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“Realmente el hombre es el rey de los animales, pues su brutalidad supera a la de éstos” Leonardo da Vinci

Ser vegano en el trabajo
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Natursoy moderniza la imagen de sus productos y su logo.
A partir de ahora, progresivamente, encontraréis nuestros
productos con la nueva imagen mas amigable, mas claray
mas actual.
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Ser vegano en el trabajo

Solemos escuchar que casi un tercio
de nuestra vida la pasamos durmien-
do pero si calculamos el tiempo que
pasamos trabajando, aunque mucho
menos, no deja de ser considerable.

Cuando eres vegano es habitual que
este tema despierte curiosidad y en el
entorno laboral, debido al tiempo que
pasamos, las conversaciones sobre este
asunto seguro que son frecuentes. Lo
cierto es que la forma mas sencilla de
normalizar el veganismo, sea en tu tra-
bajo o en cualquier circunstancia, es
ser ti mismo el ejemplo de un vegano
saludable disfrutando de una alimen-
tacion variada y atractiva.

El veganismo no se limita a nuestra
forma de alimentarnos, pero segura-
mente sea el aspecto mas visible de
esta filosofia de vida. Si por horarios o
el tipo de trabajo no necesitas comer en
él seria posible que pasara inadvertido
pero cuando es necesario comer “de
tupper” o en “la cantina” del trabajo,
la cosa cambia. Compartir momentos
con los compafieros en torno a una
mesa es algo frecuente. En muchos
puestos de trabajo es normal que entre
compaiieros se celebren los cumplea-
fios con algin picoteo o se quede para
tomar una cafla después de la jorna-
da. O te limitas a ser un “ermitafio”
y no participas en ningin evento que
implique comida o tendras que hacer
un pequeio trabajo “educativo” con
tus compaifieros para explicarles tanto
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aquello que no consumes como, espe-
cialmente, lo que si, para darles ideas
y proponer alternativas para préximas
ocasiones. Seguro que muchas perso-
nas estaran encantadas de llevar algo
teniendo en cuenta tu eleccion.

Es importante que entre todos le demos
visibilidad al veganismo sin confor-
marnos. Quizas te toque ser la primera
persona en solicitar un menid vegano
en la cena de empresa, o pasar por el
departamento de recursos humanos
para pedir que tu cesta de navidad no
contenga productos de origen animal,
pero son pequefios detalles que, aun-
que tengas que insistir en repetidas
ocasiones, iran abriendo camino.

Comiendo en el trabajo

Si en tu empresa no disponen de un
espacio para llevar tu comida y ca-

lentarla y te ves obligado a comer en
bares o restaurantes, puede que, en un
principio, y por lo general, parezca la
opcién mas complicada.

Es habitual que en los platos del ment
del dia de la mayoria de los restauran-
tes no-vegetarianos no nos encontre-
mos mas que una ensalada entre los
primeros y puede que ninguna opcion
vegetariana entre los platos principa-
les. Con un poco de suerte quizas se
pueda optar por dos primeros, con al-
guna modificacion para veganizarlos.

No te preocupes, en todos los sitios
pueden preparar comida vegana de-
cente, aunque no lo sepan. Pero van
a necesitar que nosotros les echemos
una mano, ya que es probable que, por
nuestra experiencia, tengamos recur-
sos de los que ellos carecen y seamos
mas creativos.
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Por ejemplo, es probable que si en un
menu encontramos pasta, no la tengan
mezclada con nada maés para que no se
pase y puedas pedir que le afiadan unas
verduras salteadas. La tipica ensalada
mixta es un plato que, generalmente,
permite muchas modificaciones tanto
para eliminar como para afiadir ingre-
dientes. Pregunta qué verduras tienen,
seguro que en un momento te pueden
preparar un salteado delicioso, unas
verduras a la plancha, unos esparragos
con vinagreta, una menestra...

Todo es mas facil si frecuentas el mis-
mo establecimiento a menudo, si lo
pides amablemente, es probable que
adapten encantados algunos platos
para ti.

Si no tienes tanta suerte y vas a la aven-
tura, un buen truco es llevar contigo
un pequefio tupper o tarro de cristal
con frutos secos y semillas, asi podras
enriquecer cualquier ensalada convir-
tiéndola en un plato tinico completo.

Opciones sencillas de tupper

En caso de que puedas comer en tu es-
pacio de trabajo y calentarte tu propia
comida, las opciones se multiplican.

Practicamente cualquier plato se pue-
de recalentar, sobre todo los platos de
cuchara. Para épocas de frio son ideales
las legumbres. Nutritivas, completas y
reconfortantes.

Si no quieres que te miren como a
un bicho raro, los guisos y estofados,
lentejas, garbanzos o judias son platos
que llaman menos la atencion que
si llevas seitan, tofu o elaboraciones
con ingredientes menos habituales.
Te aseguro que unos garbanzos con
espinacas, unas lentejas con verduras

123rf Limited©Cathy Yeulet

-y

o unas judias blancas con vinagreta te
ayudaran a normalizar tu comida ya
que son platos tradicionales.

Otra opcién es la de llevar un tupper
compartimentado con una especie
de plato combinado. Con una parte
de verduras, ya sea ensalada fresca,
verduras al vapor o a la plancha, un
cereal (arroz, trigo sarraceno, quinoa,
pasta...) y una fuente de proteinas en
forma de legumbres, seitan, tofu, tem-
peh... tendras una comida de diez, bien
completa y, si juegas con los colores y
te trabajas la presentacién, seguro que
despiertas el apetito de tus comparie-
ros. Como recomendacion te diria que
una buena salsa siempre hace que la
comida entre mas atn por los ojos y
se vuelva mas apetitosa, pero ten en
cuenta que es mejor llevarla en un
bote aparte para que la ensalada no se
estropee y la comida se conserve mejor.

Es posible que segiin el trabajo que
realices o si el tiempo del que dispo-

Saludable y Deportiva
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nes para comer es reducido prefieras
algo ligero. En este caso una ensalada
puede ser la solucién perfecta. Pero
no nos engafiemos, no vale una ensa-
lada de lechuga, tomate y cebolla, asi
lo Gnico que alimentamos es el mito
de que la comida vegana es pobre
y aburrida. Una ensalada es ideal
para anadir casi cualquier ingre-
diente. Prepara una base de hojas
verdes, afiade verduras a tu gusto, ya
sean frescas o cocinadas ligeramente
y completa con arroz, pasta o cual-
quier cereal, legumbres o frutos
secos. Con poco esfuerzo conseguiras
preparar una buena comida, pero
recuerda que el orden de los ingre-
dientes de la ensalada en el tupper
si altera el producto. Coloca siempre
las hojas verdes en la parte superior,
sobre todo lo demaés, asi conseguiras
que se mantengan firmes y tersas
hasta la hora de comer. Entonces sélo
tendras que afadir un buen alifio.
Las combinaciones son casi infinitas
y es dificil aburrirse.
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Una buena alternativa, en caso de que
solo puedas hacer una breve pausa, es
adoptar un esquema mas nérdico y
hacer una comida mucho mas ligera
en el trabajo dejando la comida prin-
cipal del dia para la hora de la tarde
al llegar a casa. Es un patron igual de
valido pero al que estamos menos acos-
tumbrados. En este caso, llevar algo de
fruta fresca, frutos secos, un pequefio
sandwich para mantenerte con energia
hasta acabar la jornada sera suficiente.
La idea de hacer pequefios tentem-
piés ligeros a lo largo de tu jornada
puede ser interesante, y te ayudara a
mantener tu nivel de energia estable.

