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Miriam Martinez Biarge
Médico Pediatra - www.mipediatravegetariano.com
miriam@mipediatravegetariano.com

una relacion mas estrecha
de lo que parece

En Espaiia, el cancer es la pri-
mera causa de muerte en hombres y
la segunda en mujeres; y supone el
27% de todas las muertes. En varo-
nes el tumor mas frecuente es el de
prostata y en mujeres el de mama;
el de colon y el de pulmén son los
siguientes en frecuencia en ambos
Sexos.

La Organizacion Mundial de la
Salud (OMS) considera que al menos
un tercio de todos los canceres po-
drian evitarse. Las causas genéticas,
que antes se creian determinantes,
pierden cada vez mas importancia
frente al medio ambiente y el estilo
de vida. La mejor estrategia de pre-
vencion, al alcance de cada uno de
nosotros, se basa en cuatro pilares:
evitar el tabaco y el alcohol, llevar
una alimentacién saludable, hacer
ejercicio fisico y eliminar el sobre-
peso o la obesidad.

Hay otros factores de riesgo im-
portantes en el desarrollo del cancer
cuyo control depende de gobiernos y
autoridades sanitarias, estos son la
contaminacion ambiental y laboral,
algunas infecciones y las radiaciones
ionizantes.
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Papel de la alimentacion en el
desarrollo del cancer

La extensa investigacion reali-
zada en las ultimas décadas sobre
alimentacién y cancer ha mostrado
por una parte que existen alimentos
que pueden favorecer el desarrollo
de uno o varios tipos de cancer y por
otra, que hay alimentos con impor-
tantes propiedades preventivas. Esto
nos ofrece la posibilidad de disefiar
nuestra dieta de forma que nos pro-
porcione los mayores beneficios y de
que, combinada con otras medidas,
nos ayude a protegernos de esta en-
fermedad.

¢Qué alimentos se han asociado
con el desarrollo de cancer?

Carne. Tras revisar cientos de es-
tudios, la OMS ha determinado que
la carne roja procesada (salchichas,
hamburguesas, embutidos) es carciné-
gena para los humanos. Consumir 50
gramos diarios de carne procesada au-
menta el riesgo de cancer colorrectal en
un 18%. Por otra parte la OMS ha con-
siderado que la carne roja sin procesar
(carne de vaca, ternera, cabra, cordero,
cerdo y caballo) es probablemente can-
cerigena, esto significa que los datos
en que se apoya esta afirmacion no
son tan fuertes como en el caso de la
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carne procesada, pero suficientes como
para tenerlos en cuenta. El consumo de
carne roja se ha asociado, ademas de
con el cancer de colon, con el de pros-
tata y el de pancreas. La carne no solo
tiene componentes carcinégenos, como
el hierro hemo y los nitritos, sino que
carece de sustancias protectoras frente
al cancer (fibra, antioxidantes).

Lacteos. El consumo de lacteos
ha sido asociado a un incremento del
riesgo de padecer cancer de prostata; y
también hay datos que lo involucran
en el cancer de ovario. La leche animal
contiene varias sustancias potencial-
mente promotoras del desarrollo de
tumores: galactosa, estrogenos, factores
de crecimiento y grasa saturada. Estos
datos han llevado a la Universidad de
Harvard a recomendar limitar el con-

sumo de lacteos a no mas de 1-2 vasos
de leche al dia.

Huevos. Aunque no hay todavia
tantos datos disponibles como con la
carne y los lacteos, varios estudios han
implicado a los huevos en el desarrollo
de cancer de prostata, y en menor me-
dida, de colon y de vejiga. El huevo es
la principal fuente de colesterol en la
dieta y aporta también una importante
cantidad de grasa saturada. Varios estu-
dios epidemiolégicos han mostrado que
aquellos paises donde se consume mas
grasa animal y mas colesterol tienen
prevalencias mas elevadas de cancer en
conjunto.

¢Y qué alimentos nos pueden
proteger frente al desarrollo del
cancer?

Frutas y verduras. Una revision re-
ciente de 94 estudios ha mostrado que

el consumo diario de frutas, verduras y
hortalizas reduce el riesgo total de can-
cer. La cantidad que ofrece el maximo
beneficio en adultos es de 600 gramos
diarios (7-8 raciones). Las cruciferas
(brécol, col verde rizada, coliflor, coles
de Bruselas, grelos, col china...) y las
hortalizas de colores verde y amarillo
son las que han mostrado un mayor
poder protector.

Cereales integrales. Tomar cereales
(pan, pasta, arroz, cuscuis, etc.) en su
forma integral se ha asociado con una
disminucion en las tasas de varios tipos
de cancer, y sobre todo, de colon.

Legumbres. Al igual que los cerea-
les integrales, el consumo de legum-
bres puede proteger frente al cancer
colorrectal. Todas las legumbres (gar-
banzos, guisantes, alubias, lentejas) tie-
nen similares efectos protectores. Sin
embargo hay una leguminosa que des-
taca sobre el resto por su capacidad de
prevenir ademas otros tumores: la soja.
Los alimentos naturales derivados de la
soja (tofu, tempeh, leche de soja) dis-
minuyen el riesgo de cancer de mama,
especialmente cuando se empiezan a
consumir en la infancia-adolescencia.
Pero incluso en mujeres ya diagnostica-
das de cancer de mama, el consumo de
soja o sus derivados se ha asociado con
mayores tasas de supervivencia.

Otros alimentos que han mostrado
capacidad protectora frente al cancer
de mama son las semillas de lino,
probablemente por su alto contenido
en lignanos antioxidantes, el té verde y
especias como la clircuma, ésta dltima
todavia en fase de investigacion.

La soja protege también a los va-
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rones, en su caso frente al cancer de
prostata. El efecto preventivo de la soja
sobre este tumor es potente y ha sido
documentado ya en decenas de estu-
dios. Otro alimento con potencial efecto
protector frente a este tumor es el toma-
te, gracias a su contenido en licopenos,
aunque su efecto es mas modesto.

Nueces, frutos secos y semillas.
El consumo diario de una racién (30
gramos) de cualquier fruto seco puede
disminuir un 15% el riesgo global de
padecer cualquier tipo de cancer.

Y si ya tenemos cancer...

Incluso si ya hemos enfermado de
cancer, no es tarde. Los tratamientos
para el cancer mejoran continua-
mente y con ellos aumentan las tasas
de curacion y la supervivencia. Una
buena alimentaciéon juega un papel
fundamental si tenemos cancer: nos
ayuda a tolerar mejor los efectos de los
tratamientos y a recuperarnos antes,
disminuye el riesgo de recurrencia del

tumor y aumenta nuestra esperanza
de vida. En este caso es recomendable
consultar con un nutricionista que
nos ayude a planificar la dieta mas
apropiada para nosotros.

