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“La carta del restaurante es la pdgina mds sangrienta que escribimas” Karlheinz Deschner (Historiador)

¢,Que porcentaje de la poblacion
espanola es vegana?

Tendencia, moda, activismo, opinion publica y realidad social

)!' 4 Ak f_i

P o
[ 4

123rf Limited@® rawpixel

NUTRICION | 5 DEFENSA ANIMAL | 10 EL BALCON VEGANO | 16 Impreso en papel ecoldgico 100% reciclado
{Quieres vivir {Petauros del azucar Entrevista a B R DY G R
100 afios? como mascota? Jenny Rodriguez. n u

Buenoy Vegano @buenoyvegano @buenoyvegano

Un gran error... Escritora y blogger

KOMBUTXA (oo apte 1

NO NECESITA NEVERA
BAJA EN AZUCAR

Y ® &

VEGAN FRIENDLY GLUTEN sLow
PRODUCT FREE DRINK

WWW.KOMBUTXA.COM | HOLA@KOMBUTXA.COM | TEL: +34657985458



https://kombutxa.com/
https://www.facebook.com/buenoyvegano/
https://twitter.com/buenoyvegano
https://www.instagram.com/buenoyvegano/

2

N° 17

Buenv y Vegano

NOVIEMBRE 2018 www.buenoyvegano.com

Buenv y Vegano

EDITA:
Centipede Films, S.L.
Tel. 937474319 - 664 32 02 51
C/ Alfons Sala, 33-39 local - 08202 Sabadell
Deposito Legal: B-10600-2017

TIRADA 30.000 EJEMPLARES

www.buenoyvegano.com
buenoyvegano@buenoyvegana.com

DIRECTOR
Enric Urrutia

REDACCION
Mantse Mulé

DISENO Y MAQUETACION
QUAE Soluciones Creativas a Medida

EDICION DIGITAL
QOriol Urrutia

DISTRIBUCION
Comunidad de Madrid, Castillay Ledn, Castilla La Mancha:
ElHorno de Lefia, Distribuciones Dietéticas El Labrador;
Euskadi: Dispronat; Navarra: Alimentas Ecoldgicos
Gumendi; Catalufia: Sol Natural; Comunidad Valenciana
y Murcia: Alternatur; Canarias: Dieteticos Intersa; Galicia:
BioSeleccion; Islas Baleares: Natural Cash; Andalucia:
Cadidiet; Area nacional: Suscripress

COLABORADORES
Noemi Alba, Mercedes Blasco, Alberta Diez, Joaguim!
Elcacho, Neus Elcacho, Helena Escoda, Montse Escutia,
Cristina Fernandez, Juan Gaya, Mareva Gillioz, Fernando
Sanchez Campaos, MariaJo Lopez Vilalta, Miriam Martinez,
Angeles Parra, Carla Cornella, Nerea Zorokiain

Bueno y Vegano no comparte necesariamente las
opiniones firmadas e insertadas en sus paginas.
La direccidn no se hace respansable de la calidad,
procedencia u origen de sus anuncios.

Buena y Vegana esta impreso en papel
ExaPress de 55gr/m2 que cumple las siguientes
especificaciones:

FSC

wwwfsc.org
MIXTO

Papel procedents de
fuentes responsables

FSC® C117096

)
Luve
Unidn Vegetariana
Espariola

" ELCERTIFICADO

> A para los productos
veganos y vegetarianos

Unian Vegetariana Espafiola [UVE)
€ 865 64 40 37
www.v-label.eu
www.unionvegetariana.org

Noemi Alba
Activista por los derechos de los animales
noemiahortas@gmail.com

¢ Que porcentaje de la poblacion
espanola es vegana?

Tendencia, moda, activismo, opinion
publicay realidad social

Hace un lustro era una rareza. La
alimentacion 100% vegetal se veia
como una opcién propia de hippies y
ecologistas o de personas obsesionadas
con la salud. Era algo casi heroico
que solo podian llevar a cabo aque-
llos con una férrea voluntad y unos
principios inquebrantables.  Esto,
segin la opinion de la mayoria de la
poblacion, acostumbrada a una gastro-
nomia repleta de productos de origen
animal. En realidad, ser vegano hace
una década no era tan complicado
como algunos parecian pensar ya que
la dieta mediterranea es variada en
frutas y verduras. Pero es cierto que
alimentarse de forma estrictamente
vegetal hoy dia, es mucho mas facil,
gracias a que el veganismo esta cada
vez mas normalizado y, mas aun, es
una tendencia que sigue en alza.

El informe titulado The Green
Revolution, realizado por la consul-
tora Lantern, ha conseguido hacer un
retrato en cifras del nuevo consumi-
dor espafiol que apuesta por un estilo
de vida libre de productos de origen
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animal. El estudio se llevo a cabo a
través de 2.000 encuestas telefonicas
que permitieron concluir que un 7,7%
de la poblacién se define como veg-
gie, de entre los cuales un 0,2% son
veganos, un 1,3%, vegetarianos y un
6,3% se autodenominan flexitarianos.
De las motivaciones para optar por
este estilo de vida, el 60% se declaro
animalista, el 21% alegaba razones de
sostenibilidad y ecologia, y la salud era
la preocupacién principal del 17%.

Esta tendencia abre nuevas puer-
tas también para muchas empresas
que estan apostando por un nicho de

mercado que ofrece un gran potencial
economico. Y es que, independiente-
mente de las distintas motivaciones
que empujen a un ciudadano a optar
por el vegetarianismo, en todas sus
vertientes, no podemos olvidar que
también es una alternativa de negocio
que mueve hasta 4000 millones de
dolares al afio y que sigue creciendo
a un vertiginoso ritmo anual del 6%.

La app Happy Cow, una de las
aplicaciones mas utilizada por los
usuarios para encontrar locales aptos
para sus preferencias alimenticias,
también nos da pistas acerca del creci-
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miento vertiginoso de esta tendencia.
Si en 2011 habia publicados 353 es-
tablecimientos veganos, vegetarianos
y veg-friendly (las tres clasificaciones
que hace esta app), en febrero de 2017
el nimero habia ascendido a 1418
comercios. En octubre del mismo
afio, la empresa de reparto a domicilio
Deliveroo publicaba otro dato intere-
sante: en el altimo afio, el nimero de
pedidos de comida vegana ha crecido
un 161%.

Al no existir un censo especifico
para personas veganas, es dificil co-
nocer datos exactos sobre el aumento
de esta tendencia en los altimos afios.
Hay que tener en cuenta también, que
muchas personas pasan por un perio-
do de alimentacion vegetariana antes
de adoptar un estilo de vida totalmen-
te vegano. Sin embargo, lo que queda
claro, tanto por los resultados de las
encuestas, como por los habitos de
consumo o por el aumento de la oferta
en el mercado, es que el veganismo
estd experimentando un crecimiento
imparable. Pero es algo que va mas
alla de la alimentacion: es un cambio
sociologico. Términos como vegano,
veganismo o especismo, han sido re-
cientemente aceptados por la RAE, lo
cual demuestra el desarrollo de una
mayor conciencia en la poblacion
actual. La evolucion de la ciencia y
las tecnologias, ha permitido que po-
damos tener cubiertas todas nuestras
necesidades basicas sin necesidad de
causarles ningin dafio a los animales.

