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NATURE'S BOUNTY

TELEFONO GRATUITO
De venta en farmacias, parafarmacias, herbolarios y tiendas de productos naturales. 900 181 293

Los complementos alimenticios no deben utilizarse como sustitutos de una dieta equilibrada y variada y un estilo de vida saludable.
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La opcién mas saludable
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sSeguro que necesitas perder
peso? 10 Falsos mitos

Con la llegada del buen tiempo
se acerca también la insistencia para
perder peso con la llamada operacion
bikini, que cada afio se avanza mas.
La presion afecta a todos, pero se
hace especialmente fuerte sobre las
chicas jovenes y adolescentes, con
el riesgo de que pueda derivar en
peligrosos trastornos de la conducta
alimentaria. La avalancha de falsos
mitos que nos caen encima hace que
a menudo podamos tener dudas sobre
lo que es saludable y lo que no. Una
dieta vegana equilibrada puede ser un
antidoto contra estas enfermedades,
pero hay que tener informacién para
no caer en trampas y errores. Vamos a
desmontar 10 falsas creencias:

1. Estar delgado es mejor parala
salud. Falso.

» La OMS establece unos parametros
saludables en funcién del peso, la
altura y la edad de cada persona.

* Uno de los mas utilizados es el
IMC o Indice de Masa Corporal,
que se mide con la formula: IMC
= Peso en kilogramos / altura en
metros al cuadrado.

* Los valores por debajo de 19 se
consideran perjudiciales para la
salud.

* Los valores por encima de 25 se

FRUITS &
VEGETABLES

PROTEIN

GRAINS

123rf Limited@sudowoodo. Recomendaciones nutricionales para el contenido de un plato de comida

consideran de sobrepeso.

* Lo saludable es estar entre 19 y 24.
Si es tu caso, no necesitas hacer
dieta. Si no, busca ayuda con un
nutricionista profesional.

2. Hay alimentos buenos 'y
malos. Falso.

* En una dieta equilibrada se debe
comer de todos los grupos de
alimentos en las proporciones
adecuadas: Cereales, legumbres,

frutas, verduras, hortalizas, frutos
secos y algas.

+ La piramide alimentaria represen-
ta cual es la frecuencia con que
se deben consumir los diferentes
grupos de alimentos.

3. Eliminar el pan, el arroz, la
pastay las patatas, porque
engordan. Falso.

* Son carbohidratos e imprescindi-
bles porque aportan energia para

2018

La Feria de Euskadi
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caminar, correr, bailar... Y también
para estudiar, leer y concentrarse.

 Deben aportar un 50-60% de ener-
gia de la dieta.

* Estos carbohidratos complejos son
mas adecuados que los aztcares.

» Consume los cereales siempre
integrales, para obtener fibra y
vitaminas B.

4. Las grasas son malas. Falso.

* Las grasas son una parte impres-
cindible de la dieta, y deben apor-
tar un 30-35% de la energia.

« Son necesarias para la salud de las
células del sistema nervioso, para
dar calor al cuerpo y para proteger
6rganos, entre otras funciones me-
tabolicas.

+ Las mejores son las que se encuen-
tran en los frutos secos, semillas,
aceites vegetales de primera pre-
sién y aguacate.

* Acostumbrate a poner frutos secos
a las ensaladas, mueslis, patés o
leches.

5. Lo que mas se ha de comer
son proteinas. Falso.

* Las proteinas deben aportar entre
un 12-15% de la energia de la dieta.
Aproximadamente unos 50gr. al
dia.

 Las proteinas vegetales son salu-
dables y se encuentran en muchos
alimentos, como legumbres, frutos
secos y cereales. Y muy especial-
mente en la quinoa, el seitin y
todos los derivados de la soja, como
la leche, el tofu, el tempeh y las
hamburguesas vegetales.

6. Lo mas importante son las
vitaminas. Falso.

¢ Las vitaminas, como los minera-
les, son imprescindibles y tienen
una funcién reguladora. Pero se
requieren en cantidades pequenas
porque son micronutrientes. Su
carencia es perjudicial, pero su
exceso también puede serlo.

* Se tomaran preferentemente de
forma natural con los alimentos
como hortalizas, verduras, frutas,
frutos secos y cereales integrales.
En la dieta vegana es necesario to-
mar suplementos de vitamina B12.

+ Es imprescindible comer cada dia
alimentos crudos como una ensala-
da variada y completa, fruta fresca
y frutos secos al natural. Los brotes
de semillas germinadas son una
opcion muy valiosa.

7.El agua en las comidas engor-
da. Falso.

« El agua no tiene calorias y no en-
gorda. Hay que tomarla en abun-
dancia antes, durante y después
de las comidas. Restringirla es
peligroso.

e Las bebidas refrescantes (colas,
etc.) y las alcohdlicas (cervezas,
vino) si tienen calorias, por lo que
se deben tomar moderadamente o
restringirlas.

e Otras opciones de hidratacion
saludable son zumos de frutas y
verduras naturales, leches de soja,
semillas o cereales e infusiones
de plantas aromaticas. Hay que
tener presente que los alcaloides
presentes en el café y algunos tés
son excitantes.

8. Saltarse una comida adelga-
za. Falso.

* Una dieta saludable debe repartir
la ingesta a lo largo del dia para

www.buenoyvegano.com
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distribuir la energia y evitar atra-
cones o sensacion de hambre.

* Lo mas sano es seguir un horario
regular de cinco comidas y no “pi-
car” entre medio:

- Pre-desayuno
- Desayuno

- Comida

- Merienda

- Cena

No se pueden saltar comidas como

el desayuno o la cena, sin hacer peli-
grar el equilibrio del organismo.

9. Las dietas para adelgazar no
son peligrosas. Falso.

* Hacer dieta de adelgazamiento
es el comportamiento que mas se
relaciona con la aparicion de tras-
tornos de la conducta alimentaria.

* Muchas son absurdas, incomple-
tas, desequilibradas y causan gra-
ves problemas de salud.

e Las dietas muy estrictas, como
por debajo de los 1.000 Kcal o con

ayunos integrales son insuficientes
y peligrosas. Una persona de com-
plexion media necesita aproxima-
damente 2.500 Kcal al dia como
minimo.

« Si hay sobrepeso u obesidad, y hay
que ponerse a régimen, éste debe
ser recomendado y controlado por
personal médico, nutricionista y
sanitario.

10. Las purgas evitan un aumen-
to indefinido del peso. Falso.

* Si se come equilibradamente y
se practica ejercicio moderado, el
organismo regula de forma natural
su peso.