Es probable que si tienes un poco de
mano en la cocina te toque llevar algo
mas de comida porque si consigues
que despierte la curiosidad de tus com-
pafieros de trabajo, mas de uno estara
tentado de probarla. Esta es la mejor
manera de desterrar muchos mitos
sobre la comida vegana, haciéndola
apetecible, nutritiva y deliciosa.

El trabajo es un lugar ideal para
normalizar nuestro estilo de vida ya
que compartimos mucho tiempo entre
compafieros, lo cual permite que te
conozcan como persona, mas alla de
los prejuicios que puedan tener sobre
el veganismo. Aprovechemos esta
magnifica oportunidad. H
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"VéganSociety

One world. Many lives. Our choice.

Dominika Piasecka

Oficial de medios y Relaciones Publicas, Vegan Society
dominika.piasecka@vegansociety.com
www.vegansociety.com

6 consejos para hacerse vegano este ano

El Afio Nuevo queda ya atras, pero
algunas de las decisiones tomadas atn
estan presentes en nuestras vidas. Sin
embargo, no todo el mundo se adapta
a ellas tan profundamente y de golpe
como les gustaria. Si este afio has deci-
dido probar el veganismo durante todo
el mes de enero (véase Veganuary),
felicitaciones y gracias, porque has
tomado una decision que no sélo te
beneficia, sino que también salva la
vida de otros.

Sabemos que el vegano medio vive
mas que quien come productos anima-
les; que comer vegano puede reducir
hasta un 50% tus emisiones relacio-
nadas con la alimentacion; y por su-
puesto que los veganos no contribuyen
a la explotacion de miles de millones
de animales en todo el mundo. Hacer-
se vegano se prevé que habra sido la
tendencia alimentaria mas grande en
2018, lo que significa que mas perso-
nas que nunca abrazan el reto.

Ser vegano puede ser extremada-
mente gratificante cuando se hace
bien, asi que aqui estin mis consejos
sobre como hacer que esta felicidad
contintie mas alla de Veganuary.

1. Experimentay manténla
emocion

El mundo de la alimentacion vega-
na es mas divertido de lo que la mayoria
de la gente piensa: es una oportunidad
asombrosa de decidir lo que conside-
ras como comida y aprender nuevas
recetas. Como consumidores de carne,
seguramente lo ddbamos por supuesto
y simplemente lo veiamos como parte
de nuestra rutina diaria, pero cuando

te haces vegano, cada nuevo producto
vegano que sale te da una alegria inex-
plicable.

Si no eres un “cocinillas”, no te pre-
ocupes porque hay un montén de co-
midas preparadas rapidas disponibles.
Asegurate de mirar en las secciones
de congelados de los supermercados y
tiendas en busca de hamburguesas y
embutidos; en las secciones refrigera-
das, la comida hecha y alternativas a
la carne; y en la seccién de aperitivos,
una amplia gama de productos amigos
de la cocina vegana.

En el proximo viaje al supermer-
cado, mira hacia la leche de soja en
lugar de la leche de vaca. Hay muchas
opciones de leches vegetales diferentes
y probarlas todas es un experimento
emocionante. Si no te gusta la soja o
deseas cambiar, siempre podras probar
la de almendra, la de coco, la de avena,
la de cafiamo, la de avellana o la leche
de arroz.

2. Hazlo facil

Algunas personas ven hacerse ve-
gano como un reto porque creen que
implica aprender muchas recetas nue-
vas y utilizar una serie de ingredientes
nuevos que no tienen el tiempo de
encontrar. Pero hay un atajo sencillo y
divertido para hacerse vegano: s6lo hay
que reemplazar los pocos ingredientes
que no sean veganos de tus recetas
para seguir disfrutando de las viejas
favoritas.

Probablemente no te has dado cuen-
ta, pero ya comias muchos alimentos
veganos. Las tostadas y las gachas de
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la maifiana, la ensalada de pasta o la
empanada crujiente del mediodia, o el
puré o el guiso de judias que servimos
para la cena, ya pueden ser veganos o
al menos contienen una buena canti-
dad de ingredientes veganos.

Os quiero decir esto: cualquier
cosa que coméis se puede hacer ve-
gana. Hay deliciosas alternativas a la
crueldad, alternativas para la leche y
el yogur, alternativas a la carne y los
quesos. Convertirse en vegano no trata
de limitarse o privarse de nada, asi que
asegurate de comenzar sustituyendo
los productos animales; después de un
par de semanas sera absolutamente
natural.

3. Aprender trucos de intercam-
bio de ingredientes

Ya sea en casa, en la de un amigo o
fuera, las comidas a menudo se pueden
veganizar facilmente eliminando uno

o dos ingredientes, o sustituyéndolos
por sus contrapartes veganas. Es prac-
tico saber qué y como hacerlo, asi que
aqui estan algunas ideas:

+ Cambiar el queso en una pizza por
queso vegano y un top con muchas
verduras y aceitunas.

+ Cambiar carne o pescado en un cu-
rry por garbanzos o lentejas.

* Los frutos secos se pueden utilizar
para afiadir proteinas y sabores a las
verduras fritas y los fideos de arroz.

* Se puede utilizar la leche vegetal y
la crema de leche vegetal para hacer
cremoso el puré de patatas.

* Prueba el humus en lugar de man-
tequilla en bocadillos.

* La sopa de verduras se puede servir
con un chorrito de crema de soja, o
en una opcion diferente, se puede
hacer también con leche de coco.

* Se puede utilizar la leche vegetal y
otras grasas vegetales en la coccién,
y hay muchos alimentos que pueden
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reemplazar los huevos, como plata-
nos, mermeladas, salsa de manzana
y tofu.

4. Saber donde comer

Hay muchas posibilidades hoy
en dia de que el lugar donde vayas a
comer tenga opciones veganas, pero
compruébalo on line si es la primera
vez que vas. Si no tienen nada adecua-
do, el chef deberia estar contento de
prepararte algo especial para ti. Mejor
llamar con antelacion y solicitarlo para
que las cosas sean mas faciles.

{De viaje o nuevo en la ciudad?
Descarga la aplicacion HappyCow: un
directorio on line de restaurantes, ca-
feterias, tiendas veganas o amigas del
vegano, o consultar su web.

Las cocinas del sur y el este de
Asia (particularmente tailandesas y
chinas) son mas propensas a ser ricas
en opciones veganas Ser amable con
el camarero y explicar lo que espera-
mos de ellos puede ayudar a avanzar
mucho. {Se detecta un plato del ment
que seria vegano si no fuera por uno
o dos ingredientes? Pide que lo cam-
bien o lo eliminen por ti y voila, te
has creado una comida vegana. No te
olvides de consultar todos los platos
secundarios, algunos pueden ser ver-
daderos hallazgos.
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Los restaurantes de cadenas y los
independientes ofrecen cada vez mas
opciones veganas, € incluso incorporan
menus dedicados a la cocina vegana.
Esta demanda no sélo es impulsada
por los veganos, también hay millones
de vegetarianos, gente que reduce el
consumo de carne, intolerantes a la
lactosa, concienciados por la salud,
ecologistas o aquellos que simplemen-
te disfrutan de la comida vegana.