La conciencia medioambiental
es una de las preocupaciones mas co-
munes y uno de los motivos que lleva
a muchas personas (aunque no las su-
ficientes) a reducir el consumo de pro-
ductos de origen animal. El impacto
de la ganaderia en el ecosistema, el
cambio climatico, la deforestacion,
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la contaminacion de las aguas o el
abuso de los recursos naturales, son
problemas graves que estin sobrada-
mente documentados por organizacio-
nes como la FAQO. La salud es otra de
las razones que hacen que el veganis-
mo atraiga la atencién de los consu-
midores. La dieta vegana estd avalada
por diversos organismos médicos y
aprobada como una alimentacién
recomendable y sana para cualquier
persona en cualquier etapa de su vida.
Bien planteada, puede tratar enferme-
dades existentes y prevenir dolencias
futuras. Sin embargo, la motivacion
principal que subyace tras la mayoria
de las personas veganas es el activismo
y el rechazo del especismo. Este dato
también esta confirmado por una en-
cuesta, esta vez, realizada por el CIS.
Las conclusiones extraidas reflejaron
que la mayoria de veganos que adop-
tan este estilo de vida por respeto a
los derechos de los animales, también
se hacen cargo del apoyo hacia otras
causas sociales como derechos huma-
nos, LGBT, medioambiente, etc. El
estudio recogia un dato significativo:

el 75% de los veganos animalistas
colaboraba también en otro tipo de
asociaciones, ya sean ecologistas o de
derechos humanos.

¢Es el veganismo una alternati-
va para un mundo mejor? En marzo
de 2016 la prestigiosa revista Times
publicaba un estudio realizado por la
Universidad de Oxford que hacia
referencia a la increible repercusion
positiva que supondria un cambio de
dieta en la poblacion. A nivel ecol6-
gico, economico y de salud. Segin
este estudio, se estimé que una ali-
mentacion vegana podria contribuir a
salvar hasta 8 millones de vidas desde
la actualidad hasta el afio 2050. La
salud mejoraria y, por una parte, los
costes médicos se reducirian y por la
otra, aumentaria la productividad, lo
que implicaria unos beneficios de un
billén de délares al afio. Hoy dia, la
industria ganadera es responsable del
14% de la emision de gases de efecto
invernadero, cifra que se prevé que
aumente al 50% en los proximos 30
afos, si se mantiene el ritmo de con-

COMPLEMENTOS VEGANOS?

GLUCOSAMINA:

Vegana — se consigue a través de un proceso de fer-

mentacion de fuente vegetal

ARGININA:

Aminoacidos funcionales

TAURINA:

Combinacioén vegana con taurina, guarana, cafeina y
vitamina C natural para el metabolismo energético
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sumo frenético actual. Sin embargo,
una dieta vegana reduciria las emi-
siones de la industria alimentaria en
un 63%, lo que significaria un planeta
mas limpio y sostenible.

Aunque es posible que algunos
se sumen al carro del veganismo
por moda o por otras razones no
altruistas, a la mayoria de veganos
les mueve un profundo deseo de
justicia. La realidad de los animales
ha salido a la luz gracias a que los
activistas lo han ido documentando
en diversos y valiosisimos trabajos.
En internet, y a disposicion de to-
dos, podemos encontrar reportajes
fotograficos, videos, documentales,
camaras ocultas o testimonios de
operarios en granjas o mataderos,
donde se evidencia que los humanos
estamos haciendo sufrir de forma
intolerable e innecesaria a millones
de animales cada dia.

Vivimos en una sociedad cuyos
habitos perjudican a los animales, a
los paises mas empobrecidos, al pro-
pio planeta y a nosotros mismos. Pero
también nos encontramos en un mo-
mento de mayor conciencia, gracias al
facil acceso a la informacion que nos
permiten las nuevas tecnologias. Y
reflejo de ello es la amplia variedad de
productos veganos que el mercado esta
poniendo a disposicion del publico.

Si, el mundo es cada vez mas ve-
gano, y lo es por empatia. Existe un
fenémeno cognitivo llamado contagio
emocional que lleva a los humanos
a sincronizarse con las emociones y
las conductas de otros individuos del
grupo. Quiza estemos iniciando un
proceso de este tipo y, como fichas de
domingd, nos estamos contagiando los
unos a los otros de valores mas positi-
vos y solidarios. W
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Sabores asiaticos en Berlin

Dicen que la ciudad de Berlin es
la capital del veganismo en Europa.
Con centenares de establecimientos
veganos es, sin duda, un paraiso
para todo aquel que siga ese estilo
de vida. En 2014, unos 8 millones
de habitantes alemanes -cerca del
10% de la poblacion- se declaraban
vegetarianos y de éstos, unos 900.000
decian ser veganos, segiin datos de la
Unién Vegetariana Alemana (VEBU,
por sus siglas en aleman). Tres afios
mas tarde, una encuesta de la Vegan
Society situaba el nimero de veganos
en el pais germano en 1,3 millones de
personas.

Diseminados por los distintos
barrios de la urbe hay supermerca-
dos -Veganz es la primera cadena de
alimentacién vegana del viejo con-
tinente-, tiendas de ropa, calzado y
cosmeéticos, cafeterias y restaurantes
libres de productos de origen animal.

En lo que se refiere a la oferta
gastronémica es posible encontrar
desde restaurantes de cocina de autor
hasta establecimientos de comida
rapida, con propuestas nacionales e
internacionales. (Curry wurst, ham-
burguesa, pizza, crepe, sushi, dum-
plings o falafel? {Donuts o churros
con chocolate? Piensa qué te apetece
y buscalo en Berlin.

Si optas por sabores asiaticos, en
el barrio de Mitte, cerca de la esta-
cién de trenes Friedrichstrasse, en-
contraras el restaurante GaYaYa. Me-
sas y bancos de madera situados en
el exterior y recortes de prensa con
resefias del local y de su chef, “Mama
Chang”, colgados en la fachada.

Unos escalones me condujeron a
la sala principal del local, presidida
por una gran estanteria con figuras de
Buda y jarrones orientales, objetos que,
junto con vasijas, estaban expuestos
por todos los rincones (jhasta el bafio
estaba cuidadosamente decorado!).

Extrafias lamparas de mimbre,
marrones y negras, caian del techo,
estores de mimbre para cubrir las
ventanas y piezas de ceramica o pie-
dras para adornar las mesas. Decenas
de bols de diferentes tamaifios y colo-
res se amontonaban en la barra. Un
rétulo con la palabra “relax” descan-
saba en uno de los largos sillones ro-
jos. Y sonaba musica relajante: “Om”.

“You are what you eat so don’t be
fast, cheap, easy or fake” (“Eres lo que
comes, asi que no seas rapido, barato,
facil o falso”), pude leer en la carta.
Y empecé a regalarme. Para empezar,
un refrescante zumo de aguacate y una
ensalada con fideos de soja (cuyo gusto
neutro potenciaba el sabor del resto
de ingredientes), zanahoria, menta,
sandia, manzana, repollo morado y
cacahuetes rallados. Una mezcla de
ingredientes de alta calidad que con-
formaban un plato ligero.

Segui con el GaYaYa curry. De in-
tenso sabor y con un toque picante, el
plato estaba elaborado con verduras
de temporada, setas y arroz rojo. Con
un fondo de salsa de curry y adereza-
do con cacahuetes y coco rallado. De
postre, un curioso pudding de arroz
con bebida vegetal, trocitos de sandia
y semillas de sésamo. Platos coloridos
y bien presentados en una méagica
atmosfera. B

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

GAYAYA - REINHARDTSTRASSE 11, BERLIN

CARTA: Los platos varian segun
la tempaorada pero siempre hay
cinco elaboraciones [ensalada,
sopa, entrante, plato principal
y un par de postres] que pue-
des combinar en tres diferen-
tes menus. También ofrecen
zumos naturales, mango lassi
con leche de coco y una selec-
ciaon de tes.

SERVICIO: Eficiente y atento. No
hablan practicamente nada de

inglés, si bien la carta esta en
aleman e inglés.

COCINA/INGREDIENTES:
Versiones veganas de la
gastronomia asiatica con
productos de temporada, sin
colorantes ni conservantes

SALA/AMBIENTE: Ambiente
agradable y relajante.