« Las conductas compensatorias o
purgas como vomitos, abuso de la-
xantes, ayuno o ejercicio excesivo
no ayudan a estar sanos, y son la
causa de los trastornos de conducta
alimentaria. Si has empezado a
practicar este tipo de conductas,
pide ayuda a tu entorno antes de
entrar en una deriva peligrosa.l

LA ALTERNATIVA
PROTEINAS VEGETALES
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TODAS LAS PROTEINAS VEGETALES
DE RAAB VITALFOOD

« son ideales para deportistas, veganos, vegetatrianos

» contienen todos los ocho aminoacidos esenciales

| PRoTEiNA DE CARAMO « fomentan el crecimiento muscular y apoyan la regeneracién
asi como la conservacion de la musculatura y los huesos

* libres de colorantes, edulcorantes y aromas artificiales
+ para Smoothies, comidas y mueslis

. PREMIUM
VEGAN
Raab BIO

Vitalfood

De venta en: ecotiendas, herbodietéticas y parafarmacias | (® Facebook Instagram: Raab Vitalfood Spain | www.raabvitalfood.es
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Alimentar el almaen
Nueva Zelanda

Nueva Zelanda, quizas por estar
lejos de todas partes, ha conseguido
mantener intacta su belleza. Tierra de
las aves mas raras del mundo, como
el kiwi, es conocida por su naturaleza
salvaje y sus espectaculares paisajes...
para descubrirlos hay que viajar a la
isla Sur.

Después de dejar atrds enormes
prados con ovejas y vacas, las ciudades
cosmopolitas de Auckland y Welling-
ton, y cruzar las peligrosas aguas del
estrecho de Cook, llegué a Nelson,
en el extremo noroeste de la isla Sur.
Nelson es popular por su excelente cli-
ma, su entorno y por acoger a mas de
350 artistas y artesanos tradicionales,
contemporaneos y maories. Destaca la
tienda-taller del joyero Jens Hansen,
artifice del anillo de la trilogia de ‘El
hobbit’ y de ‘El sefior de los anillos’.

Pero si de joyas se trata, hablemos
del tdnico restaurante vegetariano (el
99% de las elaboraciones tienen ver-
sion vegana y sin gluten) de Nelson, el
East Street Vegetarian Cafe and Bar.
El local, ubicado a pocos pasos de la
catedral de estilo art deco que preside
la ciudad, combina buena y sabrosa
comida con exposiciones de arte y
musica en directo.

El establecimiento, de estilo

ecléctico, fue reformado y reabierto
en diciembre de 2015. Sus propieta-
rios, Vikki Radbourne y Tejas Arn,
llevaban cinco afios sirviendo comida
vegetariana en un sétano, cocinando
codo con codo en un espacio de cuatro
metros cuadrados y llenando el redu-

ALIMENTACION
NATURAL

cido bar noche tras noche, sobre todo
de mochileros. Hasta que un dia deci-
dieron que necesitaban un local mas
grande: carecian de fondos e hicieron
publico su deseo en un periédico de
la ciudad. Asi consiguieron que una
pareja, que ha querido mantenerse en
el anonimato, les hiciera un préstamo
sin intereses.

Y nacio el East Street Vegetarian
Cafe and Bar actual. Cuenta con
dos ambientes: un espacio interior
amplio, relajante, con un particular
toque kitsch y pequefios trolls de pelo
rosa escondidos; y una terraza con un
gran mural en el que animales libres y
felices sobrevuelan una ciudad bajo el
mensaje “los animales son mis amigos
y no me como a mis amigos”. Plantas
por doquier y mucho color.

La originalidad del lugar también
se plasma en las cartas. El meni viene
dentro de caratulas antiguas de carton
de LP -de Duran Duran, Cleo Laine,
Barbra Streisand- o audiolibros, como
el de La Bella Durmiente. La oferta se
basa en comida vegetariana sencilla,
sin grandes pretensiones, con buenos
productos frescos y locales, cervezas
artesanales, vinos de la zona, batidos
y postres.

Tienen una buena seleccion de
entrantes y platos principales, in-
cluyendo ensaladas, champifiones
rellenos, verduras, tofu, arroces, tor-
tillas mexicanas y hamburguesas. La
que probé, de arroz, maiz, polenta y
kumara (boniato), tenia una lograda
textura y consistencia. La sirven en un

EAST STREET CAFE AND BAR

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

8 CHURCH STREET, NELSON [NUEVA ZELANDA)

©Cristina Fernandez. Interior del local

CARTA

Menu sencillo con platos para
caompartir y principales, como
hamburguesas y tortillas
mexicanas.

SERVICIO: Amable y sin prisas.

COCINA/INGREDIENTES
Versiones vegetarianas y vega-

bollo suave y caliente acompafiada con
lechuga, remolacha, aguacate y alioli.
Con ensalada o patatas. Las porciones
son generosas.

La decoracion, la comida y la

nas de platos internacionales
con productos locales y fres-
cos. Opciones sin gluten.

SALA/AMBIENTE

Original y acogedora.

CALIDAD/PRECIO:
Buena.

energia del East Street Vegetarian
Cafe and Bar te hacen sentir toda-
via mas lejos de todas partes. “Nos
enorgullecemos de nuestra comida
casera que es saludable y genial para
tu alma”, afirman. W

In the mood
(Siento)

Los Yogis, durante miles de afios, han estudiado las vias

para usar y mejorar las propiedades de las hierbas y especies

Sanctify
(Hago)

Loving
(Amo)

Distribucio: 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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Sabor chocolate, thé matcha o vainilla... Disfruta de la
bebida de soja que mds te gusta estés donde estés.

L
SA '-'ﬂ[.]!_é‘[l P

chocolate thé matcha vainilla

www.sojade-bio.es
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Free.sh: la alternativa alas
bebidas carbonatadas, de
La Finestra sul Cielo

Una alternativa totalmente eco-
légica y sabrosa a las bebidas car-
bonatadas convencionales. Free.sh
cola, limén y naranja, 3 sabores
muy interesantes sin azicares re-
finados y todos ellos dulcificados
Unicamente con manzana. Aptos
para personas veganas.

COLA MG

nnnnnnnnn

Certificado: Euro Hoja
Marca: Free.sh
Distribucion: La Finestra sul Cielo Espaiia,S.A. | www.lafinestrasulcielo.es

Aftermint BIO. Refrescante
mezcla de cacao y menta, de
Artemisbio

Infusion de menta, chocolate
y canela perfecta para los mo-
mentos de desconexion... El me-
jor placer y isin nada de azicar!

Con mas de 30 afios de expe-
riencia, Artemisbio ofrece una
excelente calidad en todos los
procesos productivos, desde la
plantacion hasta el envasado, asi

como su indiscutible labor en la
integracion social y responsabili-
dad medioambiental.

Certificado: Euro Hoja, CAECV, Vegano
Marca: Artemishio
Distribucion: Herbes del Moli | www.herbesdelmali.hio
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Crema de untar a base de pipas y almendra tostada con un
toque de sal, de Oleander

Crema que mezcla las propieda-
des de la semilla de girasol y de
la almendra . Un tostado de los
granos suave y artesanal hace de
este un producto tnico en sabor
y textura. Sin gluten, Vegano,
sin lactosa. Sus usos pueden ir
desde los de una crema untable
en tostadas hasta la elaboracion
de vinagretas o alifios.