5. Haz amigos veganos

Ya sea en la vida real, a través de

grupos de Facebook, aplicaciones o en-
cuentros veganos locales, hacer amigos
con intereses similares es importante.
{Por qué no llegar a esta persona que
publica comida vegana en Instagram?
Incluso pueden estar contentos de pre-
sentaros a sus amigos veganos.

Si deseas ser un poco mas proacti-
vo, puedes intentar buscar encuentros
locales y navegar por foros, publicando
informacion sobre el amigo vegano
buscado. Después de todo, {quién me-
jor para intercambiar recetas, ideas y
hablar de temas veganos!

S
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6.Buscaayudaonline

Los veganos son un grupo muy
acogedor y servicial, siempre dis-
puesto a responder todas las pregun-
tas dificiles o dilemas sobre veganis-
mo. Hay foros en linea y grupos de
Facebook para unirse: es una buena
idea buscar en Facebook a un grupo
local en tu zona.

También hay una serie de gran-
des retos incluso si ya se es vegano,
a menudo puedes aprender de ellos.
La aplicacion VeGuide de la Vegan
Society es gratuita para descargarse
en dispositivos Android y iOS vy te
ayudara a facilitar la vida vegana y
obtener mas informacion.

Los usuarios reciben una com-
binacion de videos informativos
diarios, frases de motivacion, con-
cursos, recetas y descuentos, todos
los cuales tienen como objetivo
ayudarles a facilitar la vida vegana.
Actualmente, sélo tenemos versio-
nes del Reino Unido y los EE.UU.,
pero ipronto desarrollaremos una
en espaiiol!

Si con los consejos anteriores toda-
via estds desconcertado, no dudes en
contactarnos a The Vegan Society y
estaremos mas que contentos de ayu-
darte en tu viaje vegano. B
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_ ALIMENTACION / CHOCOLATE

NOVEDAD

Nuevo chocolate
ecolégico 100% cacao, de
Alternativa3 ALTER

Comercio Justo. Procedente de
cooperativas de Peri y Republica
Dominicana. Elaborado con cacao
de alta calidad de sabor intenso y
agradable al paladar.

100%

Sin gluten. Sin azicar. Apto para
diabéticos.

Certificado: Euro Hoja | Fair Trade
Marca: Alternativa3, SCCL | www.alternativa3.com
Empresa: Alternativa3, SCCL

_ ALIMENTACION / YOGUR NOVEDAD

Yogures de Coco y Aimendra,
de Abbot Kinney’s

ABROT KINNEYS

ALMOND START

ABROT IINNEVS

COCO START

Abbot Kinney’s crea deliciosos
yogures ecoldgicos, sin aditivos. Con
dos variedades: COCO START,
con base de coco, textura cremosa
y fermentos de yogur. Sin azicar ni
edulcorantes y ALMOND START,
una sabrosa y deliciosa alternativa al
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ARROT KINNEY'S :
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_ ALIMENTACION / P1ZZA NOVEDAD

Bases de Pizza Ecoldgicas y
Veganas, de Sol Natural

Las nuevas bases de pizza Sol
Natural son una opcion ideal para
crear tus propias recetas. De masa
fina y veganas, tienes 2 variedades
para elegir:

* Sin Gluten: para que todo el mun-
do pueda disfrutar.

* De Espelta Integral: una opcién di-
gestiva y saludable, ya que contiene
mas fibra, nutrientes, vitaminas y
minerales que los cereales refinados.

Certificado: Euro Hoja
Marca: Sol Natural | www.solnatural.bio
Distribucion: Vipasana Bio, S.L

_ ALIMENTACION /MUESLI NOVEDAD

Mezclas de
copos con
beneficios
especiales,
de Bohlsener
Miihle
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Mezclas de copos con copos de jextremadamente versatil,

yogur a base de almendras, con un
rico sabor a frutos secos.

Producto vegano, 100% vegetal,
recetas sencillas y limpias, solo con

los ingredientes necesarios, ecologi-
cos, deliciosos y nutritivos.

grano entero que se complementan
entre si. iCada una de las cuatro
mezclas tiene una prestacion
especial! Para cada amante de
los copos, el producto adecuado:

en proteinas, extra suave o con
superalimentos!

Las mezclas de copos son la base
perfecta para tu muesli individual.

Certificado: Euro Hoja | Sohiscert
Marca: Abbot Kinney’s | www.abbotkinneys.com
Distribucion exclusiva: Biogran S.L. | www.biogran.es

Certificado: Euro Hoja
Marca: Bohlsener Miihle | www.bohlsener-muehle.de
Empresa: Alternatur, S.A. | www.alternatur.es

~ COSMETICA / CREMA NOVEDAD

Crema Hydro Effect, de

Lavera — B
wavera &

La crema de dia Hydro Effect de
Lavera, con complejo antipolucion,
ayuda a fortalecer la barrera protec- m‘
tora de la piel y a contrarrestar el en- V o
vejecimiento prematuro provocado ‘ @ L“ %
por el impacto medioambiental. Su m'u«'”
férmula innovadora a base de aceite
de abisinia natural ayuda a reducir
la pérdida de agua y a mantener la
piel flexible. Su textura es fluida y
de rapida absorcion. Adecuada para
todo tipo de piel.

mueﬁ

_ BlO [ I"“°~

HYDRO EFFECT
DAY CREAM

co——
-

Certificado: Natrue | www.natrue.org
Marca: Lavera| www.lavera.de/es/cuidado-natural
Distribucion: Naturcosmetika Ecolagica SL | www.naturcosmetika.com

_ COSMETICA / PASTA DENTRIFICA NOVEDAD

Pasta dentifrica para
nifios, de Weleda

Especialmente formulado

para los dientes de leche, este il
dentifrico elimina la placa Gel Dentifrico
para Nifios

bacteriana y previene la caries. Es
suave y fresco, pero no demasiado
dulce para no acostumbrar a los
nifios a los sabores artificiales R am.

y azucarados. El extracto de
caléndula ayuda a proteger las

encias. Sin riesgo en caso de

ingestion accidental.

Gel Dentifrice
pour Enfant

Certificado: Natrue | Vegan Society
Marca: Weleda | www.weleda.es
Distribucion: Weleda, S.A.U




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

Yoyo Foodworld,
una experiencia
gordivegana en Berlin

La ciudad de Berlin, la capital
del veganismo en FEuropa, cuenta
con una amplia oferta vegana: desde
restaurantes de cocina de autor hasta
establecimientos de comida rapida, con
propuestas nacionales e internaciona-
les. Pero antes de perderme por infi-
nidad de sabores, tenia que degustar el
currywurst, una salchicha cocida o asada
que se suele servir cortada en rebana-
das y va acompaiiada de salsa de tomate
o kétchup y curry en polvo.

En la Edad Media los campesinos
alemanes encontraron la manera de
disfrazar las partes menos apetitosas
de los animales, como las visceras o la
grasa, con las salchichas. Hoy existen
multiples variedades: mas de 1.500
tipos. Berlin, Hamburgo y la cuenca
del Ruhr se diputan la autoria del cu-
rrywurst.

En mi basqueda de currywurst -ve-
gano, claro esta-, acabé en Yoyo Food-
world, el que dice ser el restaurante ve-
gano de comida rapida mas antiguo de
Alemania. Esta ubicado en el animado
y alternativo barrio de Friedrichshain,
al este de la ciudad, y muy cerca de la
Boxhagener Platz. El Yoyo Foodworld
empezO como bar vegetariano, pero
actualmente ofrece un menu 100%
vegano.