CALIDAD/PRECIO: Muy buena.

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)

7 Chakras - 7 Infusiones ayurvédicas

-

eligkled &

et H
el )
Talk to em Delighted Harmony
(Hablo) (Veo) (Entiendo)



http://bo-q.com/

Miriam Martinez Biarge
Médico Pediatra - www.mipediatravegetariano.com
miriam@mipediatravegetariano.com
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¢, Quieres vivir 100 anos?

En noviembre de 2005 el investigador
y periodista Dan Buettner publicé en
la revista National Geographic un arti-
culo que iba a dar mucho que hablar
en los afios siguientes. Su nombre:
Secretos de longevidad.

Dan Buettner identificé los cinco
lugares del planeta (blue zones, o zonas
azules) donde no solo es mas proba-
ble llegar a centenario, sino donde
ademas las tasas de enfermedades
cardiovasculares y de demencia son
extraordinariamente bajas.

{Qué tienen en comun la region
montafiosa de Barbagia, en Cerdeiia,
la isla de Okinawa en Japén, la pe-
ninsula de Nicoya en Costa Rica, la
isla griega de Icaria y la ciudad de
Loma Linda en California? Segin
Buettner y otros investigadores, nue-
ve son los habitos que comparten los
hogares de estos centenarios y que
pueden explicar su buena salud.

Los habitantes de las zonas azules son
activos. No es que vayan al gimnasio
dos dias por semana, es que pasan
el dia moviéndose: bien arreglando
su jardin, bien caminando entre un
pueblo y otro, trabajando la tierra o
cuidando su hogar. En segundo lu-
gar, estas sociedades han creado tra-
diciones (socializar, meditar, rezar, o
unos minutos de siesta) que impiden
que el estrés afecte a su salud. Ade-
mas, una vida religiosa o espiritual
compartida en la comunidad y el
conocimiento de que su vida tiene un
propésito, constituyen otras dos de
las caracteristicas de las zonas azules.

Los habitantes de las zonas azules o
bien no beben alcohol, o beben pe-
queias cantidades de vino, siempre
en compaifiia de familiares y amigos.
Y es que la familia y la comunidad
tienen un papel protagonista en estas
sociedades: una intensa vida familiar
y social son otros dos de los habitos
comunes de las zonas azules.

{Qué se come en las zonas azules?
Aunque varia de region en region,
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la caracteristica comin es que un
90-95% de la dieta es vegetal. Las
legumbres son las reinas de la mesa:
garbanzos y lentejas en Icaria y Cer-
defia, frijoles negros en Costa Rica
y edamame y tofu en Okinawa y en
Loma Linda. Se sospecha que la ri-
queza en fitoestrogenos de la soja es
una de las razones por las que las ja-
ponesas de Okinawa son las mujeres
mas longevas del mundo.

Las verduras de hoja, repletas de
antioxidantes, asi como los boniatos
ricos en carotenos abundan en las
zonas azules. En cuatro de ellas, ade-
mas, el consumo de frutos secos es
alto: almendras en el mediterraneo,
pistachos en Costa Rica y todo tipo de
nueces en Loma Linda. Los cereales
estan presentes en todas las comidas,
pero a diferencia de Occidente, son
integrales y estan poco o nada proce-
sados. Los granos se cuecen enteros o
se muelen para hacer pan de levadu-
ra madre.

Por ultimo, los centenarios comen
menos calorias. Prefieren comer
pequeiias cantidades, varias veces al
dia, y dejan de comer antes de sen-
tirse llenos.

Aunque es tentador pensar que la ra-
zon de la longevidad de estas gentes
reside en sus genes o en el espacio
natural que habitan, lo cierto es que
esto es secundario frente al poder de
los buenos habitos, y especialmente
de una buena alimentacion. Nos lo
demuestran los habitantes de Loma
Linda: a diferencia de las otras zonas
azules, Loma Linda es un area urba-

na situada en uno de los estados mas
poblados de EEUU. Fue fundada por
los adventistas del séptimo dia, una
comunidad religiosa que promueve
una dieta vegetariana o vegana, ejer-
cicio fisico frecuente y respetar un
dia a la semana de descanso absoluto.
Los adventistas de Loma Linda viven

una media de 8-10 afios mas que el
resto de estadounidenses.

No todos vamos a llegar a centena-
rios, pero los estudios sobre las zonas
azules nos han mostrado que vivir
una vida larga y plena esta, en gran
medida, en nuestras manos. l
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Crema de anacardo bio,
de Granovita

A base de 100% anacardo bio mo-
lido en molino de piedra y elaborada

al estilo tradicional, con un suave é%%% @
deshidratado-tostado, para mante- Castuw
ner al maximo tanto las cualidades ramas de Anamcar ¢

nutricionales como las organolépti-
cas. Se trata de un producto vegano,
sin gluten, sin grasa de palma ni
ninguna otra grasa afiadida, sin sal
y sin azdcar. Es muy rico en protei-
nas, vitaminas, minerales y acidos
grasos insaturados.

e
Jrganic Free
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Certificado: CAEV | Euro Hoja
Marca: Granovita | www.granovita.com
Empresa: Granovita SAU
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Mangetal, mantequilla vegetal,
de Soria Natural

Mantequilla elaborada siguien-
do una sencilla receta con tan sélo
cuatro ingredientes, cien por cien
vegetales y procedentes de Agri-
cultura Ecoldgica. Mas sana: sin
azicar, sin aceite de palma, bajo

contenido en sal y con la mitad de
grasas saturadas que una mantequi-
lla convencional. Vegana, apta para
celiacos, para intolerantes a la lacto-
sa y alérgicos a las proteinas lacteas.

Certificado: CAECyL | Euro Hoja
Marca: Soria Natural, S.A. | www.sorianatural.es
Produccion y distribucion: Soria Natural, S.A.

Caramelos con almendras
y melaza de arroz, de El
Caserio de Tafalla

Un fruto seco muy rico en nu-
trientes, como fibra, proteinas,
vitamina E, manganeso, y mag-
nesio, entre otros. Almendras
seleccionadas, y a su suave sabor
le aportan lo mas dulce de la
melaza; una mezcla de la que se
obtiene esta pieza exquisita.

CARRMELOS
(ON ALMENDRAS

Certificado: Euro Hoja | Vegan
Marca: El Caserio de Tafalla | www.elcaseriodetafalla.es
Empresa: El Caserio, S.A.

Krunchy ecoldgico de
chocolate negro con
avellanas, de Barnhouse

Elaborado con avena ecoldgica

y chocolate negro, con avellanas

tostadas al horno con aceite de

girasol. Sin aceite de palma y sin
trigo.

Gl T
Cioccolato fondente
7 Chocolate Negro

Certificado: Euro-Hoja - Vegan
Marca: Barnhouse | www.barnhouse.de
Empresa: Barnhouse Naturprodukte GmbH

Hamburguesa de Kaley
Quinoa, de Biogra

Hamburguesas veganas vy
ecoldgicas con superfoods, como
la kale y la quinoa, elaboradas
artesanalmente y con un sabor
unico. Listas en s6lo 3 minutos.
No contienen ni trigo ni soja.
Peso: 160g

Certificado: CCPAE | Euro-Hoja | Vegan
Marca: Biogra | www.hiogra.eco
Empresa productora: P.0.R. Sorribas, S.A.

Condimento preparado
abase de aceite de oliva
virgen y boletus, de
Agrisanz

Extremadamente sensual al
paladar, de tono suave y elegante,
Ideal para enriquecer platos de
pasta, ensaladas y arroces con
aromas naturales.

Certificado: CAEV - Euro Hoja
Marca: Agrisanz | www.agrisanz.com
Empresa productora: Vicente Sanz.