Las dietas predominantemente
vegetales (vegetarianas y sobre todo
veganas) se han asociado con un riesgo
menor de desarrollar cancer. Esto es
logico, ya que como hemos visto mas
arriba, la mayoria de alimentos vege-
tales proporcionan fibra, antioxidantes
y otros fitoquimicos con propiedades
anticancerigenas; mientras que los
alimentos de origen animal poseen
sustancias promotoras del crecimiento
de tumores. Por ello cuanto mas vege-
tal sea nuestra dieta, mayor beneficio
obtendremos. Para ser verdaderamen-
te protectora una dieta vegana debe
centrarse en el consumo de frutas y
verduras, legumbres (incluyendo tofu y
tempeh), cereales integrales, frutos se-
cos y semillas, y minimizar los alimen-
tos fritos, excesivamente procesados,
azucarados o salados. B

Rock C. L, et al. Nutrition and physical activity guidelines for cancer survivars. CA: A Cancer Journal for Clinicians 2012;62: 242-274.
Dinu M, et al. Vegetarian, vegan diets and multiple health outcomes: A systematic review with meta-analysis of observational studies. Crit Rev Foad Sci Nutr. 2017;57:3640-36489.
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Petit Vegan, pequeno
gran bar en Cambrils

La localidad tarraconense de Cam-
brils es conocida por su gran oferta
gastronomica de calidad. Uno tras
otro, los restaurantes del largo paseo
maritimo ofrecen principalmente
platos de pescado y marisco con po-
cas opciones para aquellos que no
ingieren productos de origen animal.
Pero si sigues caminando mientras
disfrutas de la brisa marina y superas
The Meat Market y un Mcdonald’s,
encontraras una propuesta diferente:
Petit Vegan, un bar 100% vegano.

Petit Vegan subi6 la persiana en
mayo de 2017 y todavia hoy sigue sor-
prendiendo a los habitantes y visitan-
tes de Cambrils. “Petit Vegan nacio
de mi deseo de difundir informacion
sobre la industria ganadera y el trato
que le damos a los animales; para
hacer reflexionar sobre el rol que
hemos adoptado de no querer pen-
sar y no querer ver lo que sucede”,
explica la propietaria del local, An-
drea Pérez, quien ademas colabora
con organizaciones animalistas como
Anonymous for voiceless y Tarra-
gona Animals Save.

“Me hice vegana en 2012 y pensé
que era una buena idea llevar el vega-
nismo a pie de calle, que la gente pu-
diera degustar una hamburguesa sin
alimentos de origen animal y pensar
isi, se puede!”, aflade Andrea, quien
cuenta con el apoyo incondicional de
su familia.

De pequefias dimensiones, siendo
fiel a su nombre, en el interior del
local destaca un gran corcho lleno de

ALIMENTACION
NATURAL

flyers de actividades o empresas que
luchan por los derechos de los ani-
males. En el exterior, una agradable
terraza flanqueada por plantas desde
la que se divisa el mar.

La agradable temperatura me
invit6 a sentarme en la terraza. Ata-
viada con una camiseta de una orga-
nizacion animalista, Andrea sali6 a
atenderme con una sonrisa.

La carta consta de cinco bocadi-
llos, una ensalada verde y un surtido
de patés vegetales, ademas de cinco
postres. Una oferta ideal para aque-
llos veganos amantes de los bocadi-
llos hartos de que les ofrezcan los
“vegetales de attin o de pollo” y para
los omnivoros que quieren probar
sabores y combinaciones diferentes.

La idea de Andrea es ir variando el
menu: asi, por ejemplo, la original y
gustosa tostada de morcilla vegetal con
pimientos rojos asados y pifiones ha
dejado paso a un sandwich de Heura
-un ingrediente a base de soja con alto
contenido en proteinas- y el saindwich
de ensaladilla de garbanzos con horta-
lizas a uno de sobrasada vegana.

Con diferencia, el bocata de ham-
burguesa (de alubia roja con quinoa
y mijo, veganesa, tomate, lechuga,
cebolla y pepino) es el mis deman-
dado. “El Mcdonald’s de la esquina
esta siempre lleno, esti claro que
las hamburguesas gustan”, bromea
Andrea. Sienta de maravilla si lo
acompaifias con una cerveza (jcuidado
con la espumal!) o sidra artesana.

Cristina Fernandez
Periodista & Blogger, www.paladarvegano.blog
crisfersan@gmail.com
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©Cristina Fernandez. Gofre con crema de chocolate y avellana casera

CARTA: Cinco baocadillos, ensala-
da verde, surtido de patés vege-
talesy cinco postres. De beber,
refrescos, cervezas y sidra arte-
sanas, horchatas y granizados.

SERVICIO: Muy amahle y
dispanible.

Y llego el turno de los postres.
iCuanto tiempo sin comerme un gofre!
Elegi el de crema de chocolate y avella-
na casera -también hay con sirope de
chocolate 0 mermelada-. iDe chuparse
los dedos! Y para la merienda, un rico y
contundente bizcocho de canela casero.

SALA/AMBIENTE:

Buena ubicacion. Pequefio local
con tres mesas en el interiory
cuatro en la terraza.

CALIDAD/PRECIO: Buena.

“Lo mejor del Petit Vegan son los
clientes, de todas las edades y rincones
del planeta”, dice Andrea. “Es una
experiencia muy bonita... traen una
energia preciosa que te recarga mucho
y te hace sentir que tu esfuerzo vale la
pena”, explica con brillo en sus ojos. B

Los Yogis, durante miles de afios, han estudiado las vias
para usar y mejorar las propiedades de las hierbas y especies
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Los cinco errores mas comunes que
cometemos al iniciar una dieta vegana

1. No comer (suficientes] legum-
bres

Las legumbres son la fuente mas
importante de proteinas vegetales, y
ademas aportan hierro, magnesio,
calcio, zinc, vitaminas del grupo B,
hidratos de carbono complejos y fibra,
nutrientes que son dificiles de obtener
en cantidad suficiente si no comemos
legumbres a diario. Las personas que
se quejan de cansancio y debilidad des-
pués de hacerse veganas generalmente
estaban comiendo pocas legumbres.

Ademas de los garbanzos, las alu-
bias de todos los colores y las lentejas,
también son legumbres los derivados
de la soja como el tofu, el tempeh, la
leche o los yogures de soja, asi como
los cacahuetes. Toda esta variedad nos
permite afiadir legumbres a nuestros
platos de muchas formas diferentes.

2. Sustituir el queso por prepara-
dos de bajo valor nutricional

Dejar el queso suele ser el paso mas
dificil para muchos nuevos veganos. El
queso contiene varias sustancias que lo
hacen adictivo, como la sal, las grasas
saturadas y las casomorfinas.

Debido a esto cada vez mas marcas
comercializan productos elaborados
a partir de grasa de coco con diversos
colorantes y saborizantes que intentan
imitar al queso animal. El valor nutri-
tivo de estos quesos es muy bajo ya que
solo aportan grasa saturada, por lo que
su consumo regular va a desequilibrar
nuestra dieta y a elevar nuestro coleste-
rol en sangre.

Los quesos de frutos secos son una
opcién mucho mas nutritiva y saluda-
ble, aunque son algo maés caros. Mu-
chos se pueden elaborar en casa.