Certificado: Euro Hoja | Vegan
Marca: Oleander | www.oleanderbio.com/es
Empresa: Alimentos Biolagicos Oleander S.A.
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La nueva Biokombucha, de La Kombucheria

Con la nueva linea de Bio
Kombucha celebramos 15 afios de
Bio Kombucha en Espafia. Dos
sabores que se completan y que
unifican el ciclo de un dia completo;
elaborado segin fases lunares
para garantizar una fermentacién
6ptima.

Certificado: Euro Hoja - CAAE
Marca: La Kombucheria | www.kombucheria.bio
Empresa: Lirona S.L.

EL CERTIFICADO

. para los productos
veganos y vegetarianos
H
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Fresh Flower Tonic, de Saper

Regenera, calma, hidrata y
equilibra el pH de la piel. Ecolégico,
vegano y anti-polucién, con mas
del 99% de ingredientes ecoldgicos,
aporta una sensacién refrescante
y calmante con cada aplicacion.
Elaborado con jugo de aloe vera,
hidrolato de rosas y aceite esencial
de limon.

Certificado: BioVidasana. Bio-Inspecta
Marca: Saper | www.saper.es
Empresa: Saper-Victoria Sanchez Campos
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Estela Nieto,

Psicologa, Master en

psicopatologia y salud, y
especialista en psiconutricion |

‘ Ivan Iglesias,

Experto universitario en
Nutricion y Dietética

BUENA COCINA
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www.nutricionesencial.es | www.diversaediciones.com

Tarta de cerezas

Tiempo: 1 h + reposo

INGREDIENTES 8 RACIONES

PARA LA MASA QUEBRADA

« 300g de harina

+ 15g de panela (o aztcar
de cafa integral]

« Una pizca de sal

+ 120g de margarina
vegana sin hidrogenar

- 60g de agua muy fria
(casi congelada)

PARA EL RELLENO:

« 750g de cerezas

« 50g de panela

« 1 cucharadita de esencia
de vainilla o el interior de
una vaina de vainilla

+ 20g de almidon de maiz

« 30g de zumo de naranja
(¥2 naranja)

Elaboracion

. Deshuesa las cerezas y ponlas en
una cacerola al fuego hasta que
comiencen a soltar jugo. Enton-
ces afiade la panela y la vainilla.

Cuando estén blandas, al cabo
de 5 minutos aproximadamente,
anade el almidon de maiz disuelto
en el zumo de naranja. Remueve
hasta que comience a espesar y
aparta del fuego. Deja que enfrie
completamente; mejor si es de un
dia para otro.

. Para la masa quebrada, mezcla la

harina, la sal y el aztcar con la
margarina. Hazlo con una cuchara
o con un procesador de alimentos.
Es importante no calentar la masa
para que la margarina no se funda.
Cuando la mezcla parezca arena,
agrega el agua muy fria, cucharada
a cucharada, y segun te lo pida la
masa, hasta que quede uniforme y
tierna pero no pegajosa. Envuelve
la masa en film y enfria en la neve-

UN RAYO DE SOL, OH OH OH

Al igual que los girasoles van girando seglin la posicién del sol,
nosotros nos movemos guiados por los deseos de nuestros clientes.
Por ello, Barnhouse tiene el placer de presentar KRUNCHY SUN SIN

ACEITE DE PALMA, es decir, las seis v

aiedades mas populares de

Krunchy elaboradas exclusivamente con aceite de girasol.

BI10 DESDE 1979

Sin aceite
de palma

ra al menos 6 horas.

3. Precalienta el horno a
200°C. Divide la masa
en dos y estira con un
rodillo, manipulando
lo menos posible hasta
cubrir un molde de
unos 24 centimetros.

4. Rellena con las cerezas
bien frias y cubre con
otro disco de masa
quebrada. Hornea 30
minutos a altura media
hasta que comience a
dorarse la superficie.

Esta tarta es ideal para ser-
vir templada con una bola
de helado vegano. &

(7, |
Sso= | Chocolales
Bio Veganos

©Diversa Ediciones. Tarta de cerezas

CONAZUCAR
"/ DE COCO

s MATCHA
d ‘Ii. !-Ilfl"{":rllﬂ AR DTN

ate TS

Tel. 937 566 020

hola@solnatural.bio

www.solnatural.bio
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Tuppers veganos

De un tiempo a esta parte lo que
no hace demasiados afios era una cos-
tumbre algo mal vista para algunos,
hoy no solo estd de moda, sino que es
la forma de comer bien fuera de casa.
Es la locura del tupper. Naci6 siendo
una simple necesidad econémica en
plena época de crisis, para pasar a con-
vertirse rapidamente en una opcidén
mucho mas apetecible y que ofrecia
mayor confianza que un menu de res-
taurante. El tupper permite prepararte
lo que mas te apetece y a tu gusto y,
a pesar de sus limitaciones -necesita
recalentamientos, ciertos platos no
resultan demasiado coémodos para
transportar, etc., no es extrafio toparse
con todo tipo de personas con su por-
ta-tupper colgado al cuello, estudiantes,
trabajadores, o ejecutivos luciendo el
altimo modelo de bolsa térmica.

Para los veganos, el tupper ain
adquiere un papel mas relevante ya
que ademas de las ventajas comenta-
das, este pequenio contenedor de ali-
mentos se convierte en una auténtica
salvacion. iSe acabd la tortura diaria
de pedir en el restaurante o bar de
turno que te preparen una ensalada
sin huevo duro ni atin! Un alivio, un

ahorro de tiempo y dinero, y por qué
no, una oportunidad para ser creativo
y variado a la hora de preparar los tu-
ppers semanales para llevar al trabajo
o al lugar de estudio.

Vision practica, sabrosay sana

Hay algunos puntos a tener en
cuenta antes de pasar a la accion de
preparar un tupper vegano. Uno de
ellos es contar con aquellas comidas
que mejor toleren los recalentados y
también los cambios de temperatu-
ra -por muy térmica que sea la bol-
sa-. Por ejemplo, las patatas con piel
y las verduras cocinadas al vapor,
son una buena opcidn, al igual que
una rica lasagna de espinacas que
puede cocinarse el fin de semana y
congelarla en practicas porciones
individuales. Por supuesto vale la
pena contar con verduras como el
brécoli o la coliflor que se pueden
comer crudas o con una ligerisima
coccion y después in situ aderezar-
las con aceite de oliva y sal. El arroz
integral y el mijo también resultan
infalibles como plato tnico junto a
unas legumbres o bien como guar-
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A ser posible, es mejor evitar los
platos con salsas demasiado liquidas,
pero un buen recipiente -siempre
de cristal- con un cierre hermético
seguro, te permitira no tener que
prescindir de una tonificante crema o
un puré casero de verduras.

jAdiods a la pasta aburrida!