Tras caminar por una larga calle mal
iluminada con variedad de restaurantes
y cafeterias, me topé con el Yoyo Food-

world. El local tiene un estilo de decora-
cién grunge: un ambiente desenfadado y
desalifiado con gran variedad de colores.
En las paredes hay posters de peliculas y
de artistas. Y el bafio esta lleno de grafi-
tis y mensajes antiespecistas.

Estaba a rebosar de gente, en la
terraza y en el interior, sobre todo
jovenes. Asi que comparti una de las
largas mesas con un par de simpati-
cos comensales. No hay camareros ni
servicio de mesa, por tanto, tienes que
hacer el pedido en la barra y cuando
esta listo te llaman por el niamero que
previamente te han dado (en aleméan, y
si ven que nadie lo retira, lo repiten en
inglés). Detras de la barra, se puede ver
la estrecha y antigua cocina.

Yoyo Foodworld ofrece comida rapi-
da como pizzas, wraps y bocadillos de
hamburguesas de tofu, seitin o verdu-
ras con queso, bacon y todas las salsas
que se te ocurran. Asimismo, elaboran
versiones veganas de platos tradiciona-
les alemanes como el Kasespatzle (una
pasta con queso de soja y ensalada) a un
precio muy asequible. Ademas, apues-
tan por productos de proximidad.

Lleg6 el momento de probar el cu-
rrywurst de seitan: la salchicha iba sin
cortar y estaba acomparfiada de muchas
patatas, que no eran muy atractivas
visualmente, pero estaban sabrosas y
crujientes. La combinacion de la salchi-
cha, la salsa de tomate y el curry ofrecia

www.buenoyvegano.com
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YOYO FOODWORLD, GARTNERSTRASSE 27, BERLIN, ALEMANIA

©Sergii Koval. Delicioso falafel con lechuga y salsa tzatziki

CARTA: Variedad de comida
rapida que incluye albondigas,
nuggets, calamares, perritos
calientes, sopas, pizzas,
wraps, ensaladas y plataos
clasicos de la gastronomia
alemana veganizadaos.
Seleccion de postres que
varia diariamente. Para

beber, hay oferta de zumos,
refrescos Fritz, lassis, batidos
y cervezas.

un sabor muy intenso y particular. El
bocadillo de hamburguesa con queso
me hizo volver a mi infancia, pues
recordaba a los bocatas que ofrecen los
restaurantes de comida rapida de toda
la vida.

SI SIGUES UNA DIETA VEGANA,
QUE SEA NUTRITIVA,
VARIADA Y EQUILIBRADA.

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

AL

i >

| WWW.BIOSPACE.ES [}

WWW.BIOSPACE.ES | ESPAI BIO: VALENCIA 186 (MUNTANER/CASANOVA) BCN | 93 45315 73 | @ BIOSPACE.BARCELONA

SERVICIO: Autoservicio. Bastante
rapido.

COCINA/INGREDIENTES:
Versiones veganas de platos
de comida rapida y de clasicos
alemanes.

SALA: Ambiente juvenil y desen-
fadado.

CALIDAD/PRECIO: Muy buena.

Yoyo Foodworld es un buen lugar
para dejar salir al gordivegano o gordi-
vegana que llevas dentro -si es que lo
llevas- y pasar un buen rato engullen-
do comida rapida rodeado de jovenes
berlineses. B



http://www.biospace.es/
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Recetas de Primavera

Jenny Rodriguez
Disefiadora grdfica, Escritora responsable del blog
www.recetasveganas.net

Con la llegada de la primavera los mercados de frutas y verduras
se llenan de sabor y personalidad: remolacha, aguacate, guisantes,

platanos... jAprovechémaoslo con estas recetas de temporada!

Burritos con salsa de remolacha
(20 minutos 1 persona]j

1]

Ingredientes

+ 1 tortilla de trigo

+ 12 cebolla

+ 12 aguacate

+ 2 punadas de espinacas baby
+ Aceite de Oliva

Salsa

+ 12 vasito de aceite de girasol

+ s vasito de leche de soja sin
azucar

+ Chorrito de limon

+ 1ajo

+ 1 trozo pequefio de remolacha
cocida

Foto cedida por Jenny Rodriguez

Gratinado de berenjenay lentejas
(40 minutos 1 persona)

Ingredientes

. 12 Berenjena

+ 100 gr. Lentejas cocidas

. 1> Ceballa

. 1 taza de salsa de tomate
. Albahaca

. Aceite de Oliva

Elaboracion

1. Picary saltear en la sartén la
cebolla hasta que adquiera un
tono dorado.

2. Afadir las lentejas cocidas, la
salsa de tomate y una pizca
de albahaca.

3. Mezclary saltear par 2 minu-
tos masy reservar.

Foto cedida por Jenny Rodriguez

Elaboracion

1. Triturar con una batidora los
ingredientes de la salsay
reservar en la nevera.

2. Picar y saltear |a cebolla hasta
dorar, engrasando previamen-
te la sartén con aceite de oliva.
Reservar.

3. Colocar en la tortilla %2 agua-
cate enrodajas, las espinacas
baby y la cebolla salteada.

4. Afadir salsa por encimay
cerrar.

5. Calentar otro chorrito de
aceite de oliva en la sartén
y dorar el burrito por ambaos
ladas.

B. Servir caliente.

4, Engrasar la base del molde
con aceite de oliva y reservar.

5. Laminar finamente la berenje-
na, preferentemente con una
mandolina, y colocar laminas
hasta cubrir toda la base del
malde para harna.

B. Volcar por encima las lentejas
y cubrirlas con mas laminas
de berenjena.

7. Engrasar las berenjenas
superiores con un chorrito de
aceite de oliva y calentar en el
horno, encendido por arriba'y
por abajo, a 180 grados.

8. Cuando la berenjena se haya
tostado ligeramente, reti-
ramos del harno y servimos
caliente.
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- Crépes de espelta con mantequilla de
cacahuetes [30 minutos 5 crépes)

2.Engrasar la sartén con un
chorro generoso de aceite de
oliva y calentar a fuego alto.

Masa 3.Cuando el aceite esté calien-
te, bajar a potencia media y
+ 1 taza de harina de espelta volcar generosa masa.
+ 1 taza de leche vegetal 4, Mover la sartén de lado a lado,
+ Pizca de canela en palvo en movimientaos circulares,
+ Chorrito de Sirope de Agave para expandir la masa por
+ 12 cucharadita de levadura en toda la base.
polvo 5. Mantener a fuego medio
- Aceite de cliva hasta que la masa dore por
debajo (lo sabremaos cuando
Relleno seque por arriba y aparezcan
burbujas de aire].
+ Mantequilla de cacahuete B.Con una espatula de madera,
+ 1 platano dar la vuelta a la masay dorar
por el otro lado.
Elaboracion 7. Repetir el proceso hasta
terminar con la masa.
1.Mezclar en un bol todos los 8.Untar la parte interior del
ingredientes para la masay crépe con mantequilla de
batir con un tenedor hasta cacahuete y rellenar con
conseguir una masa homoge- rodajas de banana.
nea. 9. Servir caliente.