3. Seguir comiendo pocas verdu-
ras

Las frutas, verduras y hortalizas de-
ben constituir el 50% del volumen de
nuestra alimentacion, seamos veganos
0 no, pero la poblacion espafiola come
muchas menos verduras de las que
deberia. Si te acabas de hacer vegano
es muy probable que tu dieta previa
fuera pobre en verduras y frutas, por lo
que este es el momento de corregir ese
error. Haz que las verduras y hortalizas
sean la parte principal de cada plato y
come fruta para desayunar, de postre y
en cualquier otro momento del dia.

123rf Limited@mangostar

4. Seguir tomando cereales
refinados

Los cereales refinados han perdido
casi toda la fibra y los antioxidantes,
ademas de muchos de sus minerales y
vitaminas. Como en el caso de las ver-
duras, la poblacion general espaiiola
come muchos cereales refinados y no
suficientes integrales. Cuando te hagas
vegano aprovecha para sustituir el pan,
el arroz y la pasta blancos por sus varie-
dades integrales e introduce en tu dieta
otros cereales menos conocidos como la
avena, el maiz, el trigo sarraceno y la
quinoa.

5. Dejar laB12 para “mas adelan-
te"

Como la vitamina B12 se almace-
na en el higado y las reservas suelen
durar 3-5 afios, algunas personas que
se inician en el veganismo creen que
no necesitan tomar suplementos de
esta vitamina al menos al principio.
Pero esto es un error: en primer lugar
nadie sabe exactamente cuanto van a
durar sus reservas y en algunos casos
esto es cuestion de pocos meses, sobre
todo en aquellos que han sido ovolacto-
vegetarianos, flexitarianos o semi-vege-
tarianos durante un tiempo y también
en las personas que no han podido
almacenar esta vitamina por estar o
salir de una época de altas necesidades
(infancia, adolescencia, embarazo).
Pero ademas no es beneficioso esperar
a que las reservas de B12 bajen, puesto
que actualmente sabemos que para
tener una buena salud y prevenir pro-
blemas neuroldgicos y cardiovasculares
necesitamos niveles Gptimos, y no solo
suficientes, de vitamina B12. &

El sabor aromatico del
arroz negro, combinado
con el toque exdtico de la
clrcuma, convierten estas
tortitas en un snack Gnico
y delicioso.

Ideales para disfrutar a
_cualquier hora del dia.
.

www.solnatural.bio
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Patés de zanahoriay
legumbres, de Biocop

Patés cremosos realizados de
manera tradicional con ingre-
dientes de agricultura bioldgica,
principalmente zanahoria fresca,
guisantes, pipas de girasol y zumos.
Es un producto sin levadura, sin
soja y 100% vegano, ideal para un-
tar sobre pan o tostadas. Estos patés
complementan la gama de patés
Nuestra Cocina de Biocop: paté de
remolacha, de champifiones y a las
tres pimientas.

Certificado: Euro Hoja
Empresa productora: Biocop | www.biocop.es
Distribucion: Biocop Productos Bioldgicos, S.A. | www.biocop.es

Lattes veganos, de TerraSana

Los lattes son una excepcional
alternativa al té y al café. Prueba
el latte de carcuma con jengi-
bre o con vainilla. Elaborados
solamente a partir de plantas y
especies, de las cuales mas de la
mitad es clircuma. {Sin aztcar!.
Otras dos variedades: matcha y
cacao latte, con gula jawa, canela
y superalimentos como la maca y
canamo. Todos los lattes de Terra-
Sana son veganos y gluten free.

Certificado: Euro Hoja
Marca: TerraSana
Empresa: TerraSana Natuurvoeding | www.terrasana.nl
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Nueva linea de Coco 100%,
Bio Calidad Premium, de El
Granero Integral

Surtido: Coco rallado, aziicar de
coco, chips de coco, copos de coco,
harina de coco, aceite de coco para
cocinar.

Cocos frescos recolectados, pren-
sados y envasados en menos de 72
horas. Origen Filipinas, de comer-
cio justo y calidad premium. No
se utilizan animales ni nifios para
la recolecta. Respeto al medioam-

Certificado: Euro Hoja | Esmaae

biente y con hasta un 51% de acido
Laurico. Obtenido de la primera
presion en frio. Sin refinar, no
desodorizado, sin hidrogenar, sin
blanquear.

Marca: El Granero Integral | www.elgranero.com
Empresa: Biogran S.L.| www.biogran.es

Nueva gama de bebidas con
3 nuevas variedades: Chocolate,
Vainilla y la innovadora receta
Té Matcha. Presentadas en un
formato 3x20cl ideal para tomar
en cualquier momento del dia.
Con garantia ecoldgica, con soja de
origen francés, 100% vegetales y sin

OGM.

Certificado: Euro Hoja
Marca: Sojade | www.sojade.es

Bebidas de soja 100% vegetales, de Sojade

Empresa: Triballat Noyal | www.triballat.fr

EL CERTIFICADQ
para los productos

g veganos y vegetarianos
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Estela Nieto,

Psicologa, Master en
psicopatologia y salud, y
especialista en psiconutricion

P e

Ivan Iglesias,
Experto universitario en
Nutricion y Dietética

www.nutricionesencial.es | www.diversaediciones.com

BUENA COCINA

Tarta de hierbabuenaylima

Tiempo: 1 hora 30 minutos
+ 6 horas de reposo

INGREDIENTES 12 RACIONES
PARA LA BASE:

+ 80 g de almendras
peladas

- 80 gde coposde
avena

+ b datiles Medjool

+ 2 cucharadas de
aceite de coco

PARA EL RELLENO:

+ 300 g de anacardos

+ 160 ml de zumo de
lima

+ 120 g de sirope de
agave

« 1 cucharadita de
esencia de vainilla

« Una pizca de sal

+ 140 g de aceite de
coco fundido

+ 10 hojas de
hierbabuena fresca

« Ralladura de la piel de
2 lima

TAMARI MENOS SAL, SAZONE

Elaboracion

. En un procesador de alimentos,

tritura las almendras junto con
los copos de avena. Remoja los
datiles deshuesados durante 30
minutos. Afiade los ddtiles escu-
rridos al procesador y cuando pa-
rezca arena y todo esté triturado
agrega el aceite de coco. Vuelve a
procesar unos segundos.

. Cubre el fondo de un molde alar-

gado o redondo de 20 centimetros
de didmetro con papel de horno y
aplasta la mezcla de la base. Para
que sea mds fdcil de desmoldar
también puedes cubrir las pare-
des del molde con papel de horno.

. Prepara el relleno de la tarta.

Remoja los anacardos en agua
fria durante 30 minutos o 1 hora.
Esctrrelos y ponlos en el vaso ba-
tidor junto con el zumo de lima,
el dgave, la esencia de vainillay la
sal. Tritura hasta que quede una
crema fina y espesa. Agrega el
aceite de coco y vuelve a triturar.
Por dltimo, afiade las hojas de
hierbabuena picadas y sin el ner-
vio central y la ralladura de piel
de lima. Procesa unos segundos
para que se mezcle, pero que atn

se noten trocitos de piel de limay
hojas de hierbabuena.

