-
rias producciones audiovisuales (La
Maraté de TV3 de 2006, entre otras)
y que vivieron varios ailos en un re-
molque de camién, son un ejemplo
de ello. Cuando fueron rescatados
por el Centro de Rescate Rain-
fer (Madrid) presentaban graves
problemas cutaneos (falta de pelo,
de color y dermatitis severa), falta
de desarrollo musculo-esquelético y
graves trastornos psicologicos (apa-
tia profunda, miedo a las personas y
agorafobia). No fue hasta 2016, tras
9 afios en el centro y muchisimos
cuidados, que consiguieron superar
por primera vez su miedo al exte-
rior y poner un pie en la tierra del
recinto a cielo abierto.

Animales que se desechan al
poco tiempo

Llega un momento en que aque-
llos animales que no han muerto
antes de llegar a su edad adulta ya no
son rentables o resultan demasiado
peligrosos. Entonces son descartados
y sus vidas se vuelven, si cabe, mas
miserables todavia.

Al alcanzar la madurez sexual y
el maximo de su fuerza, sus instintos
y su tamaifio los hace potencialmente
muy peligrosos e incluso agresivos.
Los animales son de mantenimiento
costoso, asi que suele resultar necesa-
rio encontrarles algin tipo de salida.
En la mayoria de los casos son ven-
didos a zooldgicos u otros centros de
cautiverio pero también pueden ser
utilizados por sus mismos propieta-
rios para la reproduccion.

La vida “atil” de muchos de es-
tos animales se limita a unos pocos
afios. Los chimpancés, por ejemplo,
tienen una vida “artistica” de unos
8 afios pero pueden llegar a vivir
hasta los 60.

Sectores con tanta visibilidad
como el cine y la television debe-
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rian dar ejemplo y negarse a utili-
zar animales en sus producciones.
Las nuevas tecnologias demuestran
que se puede prescindir de los ani-
males y no sélo permiten realizar
trabajos de gran calidad, sino que
ademas conllevan ventajas para la
seguridad de las personas. Gracias a
las validas alternativas tecnoldgicas
como los Animatronics, VFX y 3D
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son cada vez mas las producciones
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(2016).
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Pienso vegano

Normalmente, cuando una per-
sona abandona sus antiguos habi-
tos y decide acogerse a un estilo
de vida basado en el veganismo,
hace una revision general de todo
lo aprendido para replantearse el
mundo desde una nueva perspec-
tiva. La mayoria de los veganos
se mueven por razones éticas y
de respeto a los demas animales.
Desde el momento en el que la
venda cae de nuestros o0jos y somos
conscientes de la cruenta realidad
que sufren las especies explotadas
por el ser humano, damos un giro
radical a nuestras costumbres ad-
quiridas para vivir en coherencia
con nuestro anhelo de respeto e
igualdad. Pero nos encontramos
en una sociedad construida sobre
estructuras especistas y en oca-
siones resulta incluso complicado
escapar de esta influencia.

Suele ocurrir con el tema de
la alimentacion de perros y gatos
y los piensos veganos elaborados
para ellos. Cada vez tenemos mas
opciones para elegir en el merca-
do, asi como informacién aportada

por veterinarios y
expertos en nu-
tricion  animal.
Sin embargo, la
inseguridad y los
prejuicios siguen
estando presentes
en muchos vega-
nos que sienten
que podrian estar
poniendo en pe-
ligro la salud de
sus companeros.

El primero de
los argumentos
en contra de la
alimentacidn
vegana en perros
y gatos que suele
esgrimir la gente,
es que son espe-
cies omnivoras
y carnivoras que
necesitan  pro-
ductos de origen
animal. La reali-
dad es que todos los animales ne-
cesitamos una serie de nutrientes,
independientemente de cual sea

ALIMENTACION / MASCOTAS
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su origen. Es decir, nuestro cuerpo
tiene unas exigencias proteinicas,
por poner un ejemplo, pero no dis-
tinguira si estas provienen de un
origen vegetal, mineral, animal
o sintético. Lo que importa es la
biodisponibilidad del nutriente
para poder realizar las funciones
corporales de un organismo sano.