Foto cedida por Jenny Rodriguez

tamafio medio y afiadir al

- Macarrones con salsa de guisantesy , Selteado
. . Seguir salteando hasta
tofu tostado (30 minutos 2 personas) que el tofu se tueste por

todos sus costados. Afadir
mas aceite de oliva si fuese

necesario.
Ingredientes 9. Mientras tanto, pelary picar
la cebolla finamente. Volcar
+ 200 gramos de macarrones en la sartény dorar.
+ 200 gramos de guisantes 6. Picar el perejil finamentey
+ 1ajo afnadir a la sarten.
+ 1 cebolla 7. Por otra parte, cocer los
+ 1 calabacin grande macarrones en abundante
+ Aceite de Oliva agua. Cuando la pasta esté
- Peregjil al dente, retirar del aguay
- Olivas negras reservar.
- 100 gr. Tofu 8. Cortar el calabacin en
- Leche de soja sin azltcar pequefos cubosy las olivas
+ Albahaca negras en rodajas. Afadir
+ Sal a la sartén junto con los
guisantesy terminar de
Elaboracion saltear.
9. Volcar un chorro de leche
1. Calentar un chaorro de aceite de soja hasta cubrir por la

Foto cedida por Jenny Rodriguez

de aliva en una sartény
mantener a fuego medio.

. Pelar un ajoy partir por la

mitad. Anadir a la sarteny
dorar por ambaos lados.

. Cortar el tofu en tacos de

mitad las verduras y sazo-
nar con sal y albahaca al
gusta.
10.Saltear por 2 minutosy
anadir los macarrones.
11.Mezclar bieny servir caliente.
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El yogur, jun alimento probidtico
muy antiguo!

La procedencia etimoldgica del vo-
cablo yogur no se conoce con exactitud.
La hipétesis mas respaldada sefiala su
origen en el término turco “yogurt”,
un derivado del verbo “yogurmak”, el
cual significaba “amasar”. La segunda
hipétesis apunta hacia las tierras de la
actual Bulgaria, pues la palabra yogur
también podria proceder del vocablo
bilgaro “iaurt“. Tanto turcos como
bulgaros, se consideran inventores
del yogur, y lo cierto es que ambos
podrian haberlo inventado de forma
simultanea.

Su consumo es muy antiguo, quiza
podria incluso remontarse a antes del
nacimiento de la agricultura. Como
tantas muchas otras recetas tradicio-
nales, el yogur surgié por combinacion
de azar y casualidad. Los pueblos de
pastores nomadas que trashumaban
por las tierras de la Peninsulas de
Anatolia y Balcinica transportaban
leche fresca de oveja en sacos hechos
con piel de cabra. La exposicion a
temperaturas calidas propiciaba la
multiplicacion de las bacterias acidas

que terminaban por fermentar la le-
che. Asi se convertia en una masa se-
misélida y coagulada. Una vez consu-
mido, las bolsas se volvian a rellenar y
los mismos residuos presentes servian
para fermentar la leche de nuevo. De
esta forma casual, el yogur devino un
alimento basico para algunos pueblos
némadas.

Hoy, es uno de los productos mas
consumidos en todo el mundo, pero
deberiamos leer bien las etiquetas,
pues los postres pasteurizados no son
yogures de verdad, porque no nos
aportan los beneficios probiéticos de
los fermentos del verdadero yogur.

La vida comercial del yogur refri-
gerado en condiciones adecuadas es de
tres semanas.

El yogur, para ser etiquetado como
tal a nivel comercial, debe estar pro-
ducido con leche fermentada por un
cultivo simbiético de dos bacterias:
Lactobacillus delbrueckii ssp. bulgaricus y
Streptococcus salivarius ssp. thermophilus.

YUGUKI

100% NATURAL
|\ il

Helena Escoda Casas
Licenciada en Historia (UAB),
helenaescodacasas@gmail.com

123rf Limited®Samantha Craddock

Ademas, estos dos tipos de bacterias
beneficiosas deben estar vivas en el
producto final, por lo cual el yogur se
considera un alimento probidtico, es
decir: pro-vida. En algunos paises se
requiere también que el yogur comer-
cial contenga un minimo de unidades
formadoras de colonias vivas, cudndo
el producto llegue al consumidor final.
Si el yogur no se calienta hasta matar
a las bacterias después de la fermenta-

cion, se vende bajo la denominacion
de “cultivo activo vivo”. En Espaiia,
los productores de yogur se dividian
entre los que querian reservar la de-
nominacion yogur para el yogur vivo
y los que deseaban introducir el yogur
pasteurizado bajo esa etiqueta.

Los beneficios y las virtudes
saludables del yogur, por su efecto
calmante y regulador intestinal, son

barnhouse

RID SEIT 0T

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% menos de aziicar que otros mueslis crujientes.

INAcE™

\M
I’EGA“ BIO DF ppLMA

www.solnatural.bio

Crujientes wafers de espelta integral
rellenos de una suave crema de coco.

Tel. 937 566 020

hola@solnatural.bio

®®E


https://barnhouse.de/
https://solnatural.bio/

bien conocidas desde la Antigiiedad,
pero no fue hasta el siglo XX cuando
la ciencia lo confirmo.

El microbiélogo ruso Illa Méch-
nikov (1845-1916), Premio Nobel de
Fisiologia y Medicina en 1908, fue
el primer cientifico en investigar los
efectos beneficiosos del yogur en la
flora intestinal. Demostré la capaci-
dad de las virtudes de la fermenta-
cion lactica del yogur para evitar los
problemas digestivos, dado que las
bacterias beneficiosas bloquean a las
bacterias patogenas, asi como la gran
presencia de vitaminas del grupo B
en el mismo. Unos pocos afios antes,
el doctor bilgaro Stamen Grigorov,
presentd su trabajo dedicado a la
bacteria del yogur ante el Instituto
Pasteur de Paris, en el cual destaca-
ba que la bacteria que contiene éste,
ataca, bloquea y neutraliza las toxi-
nas, depurando el organismo. En su
honor, la nueva bacteria descubierta
fue llamada inicialmente Bacterium
bulgaricum Grigorov, después pasd
a denominarse Lactobacillus bulga-
ricus.

Tradicionalmente, en Occidente,
el yogur se ha elaborado con leches de
origen animal, sin embargo podemos
obtener un yogur vegetal de calidad
en toda regla, provisto de todos sus

beneficios para la salud, pues no exis-
te impedimento alguno para emplear
cualquier tipo de bebida vegetal para
la elaboracion del yogur. Podemos
lograr el mismo proceso de fermen-
tacion con bebidas de origen vegetal
y obtener todos sus beneficios igual-
mente, es mis, evitaremos la lactosa
y la galactosa, azicares que no nos
benefician para nada.

La elaboracion de yogur vegetal re-
quiere la introduccion de bacterias be-
nignas especificas en la bebida vegetal
u horchata, bajo una temperatura y
condiciones ambientales controladas.
En los cultivos suelen incluirse dos o
mas tipos de bacterias para conseguir
una fermentacién mas completa.

El yogur de soja, por su riqueza en
proteinas y calcio, nos proporciona
una textura y unas propiedades nutri-
cionales parecidas al yogur desnatado.
Se recomienda especialmente para
deportistas, pues es un sustituto real
de un yogur de leche de origen animal
por sus equivalencias proteicas.

Los yogures de cereales, como por
ejemplo de avena o arroz, son menos
cremosos y de textura mas liviana,
pues son bajos en proteinas y resultan
mas adecuados para elaborar otros
postres.

1007 vegetad, 1007 ecaliégjice..
1007 Mmm!