-

Estela Nieto,

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

Ivan Iglesias,
Experto universitario en
Nutricion y Dietética

www.nutricionesencial.es | www.diversaediciones.com

Postres veganos para todo el ano, delicias para
el paladary la salud

Los dulces suelen tener una fuer-
te carga emocional. Desde nifios
se nos ofrecen como premio, para
calmarnos, reconfortarnos o incluso
como chantaje.

La publicidad ha jugado un papel
en entablar una relaciéon “dificil”
con el dulce, amandolo y odiandolo
al mismo tiempo.

Comer dulces no es bueno ni
malo. Hay que tener en cuenta
factores como la frecuencia de
consumo o la actitud frente a ellos.
Incluso en psicologia se ha acufiado
el término “chocohdlico” para las
personas que se sienten adictas al
chocolate.

Todos necesitamos en mayor o
menor medida nutrirnos con el sa-
bor dulce. La cuestion es atender a
nuestras elecciones habituales. Dis-
frutar elaborando estos alimentos y
disfrutar comiéndolos son aspectos
claves para el bienestar fisico y emo-
cional.

Mousse de aguacate
y cacao

INGREDIENTES

+ 2 aguacates (250 gr sin
hueso]

+ 100 gr de datiles

+ 3 cucharadas de cacao

+ 1 cucharadita de esencia
de vainilla

+ 60 ml de bebida vegetal

Cuando das el paso a una ali-
mentacion vegana muchas cosas
cambian en tu plato: salen grasas
animales, huevos, lacteos... Sin
embargo esto no garantiza que, por
ser vegano, un dulce sea saludable.
Para conseguir un dulce casero y
de calidad podemos tener en cuenta
algunos consejos.

A lo largo del afio podemos jugar
en la cocina con la variedad de in-
gredientes que nos ofrece cada tem-
porada. Asi mismo, es importante la
forma en que se cocinen los dulces.

En primavera y en verano tende-
remos a utilizar la fruta como base
de nuestros dulces. Por ejemplo los
helados de platano maduro son una
excelente opcion. Puedes afiadir sa-
bores con cacao, fresas congeladas,
mantequilla de cacahuete...

Los sorbetes de meldén o sandia,
hechos solo con fruta congelada son
una delicia. Pudding de chia con
toppings de fruta o gelatinas de agar-

agar son otras ideas para disfrutar el
dulzor.

En otofio y en invierno nos ape-
tecera mas apoyarnos en horneados
como bizcochos, galletas o barritas
de avena. En los meses mas frios
se convierten en fantasticas aliadas
las especias que otorgan sabores en-
volventes y a la vez nos calientan:
canela, jengibre, clavo...

En un dia frio, una compota de
frutas o una manzana asada al horno
con canela pueden ser muy recon-
fortantes, sin necesidad de anadir
edulcorantes.

A veces el antojo de dulce llega de
repente, y no tienes tiempo ni ganas
de ponerte a preparar algo muy ela-
borado. Puedes recurrir a:

* Mousse de aguacate y cacao.
* Crema de frutos secos con

cacao. Opcion exprés de crema
untable chocolateada. Queda

OEstela Nieto
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deliciosa con crema de avellanas,
almendras o cacahuetes.

* Bombon de datil. Cortado longi-
tudinalmente, sin hueso y relleno
de crema de cacahuetes, una al-
mendra o de un trozo de chocolate
negro.

 Batidos cremosos. Puedes hacer
batidos maravillosos con cualquier
bebida vegetal y platano maduro
como base (siempre viene bien tener
platano en el congelador). A partir
de ahi, afiade ingredientes a tu gusto:
cacao en polvo, frutos rojos o fruta a
tu eleccion, canela, hojas verdes...

Los datiles son una opcién muy
saludable. Se puede hacer sirope de
datil en casa simplemente batiendo
datiles sin hueso y previamente
remojados con agua al gusto, hasta
obtener la consistencia deseada.

Incluso el platano maduro es una
excelente opcion para endulzar biz-
cochos o galletas horneadas. B

Elaboracion

1. Deshuesa los datiles y vacia los
aguacates.

2. Coloca todos los ingredientes
en la batidora y tritura hasta
obtener una crema fina y suave.
Refrigera al menos dos horas.

3. Esta crema la puedes disfrutar
asi, también como cobertura
o relleno de tarta o bien como
untable en tostadas.

PEST

CANAMO B

v

st

Y NUESTRA VARIEDAD DE
e PESTOS VEGANOS

Holoslife: |"-.'“.-|O3!i?é‘
PESTO CON
KALENEGRO §  KALE NEGRO

PRUEBALOS EN
BioCultura

Madrid
STAND 92
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Kombucha,
elixir de la salud

La kombucha es una bebida fer-
mentada. Los fermentados, de forma
natural, han sufrido un proceso, que
puede ser de fermentacion acética o
lactica, y que la llevan a cabo prin-
cipalmente bacterias y levaduras. En
el caso de la lactofermentacion, las
responsables de producirla son las
bacterias lacticas, y de todas ellas es
el género lactobacillus el principal
responsable de esta. En la fermen-
tacion acética son las levaduras
ascomycéticas las encargadas de lle-

Uno de sus
mayores
beneficios para
la salud es su
capacidad para
desintoxicar el
cuerpo

ALIMENTACION / FERMENTADOS

varla a cabo, siendo
Saccharomycodes y
Saccharomyces los
géneros mas especi-
ficos. Mediante este
proceso  bioquimico
bacteriano o fingico,
los azicares y carbo-
hidratos del alimento
se trasforman en
acido acético o lac-
tico. La funcién de
estos dos Aacidos es,
ademas de conservar
los alimentos, apor-
tarles sus singulares
particularidades, ese
sabor acido tan agra-

Rail Martinez
Dietista-nutricionista, biologo

dable al paladar y tan

beneficioso para la

salud. El proceso de fermentacion
no solo preserva los alimentos, sino
que también crea las enzimas di-
gestivas necesarias para una Optima
digestion. El proceso de la fermen-
tacion crea proteinas, aminoacidos,
vitaminas, acidos grasos esenciales y
probidticos. Mejora las caracteristi-

MENOS AZUCAR-
TODO EL SABOR KRUNCHY!

-
El crujiente y dulce sabor de los deliciosos copos de cereales.

Ese delicioso olor a caramelo, jmmm, qué maravilla! Lo mejor de
todo: tu Krunchy favorito ahora con menos azlcar.
Pruébalo: KRUNCHY JOY.

*30% MFNOS
DE AZUCAR

e

SIN ACEITE
DE PALMA

‘l,

.

* Min.‘un 30% menos de azicar que otros mueslis crujientes.

cas organolépticas de los alimentos
aportandoles sabores, aromas y tex-
turas que la materia prima no tiene.
Y la fermentacion natural posee una
propiedad extremadamente impor-
tante, ya que durante el transcurso
del proceso se produce la detoxifi-
cacion de los alimentos, eliminando
las sustancias toxicas que pueden
dafiar nuestra salud.

La fermentacién, como forma de
preservar y conservar los alimentos,
no es nueva. Los primeros datos so-
bre este proceso se remontan a hace
unos 10.000 afios, cuando ganaderos
nomadas asiaticos descubrieron
accidentalmente el yogur dejando
la leche al sol, de forma natural se
estimulaba su fermentacion y trans-
formacién. Existen evidencias ar-
queoldgicas de que la fermentacion
de bebidas se realizaba en Babilonia
alrededor de 5000 a.C. y en Egipto
alrededor de 3000 a.C. Culturas de
todo el mundo han estado comien-
do alimentos fermentados durante
milenios, desde el chucrut en Euro-
pa hasta el Kimichi en Corea, los
lacteos fermentados de la cultura
Masai, o la Kombucha de Rusia,
China y Japon. En todas partes del
mundo se viene usando, y se usa, la
fermentacion.