También es comin escuchar
que la opcion vegana para ellos
no es natural. Este punto es am-
pliamente discutible. Desde un
razonamiento puramente ldgico
no existe nada que pueda conside-
rarse “no natural” ya que todo en
el mundo es naturaleza. Incluso lo
que llamamos “artificial” surge de
una materia natural que es el ce-
rebro. La evolucion y la transfor-
macion de los materiales también
forman parte de un desarrollo
inherente a las sociedades y los
individuos. Mucha gente asocia
lo natural con lo bueno y lo arti-
ficial o “no natural” con lo malo
sin embargo, esto no deja de ser
un prejuicio sin base cientifica. La
naturaleza de los seres vivos no es
inmutable. La biologia es cambio y
movimiento continuo. La cuestion
a valorar aqui es, si algo es correc-
to o incorrecto desde el punto de
vista ético. Y entendemos que, ali-
mentar a unos animales haciendo
uso de la crueldad de la industria
ganadera, no lo es.

Cadavez tenemos
mas opciones
para elegir en

el mercado, asi
como informacion
aportada por
veterinarios

y expertos en
nutricion animal

Por otra parte, en la naturaleza,
los animales omnivoros, ingieren
bastante materia vegetal y por
supuesto, no toman comida seca y
prensada en forma de bolas, ni ta-
rrinas de paté o similares. Los ga-
tos en estado salvaje se alimentan
de pajaros, ratones, topos, musa-
rafias y otros pequefios animales,
sin embargo los piensos comunes,
suelen incluir algin tipo de pes-
cado como salmén. Los perros y
los gatos, con su domesticacion,
han sido apartados de la cadena
alimenticia. Esto les proporciona
algunos privilegios con respecto a
los animales salvajes como tener
siempre alimento disponible, pre-
parado especificamente para ellos.


http://waydiet.com/

Adult

Dog food

Complete & nutritionally
balanced pet food

Vegetarian

Végétarien

Vegetarisch
& Vegan

without
ao{ofeof sugar

Otro factor que suele generar
reticencias hacia la opcion ve-
gana para perros y gatos son las
generalizaciones, en muchos casos
alimentadas por medios sensacio-
nalistas. Es muy frecuente que,
ante novedades que nos resultan
desconocidas, reaccionemos con
desconfianza y atendamos a las
opiniones negativas sin contras-
tar la informacién recurriendo a
fuentes expertas. Al final, los casos
anecdoticos de ese pariente lejano
que tenia un gato, o aquel perro
del amigo de un amigo, que han
tenido problemas con una alimen-
tacion vegana, resultan tener mas
peso que los estudios veterinarios y
los testimonios positivos de cientos
de familias. Sacar conclusiones a
partir de casos aislados y sin haber

estudiado la verda-
dera causa del pro-
blema, no constituye
una prueba vilida ya
que la informacion
esta incompleta.

Los motivos para
elegir una alimen-
tacion vegana para
perros y gatos, son
varios. Los piensos
carnicos que se co-
mercializan, estian
elaborados de sub-
productos animales
no aptos para el
consumo humano.
Nos referimos a los
animales que lle-
gan moribundos o
muertos al matadero
o los que presentan
alguna enferme-
dad. También se
incluyen partes del
cuerpo que no se
comercializan para

alimento  humano
como cabezas, patas,
intestinos de todo

tipo de animales, e incluso hari-
na hidrolizada de plumas. Varias
marcas de pienso han sido sefia-
ladas tras analizar sus productos,
al descubrirse que también se
incluian restos de perros y gatos
sacrificados en refugios. La mezcla
resultante puede contener niveles
elevados de farmacos, hormonas u
otras sustancias quimicas dafiinas
para la salud. A medio y largo
plazo puede favorecer el desarrollo
de enfermedades cronicas como
alergias, problemas digestivos o
neuroldgicos y hasta cancer. Cada
vez son mas los expertos en nutri-
cion veterinaria que se aventuran
a cuestionar la alimentacion con
piensos carnicos industriales.