Si ya cuando comemos en casa se
nos acaban las ideas, a la hora de pre-
parar la comida o la cena, enfrentarnos
al frio y poco atrayente recipiente es
motivo doble de bloqueo. Es facil caer
en lo de siempre: unos macarrones
adornados con algo de salsa de tomate
o una ensalada verde que suele llegar
al destino con algunos grados mas de
temperatura. El secreto estd en darle
la vuelta al tema, desterrar de una vez
por todas las aburridas e insipidas op-
ciones y ver en ese tupper un mundo de
posibilidades gastronémicas que ade-
mas de ayudarte a alimentarte bien, te
pueda alegrar la jornada laboral.

Por ejemplo, puedes enriquecer
la recurrida ensalada de arroz con
unos tacos de aguacate y una buena
vinagreta o convertir el tipico plato de
carbohidratos en un apetecible wok de
brécoli y champifiones, acompafiado
de pasta y salsa de soja. Un toque
exotico también le ira bien a un tupper
diario, por ejemplo con un cuscis al
curry de verduras como calabacin, be-
renjena y pimiento, simplemente sal-
teadas con un poco de aceite de oliva.

Preparar un pisto, unas berenjenas
rellenas o una escalibada y congelarlo
en pequeflas porciones para tenerlo
listo en cualquier momento, es otro de
los trucos que cualquier usuario del tu-
pper vegano debe tener muy en cuenta,
sin olvidarse nunca de afiadir al ment
un par de rebanadas de pan integral.

Un tupper sin “sorpresas”

Para evitar llevarse sorpresas des-
agradables una vez se abre el tupper al
llegar a su destino, aqui tienes algunas
ideas y consejos practicos.

Intenta no introducir la comida
en el tupper la noche anterior, sino
justo antes de salir de casa. Aidn
asi, no esperes que los alimentos
tengan el mismo aspecto que cuan-
do los acabaste de cocinar, una vez
abierto.

No introduzcas nunca en el tupper
alimentos que adin estén calientes,
espera a que se enfrien.

Separa el arroz o la pasta de su
salsa —utiliza otro tupper pequefio para
esta- sino quieres que queden apelma-
zados ya que absorben rapidamente
los liquidos.

Para evitar que la pasta se pegue,
un buen truco es afadir un poco de
aceite de oliva y removerla.

Siempre es mejor que el arroz
quede ligeramente crudo para que los
granos queden bien separados.

En el caso de las ensaladas, lleva
el alifio en un recipiente aparte mas
pequeio y afadelo en el dltimo mo-
mento justo antes de comerla.

La fruta también es conveniente
llevarla separada, evitando el contacto
con cualquier otro plato que ain pue-
da estar caliente y nunca la cortes en
casa ya que podria ennegrecerse.

A poder ser, lo mas adecuado es
mantener la comida en una nevera o
en un lugar a baja temperatura hasta
el momento de ingerirla.


http://www.elhornodelena.com/
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Por supuesto lo ideal es huir de
recalentamientos en hornos microon-
das, sino en cazos en el fuego con un
poco de aceite de oliva o agua para evi-
tar que se enganchen o que se quemen
0 bien en un horno convencional.

iQue no falten las proteinas!

Muchos son los alimentos ricos en
proteinas que permiten preparaciones
sencillas y faciles de transportar en un
tupper sin correr riesgos. El rey de los
platos es sin duda alguna, el hummus.
Una receta facilisima que cuenta con
la gran fuente de proteinas y fibra de
los garbanzos que son su principal in-
grediente. Basta pasarlos por la batidora
junto a ajo, comino, un poco de limén,
un par de cucharadas de tahin -pasta
de sésamo-, un poco de agua, aceite de
oliva y sal, y acompafiarlo de con pan de
pita. Otro “capricho arabe” lleno de pro-
teinas son los falafels. Estas apetitosas
croquetas veganas que requieren mas o
menos los mismos ingredientes que el
hummus, también son excelentes como
segundo plato o como acompafiamiento
de unas verduras o ensalada.

Hablando de proteinas, las hambur-
guesas de seitan resultan unas aliadas
inmejorables acompafiadas de verduras
salteadas o de unos champifiones con
ajo y perejil, mientras que un salteado
de tofu con setas con una guarnicién de

/”_\

T (vesano)

9

2zBuenou y Vegano w13

www.buenoyvegano.com JUNIO 2018

123rf Limited©0lena Kachmar

macarrones integrales, pueden ser pla-
tos Gnicos aptos para cualquier tupper
vegano que se precie. Tanto el seitin
como el tofu facilitan la preparacion de
platos que se conservan perfectamente
y que resultan ideales para consumir

fuera casa, como por ejemplo: unas
croquetas de tofu y calabacin, unas
brochetas de verduras y tacos de tofu,
sabrosos estofados y potajes o incluso
unos canelones rellenos de tofu picado
con bechamel.

Deliciesaumende /

Vegelal y Sir Freir

ﬂ

00% Yagaia)

zeylgeie)

Un postre a base de soja y un
puiiado de frutos secos como ana-
cardos, almendras y pistachos,
completaran cualquier mend con
su importante aporte de Omega 3 y
minerales. ®

Jubor y Taur
OTPYEATNIE

Ricaen
Proteinas



https://www.natursoy.com/

10

N° 13

Buenv v Vegano

JUNIO 2018 www.buenoyvegano.com

El alto precio del aceite de palma

Bolleria industrial, patatas fritas,
margarinas, platos precocinados,
chocolates, piensos, productos de
cosmética y de limpieza... todos
tienen un ingrediente en comun:
el aceite de palma. En los dltimos
30 afios, este preciado liquido se ha
convertido en un componente indis-
cutible de gran parte de los produc-
tos que podemos encontrar en los
lineales de los supermercados por su
versatilidad y bajo precio. Pero, (qué
coste tiene para el medio ambiente?,
¢y para la salud?

La palma africana de aceite o
palma aceitera (Elaeis guineensis)
es una planta perenne originaria del
golfo de Guinea que puede vivir mais
de 100 afios y superar los 40 metros
de altura. Bajo cultivo, no supera
los 20 afios y su tronco robusto
llega hasta los 12 metros de altura.
En la copa, nacen y maduran unos
frutos rojos, que alcanzan el tamafio
de una aceituna grande, de los que
se obtiene dos tipos de aceite: el de
palma (de la pulpa) y el de palmiste
(del hueso).

El aceite de palma se puede usar
crudo -para alifiar ensaladas, por
ejemplo, como el aceite de oliva-,
y refinado. Esta materia prima se
comporta mejor a altas temperaturas
que algunos otros aceites y grasas, y
mantiene una textura suave y cre-
mosa. Asimismo, también se destina
para alimentar al ganado y a los
agrocombustibles.