La variedad de alimentos fer-
mentados es muy amplia, pero aqui
nos vamos a centrar en uno que por
sus propiedades saludables lo hace
especial, la kombucha. Conocida
por los chinos como el “Elixir de
salud inmortal” la vienen consu-
miendo desde hace 2.000 afios. Es
una bebida con enormes beneficios

La podemos elaborar
en casa de forma
sencilla y facil

para la salud del corazon, reduce
los niveles de ansiedad y depresion,
tiene funciones antibiéticas y anti-
fangicas, ayuda a controlar el peso
y potencia el sistema inmune. La
kombucha, si no ha sido pasteuriza-
da, es muy rica en probidticos intes-
tinales, microrganismos vivos que
tapizan el tracto intestinal garan-
tizando una mejor salud digestiva,
una mejor absorcion de nutrientes
y un mejor sistema inmunoldgico
que nos protege frente a las infec-
ciones y enfermedades, como es la
proliferacion excesiva de Candida
albicans. Su contenido en glucosa-
minas permite prevenir y tratar la
artritis. Uno de sus mayores bene-
ficios para la salud es su capacidad
para desintoxicar el cuerpo, ya que
es rico en enzimas y antioxidantes
que actian sobre pancreas e higado.
Los probidticos que se encuentran
principalmente en la kombucha
son Gluconacetobacter, Acetobacter, Lac-
tobacillus y Zygosaccharomyces.

La kombucha es una bebida de
sabor ligeramente acido hecha a
partir de té azucarado que fermen-
ta por la accién de una colonia de
microrganismos de nombre Medu-
somyces gisevi. De aspecto gelatinoso,
Medusomyces es una amalgama con-
sistente de cepas de bacterias, Bac-
terium xylinum y Gluconobacter oxydans,
y levaduras de la clase Ascomycetes,


http://barnhouse.de/

como Saccharomycodes ludwigii, Saccha-
romyces cerevisiae y otras levaduras.
Las bacterias y las levaduras de Me-
dusomyces trasforman el azicar en
etanol y acido acético. Y es el acido
acético el que le da a la kombucha su
distintivo sabor.

La podemos elaborar en casa de
forma sencilla y facil. Para hacerla
necesitamos té negro o verde, azicar,
aguay el cultivo microbiano llamado
SCOBY, que es un acrénimo inglés
de colonia simbidtica de bacterias y
levaduras, que lo podemos comprar
para su uso o tener la cepa madre
de una produccién anterior de la
bebida. Se prepara un té azucarado
y lo dejamos enfriar antes de afiadir
el scoby. Lo tapamos con un pafio
de lino o de algodon que deje pasar
el aire y permita una buena oxige-
nacién, y se deja fermentar entre
una semana y diez dias. Una vez
pasado este tiempo se trasvasa a un
recipiente hermético al que hemos
afladido un poco de azicar y lo de-
jamos unos dias mas fermentando
para que el proceso se complete, con
lo que se obtiene el punto carbénico
tan caracteristico y agradable.

El proceso de fermentacion
produce una bebida que contiene

:-W\N!?"J
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123rf Limited@Elizaveta Galitckaia

vitaminas del grupo B, vitamina
Bl, B2, B3, B6 y Bl2, vitamina C,
vitamina D, vitamina E y vitamina
K. Posee cafeina, enzimas, pro-
bidticos y una alta concentracion
de acidos esenciales como el acido
folico, acético, gluconico y lactico.
Se produce una pequefia cantidad

LIMA.BIO.FOOD / WWW.LIMAFOOD.COM

de alcohol debido al proceso de
fermentacion, una cantidad que se
encuentra por debajo del 0,5% por
lo que no se puede considerar una
bebida alcohdlica.

Esta demostrado que ofrece una
gran cantidad de beneficios para la

0% de cafeina

salud, que se fundamentan en los
cultivos probiéticos que contiene.
Se encuentra facilmente en el mer-
cado o si lo prefieres puedes hacer
tu propia kombucha. Es una forma
sencilla y econdmica de disfrutar
los beneficios de esta bebida todos
los dias. ®

Controle Certisys BE-BIO-0I

La prueba de que no necesitas cafeina para obtener
energia. No hay nada mejor que una taza de Yannoh
instantaneo. Una maravillosa bebida caliente con deliciosos

aromas de cereales tostados, ideales para comenzar el dia.

Prueba nuestros 3 nuevos sabores: espelta, cacao y

Chai. éSabia que el Yannoh® Instant, gracias a su método
de fabricacion, no contiene gluten? Para obtener mas

informacion, visite www.limafood.com

OIC) 7

LA ViOA 4 MAS

SIN 0% DE CAFEINE
GLUTEN
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¢c,Petauros del azucar
como mascota?
Un gran error...

Cualquier animal exotico necesita mu-
chisima atencion, especializacion y cuidados
especificos; mucha gente no se da cuenta de
este hecho hasta que los tiene en casa...

El petauro del azicar (Petaurus
breviceps), conocido de forma comin
como el falangero de azticar (en in-
glés sugar gliders), es un pequefio
mamifero diprotodonto de la familia
Petauridae. Es un animal nocturno
y de costumbres arboricolas. La
especie es originaria de Australia,
Nueva Guinea y de las islas Molucas

(Indonesia). Debe su curioso nombre
a su pasion por la cafia de azicar.
El tamafio estindar de un adulto
comprende entre 13 y 18 cm desde la
punta del hocico a la base de la cola.
Los machos suelen ser mas grandes
y pesados que las hembras (115-160 g
para los machos y 100-130 g para las
hembras). Su longevidad transcurre
entre 10 y 15 afios. Recientemente,
han devenido muy populares como
mascota en algunos paises de Europa
yen EEUU.

Son animales especialmente lla-
mativos y resultan muy graciosos.
Su color de fondo es gris plateado y
su cola cubierta por abundante pelo
les permite efectuar saltos de rama
en rama entre arboles, pues cuentan
también con pulgares oponibles.
Sus ojos y sus orejas son grandes y
recuerdan a los famosos Gremlins
cinematograficos. Quiza esta se haya
convertido en su desgracia... “la

DIET

products

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS A BASE DE
MACERADOS GLICERINADOS
ECOLOGICOS DE YEMAS DE PLANTAS

periférica o de
retorno. Ayuda en
problemas de
insuficiencia
venosa.

yemicomplex @

Descubre la eficacia de la jemoterapia

La Yemoterapia es la parte de la fitoterapia que utiliza tejidos vegetales embrionarios en
crecimiento, como los brotes tiernos y las yemas frescas.

Estos contienen toda la informacion vital de la futura planta. Contienen mds dcidos nucleicos
que los demds tejidos, asi como otros principios activos que desaparecen durante el desarrollo
de la planta. Esto explica la gran eficacia de la Yemoterapia.

YEMICOMPLEX es una gama complementos alimenticios elaborados a base de macerados
glicerinados ecoldgicos de yemas vegetales.

ALER & CR & FLEX & SOMNO & TONIC

con Grosellero con Castafio de con Abedul, con Higuera con Grosellero
negroy €nebro Indiasy Grosellero y Tila negro, Romero
Un escudo Castano comun mnegro, Fresnoy induceal suefioy y Secuoya
protector frente a Favorece la Pino Negro favorece la Ayuda a combatir
las alergias. circulacién Favorece la calidad del mismo. la fatigay el

flexibilidad de las
articulaciones.
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cansancio
ocasional.