Rebillard

lllustration : Carolina Spielmann
tos : Bruno

Phot

M Rico en proteinas
vegetales

M Ingredientes 100%
naturales

M Textura suave y
cremosa

www.sojade-bio.es
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Si queremos obtener un yogur cuya
textura sea densa y cremosa, podemos
elaborarlo con frutos secos o semillas:
anacardos, cafiamo, almendras o
avellanas, pues estos frutos son ricos
en grasas saludables y proteinas, que
también nos ayudaran a elaborar que-
sos vegetales frescos.

Si queremos obtener un yogur muy
cremoso y bajo en proteinas, la mejor

opcion es el yogur de coco. Su textura
es muy sabrosa y muy adecuada para
la elaboracion de postres.

Y por mas originalidad, el yogur de
chufa u horchata, es decir: horchata
fermentada.

Todos ellos pueden combinarse
con sabores y se pueden emplear para
elaborar otras recetas culinarias. ®

SIN ADITIVOS \ \\
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En Abbot Kinney’s hacemos alternativas deliciosas al yogur.
Creemos en la fuerza de la sencillez
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FaDA

Fundocitn para el Asesoromiento
yAccidn en Defensa de los Animales

Una campana efectiva
paraidentificary
esterilizar animales

Ya esta en marcha la iniciati-
va para esterilizar e identificar
perros, gatos y hurones a precios
reducidos en Catalunya, que se
amplia también a las comuni-

dades de Madrid, Andalucia y
Extremadura.

El pasado mes de febrero arranca-
mos por 8° afio consecutivo la campa-
fia de identificacion y esterilizacion a
precios reducidos que, bajo el nom-
bre “Soy Responsable”, ha atendido
a 55.520 perros, gatos y hurones,
gracias a la colaboracion de los 278
centros veterinarios adheridos.

Soy Responsable llega con im-
portantes novedades en la edicion de
2019 que, ademas de desplegarse en
Catalunya, se amplia a las comuni-
dades de Madrid, Andalucia y Ex-
tremadura.

Rico en fibra y
exento de aloina.

ORIGEN GARANTIZADO

Aloe Vera

procedente de

certificados en
Andalucia.

JUGO FRESCO DE
ALOE VERAECOLOGICO

CON TODA SU PULPA, PROCESADO EN FRIiO.

cultivos ecologicos

Al ser especialmente estas dos
ultimas comunidades tan castigadas
por el abandono, desde FAADA con-
sideramos necesario implementar
la campafia para actuar en la raiz
del problema proporcionando a
los ciudadanos la informacion y los
medios para lograr poner freno a la
sobrepoblacion.

Dado que con mucha frecuencia
recibimos peticiones de ayuda por
parte de usuarios que necesitan
esterilizar o identificar a precios re-
ducidos a sus animales de compaiiia,
otra de las novedades que hemos
incorporado es que los veterinarios
adheridos que asi lo elijan, tendran
la posibilidad de ofrecer los descuen-
tos de la campana durante todo el
afio 2019. Aunque la fecha oficial
de finalizacién de la iniciativa es el
3 de mayo, los usuarios que no ha-

www.waydiet.com

100% VEGANO

¢Como es un microchip ?

Carla Cornella

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

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

- r'.o
Tiene el tamafio de Se implanta Dura toda la vida
un grano de arroz bajo la piel
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Estd hecho de un material

Es indoloro e inocuo

Fuente Fundocidn AHinity fAnimal Care US

biodegrodable que no
produce alergias

El nimero
de identificacion es dnico

©FAADA

yan apuntado a tiempo a su animal
podran asi buscar un veterinario que
les ofrezca los mismos precios pro-
mocionales para la intervencion que
necesiten.

Laimportancia de la educaciony
de la socializacion

Al igual que en 2018, ademas, a
través de la iniciativa, se volveran a
ofrecer descuentos también para
cursos y visitas privadas de edu-
cadores caninos. Los problemas de
comportamiento representan la se-
gunda causa de abandono en Espafia
y estas facilidades pretenden ayudar a
encontrar soluciones.

En FAADA de hecho, considera-
mos la educacion y socializacion de
los animales como una medida de
prevencién importantisima para evi-
tar el drama de los abandonos. Pero
desafortunadamente, sabemos que en
Espafia atin no hay cultura sobre la
importancia de ponerse en manos de
buenos expertos para proporcionar
una correcta educacion al animal o
corregir inmediatamente problemas
de conducta.

Tras el éxito de inscripciones del
afio pasado (mas de 200 sélo en Ca-
talunya), esperamos que en este 2019
los descuentos de la campafia puedan
volver a ayudar a marcar un antes
y un después para muchas familias,
brindandoles la oportunidad de
aprender a convivir en harmonia
con los animales no humanos con
los que comparten su hogar y su vida.

¢Por qué esterilizar?

Por lo que se refiere a la esteri-
lizacion, queremos recordar que la

decision de esterilizar a nuestro ani-
mal es un acto de responsabilidad
hacia el mismo, fundamental para
prevenir y evitar problemas de salud
y de bienestar general.

Tal y como indica el veterinario
Francesc Osorio, colaborador de
FAADA, la esterilizacién, en el caso
de los machos, ayuda a prevenir en-
fermedades sobre todo de prostata,
algunas enfermedades de testiculo vy,
en el caso de las hembras, ayuda a
evitar patologias que pueden ser gra-
ves y pueden incluso hacer peligrar la
vida del animal (tumores de mama,
infecciones de la matriz o problemas
en los ovarios). En el caso de los ga-
tos, tiene otro efecto beneficioso que
es evitar conductas como posibles
fugas en busca de hembras, o peleas
entre machos, con el consecuente
riesgo de transmision de enfermeda-
des (leucemia e inmunodeficiencia
felina entre otras).

Ademas, la esterilizacion es siem-
pre la mejor opcion para garantizar
el control de la natalidad de perros,
gatos y hurones, evitando nacimien-
tos no deseados y crias sin control.
Para cualquier particular es muy
complicado conseguir adoptantes
para todas las crias de su animal, asi
como asegurarse que se hagan debi-
damente responsables del cachorro
durante toda su vida.

Identificacion: La medida mas
eficaz para recuperar un animal
perdido

Por lo que se refiere a la iden-
tificacion, y aunque todavia haya
poca conciencia social al respecto,
queremos recordar una vez mas que
la identificaciéon con microchip, la


http://faada.org/
https://waydiet.com/

chapa identificativa y el censo mu-
nicipal, son obligatorios por ley
en toda Espaiia. La legislacion en
materia de proteccion animal de cada
comunidad auténoma asi como las
ordenanzas municipales de tenencia
y protecciéon animal de cada ayunta-
miento definen c6mo gestionarlo.

Ademas, el microchip es el princi-
pal aliado de una familia que necesita
recuperar a su animal extraviado. No
es de extrafiar que la probabilidad de
encontrar a un perro o gato perdido
es de aproximadamente el 90% si éste
estd debidamente identificado y de
tan s6lo el 15% si no lo esta.

La distribucién de lectores de mi-
crochip es muy extensa, ya que en la
actualidad, no solo se mantiene una
amplia estructura de lectores por par-
te de las Administraciones Autoné-
micas, y las clinicas veterinarias, sino
que también la mayoria de entidades
protectoras, agentes de la autoridad
y todos los entes relacionados con el
mundo animal tienen lector: todos
ellos pueden ayudar a un animal
extraviado a volver a casa.