Por todo ello, es el aceite vegetal
mas utilizado en el mundo. Se pro-

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

duce en regiones tropicales de Asia,
Africa y América del Sur. Indonesia
y Malasia lideran la produccion
(ambos paises suman el 85% del to-
tal) y la exportacion (con el 90% del
total); mientras que India, la Unién
Europea y China son las regiones
que mas importan, segun datos del
pasado octubre del Departamento de
Agricultura de Estados Unidos.

El alto rendimiento del cultivo y
la creciente demanda han provocado
una rapida extension del mismo por
los valiosos ecosistemas tropicales
con consecuencias dramaticas: la
devastacion de bosques y de reservas

EL PROGRAMA DE FORMACION
VEGETARIANA Y VEGANA
do.calidad

.J_i e
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de carbono, asi como la degradacion
del medio ambiente y la destruccién
de habitats que ponen en peligro la
supervivencia de numerosas espe-
cies como el rinoceronte y el tigre de
Sumatra y el orangutan de Borneo.
El cambio del uso de la tierra de
bosques a monocultivos intensivos
también causa el calentamiento de
la superficie: hace mas vulnerable
la region a los incendios forestales y
contribuye al cambio climatico.

Las grandes plantaciones de pal-
ma aceitera suelen estar controladas
por unas pocas grandes empresas,
segin denuncian organizaciones
ecologistas, que mediante expropia-
ciones estin acaparando las tierras
de los mas pobres del planeta. Las
compaifiias también han sido denun-
ciadas por las condiciones pésimas
de los trabajadores e incluso por
explotacion infantil.

La problematica ha llegado hasta
el Parlamento Europeo. El abril
de2016 los eurodiputados aprobaron
una resolucion en la que pedian a la
Comision que refuerce las medidas
ambientales para prevenir la defo-
restacion relacionada con el aceite de
palma y la eliminacién de éste como
componente de los biocombustibles
antes de 2020. También, y previo
reconocimiento de la existencia de
varios sistemas de certificacion vo-
luntarios que promueven el cultivo
sostenible, proponen la creacion de
un sistema de certificacion unico,
que incluya también a los pequefios

productores, para asegurar que el
aceite de palma no se ha producido
causando deforestacién, dafio ecold-
gico, ni dando lugar a conflictos o
problemas sociales.

Ya en 2004, productores, distri-
buidores, fabricantes y ONG’s cons-
tituyeron la Mesa Redonda sobre el
Aceite de Palma Sostenible (RSPO,
segln sus siglas en inglés) que aboga
por un etiquetado transparente y por
una certificacion de sostenibilidad y
justa. Esta iniciativa internacional
voluntaria ha creado el Certified
Sustainable Palm Oil (Aceite de


http://www.vegacademy.org/

Palma Sostenible Certificado). Sin
embargo, la mayor parte del aceite
que se comercializa no esta bajo este
control.

El intenso debate sobre el aceite
de palma ha ido mas alla de sus efec-
tos para con el medio ambiente. El
pasado abril, la controversia se cold
en nuestro dia a dia cuando algunos
medios de comunicacién pusieron
el foco sobre los dafios que causa
el aceite de palma a nuestra salud.
Tras el revuelo, varias cadenas de
supermercados empezaron a limitar
los productos con este ingrediente
y las empresas también anunciaron
que buscarian alternativas.

El aceite de palma es un producto
con alto contenido de acidos grasos
saturados, sobre todo el acido palmi-
tico, poco saludables y recomenda-
bles, ya que se asocian a un aumento
del colesterol, la arteriosclerosis y
enfermedades cardiovasculares. No
obstante, este tipo de acidos estin
presentes en todos los aceites vegeta-
les -incluso en mayor cantidad en el
de coco- y en otros productos como
la mantequilla y las grasas animales.

“Es recomendable una reduccién
en la ingesta de grasas saturadas,
limitando su consumo a menos del
10% de las calorias totales de la dieta
diaria. Asi mismo se debe favorecer
el consumo de grasas insaturadas,
preferiblemente  monoinsaturadas
como las del aceite de oliva”, afirma
la Agencia Espafiola de Consumo,
Seguridad Alimentaria y Nutricion
(AECOSAN). Este organismo afir-
ma que “no existen, a dia de hoy,
motivos de seguridad alimentaria
que justifiquen una prohibicion del
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aceite de palma” porque en propor-
ciones autorizadas y correctas no
perjudica nuestra salud.

Dejando a un lado la composicion
del aceite de palma, el pasado mayo,
la Autoridad Europea de Seguridad
Alimentaria (EFSA) publicé un
informe titulado Contaminantes
presentes en los aceites vegetales
fruto de su procesamiento en el que
revela la presencia de compuestos
potencialmente carcinégenos en los
aceites vegetales como resultado de
los procesos de refinado. Y es que
cuando se aplican elevadas tempera-

turas (mas de 200 °C) sobre alimen-
tos ricos en grasas aparecen com-
puestos quimicos (como el 3-MCPD,
el glicidol, los ésteres glicidilicos y
el 2-MCPD) que estan siendo estu-
diados por su caracter genotdxico y
carcinogénico.

Afortunadamente, desde diciem-
bre de 2014, los consumidores tie-
nen informacion especifica sobre el
tipo de aceites vegetales que llevan
los productos que compran. Sélo
hay que dedicar un poco de tiempo
a desgranar la lista de ingredientes,
un esfuerzo que tiene recompensa.ll
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Cerdos viethnamitas:
la tirania de unamoda

La problematica del cerdo
vietnamita parece, por fin, haber
salido a la luz y de manera preocu-
pante. (Qué hacer con un animal
de 80 kilos en un piso cuando te
habian prometido una “graciosa
mascota” de 12? Su abandono ha
aumentado en los altimos afios y
se ha convertido en un problema
porque es dificil encontrarles un
lugar adecuado para vivir y por-
que su proliferacion puede causar
problemas en el ecosistema local.

En los ultimos cuatro afios, la
proliferacion de piaras de cerdos
vietnamitas asilvestrados es recu-
rrente en distintas zonas geograficas
de Espafia. Ya en 2013, un estudio
cientifico sobre estos animales - rea-
lizado por Miguel Delibes-Mateos,
del Instituto de Investigacion en
Recursos Cinegéticos, en Ciudad
Real, y Adolfo Delibes, biélogo de

la Junta de Castilla y Leén en Va-
lladolid- alertaba de la presencia
de 42 casos de cerdos vietnamitas
asilvestrados y que, algunos de ellos,
podrian ser hibridos de esta raza
doméstica cruzada con jabalies, ya
que los avistamientos de jabalies con
caracteristicas intermedias entre el
cerdo vietnamita y el jabali son nu-
merosos.

“El hecho de que los cerdos viet-
namitas vivan en libertad podria
reducir el patrimonio genético de
la poblacion espafiola de jabali, asi
como agravar los dafios que este ya
causa en Espafia (como los dafios a
cultivos o los accidentes de trafico)”,
asegura el estudio.