. Cubre la base con la crema de
anacardos, alisa la superficie y en-
fria al menos 4 o 6 horas, aunque
mejor si reposa toda la noche. B
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Es una tarta

muy cremosay
refrescante, ideal
para tomar en verano

©Diversa Ediciones. Tarta de hierbabuenay lima

SUS PLATOS CON MENOS SAL.

VEGANO

of
: ©

CELIAQUIA

® @

FUENTE DE
FIBRA

FUENTE DE
PROTEINAS

LA ViOA ¥ MAS

Certisys Control BE-BIO-Ol

Salsa
de soja,
sin gluten
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Macrobiotica y veganismo

Cada vez son mas las personas vega-
nas que adoptan una alimentaciéon ma-
crobidtica por sus grandes beneficios
para la salud.

En los dltimos afios la elimina-
cion de alimentos de origen animal
de nuestra dieta cada vez es mas
comin, de hecho, los indicadores
marcan que gran parte de la po-
blacion esta adoptando esta opcion
como base para su alimentacién y
su estilo de vida.

Dentro de la filosofia macrobiética,
existe un gran nimero de personas que
también elige la opcion del veganismo,
ya que una dieta vegana bien equilibra-
da trae grandes beneficios para nuestro
organismo. Eso si, debemos darle la
importancia que tiene a lo que ingeri-
mos cada dia, de lo contrario podemos
tener diferentes patologias derivadas de
una mala nutricion.

Pero ¢La macrobidticaes una
dietavegana?

La macrobidtica no es una dieta
vegana en sus principios, pero el uso de
alimentos de origen animal en muchos
casos se elimina.

Esta filosofia, estd basada en el
equilibrio de las personas con todo
aquello que les rodea, no solo de forma
fisica sino también energética. En su
dieta reinan alimentos como cereales,
legumbres, verduras, hortalizas, ali-
mentos fermentados y algas, depen-
diendo de las necesidades bioldgicas de
cada persona.

Desde hace afios, entre las personas
que practican macrobidtica se estd po-
niendo en duda la necesidad bioldgica
del consumo de alimentos de origen
animal y cada vez son mas las voces que
reclaman que la macrobiética adopte la
opcion de la eliminacion total de estos
productos dentro de sus bases.

A nivel bioldgico, se ha comprobado
que no es necesario el consumo de ali-
mentos de origen animal para gozar de
una buena salud, si la dieta es equili-
brada y aportamos todos los nutrientes
necesarios de forma regular.

Para que una dieta macrobidti-
ca-vegana sea completa debemos tener
en cuenta las necesidades bioldgicas de
la persona. No tiene las mismas nece-
sidades una mujer que hace deporte
extremo que un hombre que tiene

s

barnhouse

KRUNCHY SUN: CON ACEITE DE GIRASOL
EN VEZ DE ACEITE DE PALMA

SIN ACEITE DE PALMA

Al igual que los girasoles van girando segun 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 variedades mdas populares de Krunchy elaboradas exclusivamente
con aceite de girasol.

Nerea Zorokiain
Consultora en macrobidtica
nerea@nishime.org

123rf Limited@conssuella

una vida sedentaria. Y a cada persona
hay que cubrir sus necesidades para
que pueda sentirse lleno de energia y
vitalidad y de esta forma gozar de una
buena salud.

Asi que lo primero que tenemos
que hacer, es una valoracién personal
de nosotros mismos y ver dentro de
nuestras caracteristicas y de nuestro
estilo de vida, que necesidades tene-
mos, asi podremos orientarnos y elegir
aquello que nos beneficia como seres
individuales.

En macrobiética, a través de dife-
rentes trabajos de autoconocimiento y
de la comprension energética de los
alimentos, encontramos un equilibrio
entre las necesidades personales y lo
que nos pueden ofrecer los alimentos
que encontramos a nuestro alrededor.

Sabemos que para una dieta vegana
equilibrada, es importante el aporte
de diferentes nutrientes como son los
hidratos de carbono, proteinas, vitami-
nas, minerales y lipidos. La cantidad de
cada uno de ellos, va a depender de las
necesidades personales y energéticas
del individuo. Ademas en macrobidtica
observamos a nivel energético qué nos
aporta cada uno de ellos para asi poder
crear equilibrio.

¢Como debe ser nuestradieta
macrobidtico-vegana?

Si has decidido hacer una transicién
a una dieta vegana y ademas quieres
hacerlo a través de la filosofia macro-
biética, lo primero que tienes que ha-
cer es eliminar todos los productos de

origen animal como la carne, lacteos,
pescado, leche y sus derivados, miel...

Una vez los has eliminado, debes
pensar como organizar tu dieta para
que esta sea completa. Dentro de los
alimentos de origen vegetal, podemos
encontrar toda la variedad de nutrien-
tes que necesitamos:

* Cereales integrales: nos aportan
energia de calidad y estable y de-
ben componer entre el 30-50% de
nuestro menu semanal. Entre los
mas comunes, encontramos: arroz
integral, mijo, cebada, quinoa, bul-
gur, cuscus, trigo, kamut, espelta...

* Legumbres: son las encargadas
de aportarnos proteinas ademas de
hidratos de carbono de combustion
lenta y deben estar presentes en
nuestro mend semanal entre un
10-20%. Garbanzos, lentejas, azu-
kis, judias en todas sus variedades,
soja, guisantes, habas...

* Proteina vegetal: ademas de todas
las legumbres, encontramos otras
proteinas de origen vegetal que ya
estan procesadas o fermentadas y
las podemos cocinar facilmente.
Deben de formar parte del 10-20%
de proteinas junto con las legum-
bres. Entre ellas estan el seitan, el
tempeh (contiene B12) y el tofu.

* Verduras y hortalizas: son ricas
en vitaminas y minerales, ademas
nos aportan hidratos de carbono
y antioxidantes, ayudandonos a
mantener el organismo limpio
y reluciente. En nuestro mena


http://barnhouse.de/

deben estar presentes entre un
20-30% de nuestro menid sema-
nal. Entre ellas, encontramos las
judias verdes, puerro, cebolla,
zanahoria, calabacin, calabaza,
alcachofas...

e Frutos secos y semillas: son
ricas en lipidos o grasas de ca-
lidad ya que ademas contienen
su fibra natural. Debemos tomar
una pequefia cantidad cada dia
ya que en grandes cantidades son
complicadas de digerir. Entre
ellas, encontramos las almen-
dras, avellanas, nueces, lino,
sésamo, pipas de calabaza, pipas
de girasol...

* Fermentos: ente los fermentos que
existen, se recomienda el consumo
de los lactofermentos, ricos en
bacterias beneficiosas para nuestro
sistema digestivo. Nos van a ayudar
a digerir mejor los alimentos y de
esta forma a nutrirnos. La cantidad
que debemos consumir es una pe-
quefia porcion diaria. Entre estos
alimentos encontramos alimentos
fermentados en salmueras o en su
propio jugo, kimchi, miso, umebos-

his...

« Algas: las verduras de mar son
ricas en minerales y la porcion
recomendada es el tamafio de un
sello postal por dia. Entre las mas

-
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comunes, encontramos el alga
wakame, kombu, nori, agar-agar,
dulse...