La colocacion del microchip ade-
mas, es rapida y sencilla: el microchip
tiene el tamafo de un grano de arroz
que se instala con un aplicador estéril
y de manera subcutinea al animal,
sin necesidad alguna de anestesia.

Principales objetivos de Soy
Responsable

En definitiva, {cuéales son los prin-
cipales objetivos de Soy Responsable?

« Identificar el maximo niimero de
animales e informar de los benefi-

ALIMENTACION
NATURAL

cios de la identificacion asi como
la obligacion por Ley de tener los
animales censados.

 Facilitar la esterilizacion de los
animales de compafiia a las fa-
milias para mejorar la salud del
animal y asi evitar las crias no
deseadas que a menudo acaban en
abandono. Proporcionar informa-
cion valida sobre las ventajas de la
esterilizacién de los animales.

 Informar sobre la importancia de
proporcionar una correcta sociali-
zacion y educacion al animal para
mejorar su bienestar y la convi-
vencia, asi como la importancia de
actuar lo antes posible cuando se
presenten problemas de conducta
a fin de poder reconducirlos.

* Reducir las cifras de abandono
en Espafia (145.000 perros y gatos
cada afio, sin contar los que no
pueden ser contabilizados porque
fallecen antes de ser encontrados
por una familia o de llegar a un
refugio) y defender politicas de
prevencion como herramientas
para evitar la superpoblaciéon de
animales.

Como adherirse y beneficiarse
de los descuentos

{Y quién puede participar en la
iniciativa?

Para disfrutar de las promociones
de Soy Responsable, solo se necesita
que el animal esté identificado (o
identificarlo durante la campafia)
y realizar la inscripcion en la
web www.socresponsable.org  para
Catalunya y www.soyresponsable.org
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Identifica y esteriliza

a tu animal

FADA

para las comunidades auténomas de
Madrid, Extremadura y Andalucia.

de animales de compafiia es posible

utuhurloswluhomdwu

Como siempre, para conocer
los precios exactos de las diferentes
intervenciones es necesario contactar
directamente con los centros veteri-
narios adheridos a la iniciativa.

Esta campafia de tenencia responsable
gracias ala parficipacién de los centros

En cualquier caso, todas las per-
sonas que necesiten mas informacion
sobre el funcionamiento de la cam-
pafia pueden contactar con el equipo
técnico de FAADA escribiendo al
mail socresponsable@faada.org o
llamando al teléfono 93 624 55 38
(ext. 2) .1
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Huesos mas fuertes sin lacteos

Desde la industria alimentaria,
apoyada por algunos organismos
de la salud y representada por los
grandes medios de comunicacion,
nos llegan constantes mensajes pro-
moviendo la necesidad de consumir
leche y otros lacteos diariamente
para mantener los huesos en per-
fecto estado. Si esto fuese cierto, lo
légico seria que los paises con un
mayor consumo de lacteos tuviesen
una menor tasa de rotura de cadera.
Sin embargo ocurre justamente lo
contrario. Segun estadisticas de la
Food and Agriculture Organization
(FAO) de la Organizacion de las
Naciones Unidas, los europeos de
la zona oeste y los norteamericanos
consumen una mayor cantidad de
lacteos que africanos y asiaticos.
Podemos encontrar lacteos en mul-
tiples versiones y en infinidad de
platos: reposteria, nata, helados,
mantequillas, cremas, gratinados,
pizzas, hamburguesas, una enorme
variedad de quesos, batidos y hasta
zumos de frutas con leche. También
es frecuente la suplementacion con
calcio y los productos enriquecidos.
La recomendacion de ingesta de

calcio segin FESNAD (Federacion
Espafiola de Sociedades de Nutri-
cién, Alimentacion y Dietética), es
de unos 900 y 1000mg diarios. Sin
embargo las tasas de osteoporosis y
fracturas de cadera son mas elevadas
en los paises en los que mas lacteos
se consume.

Por otra parte, la mayoria de
africanos y asiaticos apenas consu-
men leche ya que la gastronomia de
muchos paises (por ejemplo la co-
cina vietnamita, tailandesa o japo-
nesa) no suele incluir ningin tipo
de lacteo entre sus ingredientes.
Sorprendentemente para quienes
sostienen la teoria de que la salud
de los huesos depende del consumo
de leche y derivados, el indice de
osteoporosis en estos paises es el
mas bajo.

Pero aun podemos ir mas alla.
Se ha comprobado que los humanos
tenian un sistema oseo mas fuerte y
resistente antes de comenzar a con-
sumir lacteos, gracias, precisamente,
al tipo de alimentacién que compo-
nia su dieta.

Noemi Alba
Activista por los derechos de los animales
noemiahortas@gmail.com
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El estudiante graduado David
Katz, el profesor Tim Weaver y el es-
tadistico Mark Grote, realizaron un
estudio tomando como muestras 559
craneos y 543 huesos de la mandibu-
la inferior de individuos de origenes
dispersos de casi treinta poblaciones

de sociedades preindustriales. Su
objetivo era evaluar cémo influye la
dieta en el tamafio y la forma del
craneo humano. El resultado mos-
tr6 que habia diferencias entre los
craneos de las personas que habian
consumido lacteos, cereales o ambos

OOLOGICA

\Y

COMITE DE AGRICULTURA
£

ol

(TN T W IR0

PRODUCTO
CERTIFICADO

500

Contenido neto

n el Horno de Lefia @elhornodelenasa £ info@elhornodelena.com
H.L.T. sa. C/Lago Carucedo,3 Pol.Ind Cobo Callgja. 28947, Fuenlabrada (Madrid)

TIf. 91 642 15 37 / 28, Fax. 91 642 32 03. www.elhornodelena.com www.hltsa.es Food

H

e Horno de |efia’

desde 1981

Sirope de Agave
agave syrup



http://www.elhornodelena.com/

alimentos. Katz, quien hoy dia es
investigador en la Universidad de
Calgary (Canada), afirmé que las di-
ferencias mas significativas eran las
relativas a las necesidades de mas-
ticacion, que eran inferiores en los
ganaderos que en los recolectores.
Este estudio desafia a la industria
lactea que defiende y promueve el
consumo de lacteos para poder tener
unos huesos sanos y fuertes como
estrategia de marketing. Katz afir-
ma también, que segun el estudio
realizado, se pudo comprobar que
la ingesta de leche no habia dado
lugar a huesos mas resistentes o mas
grandes. Fueron otros los factores
los que influyeron en la calidad de
los huesos como la procedencia o el
sexo. De hecho, la incorporacion de
lacteos a la dieta habitual junto con
otros alimentos blandos, implicaba
un menor ejercicio de masticacion y
esto afectaba directamente a la forta-
leza de los huesos. Por el contrario,
los recolectores seguian una dieta
basada en plantas y frutos silvestres
y mostraban unos huesos mas fuer-
tes, ya que debian realizar un mayor
esfuerzo al masticar los alimentos.

Durante la mayor parte de la
historia de la humanidad, nuestra
especie no consumi6 leche de otros
animales. Fue al iniciarse la agri-
cultura y la ganaderia, cuando los
lacteos pasaron a formar parte de la
dieta en algunas zonas geograficas.
En la actualidad, una gran parte de
la poblacién mundial es intolerante
a la lactosa. Mas del 90% de los asia-
ticos, hasta un 70% de los africanos
y casi el 10% de occidentales.