La realidad es que una alimen-
tacion equilibrada y 100% vegetal
es perfectamente posible y saluda-
ble para perros y gatos. Eligiendo
esta alternativa, evitamos colaborar
con la industria ganadera y ademas,
eliminamos los riesgos para la salud
que suponen las dietas carnicas con
piensos convencionales. Los piensos
que encontramos a la venta en tien-
das especializadas, estin perfecta-
mente formulados para aportar todos
los nutrientes que necesitan, tanto
perros como gatos, para mantener
una salud 6ptima. También existen

suplementos muy completos para
complementar una dieta casera.

Tan solo debemos tener algunas
precauciones, especialmente con los
gatos. La dieta vegana hace que el
pH de nuestra sangre resulte mas
alcalino, lo cual es beneficioso para
prevenir enfermedades graves como
el cancer. Sin embargo en algunos
perros y sobre todo en gatos, puede
favorecer la formacion de calculos
urinarios. La recomendacion de los
veterinarios es que se realice una
transicion en su dieta de forma muy
progresiva y que durante los prime-
ros meses, se lleve un control del
pH de su orina. Incluso podemos
conseguir medidores para realizar
la prueba nosotros mismos en casa.
El pH ideal en la orina de perros y
gatos debe situarse en un rango de
6,0 y 7,5. Si resulta que se ha dado
una alcalinizacion, esta se puede
corregir con aditivos alimentarios.
Compuestos como metionina, acido
fosférico o vitamina C, también son
un buen recurso para volver a equi-

librar el pH.
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Una de las dificultades que
pueden encontrar las personas que
deciden alimentar a sus compafie-
ros de forma vegana es la falta de
respaldo veterinario. Al ser una
alternativa relativamente moder-
na, muchos de estos profesionales
contintian en la vieja escuela y
no se encuentran actualizados.
Por eso es tan importante que nos
informemos por nuestra cuenta
a través de fuentes fiables como
vegepets.info.

Es fundamental que reflexio-
nemos sobre esta cuestion: /tiene
la vida de un gato o un perro
mas valor que la de una vaca o
un cerdo? Podemos cuidar de la
salud de nuestros animales con
total responsabilidad ya que cada
vez existen mas marcas y opciones
en el mercado de total confianza
y aprobadas y supervisadas por
veterinarios. Y de esta forma ade-
mas, estaremos siendo coherentes
con nuestros principios sobre el
respeto a la vida de todos los seres
sintientes. B
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Entrevista a Luis Garcia

“Es fundamental que incrementemos el consumo de liquidos
como primer paso hacia una alimentacidn saludable”

Cada vez mas, nuestra alimenta-
cion se basa en productos muy proce-
sados, cargados de sal y saborizantes
que le roban liquidos a nuestro
organismo. Consumir una cantidad
suficiente de frutas y verduras, en su
mayor parte crudas, parece ser algo
incompatible con el modo de vida ac-
tual. Por ello, los alimentos liquidos
vegetales se han convertido en una
revolucion en nuestra sociedad. En
su libro, Cocina liquida vegetal, Luis
Garcia propone numerosas recetas
liquidas, faciles de elaborar y sanas,
una alimentacion limpia y libre de
productos de origen animal que nos
hara cambiar la forma de entender
la cocina.

¢{Qué te ha llevado a escribir un
libro sobre comida liquida?

En la sociedad actual, los liquidos
son los grandes perjudicados. Por un
lado se toman en cantidades muy bajas
y estamos en proceso de deshidratacion
constante, y, por otro, los liquidos que
tomamos no son saludables: café, bebi-
das azucaradas, alcohol, etc. Creo que
es fundamental que incrementemos el
consumo de liquidos saludables como
primer paso hacia una alimentacion

saludable.