La tirania de una moda

El problema provocado por el
abandono de cerdos vietnamitas, un
tipo de animal de compafiia exoti-
co que popularizé el actor George
Clooney, no es nuevo. Ya en 2012,
se empezaba a constatar que en las
comunidades auténomas de Astu-
rias, Baleares, Catalufia, Madrid,
Castilla-Leon, Navarra y la Comu-
nidad Valenciana, afloraban casos de
cerdos vietnamitas abandonados que
hoy siguen aumentando como conse-
cuencia de la reproduccién de estos
animales de compaifiia abandonados.

Adquirir un cerdo vietnamita
es legal y sencillo. Probablemente
George Clooney y Paris Hilton los

Carla Cornella

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

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

OFAADA

adquirieron a un elevado precio en
su momento, pero hoy, se puede
adquirir en tiendas, por Internet,
a través de particulares, criaderos,
nucleos zooldgicos... Y su precio
ha descendido de tal manera que se
pueden llegar a encontrar por menos
de 50 euros.

Lo que la mayoria del pablico no
sabe es que el cerdo vietnamita (Sus
scrofa domesticus) es considerado
una subespecie del cerdo salvaje (Sus
scrofa) y no siempre es enano. Mu-
chas personas adquieren por error o
por engafio otras especies de cerdos
exoticos que alcanzan un tamafio
muy superior al esperado. En el mer-
cado encontramos diferentes razas de
cerdo vietnamita, la mas comun es
la de mayor tamafio, mientras que
la variedad mini (la llamada mini-
pig) es la pequena. Esta ultima es
el resultado de diversas selecciones
genéticas, con el fin de obtener ani-

males de menor tamafio. Asi pues,
mientras que el minipig pesa unos
12kg, un cerdo vietnamita normal se
encuentra entre los 30-65 kgs (pu-
diéndolos superar ampliamente si la
dieta no es la adecuada).

Sus necesidades

Se trata de un animal altamente
inteligente y social que busca la com-
pafiia de los demas, idealmente de
su misma especie, ya que de forma
natural viven en manada o comuni-
dad y establecen una jerarquia entre
ellos. Son animales que necesitan
mucho espacio para moverse y zonas
especificas y diferenciadas para el
bafio, la exploracion y para dormir.
Precisan de mucho ejercicio para
evitar la obesidad, el estrefiimiento y
que las pezufias no les crezcan exce-
sivamente. Y ademas, al no sudar por
el cuerpo, necesitan meterse en agua
para eliminar el calor y refrescarse
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para regular bien su temperatura
corporal, ya que les cuesta mante-
nerse calientes en invierno y frescos
en verano. Los cerdos vietnamitas
necesitan tener acceso a un espacio
amplio para poder caminar, hozar e
investigar. El tipo de suelo deberia
ser preferiblemente arenoso y per-
meable. Por lo tanto, podemos decir
que tienen necesidades sociales y
de espacio que sobrepasan a lo que
puede ofrecerse desde una vivien-
da convencional. Necesitan compa-
fiia, estimulos y hacer ejercicio. Si el
tamafio de la vivienda no les ofrece
mucha movilidad o la atencion que
reciben no es adecuada, el sedenta-
rismo puede acabar en obesidad y
derivar en otros problemas de salud.

En paralelo, el coste econémico
que supone mantener a estos ani-
males es elevado tanto a nivel de
alimentacién -que se incrementa a
medida que el animal crece- como a
nivel de cuidados veterinarios -que
requieren de un especialista en ani-
males exoticos o de granja-.

Las consecuencias de su aban-
dono

Tal y como venimos registrando
en los ultimos afios, es muy habitual
que cuando los propietarios del ani-
mal -que no fueron bien informados
en el momento de la compra- se en-
cuentran con un animal enorme con
el que no saben qué hacer, decidan
abandonarlo. Las consecuencias de
este abandono, ademas de significar
un grave peligro y maltrato del pro-
pio individuo, representan un pro-
blema afiadido para las administra-
ciones que deben ejercer su control.
Ademas, la capacidad de adaptacion

de los cerdos viet-
namitas a nuevos
entornos y su
hibridacién con
especies autocto-
nas, puede causar
el desplazamien-
to de determi-
nadas  especies
locales, asi como
dafios en cultivos
agricolas.

Como colofén,
nos encontramos
ademas que hay
una gran falta
de centros espe-
cializados en los

13

N° 13

Buenv v Vegano

www.buenoyvegano.com

JUNIO 2018

o s O Faa N,

©FAADA. Cerdo vietnamita rescatado con ohesidad

que dar atencién

a estos animales que muchas veces
tienen que compartir el espacio y los
escasos recursos economicos de las
protectoras de perros y gatos.

Los cerdos vietnamitas son animales
que alcanzan un gran tamafio y que tienen
necesidades especificas que los convierten
en no aptos para vivir en pisos 0 espacios
pequefios.

Desde FAADA apostamos por
una prohibicion sobre la venta y la
tenencia de estos animales asi como
de otras especies exéticas para prote-
gerles en sus habitats naturales. Sin
embargo, aun estando en contra de
la compra venta de estos animales,
consideramos importante asesorar a
las administraciones que deben ges-
tionar los abandonos de los mismos,
ofreciéndoles todas las herramientas
que estdn en nuestra mano, y a su
vez, acompaiiar a las personas que
deciden ofrecer una segunda oportu-
nidad a cerdos vietnamitas abando-

nados, ayudandoles a cuidar de ellos
de la mejor manera posible.

En los dltimos cuatro meses del
afio, hemos gestionado la identi-
ficacion, esterilizacion y posterior
adopcion tras la valiente decision
de dos ayuntamientos que se nega-
ron a sacrificarlos a pesar de que la
autoridad se lo exigia, de 40 cerdos
vietnamitas abandonados.

Los cerdos vietnamitas no son los
Unicos animales exéticos que estan
siendo abandonados y que compor-
tan un alto riesgo para nuestro habi-
tat. Lo mismo ocurre con petauros,
ardillas coreanas, chinchillas, mapa-
ches, coaties... Algunos de estos ani-
males ya estian consideradas especies
invasoras y otros se van afiadiendo
al catdlogo que cada afio aumenta la
lista de especies.

Debemos reconsiderar nuestra
conducta impulsiva y caprichosa para

ser conscientes de lo que estamos ha-
ciendo como sociedad... criar anima-
les porque nos parecen graciosos y
originales, para luego abandonarlos
y matarlos cuando nos representan
un problema que trasciende a nues-
tros ecosistemas y a nuestras arcas
publicas. Esta es la tirania de la moda de
tener cerdos vietnamitas. W
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La crueldad no
entiende de especies

Algunos nifios juegan a encerrar a
insectos en botellas de vidrio, a cortar
colas a lagartijas o a tirar piedras a
perros y gatos, unos actos crueles que
se han considerado, y todavia ain se
valoran en muchos rincones del pla-
neta, como simples travesuras sin im-
portancia. Sin embargo, en las tltimas
décadas, investigaciones en psicologia
y criminologia estin demostrando la
estrecha relacion entre el maltrato
hacia los animales no humanos y la
violencia interpersonal.