Es muy importante que los ali-
mentos mencionados sean de calidad
ecologica, sino pierden parte de sus
nutrientes y esto va a hacer que no cu-
bramos nuestra necesidades de algunos
de ellos, como puede ser la Vitamina
B12, que debemos suplementar.

Ademas, dentro de la dieta macro-
bidtica, existen cierto tipo de alimentos

que No se consumen por sus contra-
indicaciones como son: el azicar, las
frutas tropicales o aquellos alimentos
de origen muy lejano, ni los lacteos,
huevos ni cualquier otro de origen
animal.

¢Qué puedo hacer si no me siento
bien con el cambio de alimenta-
cion?

En mi opinion, antes de hacer un
cambio es importante reunir la infor-
macion necesaria e ir dando pequefios

pasos. De esta forma la transicion sera
mas paulatina y le daremos tiempo a
nuestro organismo para adaptarse a
esta nueva forma de alimentarnos.
Podremos ver rapidamente si nos esta-
mos sintiendo bien o por el contrario
si necesitamos afiadir otros nutrientes
y asi poder hacer los ajustes necesarios.

Comprender las bases de la filo-
sofia macrobiética permite observar
c6mo una dieta vegana cubre todas las
necesidades biologicas para gozar de
buena salud. ®

t
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\ il Un mundo vegetal por descubrir
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\

Ven a Veritas a descubrir nuestra
seleccion de productos veganos

/

Ofertas

en proteina vegetal,
bebidas y postres vegetales

Talleres especiales

en Terra Veritas
terraveritas.es
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Comer Vegano y Barato

iTodo depende de ti, si quieres te
saldra caro y si no quieres, seguro
que ahorras!

Seguir una alimentacién vegana
aporta muchas ventajas y conlleva
multiples beneficios, para uno
mismo, para nuestro Planeta y, so-
bretodo, para los animales que son
victimas de una industria donde se
les trata como meras mercancias y
no como a seres vivos. No obstante,
existe un falso mito en relacién con
la comida vegana: (sale mas cara?
La respuesta merece una buena ex-
plicacion, pues todo depende segiin
como se hagan las cosas. Comer
vegano es barato si sabes como y ha-
ces la compra con cabeza... Y todos
los supermercados estin disefiados

para que compremos mas de lo pla-
nificado...

En los ultimos afios se ha en-
carecido todo, los alimentos y los
suministros basicos también. El
gasto en comida de las familias ha
aumentado para todos. Sin embar-
go, esto no tiene por qué ser una
dificultad para ser vegano y alimen-
tarse de forma correcta.

En el web Gastronomia Vega-
na www.gastronomiavegana.org
puedes encontrar muchos consejos
al respecto: «La base de la dieta
vegana son las legumbres, cereales
y verduras, y son mucho mas ba-
ratas que los productos carnicos, el
pescado y el marisco. Por ejemplo,
los alimentos basicos altos en pro-
teinas, como las legumbres, cuestan
menos de 1€ el kilo.»

Las legumbres, los cereales inte-
grales en grano (arroz), las frutas y
las verduras han sido durante déca-
das los alimentos basicos del pueblo
llano, por tanto, la comida de las
clases humildes. Las legumbres,
como fuente de proteinas base en

www.gofiolapina.es
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Helena Escoda Casas
Licenciada en Historia (UAB)
helenaescodacasas@gmail.com

123rf Limited@photopips

la dieta mediterranea tradicional,
eran llamadas popularmente “la
carne de los pobres”. Las carnes,
especialmente la de vacuno, eran
un lujo que solo las familias mas
acomodadas podian permitirse y
tampoco cada semana. Los actuales
sistemas de ganaderia industrial y
las subvenciones publicas permiten
que se pueda comprar carne muy
barata pero de baja calidad. Cuando
veas precios muy bajos en productos
carnicos procesados, ten en cuenta
que lo barato sale caro. Lo mismo
ocurre con los otros productos de-
rivados de la explotaciéon animal.
Estos precios tan baratos no son
reales, la carne la pagamos todos
con nuestros impuestos.

En tu compra y gastos de tu dia
a dia, la clave para gastar poco en
comida y alimentarte bien es evitar
los productos procesados y los capri-
chos para comer a diario. Ademas
de dinero ganaras en salud. Compra
solo lo que necesites y tampoco vas
a tener que privarte de nada, pues
td mismo puedes aprender a hacer
quesos veganos, tofu, seitan, embu-
tidos, etc.

Para planificar tus mends dia-
rios, ten en cuenta que la pasta, el
arroz, las legumbres, etc. son muy
versatiles y te permiten elaborar
platos completos y equilibrados:
arroz con lentejas, cous-cous con
garbanzos, etc. Si evitas comer fue-
ra y te llevas el tupper en el trabajo
ahorraras un montén. Recuerda
que si dispones de poco tiempo pue-
des cocinar un dia a la semana y
congelar diversos tuppers.

No es necesario que compres
cada semana seitdn o tofu envasa-
do, lo puedes hacer tu mismo y te
saldrda muy barato. Tampoco tienes
por qué comer seitin o tofu cada
semana. Cualquier legumbre com-
binada con cereales es una fuente
de proteina sana y barata.

Si te animas a hacer tu seitan,
debes comprar la harina de gluten,
asi la podras amasar y cocinar a tu
gusto con especies y tamari. Te sal-
dra mucho mas barato que cualquier
tipo de carne. Puedes hacer mucha
cantidad de golpe y congelarlo sin
que se altere la calidad. Para hacer
tofu necesitas leche de soja, limén
o nigari. El tofu se conserva bien
una semana en la nevera, pero pier-
de mucha calidad si lo congelas.
También puedes hacer las leches
vegetales en casa y asi aprovechas
para hacer yogures u otros postres.

En la red encontraris mucha
variedad de recetas y videos sobre
como lograr que tus platos salgan
perfectos. No te desanimes si a la
primera algo no sale bien. {Y por
supuesto, aprovecha y recicla, no
tires nada! El primer beneficiado
del veganismo es uno mismo. W
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Ahora con el formato de 400 gr puedes compartir las
combinaciones mds ricas de soja que mejor te sientan con
quien ta quieras.

Blueberry Raspberry & Matcha Green Tes
leidelbeere

Heidelb Himbeere-Matcha

www.sojade-bio.es
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Accion en Defensa de los Animales)

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

Pecesy crustaceos, los grandes olvidados
cuando hablamos de respeto animal

La vida desconaocida de los peces les ha dado poca visibilidad tanto
enlasociedad civilcomo enlos circulos politicos. Mientras tanto, porun
lado, el numero de peces que capturamos anualmente como alimento
ha llegado a exterminar hasta un 90% de las especies conocidas, y por
el otro, la cria industrializada esta esquilmando los océanos y la vida
que en ellos habita. Hoy tenemos la evidencia cientifica de que los pe-
ces tienen la capacidad de sentir y de sufrir de manera similar al resto
de animales, por ello no podemos seguir olvidandolos.