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

123rf Limited@Eugene Sergeev. Petaurus breviceps

moda” de tener un petauro de azi-
car en casa ha provocado un grave
problema de abandono y maltrato
animal. Miles de petauros sufren por
culpa del hacinamiento en la criay la
comercializacion y la sobrepoblacién
ha condenado a miles de petauros a
vivir en tiendas, refugios u hogares
en malas condiciones. En nuestro
pais, este problema también esta cre-
ciendo...

Antes de adquirir un petauro
como mascota se deberian tener en
cuenta una serie de consideraciones
para evitar su sufrimiento, pues el
desconocimiento, la influencia de
ciertas modas, el capricho y la com-
pra compulsiva suelen terminar con
el aborrecimiento por parte del com-
prador y, en consecuencia, el animal
termina abandonado. Los petauros
son animales exéticos, con necesi-
dades exigentes en la alimentacion y
en el enriquecimiento ambiental; un
individuo de esta especie NO puede
vivir solo, en la naturaleza viven en
grupos de 8 a 10 miembros y nece-
sitan mucho espacio e higiene. No
han nacido para vivir en cautividad.
Muchos de los petauros que se en-
cuentran en hogares de nuestro pais,
pese a ser queridos, debido a la falta
de conocimientos de sus poseedores,
no estan bien atendidos... Por tanto,
NUNCA se les deberia adquirir
como mascota. La cantidad de pe-
tauros que cada afio llegan a centros
de acogida y refugios son la prueba
de lo inadecuado que resulta encapri-
charse de ellos.

Cuando el dafio ya se encuentra
hecho, si quieres acoger un petauro
para darle una vida un poco mas dig-
na, debes saber lo siguiente:

No se puede tener un solo petauro
porque son animales muy sociales:
duermen juntos, se acicalan y se dan
carifio en familia, no estan hechos
para vivir solos y el contacto humano

no puede reemplazar a sus congé-
neres. Para ayudarles, deberemos
acoger como minimo a dos, asi quiza
podemos evitar que padezcan proble-
mas psicoldgicos como la depresion o
la automutilacion.

En libertad viven en las copas de
los arboles, corren, saltan y planean
grandes distancias cada noche para
conseguir alimento. Las necesida-
des de espacio de los petauros no
tienen nada que ver con su pequeiio
tamafio. Debemos darles el mayor
espacio posible, mejor contar con una
habitacion entera para ellos provista
con un enriquecimiento ambiental
o disponer de un aviario o una jaula
voladera.

Ademas son animales olorosos, no
tanto como las mofetas o los hurones,
pero orinan constantemente, defecan
en cualquier parte y se lanzan co-
mida y excrementos por diversion...
Sin embargo, en cautividad necesitan
mucha higiene por su vulnerabilidad
a las infecciones.

Los petauros no pueden ser ali-
mentados con piensos para perros,
gatos o roedores pues enfermarian
rapidamente; precisan una dieta om-
nivora muy variada (frutas, verduras,
carne, insectos vivos, complementos
alimenticios varios, etc.) no cumplir
estos requisitos conlleva consecuen-
cias nefastas para su salud y bienestar.

Otros aspectos importantes a
tener en cuenta: son animales ruido-
sos, nocturnos, muerden (tienen el
instinto de autodefensa bien desarro-
llado), en cautividad son capaces de
criar una camada de 1 a 3 bebés hasta
4 veces al afio y la consanguinidad les
perjudica.

En resumen, los petauros de-
ben vivir en su habitat natural en
libertad. No debemos fomentar su
comercio, ni modas absurdas. ®
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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.

www.sojade-bio.es
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FaDA

Fundocitn para el Asesoromiento
y Accidn en Defensa de los Animales

Explotadores vs Companeros:
diferenciar el vinculo

Diferenciar el vinculo que una
persona tiene con el animal con
el que convive, sea un perro o un
gato, es vital para determinar si
lo explota o lo respeta.

Existe una creciente preocupacion
acerca del uso de animales para la
mendicidad en las grandes ciudades,
concretamente en Barcelonay Madrid,
que conviene distinguir de la convi-
vencia de animales con personas que,
por desafortunadas circunstancias, se
encuentran sin hogar. A diario, vemos
a personas que pasan muchas horas en
la via publica acompafiadas de perros
o gatos de los que aparentemente se
responsabilizan pero, {como podemos
saber si los estan explotando o si real-
mente tienen un vinculo equilibrado
y respetuoso?

Desde FAADA entendemos que
una persona usa o explota a un animal
para la mendicidad cuando no tiene
ningin vinculo afectivo con el mis-
mo y cuando el Gnico motivo para su
tenencia es el lucro que le comporta.

Tan s6lo hace unos afios, se daba una
situacién similar con nifios y nifias
y, hasta que las administraciones y la
legislacion no fueron contundentes,
se produjeron muchos casos de ex-
plotacion de menores. Actualmente,

www.gofiolapina.es
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estamos observando una situacién
similar con animales, basicamente
perros y también algunos gatos. Una
situacién que tiene el agravante de
una normativa laxa o inexistente que
a menudo deriva en vacios legales y
que ademas, deja a criterio del agente
de la autoridad que interviene, deci-
dir si el animal se estd utilizando o
no como reclamo.

En los ultimos 10 afios hemos
denunciado casos de personas que
utilizan animales para pedir limosna
en las calles de la ciudad de Barcelo-
na. A raiz de estas denuncias, se han
conseguido varios decomisos hasta la
fecha de hoy, e incluso, en 2013, la in-
habilitacion por el tiempo maximo
que establece la ley de una persona
que de forma reincidente maltrataba
animales en la calle. Se trata de una
tarea que en general implica recoger
muchas pruebas, presentar conti-
nuadas denuncias y ejercer presion
ante las administraciones para que
las sanciones se ejecuten y sean con-
tundentes, con el objetivo de frenar
esta forma de explotacion y maltrato
por parte de personas que se declaran
insolventes.

Algunas claves para detectar un
caso de explotacion

Conscientes de que a veces puede
resultar dificil confirmar si existe o no
explotacion de un animal por parte de
una persona que mendiga, y de que
ante la duda es siempre recomendable
solicitar que la administracion compe-
tente o el cuerpo policial investigue,

Carla Cornella

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

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

facilitamos algunos indicios que pue-
den ser dtiles:

* Aunque pueden tener animales
adultos, prefieren los cachorros.

* Existe un movimiento constante de
animales, desaparecen y aparecen
nuevos.

 Presentan sintomas de estar bajo
los efectos de drogas, permanecen
dormidos o quietos, sin moverse
durante horas.

* Los animales muestran miedo o
resquemor hacia las personas que
estan con ellos.

 El mismo animal esta bajo la custo-
dia de personas diferentes.

Habitualmente, estas personas
pueden conseguir un perro o un gato
a través de diversos canales, como la
cria ilegal por parte de personas par-
ticulares, a través de Internet, donde
encuentran multitud de anuncios que
provocan que el trafico y las transac-
ciones de animales alcancen cifras
exorbitantes, hasta incluso pueden
robarlos. De hecho, la sustraccién
de perros es una forma habitual de
conseguir animales. Por este motivo,
desde la fundacién hemos reforzado
el mensaje dirigido a la poblacién y
pedimos que las personas no dejen
nunca y bajo ningin concepto solo a
su animal.