Los maltratadores de animales
tienen mayor probabilidad de ser vio-
lentos contra los humanos y cometer
delitos comunes, segin numerosos
estudios, entre los que destaca La rela-
cién del abuso hacia los animales con
la violencia y otras formas de compor-
tamiento antisocial de Arnold Arluke
publicado en 1999. “Un maltratador
de animales tiene cinco veces mas pro-
babilidades de cometer crimenes vio-
lentos, cuatro veces mas de delinquir
contra la propiedad, y tres veces mas
de cometer delitos relacionados con
las drogas y contra el orden publico”,

DIET

products

concluye.

Infames asesinos en serie han con-
fesado experimentar sensaciones de
placer al matar animales durante su
infancia. Edmund Kemper mataba a
gatos que encontraba por el vecindario
y colgaba sus cabezas en estacas. Mato
también a su propio gato y lo cort6 en
pedazos. Con 15 afios, acabd con la
vida de sus abuelos. De adulto, en la
década de los 70, asesiné a seis univer-
sitarias. Para cerrar su repulsivo lista-
do acabd con su madre y una amiga de
ésta. Después de matar a sus victimas,
practicaba necrofilia con ellas y las
descuartizaba.

Jeffrey Dahmer tenia por hobby
matar a los animales de compaiiia de
sus vecinos y torturar a ranas. Con
pocos afos, ya coleccionaba insectos
en jarras y exploraba los cuerpos de
animales vivos para ver qué habia
dentro. Entre 1978 y 1991, asesiné a 17
hombres, a quienes les practicé necro-
filia y canibalismo. Ted Bundy, quien
se calcula que acabd con la vida de mas
de 100 personas, aprendi6 de su abuelo
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William Hogarth, Las Cuatro etapas de la crueldad

utiliza tejidos vegetales embrionarios en
crecimiento, como los brotes tiernos, las yemas
frescas o las raicillas, que se preparan en una
mezcla denominada “macerado glicerinado”.

Las yemas de los vegetales contienen toda la
informacién vital de la futura planta. Contienen
mds dcidos nucleicos (informacion genética) que
los demds tejidos, ademds de minerales, oligoele-
mentos, vitaminas, hormonas  del crecimiento,
enzimas y la savia bruta, asi como otros princi-

Ilo de la planta. Esto explica la gran eficacia de
la Yemoterapia.

YEMICOMPLEX es una gama complementos
alimenticios elaborados a base de macerados

licerin icos de yemas En
su fabricacion no se recurre a ninguna tempera-
tura demasiado elevada que pueda degradar las
preciadas sustancias contenidas en las plantas,
ni a ningun congelamiento que pueda modificar
su estructura celular. La materia prima (las yemas

mano por recolectores expertos, que saben
reconocer el momento éptimo del desarrollo de
la planta. Todos nuestros ingredientes proceden
de plantaciones ecoldgicas certificadas en
Europa.

Entre las numerosas dolencias a las que se les
puede aplicar la Yemoterapia, podemos enume-
rar: celulitis, osteoporosis, insomnio, alergias,
problemas circulatorios, problemas articulacio-
nes, catarros, sinusitis, bronquitis, fatiga, etc.
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a torturar animales, a golpear al perro
de la familia y a maltratar a gatos.

Ellos son sélo tres ejemplos de
una larga lista de asesinos en serie
y de masas que empezaron su carrera
delictiva torturando a animales. Este
mismo patrén también esta vinculado
con otros crimenes violentos como
agresiones sexuales, maltrato infantil
y violencia de género.

En Estados Unidos, el 86% de
mujeres victimas de violencia de gé-
nero también refieren maltrato a sus
animales de compaifiia como venganza
o para ejercer poder sobre ellas o sus
hijos, segin un estudio de Frank As-
cione. La cifra se eleva hasta el 93%
en Espafia al incluir el dafio psicol6-
gico al animal, segiin datos del Grupo
para el Estudio de la Violencia hacia
Humanos y Animales (GEVHA). Ade-
mas, el 59% de victimas retrasan o se
niegan a ir a una casa de acogida si no
se proporciona también seguridad a los
animales.

Muchos nifios pasan de ejercer la
violencia contra los animales a hacerlo
contra las personas a lo largo de su
vida: de nifio cruel a adulto cruel. Ya
en 1751 el artista inglés William Ho-
garth ilustré esta evolucion en su serie
de cuatro grabados Las cuatro etapas
de la crueldad. Su personaje ficticio,
Tom Nero, empieza torturando a un
perro, una escena en la que una mul-

titud de nifios participan o fomentan
el abuso de animales; pasa a golpear
a su caballo y acaba asesinando a una
mujer.

Para evitar este desolador recorrido
es necesario que la sociedad sea capaz
de detectar los comportamientos vio-
lentos en los mas pequeiios y desactivar
a tiempo esta bomba de relojeria. Por-
que una brutalidad intencional hacia
los animales que se repite, sin empatia
y que no causa remordimiento es una
primera manifestacion de trastornos
afectivos y de relacion interpersonal
que puede llegar a violencia extrema
en la edad adulta.

La sociedad debe inculcar respeto y
cuidado hacia los animales, algo dificil
en un pais como Espafia, donde la vio-
lencia animal es una gran lacra y, en
muchos casos, esti institucionalizada.
Casi 138.000 perros y gatos fueron
abandonados en Espafia en 2016, se-
gun datos de la Fundacion Affinity.
Y unos 60.000 animales, sobre todo
bovinos, son maltratados cada afio en
fiestas populares, tal y como denuncia
la Fundacion FAADA. La larga lista
de festejos incluye al Toro de la Vega,
al de Coria (Caceres) y Medinaceli
(Soria), las becerradas de Zarzalejo
(Madrid), el lanzamiento de una pava
desde el campanario de Cazalilla de
la Sierra (Jaén) o la batalla de ratas
en Puig (Valencia)... sin hablar de la
fiesta nacional.


http://waydiet.com/

Con la excepcion de estas anacroni-
cas celebraciones, de matar animales
para consumo humano o por diversion
(la caza legal) y de explotarlos para
espectaculos o deportes, el maltrato
animal es delito en Espaiia, tal y como
recoge el articulo 337 del Codigo Penal.
“Sera castigado con la pena de tres me-
ses y un dia a un afio de prision e inha-
bilitacion especial de un afio y un dia a
tres afios para el ejercicio de profesion,
oficio o comercio que tenga relacién
con los animales y para la tenencia de
animales, el que por cualquier medio
o procedimiento maltrate injustifi-
cadamente, causandole lesiones que
menoscaben gravemente su salud o
sometiéndole a explotacion sexual, a
un animal doméstico o amansado, un
animal de los que habitualmente estan
domesticados, un animal que temporal
o permanentemente vive bajo control
humano, o cualquier animal que no
viva en estado salvaje”, expone.