Ademas, me he dado cuenta a lo
largo de mi experiencia que los liqui-
dos saludables, sobre todo batidos y
zumos, son una excelente forma de que
la gente dé los primeros pasos y se una
a una alimentacion saludable y vegetal.

Hacerse un zumo o batido verde por
las mafianas es una primera toma de
contacto que hace que poco a poco se
vaya explorando la alimentacién vege-
tal y que ademas se vincule al bienestar
y a la salud. Cuando la gente descubre
que puede mejorar su realidad simple-
mente afiadiendo zumos y batidos de
vegetales, sigue dando pasos al frente.

¢Cuales son los beneficios de in-
corporar este tipo de alimentacion a
la dieta?

Evidentemente yo no defiendo que
se tomen todos los alimentos en forma
de liquido; los seres humanos debemos
masticar y ejercitar la mandibula por
muchas razones. Sin embargo, incre-
mentar los liquidos hara que incremen-
temos el consumo de frutas y verduras,
y que ademas estemos hidratados. Esta
es una buena herramienta para la vida
que se lleva actualmente: comidas
fuera de casa, viajes, poco tiempo etc.
Poder incorporar méas cantidad de
frutas, de verduras, de hojas verdes, de
superalimentos, etc., mediante zumos
y batidos es una forma accesible para
todos de hacerlo.

{Crees que existen prejuicios con
la alimentacion liquida?

Tomar liquidos saludables supone
incrementar el consumo de vegetales
y aumentar la hidratacién, por lo que
todo son ventajas. Evidentemente, si
hacemos toda nuestra cocina liquida
nos perdemos parte de alimentos y

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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dejamos de masticar y de hacer
digestiones completas. El per-
juicio podria llegar para per-
sonas que deciden solo tomar
liquidos, pero incluso esto, si se
hace solo durante un pequefio
periodo de tiempo, puede ser
beneficioso.

No es cuestion de llevar
una alimentacion  100%
liquida, sino simplemente }.
incrementar el consumo de
liquidos saludables en nues-
tra alimentacion para mejorar
la hidrataciéon y aumentar el
consumo de frutas y verduras
que nos cargan de micronutrientes y
enzimas.

{Qué batido o zumo nos reco-
miendas como indispensable para
preparar de cara al buen tiempo?

A mi en verano me entusiasma
especialmente el batido de melon
al eneldo: solo dos ingredientes y un
resultado maravilloso. Para prepararlo
solo necesitas un melon bien maduro
y unas hojas de eneldo fresco. Trituras
todo en la batidora y tienes un batido
refrescante, dulce, hidratante y muy
veraniego.

En el libro no nos propones solo
zumos y batidos, {qué otro tipo de
recetas podemos encontrar?

El libro trata sobre cocina liquida
saludable y vegetal en sentido amplio.

Redaccion
buenoyvegano@buenoyvegano.com
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Para ello hablamos de batidos y zumos,
pero también de cremas y sopas coci-
nadas, de alifios, de leches vegetales y
hasta de fermentos. Es un libro muy
completo donde se aprende a fondo a
preparar liquidos saludables, desde
los mas instantineos, como pueden
ser los zumos y batidos, hasta los que
requieren mas tiempo para que estén
preparados, como los fermentos.

Ademas del libro, {qué proyectos
de futuro tienes?

Tengo una escuela de cocina vega-
na, Luis Garcia Vegan Food Academy,
donde los alumnos pueden aprender
mediante diferentes formaciones c6mo
comer vegetal, y la dltima incorpora-
ci6n ha sido el master en cocina vegana
profesional, que da solucién a todas
esas personas que quieren emprender
o dedicarse a la cocina vegana y necesi-
tan formacion. B

gran variedad
de productos

aptos para
veganos.

NATURE S BOUNTY

TELEFONO GRATUITO

900 181 293



http://www.solgarsuplementos.es