Las ciudades de Barcelona y Ma-
drid tienen actualmente un volumen
de explotacion animal para la mendici-
dad que va en aumento. Por ello hemos
emprendido acciones con las Autorida-
des de Seguridad en la ciudad catalana


http://faada.org/
http://www.gofiolapina.es/

solicitando que actien contundente-
mente con los particulares o grupos
organizados que llenan el centro de
animales explotados. Al mismo tiempo
hemos solicitado la redaccion urgente
de un protocolo de actuaciéon para que
los agentes intervinientes tengan la
informacion y los conocimientos para
discernir un caso de explotacion de
uno que no lo es, pudiendo estar acom-
pafiados por un experto que pueda va-
lorar el vinculo. Ademas, como entidad
integrante del Consejo Municipal de
Convivencia, Defensa y Proteccion de
los Animales de Barcelona, formamos
parte del Grupo de Trabajo de modifi-
cacion de la Ordenanza de Proteccion,
Tenencia y Venta de Animales y hemos
solicitado que se modifique el articulo
10.I ampliando la infraccion a “Men-
digar con animales o exhibirlos de
manera ambulante como reclamo”.

Auxiliar y no discriminar a las
personas que respetan y esti-
man a su animal

Existen personas que por diversas
circunstancias se encuentran en la
terrible situacion de vivir en la calle
y que tienen como compaifiero de vida
un animal con el que tienen un vin-
culo afectivo y de respeto. Algunas de
estas personas van acompafiadas de
su animal al que jamas renunciarian

pues muchas veces ese vinculo entre
ellos es lo tnico que tienen. Por
ello, desde FAADA trabajamos para
ayudar a aquellas personas sin hogar
que tienen un vinculo real con sus
animales y que por falta de recursos
o por adversidades de la vida han
acabado en la calle. En colaboracion
con todos los entes profesionales
implicados, pablicos y privados, faci-
litamos la inclusion de estas personas
para que puedan pernoctar en los al-
bergues, acceder a los centros de dia
para asearse y alimentarse, a las vi-
viendas sociales y de inclusion y a los
comedores sociales. Paralelamente
-también en el marco del proyecto
#MillorsAmics- nos ocupamos de
facilitar atencion veterinaria gratuita
para garantizar la salud y el bienestar
de los animales que conviven con
personas de las que hemos comproba-
do, conjuntamente con los Servicios
Sociales, que tienen un buen vinculo
con el animal.

Es importante tener presente que
las personas sin hogar y acompafiadas
de un animal ven muy reducidas sus
posibilidades de salir de esta realidad,
pues nos encontramos frente a un
bucle que provoca una doble discri-
minacion: vivir en la calle y no poder
acceder a los servicios sociales por el
hecho de tener un animal. Por ello

13

N° 17

Buenv v Vegano

www.buenoyvegano.com NOVIEMBRE 2018

Tomas Antdn Escobar

es imprescindible valorar el vinculo
de la persona con el animal para no
convertirla automéaticamente en una
explotadora de animales.

Ante este volumen de animales
explotados para la mendicidad y los
animales que conviven con personas
sin hogar, es vital que la adminis-
tracion afronte dos retos sin demora:
por un lado elaborar y activar un
protocolo para que las denuncias que
desde las entidades y la ciudadania
interponemos por casos de explota-
cion animal se resuelvan rapida y
contundentemente y que prevalezca la
accion de poner a salvo a los animales

explotados. Por el otro lado, y para no
correr el riesgo de perjudicar a esas
personas que tienen un vinculo real
con su animal, consideramos que hay
que proporcionar a los agentes impli-
cados los conocimientos y recursos
necesarios para que puedan discernir
y actuar en consecuencia en cada caso.

Finalmente, permitir que las
personas sin hogar que tienen un
compafiero animal tengan acceso a
los servicios sociales sin separarse
de su compafiero, es nuestro gran
cometido dentro del proyecto #Mi-
llorsAmics. Mas informaciéon en
www.millorsamics.org .l
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Helena Escoda Casas
Activista por los derechos de los Animales
helenaescodacasas@gmail.com

La violencia hacia los animales sigue su
camino hasta repercutir en toda la sociedad

L

Violencia es violencia y no deberiamos
discriminar si esta se ejerce sobre animales
no humanos o animales humanos, porque
la violencia nunca se comporta de manera
aislada, de una forma u otra terminard arre-
metiendo sin freno contra seres humanos y
contra todos aquellos seres que se crucen en
su siniestro recorrido.

Sabemos que los individuos crueles
con los animales tienen mas probabi-
lidades de ser también crueles con los
humanos. Esta evidencia ha sido estu-
diada, aunque todavia superficialmen-
te, por expertos en criminologia, sobre
todo en las sociedades anglosajonas.

El FBI ha realizado diversos
estudios estadisticos a partir de la
recopilacion de datos desde 1929,
en Estados Unidos. Uno de los mas
conocidos sobre las biografias y los
comportamientos de diferentes asesi-
nos en serie, concluye que al menos
un 46% de éstos maltrataba y mataba
animales durante su infancia y adoles-
cencia, como preambulo para cometer
crimenes contra seres humanos. En

iy, LNy
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las conclusiones se destaca que la
crueldad o la negligencia hacia ani-
males suele ser una sefial de alarma
indicadora que existen otras formas
de maltrato y violencia, dado que el
maltrato a animales rara vez ocurre
de manera aislada. Otras conclusio-

nes destacan que: los maltratadores
que también maltratan animales son
mas peligrosos y mas agresivos. Tener
antecedentes en maltrato animal es
uno de los 4 factores de riesgo mas
significativos para ejercer violencia
machista. En los casos de violencia

familiar y violencia machista, los mal-
tratadores suelen maltratar, matar o
amenazar a los animales de compaifiia
delante de sus victimas humanas con
la finalidad de atemorizarlas dado el
vinculo emocional existente entre las
victimas humanas y no humanas.
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“El maltrato a los animales

es una cuestion de ética, salud

mental y seguridad puablica. Si

no lotomamos en consideracion,

incurrimos en mala praxis.”

Dra. Niiria Querol Vifias, fundadora de GEVHA.

Desde 2016, en Estados Unidos
el maltrato a los animales se registra
como un delito contra la sociedad dada
la importancia de la naturaleza del
delito en si y su probable relacién con
otros crimenes violentos como violen-
cia hacia la pareja, agresiones sexuales,
maltrato infantil o maltrato a ancianos.
Se ha creado una Comision de segui-
miento para analizar medidas preven-
tivas y de intervencién donde participa
la doctora, profesora e investigadora ca-
talana especialista en violencia, Nuria
Querol Vinas, fundadora de GEVHA
(Grupo para el Estudio de la Violencia
Hacia Humanos y Animales), creado
en el afio 2000 con el objetivo de dar
a conocer estudios, dada la escasez de
material y expertos en nuestro pais
sobre esta materia crucial.

“La grandeza de una nacion y
su progreso moral pueden ser
juzgados por la manera en que
se trata a sus animales.”

Mahatma Gandhi

Pero el recorrido de la violencia
hacia los animales no concentra
su peor cara en el ambito familiar.
Afortunadamente, el maltrato ani-
mal en el dambito doméstico genera
un profundo rechazo social, pero en
las sociedades especistas, la mayor
violencia ejercida sobre los animales
se produce de forma instituciona-
lizada y organizada en una serie de
engranajes cuya arquitectura esta
perfectamente disefiada para mante-
nerse invisible y como parte integral
de nuestra cultura y modus vivendi:
mataderos, laboratorios, vestimenta,
comercio de “mascotas” fiestas popu-
lares y entretenimiento, etc.

En sociedades como la nuestra,
los seres humanos hemos desarrolla-
do un modo de vida y de produccién
de riqueza a costa de la explotacion
de los deméas animales y del ser hu-
mano por el ser humano. La crueldad
institucionalizada contra los anima-
les alimenta las atrocidades que se
infringen entre seres humanos pro-
vocando la dureza de corazén que las
hace posibles: primero los humanos
explotan y matan a los animales; en-
tonces tratan a otras personas como
animales y les hacen lo mismo.

“Auschwitz empieza dondequie-
ra que alguien mira un matade-
ro y piensa: son s6lo animales.”
Theodor Adorno

Mirando hacia el pasado, encon-
traremos el paradigma mas ilustrati-
vo de las conexiones entre la violen-
cia institucionalizada hacia animales
humanos y no humanos.