Probablemente, el hecho de que
raramente establezcamos vinculos o
entremos en contacto con los peces
en su habitat natural, deriva en que,
a diferencia de otras especies marinas
o terrestres, nos preocupemos mucho
menos por su proteccion.

Los peces son el grupo mas gran-
de y diverso entre los vertebrados vy,
como el resto de animales, también
tienen capacidad de sentir. Tienen un
cerebro parecido al de otros vertebra-
dos, aunque mas pequefio y de menor
complejidad. Cuentan con nociceptores
y neurotransmisores, procesan las sen-
saciones dolorosas de forma compleja y
su comportamiento se ve alterado por
el dolor. Se les atribuyen emociones
basicas y pueden llegar a padecer estrés
cronico ante situaciones que se prolon-
gan en el tiempo.

Ocurre algo similar con los crusta-
ceos (cangrejos, langostinos, sepias...).
En la naturaleza las langostas pueden
vivir hasta 100 afios, utilizan complejas
sefiales para explorar su entorno, esta-
blecen relaciones sociales y migran méas
de 100 kilometros cada afio. Aunque

carecen de cerebro, tienen estructuras
sensoriales complejas y evitan situacio-
nes que les son dolorosas.

En cuanto a los cefalépodos, los
pulpos tienen una gran capacidad de
aprendizaje, memoria, y son capaces
de utilizar herramientas. De hecho, a
pesar de ser invertebrados, desde 2013,
su uso en investigacion estd regulado
mediante las mismas directrices que
los vertebrados.

Un consumo insostenible que
dejara vacios los océanos en los
proximos ainos

Debido al creciente consumo de
animales marinos, en los dltimos 50
afios hemos llegado a exterminar hasta
un 90% de las especies conocidas de
peces. Este fenémeno, junto con la
sobrepesca, ha llegado también a eli-
minar hasta un 30% de otras especies
de forma colateral.

El volumen total de animales peces
y crustaceos sacrificados mundialmen-
te para el consumo asciende al billon al
afio. Es decir, mas que aves (57.000 mi-

llones) o mamiferos (3.000 millones). Y
en esta contabilidad, sin embargo, ni
siquiera aparecen los animales descar-
tados, los criados con técnicas de acui-
cultura, las capturas no notificadas, o
la pesca fantasma. Sus vidas importan
tan poco, que se suelen contabilizar por
toneladas, y no por individuos.

En 2014 en Espafia se captura-
ron 1.103.537 toneladas de pescado y se
produjeron 282.000 toneladas median-
te acuicultura, a través de las mas de
10.000 explotaciones en el pais.

Ademas, cada afo, el volumen de
material de pesca abandonado en los
océanos alcanza las 640.000 toneladas.
Estos materiales lesionan, mutilan e
incluso matan a cientos de miles de
ballenas, focas, tortugas y aves.

Segiin indican los expertos, como
Roger Duaso, cientifico marino del
documental BlackFish “si seguimos a

este ritmo, en 2048 nos vamos a encon-
trar con un océano vacio”.

Métodos cruentos

Los métodos de captura y matanza
de los animales marinos son diversos,
y siempre buscan el mayor beneficio
para el ser humano. La pesca puede
realizarse mediante mallas, anzuelos,
arpones, trampas o rastrillos. Dentro
de la pesca con mallas, la de arrastre es
la mas comin a nivel mundial.

La pesca de arrastre, ademas de ma-
tar peces, suele atrapar animales como
tortugas, delfines o rayas. Y, aunque
los pescadores generalmente les echen
de nuevo al mar, normalmente estos
animales mueren o se ven lesionados
durante su captura y devoluciéon. En
la pesca con anzuelos, los peces termi-
nan agonizando durante dias.

En las pesquerias de captura silves-
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tres, los peces a menudo son persegui-
dos hasta el agotamiento, aplastados,
elevados rapidamente a la presion
atmosférica y luego asfixiados o proce-
sados vivos.

También es comin descargar a
los animales en los barcos y dejarlos
morir asfixiados, pero lo méas habitual
es colocarlos en hielo hasta su muerte
por hipotermia... y pueden pasar varias
horas hasta que esto suceda, especial-
mente si se ponen en hielo, ya que esto
ralentiza el proceso y hace que los peces
agonicen, siendo todavia conscientes
de lo que sucede. Otras veces, antes de
morir asfixiados, se les acuchilla o se
les abre en canal en vivo para vaciarles
por dentro y sacar sus visceras, sin nin-
gun tipo de analgesia o anestesia.

Segtin la especie, los animales pue-
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recuperas el hierro que necesitas para recargar tus pilas.

Floradix-Floravital, rico en hierro y vitaminas, es el complemento alimen-
ticio de gran tolerancia y agradable sabor ideal ante cualquier necesidad

de un aporte extra de hierro.
Con Floradix-Floravital, td eliges. Cansada o...

iEncantada de ser mujer!

Lldmanos y te aconsejaremos

965 635 801

www.salus.es

Floradix’-Floravital®|

Con la regla se pierde una parte del hierro que tu organismo necesita para
mantener su normal energa y vitalidad. £l hierro contribuye al transporte
del oxigeno en nuestro cuerpo y por ello ayuda a disminuir el cansancio
y la fatiga, a lo que también ayuda la vitamina C. Con Floradix-Floravital

Siguenos en

facebook.com/salus.es

den tardar entre 65 y 250 minutos en
morir si se les deja asfixiarse (los hu-
manos nos ahogamos en 4-5 minutos),
o bien entre 25y 65 si se les eviscera.

Criaindustrializada en el mar que
contamina el agua

Desde los afios 70, la produccion de
peces en explotaciones fijas de cria y
engorde, practica conocida como acui-
cultura, ha crecido de forma exponen-
cial. Actualmente representa un 45%
de la producciéon mundial (el 20% en
Europa).

La acuicultura, granjas industria-
lizadas de cria de peces en el mar,
presenta los mismos problemas que la
agricultura intensiva en otros anima-
les: engorde mediante alimentacion
con piensos, seleccion genética, haci-
namiento, variacion de la temperatura
que se traduce en malformaciones
para los animales (como las dolorosas
malformaciones espinales), problemas
de territorialidad y agresividad, dafios
en las aletas y mayor probabilidad de
infecciones. Para paliar todas las pro-
blematicas de salud y comportamenta-
les que sufren los peces derivadas de
esta actividad, se utilizan grandes dosis
de quimicos como antibidticos que se
vierten en el medio y, a la vez, afectan
a las poblaciones salvajes de peces.

Apto para
vegetarianos y veganos

embarazo y lactancia

sin gluten
sin lactosa
sin alcohol
sin colorantes.

sin conservantes

Pregunta en herbori

fas, farmacias y a:

Desmontando argumentos sobre
los beneficios del consumo de
carne de pescado

El consumo de carne de pescado
también puede ser dafiino para los
humanos. Tanto los peces salvajes
como los de cria viven en aguas cada
vez mas contaminadas, y su carne
acumula rapidamente altos niveles
de toxinas peligrosas. Es este el caso
de los bifenilos policlorados (PCB) y
del mercurio, que pueden afectar el
cerebro humano. La Environmental
Protection Agency (EPA) estima que
los peces pueden acumular miles de
veces el nivel de PCB causante de can-
cer que se encuentra en el agua en la
que viven. Y segiin The New England
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Journal of Medicine, los peces “son la
fuente principal, si no la unica, del
metilmercurio”, una sustancia que
se ha relacionado con enfermedades
cardiovasculares, dafio cerebral fetal,
ceguera, sordera y problemas con las
habilidades motoras, lenguaje y falta
de atencion. Los mariscos ademas son
la causa principal de intoxicacion ali-
mentaria en los Estados Unidos.