En Estados Unidos, desde el 1 de
Enero del 2016 el FBI (cuerpo esta-
dounidense de investigacion criminal)
ha empezado a registrar el maltrato
a animales como un delito contra la
sociedad, por la importancia de la na-
turaleza del delito en si (por el hecho
de ser seres sintientes) y por su corre-
lacion con la violencia interpersonal.
Segin el FBI, el 46% de los asesinos
en serie maltrataron animales en su

adolescencia y el 41% de los delincuen-
tes violentos tienen antecedentes por
el mismo delito.

En 2016, se documentaron 1.126
casos en todo el pais: un 51% de mal-
trato simple o negligencia, un 45,29%
de maltrato intencional y tortura, un
0,71% de maltrato organizado (peleas
de perros y gallos) y un 0,80% de
abuso sexual. En esta definicion no
se incluye el mantenimiento adecuado
de los animales para espectaculos o
deportes, el uso de animales para la
alimentacion, la caza legal, la pesca o
la captura.

“Aln es muy temprano para eva-
luar las consecuencias del cambio de
clasificacion del maltrato a animales
a delito contra la sociedad, y tenemos
que trabajar duro para que las 18.000
agencias y departamentos de policia
participen de manera mas activa y las
cifras de maltrato a animales no estén
infrarrepresentadas en las estadisticas
policiales, como hemos ido constatan-
do a lo largo del afio y con el informe
final del 2016. Sélo se han reportado
1.126 casos en todo Estados Unidos”,
afirma Nuria Querol, profesora e
investigadora de la Unidad de Per-
filacion y Analisis de la Conducta
Criminal (UB) y Miembro del Grupo
de Trabajo de NSA/FBI sobre maltrato
animal.
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William Hogarth, Las Cuatro etapas de la crueldad

La sociedad es cada vez mas sensi-
ble ante el maltrato animal. Hechos
como la salvaje mutilacion de 15 pe-
rros en una protectora de Tarragona
en 2001, el trabajador que mat6 a
saltos a 79 lechones en Almeria en
2016 o la ‘perrera de los horrores’
en Torremolinos, en la que Carmen
Marin mat6 a 2.183 perros y gatos,

TAMARI MENOS SAL, SAZONE
SUS PLATOS CON MENOS SAL.

VEGANO
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han generado un gran rechazo social
y la peticion de penas mas duras.
Pero todavia queda mucho trabajo
por hacer para conseguir erradicar
estos atroces comportamientos vy
entender que la manifestacion de la
crueldad suele presentarse primero
contra los mas débiles, los animales
no humanos.®

Certisys Control BE-BIO-Ol

Salsa
de soja,
sin gluten
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‘Mi familia vegana”,
de Miriam Martinez Biarge

RocaEditorial lanza al mercado el proxi-
mo 14 de junio el primer libro de Miriam
Martinez Biarge, Medico Pediatra, especia-
lista en alimentacion vegana “Mi Familia
Vegana®, publicacioninteresantisimay muy
cuidada que llega en el mejor momento en
el que tantas personas se han dado cuenta
delavitalimportancia de la alimentacion en
sus vidas. Para nosotros Miriam representa
el conocimiento cientifico y la conciencia
vegana en nuestras cabeceras de Buenoy
Vegano y Bio Eco Actual, colaborando en
ambas publicaciones, donde mes a mes
aconseja a padres, madres y jovenes para
llevar una alimentacion equilibrada ausente
de compuestos de origen animal y ecoldgi-

ca. Desde 2016 imparte los Talleres para
Padresy Madres bajo el nombre de “Alimen-
tacion vegetariana en la infancia” mediante
ponencias por toda Espafia en las distintas
ediciones de BioCultura organizadas por
Vida Sana y con el patrocinio de Bio Eco
Actual & Bueno y Vegano, involucrandose
con el publico asistente e interactuando,
respondiendo y aconsejando en sus dudas.
Ahora con el libro “Mi Familia Vegana” su
conocimiento llegara finalmente a todos los
lectores conscientes, tanto familias como
profesionales de la nutricion, sanitarios y
educadores.

ISBN (ean): 9788417092993

Enric Urrutia
Director

buenoyvegano@buenoyvegano.com

Miriam Martinez Biarge

Ml FAMILIA
VEGANA

Consejos de tu pediatra para
una alimentacién saludable y equilibrada

Miriam Martinez Biarge es
médico pediatra especializada en
neonatologia. Colegiada en Ma-
drid y Londres, pasa consulta en el
Hospital Ruber Internacional, de
Madrid y en el Hospital Hammers-
mith-Queen Charlotte’s de Londres.
Ademas, desde hace afios, trabaja
como investigadora en el prestigioso
Imperial College of London; sus
trabajos se han centrado en diversos
aspectos relacionados con el desa-
rrollo cerebral de los recién nacidos
y ninos pequenos.

Miriam Martinez Biarge es vege-
tariana desde que empez6 la carrera
de medicina, hace mas de veinte
afos, y una gran estudiosa y divulga-
dora de la alimentacion vegetariana
y vegana. Da charlas para familias

y conferencias para profesionales
sanitarios a nivel internacional.

Autora de numerosos articulos
cientificos, el proyecto de desmen-
tir falsedades sobre la dieta vegana
y vegetariana para nifios la llevé a
crear la web www.mipediatravegeta-
riano.com.

En los dltimos afios ha crecido el
nimero de personas y familias que
optan por una dieta vegana o vege-
tariana. Sin embargo, apenas existe
informacién sobre como planificar-
la para que sea completa y saludable
en las diferentes etapas de la vida.

Miriam Martinez desvela mitos
y falsas creencias sobre el vega-
nismo y nos muestra como seguir

una dieta vegetal
saludable en este
su primer libro,
“Mi Familia Ve-
gana”, con menus
bien compensados
para cubrir las
necesidades nutricionales de toda la
familia.

Nos indica en qué momento se
deben ir incorporando nuevos ali-
mentos a la dieta del bebé; cuales
son las necesidades de las nifias
frente a los nifios en los afios de la
preadolescencia, o qué alimentos
es importante reforzar durante la
adolescencia. Y por descontado,
cuales son las necesidades espe-
cificas de las madres gestantes y
lactantes.

Ademas, dedica un capitulo a
situaciones especiales como la dia-
betes, la celiaquia, la obesidad y el
sobrepeso, o los bebés y nifios que
nacieron prematuros.

En definitiva, un manual de uso
nutricional en el que se recoge la
informacién cientifica, los analisis,
estudios y recomendaciones de orga-
nismos como la OMS, para ofrecer
al lector las pautas necesarias para
una alimentacién cien por cien ve-
getal para la familia. B
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