En el afio 1865, se inaugurd en
la ciudad de Chicago el primer gran
matadero industrial de la Historia.
Gracias a la aplicacién de técnicas
industriales de produccion masiva
en ganaderia, fue posible empezar a
comercializar carne de res a precios
populares para su consumo diario.
Cuarenta afios mas tarde, el magnate
de la industria automovilistica Henry
Ford y su jefe de ventas William Klan,
visitaron las instalaciones de dicho
matadero y ambos quedaron fascina-
dos por la eficiencia del trabajo en
cadena: un animal entraba vivo y en
un tiempo récord salia descuartizado
y empaquetado. En aquellos mismos
instantes, Ford imagind el proceso de
despiece del animal a la inversa, para
aplicarlo en su fabrica de coches.

Ford se inspir6 en los mataderos
para hacer mas eficiente su negocio
de coches y el nazismo se inspir6 en
los sistemas de Ford para crear los
campos de exterminio y desarrollar la
muerte en cadena de seres humanos,
de forma rapida y eficiente.

Los nazis crearon la industria del
genocidio siguiendo los métodos de
la industria automovilistica que se
habia inspirado en los métodos de
despiece de los mataderos industria-
les de Chicago. El macabro recorrido
de la concupiscencia terminé arreme-
tiendo contra seres humanos. Parte
por parte, matar es mas facil, tanto en
el matadero de animales, como en el
matadero de humanos.

El historiador estadounidense
Charles Patterson vio un paralelismo
entre la matanza de animales en la
sociedad contemporinea y el Holo-
causto, lo que le llevé a escribir el
libro Eternal Treblinka: Our Treat-
ment of Animals and the Holocaust,
cuya version en castellano fue tradu-
cida por Ramén Sala y editada por
Milenio.

“Mientras haya mataderos, ha-
bra campos de batalla.”
Leon Tolstoy

Recientemente, diferentes investi-
gaciones, algunas con cdmara oculta
y otras al descubierto, han podido
documentar c¢émo en la industria
carnica se maltrata de forma activa
y de forma pasiva a los animales. El
maltrato es inherente a esta indus-
tria. Programas televisivos prime
time con grandes audiencias lo han
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mostrado con toda su crudeza, pero
también han denunciado ante la opi-
nién publica que las trabajadoras de
los mataderos también son victimas
de la violencia del mismo sistema. En
Catalufia, primera region productora
de carne en Europa, miles de trabaja-
dores (en su gran mayoria inmigran-
tes) sufren un trato laboral degra-
dante en condiciones de esclavitud.
Estas trabajadoras se han organizado
en el movimiento Carnies en Lluita. En
2006, el documental Fast Food Na-
tion dirigido por Richard Linklater
también denunciaba las condiciones
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Entrevista a Jenny Rodriguez,
autora de “Vive vegano™

¢Por qué abriste el blog y las re-
des sociales “Mis Recetas Veganas”?

Todo comenzé como algo bastante
privado. En un principio s6lo pretendia
tener un rincén en mis redes sociales
personales donde poder desmitificar
todo lo que mis amigos y familiares
pensaban sobre el veganismo, especial-
mente el hecho de que siempre comia
los mismos platos aburridos y que
los animales de granja no eran seres
sintientes. Con el tiempo vi que esa
informacion también le resultaba til
a otra gente y mis redes sociales perso-
nales se empezaron a llenar de gente
desconocida haciéndome preguntas...
ise me fue de las manos! Asi que abri
un primer blog para poder ordenar
toda la informacién alli.

Vive vegano es una guia en pro
del veganismo. Danos un consejo
mas alld de la alimentacion para
evitar las dinamicas especistas en
nuestro dia a dia.

Creo que es importante exponerse
siempre a nuevas lecturas y experien-
cias. Escuchar a otras personas. Aun
cuando crees que tienes una vision
realmente empatica hacia todos los
animales, sigues arrastrando un poso
que crea diferencia entre los humanos,
animales domésticos y los considera-
dos de granja. No es facil apartarse
de ello. Llevamos toda nuestra vida
escuchando lo contrario en la escue-
la, libros, publicidad,... Por eso es

algo que hay que trabajar de manera
constante. Yo misma he alimentado mi

empatia escribiendo mi libro después
de leer decenas de estudios sobre la
inteligencia y capacidad de sentir de
cerdos, vacas, gallinas, peces...

Dices que relatas “de principio a
fin los oscuros entresijos de la in-
dustria de la alimentacién”. {Como
lo plasmas en el libro?

Lo hago a través de una de las partes
mas importantes del libro, el ensayo.
Construye la primera mitad y es donde
explico las terribles experiencias que
viven algunos animales antes de llegar
al plato. La idea es que la gente sea
consciente de cual es el proceso que se
lleva a cabo, que entienda que los ani-
males no llegan alli sin méas, y que a
partir de eso consigan elaborar su pro-
pia opinion acerca de lo que estamos
haciendo a los animales que se comen.

Viene ademdas con datos propor-
cionados por el gobierno de Espafia y
otros organismos oficiales. Los nime-
ros y las citas extraidas son aterradoras.
Hay una péagina concreta donde se cita
de manera literal las recomendaciones
del gobierno para manejar a una oveja
y esquilarla. Se habla de como tienen
que forcejear, presionar la cabeza y
hasta como llegan a golpear. Me dolia
hasta transcribirlo.

Una parte de los beneficios del
libro iran a parar a Santuario Gaia.
¢(Es muy importante el trabajo de
los santuarios de animales?

Es fundamental. No solo hacen

un trabajo directo rehabilitando y
dando una vida digna (o mejor dicho,
una vida) a los animales maltratados
por la industria de la alimentacion
o la moda, también hacen una labor
increible en la concienciacion de las
personas. Cuando la gente ve la re-
lacién que tienen Coque e Isma con
los animales consiguen entender que
no existen diferencias notorias entre
estos animales rescatados y sus perros
o gatos. Por eso tanto Diversa como yo
tuvimos claro desde el principio que
parte de los beneficios irian destinados
a los habitantes de la Fundacion.

(El veganismo tiene que ir acom-
pafiado de otros cambios? (Cuales?

No creo que pueda existir el vega-
nismo a nivel practico sin un cambio
en otros tipos de pensamiento: femi-
nismo, ecologismo... Las luchas que se
emprenden por reivindicar derechos
van muy de la mano entre ellas.

(El futuro sera vegano?

Creo que si, aunque no sé cuando
llegara ese futuro. Pero creo que no
sera por empatia hacia los animales,
sino por necesidad humana. Cuando
nos tomemos en serio los estudios
que apuntan a la necesidad de con-
sumir mas vegetales para prevenir
enfermedades y los recursos nos
obliguen a tomar medidas para po-
der seguir abasteciéndonos de agua
y alimentos. A veces creo que los
seres humanos necesitamos llegar al
limite para reaccionar. B

Oriol Urrutia
Co-Editor
buenoyvegano@buenoyvegano.com

U gul. sobre €€
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Vive vegano es el libro en el que
la popular blogger vegana Jenny
Rodriguez (Mis Recetas Vega-
nas] ha volcado conocimiento
para elabarar una guia sobre
gtica y filosofia vegana. Para
hacerlo, el libro cuenta -ademas
de los relatos sobre el sector
alimentario y las sensaciones
de la autora- con interesantes
recetas, opciones y experien-
cias culinarias y filosoficas. Vive
vegano, que ha sido lanzado en
librerias este pasado octubre,
viene pisando muy fuerte dentro
de la editorial de libros veganaos
Diversa, y todo indica que sera
un éxito rotundo.
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