Por ética, por salud y por sosteni-
bilidad, es recomendable que dismi-
nuyamos paulatinamente el consumo
y avancemos hacia una alimentacion
libre de animales.

Para mas informacion:
www.faada.org.l

DIET

products

o

yemiprop

lo mejor de las plantas
concentrado en sus yemas

Las yemas son los principios embrionarios de las plantas, y
contienen todos los factores de crecimiento, potencia y vigor de
la planta futura. La YEMOTERAPIA se basa en las propiedades
concentradas en estos primeros brotes.

yemi [Prop de WAY DIET es una linea de complementos alimenticios
a base de EXTRACTOS DE YEMAS DE PLANTAS, PROPOLEO, ACEITES
- ESENCIALES Y MIEL DE FLORES SALVAJES.

i

I
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balsam

Con yemas de Alamo Negro
y Pino

SUAVIZA Y CALMA LA IRRITACION
DE LAS VIAS RESPIRATORIAS.
Jarabe BIO

AT -Cantabria- Www.waydiet.com
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Objecion de conciencia

(El fin justifica los medios? Es
la pregunta y el debate que tiene
lugar desde hace décadas en el
ambito de la ciencia. Los juicios de
Niuremberg, en 1947, contribuyeron
a establecer unas pautas éticas para
la investigacion médica en seres hu-
manos, que hasta entonces se habia
realizado sin consentimiento y con
gravisimas consecuencias para las
victimas. Organizaciones como la
OMS y la ONU se involucraron en
definir unos principios basados en
la voluntariedad y el consentimien-
to informado y la prevalencia del
respeto al individuo por encima de
los intereses de los pacientes. Aun
asi, en los 60 tuvo lugar el caso de
la talidomida que provocé miles de
muertes y malformaciones fisicas,
por lo que las autoridades debieron
revisar de nuevo la normativa de los
ensayos clinicos. La Declaracion de
Helsinki se redactd6 en 1964 para
servir como guia para cientificos
que realizan investigaciones sobre
humanos. Las decisiones que anta-
fio se habian dejado a criterio de la
conciencia de cada médico, pasaron
a estar supervisadas por diversos
colectivos. Durante afios, se han se-

guido publicando y revisando leyes,
reglamentos y codigos para fijar los
limites éticos de este tipo de pruebas
y experimentos.

(Es esto un avance para el ser
humano o un freno al desarrollo
cientifico? La bioética surge para
el estudio del comportamiento hu-
mano en el dmbito cientifico bajo el
prisma de los valores y la moral, y es
una disciplina fundamental en me-
dicina. La idea es darle prioridad a
la proteccion de la dignidad y la vida
humana por encima de los intereses
del grupo.

{Por qué no se ha evolucionado
del mismo modo en cuanto a la in-
vestigacion con animales? Millones
de animales de distintas especies
diferentes mueren cada afio en los
laboratorios, victimas de la experi-
mentacion. En la actualidad, todos
los procedimientos para el control
y el tratamiento de enfermedades,
deben estar probados previamente
en seres vivos.

Pero, (qué ocurre cuando un
estudiante, futuro profesional de la

consirop W10 OLbicy
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ciencia, rechaza la experimentacion
en animales? La objecion de con-
ciencia es un derecho que todo
ciudadano puede ejercer. Consiste
en la negativa a llevar a cabo un
comportamiento exigible juridi-
camente por motivos de concien-
cia. Esto quiere decir, que todo in-
dividuo tiene derecho a desobedecer
e incumplir una ley que considera
injusta, porque atenta contra la inte-
gridad y la vida de alguien.

Desde hace varios siglos, se han
utilizado animales en la ensefianza
de muchas disciplinas cientificas.
En los tiempos de Galeno, era ha-
bitual realizar vivisecciones en ma-
cacos, cerdos y perros para ayudar a
los alumnos a comprender el cuerpo
humano y sus funciones. Pero la
popularizaciéon de la viviseccion en
universidades y escuelas ocurrié a
mediados de s. XIX, fomentado por
Claude Bernard, un galardonado cien-
tifico francés que llegd a utilizar a
miles de perros vivos y conscientes
en sus experimentos.

Afortunadamente hubo alum-
nos que reaccionaron ante estas
practicas y el Parlamento britanico
aprobd en 1876 la primera ley contra
la viviseccion. Esto no eliminé otro
tipo de practicas de laboratorio sobre
animales, como la diseccién de in-
dividuos eutanasiados para este fin.
De hecho, el nimero de animales
que se sacrifican en nombre de la
educacion es muy elevado y se em-
plean para el aprendizaje de discipli-
nas como medicina, farmacologia,
biologia, veterinaria o incluso psi-
cologia. El debate surge cuando los
estudiantes se plantean si es correcto
desde el punto de vista ético sacri-

ficar a un conejo para observar su
aparato digestivo, o matar a una rata
para comprobar como funcionan sus
musculos. En un momento histérico
ademas, en el que las alternativas
tecnologicas pueden reproducirlo
practicamente todo y ofrecer siste-
mas de aprendizaje no violentos e
incluso mas efectivos. Sin embargo,
la pedagogia en el campo cientifico
parece haberse instalado en un in-
movilismo obsoleto que no respon-
de a las inquietudes morales de la
sociedad actual. Paraddjicamente, la
ciencia, que promueve el avance y el
desarrollo social y humano, obstacu-
liza la evolucion ética en sus siste-
mas de aprendizaje y se estanca en
las mismas practicas que se vienen
utilizando desde la Edad Antigua.

Las alternativas al uso de anima-
les en la ensefianza de la practica
de la medicina y la veterinaria son
muchas. Simulaciones por ordena-
dor, cultivos de células, creacion de
organos artificiales o practicas sobre
cadaveres cedidos de forma ética.
La efectividad de estos métodos de
ensefianza ha sido puesta a prueba
en distintos estudios, revelandose
tan eficientes como los tradiciona-


http://www.elhornodelena.com/

les. Superiores en muchos casos,
en cuanto al nivel de satisfaccion y
confianza en aquellos estudiantes
que no deben enfrentarse al dilema
ético. Integrar la perspectiva ética
y la clinica en el plan de estudios
demostro dar lugar a un mejor
resultado académico.

Muchos alumnos que desean
cursar estudios de Veterinaria, ven
vulnerado su derecho a la objecion
de conciencia. En algunas facul-
tades, se obliga a los estudiantes
a firmar un documento adjunto a
la matricula, en el que se compro-
meten a realizar las practicas de
experimentacion correspondientes.