La revista British Medical
Journal publicé hace unos afios un
estudio que avalaba que la leche no
es tan buena para los huesos como
nos han contado. La investigacion se
llevo a cabo en Suecia, sobre 100.000
personas, en un periodo de tiempo
de 20 afios. Los resultados demos-
traron que habia una relacion entre
un elevado consumo de lacteos y las
fracturas dseas e incluso el nivel de
mortalidad. Sin embargo, los grupos
de estudio que consumian menos

123rf Limited@serezniy

leche, presentaban un menor indice
de fracturas y una mejor salud.

La leche, ademas de lactosa, que
es, basicamente, azicar, también
contiene una proteina denominada
caseina. Cuando la caseina se des-
compone en el estdbmago, libera ca-
somorfina que es un péptido opioide
que produce sensaciones de bien-
estar y es potencialmente adictiva.
Esto tiene un sentido evolutivo en la
lactancia materna, pero trasladado
a los habitos de alimentacion de un
adulto, parece bastante contraprodu-
cente.

Laleche de vacay los quesos
contienen un mayor nivel de
caseina, por eso hay tanta gente
que se siente incapaz de dejar de
tomar estos productos.

Pero, si la leche contiene calcio, y
el calcio es necesario para los huesos,
{por qué el consumo de leche acarrea
un mayor riesgo de fracturas? Esto
es asi porque la leche tiene un efecto
paraddjico en el organismo. Uno de
los primeros en hablar de la rela-
cion entre la excrecién de calcio y el
consumo de proteinas fue el doctor
Hegsted. Sospechaba que el efecto
dafiino de la proteina pesaba mas
que los beneficios del calcio, algo
que se ha demostrado recientemen-
te. El consumo excesivo de proteinas
a través de los productos lacteos im-
plica una sobrecarga para el rifién y
provoca que el calcio se excrete por
la orina hasta en un 50%. Cada vez
son mas los expertos en nutricion
que cuestionan los supuestos
beneficios de los lacteos para la
salud. Y es que son numerosos los
estudios que relacionan su consumo
con diversas enfermedades. Entre

ellas, la osteoporosis, precisamente
la que se pretende combatir con la
ingesta de leche.

Nuestro organismo esta preparado
para recibir un gran aporte de calcio
durante el periodo de la lactancia.
Una vez finalizada esta etapa, nues-
tro cuerpo puede funcionar, de forma
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correcta y con buena salud, con el
aporte de calcio que obtiene de una
alimentacion sin lactancia. Si la le-
che materna contiene 32 mg de calcio
por cada 100 ml, la de vaca tiene 120
mg/ 100 ml, que es la cantidad idé6-
nea para cubrir las necesidades de los
terneros. Es decir, el mayor reque-
rimiento de calcio de la etapa vital
de un humano esta cubierta con un
alimento que tiene un nivel de calcio
cuatro veces menor que la leche de
vaca que la poblacién consume a dia-
rio. {Por qué nos hemos empefiado
en extender la lactancia durante toda
la vida adulta y ademas tomando la
leche de otra especie?

Al consumir productos lacteos, la
densidad de la masa 6sea permanece
en buen estado durante un periodo,
pero al cabo de un tiempo el organis-
mo se agota y comienza a descender
de forma prematura. Sin embargo,
cuando no se toman lacteos la den-
sidad se mantiene durante toda la
vida y comienza a perderse de forma
natural por el proceso de envejeci-
miento. Esto explica por qué, en pai-
ses donde no toman leche, la salud
Osea es mejor, y también por qué los
humanos teniamos los huesos mas
fuertes antes de consumir lacteos .H
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s,Se encuentran los animales protegidos
por la ley estatal?

La expresion “derechos de los ani-
males” no debe confundirse con la de
“derecho animal”. El derecho animal
se establece como una disciplina que
investiga, analiza y difunde las rela-
ciones entre humanos y animales
dentro de un marco juridico.

El sistema legal espafiol proscri-
be, tanto a nivel penal como adminis-
trativo, el maltrato y el abandono de
animales. Desde el 1 de julio de 2015
esta en vigor el nuevo Codigo Penal,
introducido por la Ley Orgéanica
1/2015, de 30 de marzo.

Las novedades en proteccion
animal del Cadigo Penal de 2015

En primer lugar, se amplia la
lista de animales protegidos penal-
mente frente al maltrato: a los ani-
males domésticos y a los animales
amansados, se afiade bajo proteccién
cualquier animal que temporal o
permanentemente vive bajo el con-
trol humano, cualquier animal de
los que habitualmente estin domes-
ticados y cualquier animal que no
viva en estado salvaje.

En segundo lugar, se incluye
como delito la practica sexual con
animales. En tercer lugar, los casos
considerados como maltrato grave
por accion u omision en los deberes
de custodia, cuidado, alimentacién y
atencion veterinaria se tratan en el
articulo 337.2 del Cédigo Penal, en
el que se considera delito cualquier
acto que provocare una lesién o me-
noscabo grave de la salud siempre

integral’®
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que tenga lugar alguno de los agra-
vantes como el ensafiamiento entre
otros.

En los casos de maltrato menos gra-
ve por accién u omision en los deberes
de custodia, cuidado, alimentacién y
atencion veterinaria de los animales
domésticos u otros en espectiaculos no
autorizados legalmente, se amplia la
pena en el articulo 3374 con una mul-
ta de 1 a 6 meses y la inhabilitacion
de 3 meses a 1 afio para el ejercicio
de profesion, oficio o comercio en re-
lacion con animales asi como para la
tenencia de animales.

En el articulo 337 bis, el abandono
de animales pasa de ser considerado
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una falta a ser un delito tanto por
abandono como por riesgo.

El derecho en las Comunidades
Autdnomas

El Derecho penal es de aplicacion
en todo el territorio nacional, pero
los parlamentos de las Comunidades
Auténomas legislan leyes adminis-
trativas de proteccion con el fin de
regular, con mayor detalle, todas
aquellas conductas relacionadas con
la tenencia responsable de animales
y el respeto hacia éstos.

Es cierto, sin embargo, que a pesar
de que estas leyes autonomicas sean
mas utiles que la via penal para per-

seguir a maltratadores, cojean, como
el Codigo penal, en lo relativo a la
proteccion de todos aquellos animales
con los que se experimenta en labora-
torios, asi como de la fauna salvaje que
vive en su habitat natural en libertad
(regulados, todos ellos, por su legis-
lacién particular). En algunos casos,
también consideran excepciones en la
aplicacion de sus leyes en los festejos
taurinos, u otras fiestas tradicionales,
que usan y torturan animales, de
modo que serian actos de maltrato que
quedan impunes.

Otros reglamentos, leyes y
acuerdos internacionales
relacionados con animales de
aplicacion en el estado espaiiol

Los parques zooldgicos y acuarios,
el uso de perros en las fuerzas armadas,
el uso de animales para la experimen-
tacién, la tenencia de animales poten-
cialmente peligrosos, los animales de
explotaciones ganaderas, las CITES,
la sanidad animal o la explotacion, el
transporte y el sacrificio de animales
son algunos de los ambitos en los que
se usan animales pero que su regula-
cién pasa a través de otras leyes, regla-
mentos o acuerdos especificos.

Habra que promover otro
cambio en el derecho animal
para que éste incluya, dentro de
su listado de animales protegidos
penalmente frente al maltrato, a
todos estos animales cuyas vidas
son tan importantes para ellos
mismos como para los domeésti-
cos 0 amansados las suyas. B
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