En el mejor de los casos, el alumno
debera realizar forzosamente estos
ejercicios como condicién indispen-
sable para aprobar determinadas
asignaturas y finalmente obtener
su titulo. Algunos defensores de es-
tas practicas experimentales sobre
animales sostienen que ayudan a
desarrollar una desensibilizacion
necesaria para el ejercicio de una
profesion que debe realizarse lejos
de cualquier actitud sentimentalis-
ta. Sin embargo, estd demostrado
que estimular la empatia ayuda a
que el futuro médico o veterinario
sepa identificar mejor los signos de
sufrimiento fisico y emocional. De
esta forma seran capaces de hacer
mejores diagnosticos y estaran me-
jor cualificados para tratar a sus
pacientes.

Y llegamos a la gran pregunta,
{por qué hay tantos obsticulos a la
objecion de conciencia y al uso de
métodos alternativos? El primero
y el fundamental es el especismo,
del cual se derivan todos los demas.
Se destinan muy pocos recursos a la
investigacion de técnicas avanzadas
y éticas que no impliquen el uso de
animales. Por lo general se conside-
ra poco practico invertir esfuerzo y
dinero en desarrollar herramientas
nuevas y respetuosas para las prac-
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123rf Limited@Vit Kovalcik. Vacuna de prueba en ratones de laboratario, aplicada par inyeccion

ticas médicas y veterinarias. Y se
prefieren enfocar esos esfuerzos y
la financiacion asignada en realizar
investigaciones con animales que
arrojen resultados mas rapidos y
directos.

La actitud especista es un esco-
llo para la evolucion plena del ser
humano, otro de los muchos capitu-
los negros de nuestra historia. Afor-
tunadamente cada vez son mas las
personas que exigen un trato justo e
igualitario hacia todos los animales,

lo cual pasa por erradicar este tipo de
practicas. La objecion de conciencia
€S un paso importante que empuja
al colectivo cientifico a reconocer
la necesidad de trabajar en métodos
alternativos para los estudios mé-
dicos o bioldgicos y también en el
ambito docente, y a implicarse en
el desarrollo de los mismos. Objetar
es un derecho de todo ciudadano vy,
ante cualquier traba por parte de los
centros educativos, se puede recurrir
a abogados expertos que ayuden al
estudiante a ejercer este derecho. W
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Las 101 recetas veganas mas

saludables para vivir y sonreir.
La sonrisa interior y el amor de Gavina

Diversa Ediciones ha lanzado recientemente la tercera edicion del
libro Las 101 recetas mas saludables para vivir y sonreir de Maria Pilar
Ibern, Gavina, en su adaptacion vegana. “Un libro para aprender a coci-
nar de forma sana, equilibrada, ecoldgicay terapéutica.”

Gavina cocina, ensefia a cocinar,
imparte talleres y asesora nutricional,
gastrondmica y emocionalmente a
llevar una dieta sana y equilibrada.
Tiene siete libros de cocina publicados.
En esta ocasién ha contado con la co-
laboracion de Rosa Riubé, experta en
Feng Shui, explica cual es la mejor po-
sicidn, colores, plantas, etc. para tener
en la cocina y lograr un ambiente id6-
neo, alegre y sano para cocinar, Joan
Carles Lopez, aporta su conocimiento
de los métodos de coccién que preser-

indice general

Reflexion inicial sobre la Sabiduria de la Naturaleza
¢Como combinar e ingerir correctamente los alimentos?

Kit basico en una despensa saludable
Los basicos

Tres regalos conscientes para alimentarnos con salud y alegria
Feng shui en la cocina para ser mas feliz cocinando

Creary construir una cocina sanay libre de téxicos

El huerto: fuente de alimentos saludables y llenos de vida

Ensaladas hidratantes

Sopas y cremas reconfortantes
Cerealesy pasta

Verdurasy hortalizas

Proteinas vegetales

Aperitivos, tartas y delicatessen para fiestas, desayunos y meriendas
Zumos y bebidas remineralizantes y desintoxicantes
Salsas sabrosas para ensaladas, proteinas y cereales

Postres, meriendas y otros sanos caprichos

van las cualidades de los alimentos y
los materiales de los utensilios usados
en la cocina, y Mariano Bueno, con
sus reflexiones sobre el plus de comer
alimentos cultivados por nosotros
mismos, con métodos ecoldgicos que
respetan la Tierra y el valor de ser
conscientes de los ciclos de la Natu-
raleza y escoger aquellos alimentos de
temporada, que van a ser los que mejor
sienten a nuestro organismo.

Las recetas de Gavina son todas
hechas con ali-
mentos ecologi-

cos, para que
la alimentacién
sea  sanadora,

incidiendo en
mantener un
estado general
optimo, como
medicina com-
plementaria
y  preventiva.
“Igual que lo es
cocinar en un
entorno propi-
cio”  comenta
Gavina. “Estar
presentes en el
acto de cocinar,
pasarlo bien y

disfrutar mientras coci-
namos”. Con amor por la
Naturaleza y por la Vida.

A Maria Pilar Ibern,
la pasién por cocinar y
por compartir su cono-
cimiento le viene de pe-
queila, cuando invitaba
a sus amigos a palomitas
y piruletas que hacia ella
misma. Afios después,
tras varias visitas al
quiréfano en su adoles-
cencia, tomd conciencia
de la importancia de la
alimentacién para recu-
perar y mantener la salud
y a ello ha dedicado los
ultimos 33 afios, a apren-
der, investigar, crear
sus propias recetas con
ingredientes procedentes
de la agricultura ecoldgica, la mayoria
de ellas veganas y a compartir su saber
a través de sus libros, en talleres y se-
minarios o en su consulta como asesora
nutricional.

Las 101 recetas veganas mas
saludables para vivir y sonreir nos
invitan a eso, a vivir y a sonreir, y a
cocinar recetas pluriculturales, medi-
terraneas, veganas. Estd orientado a
todos y todas aquellas personas sanas
conscientes de la importancia del con
qué y como alimentamos nuestro
cuerpo, (el vestido del alma, dice Ga-
vina), pero también a las que padecen

Rosa Riubo, Joan Carles Lépez y Mariano Bueno

Redaccion

M2 Pilar Ibern *Gavina

diversa

Las 101 recetas veganas mas saludables para
viviry sonreir

ISBN: 978-84-947163-8-6

DIVERSA EDICIONES | Tel. 977 881 719
diversa@diversaediciones.com
www.diversaediciones.com

fibromialgia, obesidad, desajustes de
azucar o colesterol, cancer, para ayu-
darles a planificar mends mas sanos
y equilibrados y a combinar correcta-
mente los distintos alimentos. Recetas
veganas y alcalinas, con cereales sanos
o sin gluten, con sal marina, circu-
ma, jengibre fresco, orégano, tomillo,
romero, albahaca, aceite de oliva y
proteinas vegetales, verduras y frutas
de temporada, Gavina propone 101
recetas de lo mas atrayentes, sabrosas
y saludables, llenas de energia, para
menus de fiesta o para el dia a dia.
Todas ellas con un comentario final
enriquecedor de la autora. B
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