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Enfermedades de
transmision alimentaria

Las enfermedades de transmision
alimentaria (ETA) son las dolencias re-
lacionadas con determinados alimen-
tos. Se producen al ingerir productos
contaminados por sustancias quimicas
0 microorganismos y representan un
serio problema de salud publica. Se-
gun datos de la OMS, las ETA afectan
a una de cada diez personas y provocan
420.000 muertes al afio, de las cuales
un tercio son nifios. La contaminacion
se puede producir en cualquier estadio
del proceso, desde la produccion hasta
el momento del consumo. En muchos
casos se debe a la contaminacién am-
biental, tanto de la tierra, del agua o
del aire, y es mas frecuente en algunos
alimentos que en otros.

Enfermedades virales, microbia-
nasy parasitarias.

Las enfermedades parasitarias
suelen provenir por el consumo de
alimentos mal cocidos, especialmente
productos de origen animal como carne
porcina o de res. También puede haber
parasitos en vegetales que hayan esta-
do en contacto con las heces de alguna
persona infestada y no se hayan lavado
correctamente. Los mas comunes son
la tenia o solitaria, la giardia o varios
tipos de lombrices. Por otra parte, las
enfermedades virales se transmiten,
en gran medida, por el consumo de
animales infectados, es decir, son de
origen zoondtico, y desde un primer
paciente, se contagian a través del con-
tacto entre personas. La hepatitis A,
el norvirus o el rotavirus son algunas
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de las mas frecuentes, aunque existen
una serie de virus de aparicion no fre-
cuente, que han provocado verdaderos
estragos en la humanidad. Las enfer-
medades microbianas provienen en
muchos casos de la contaminacion de
la carne al entrar en contacto con las
bacterias que residen en los intestinos
de algunos animales. Las mas comunes
son la salmonella, la listeria o la e-coli.

Como deciamos, la mayoria de las
enfermedades de transmision ali-
mentaria se producen por zoonosis,
esto quiere decir que se transmiten
de manera natural de los animales a
los humanos. Y la forma de contagio
mas frecuente se da mediante la in-
gesta de productos derivados de estos.
La presente crisis del coronavirus ha
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generado una mayor conciencia sobre
la seria amenaza que puede suponer
la zoonosis a nivel global. Sobre todo,
teniendo en cuenta la enorme canti-
dad de animales que se encuentran
en granjas para abastecer a la pobla-
cion, en unas condiciones terribles,
tanto de higiene como de bienestar
general. La alimentacion de gran
parte de los humanos, incluye una
gran variedad de productos de origen
animal de forma diaria, y es lo que se
considera normal, estd integrado en
la mente y en los habitos de las per-
sonas como algo inquebrantable. Esta
creencia arraigada, aumenta el riesgo
de contagios masivos e infecciones de
gravedad. En los altimos tiempos el ser
humano se ha tenido que enfrentar
a enfermedades muy preocupantes,

www.biocultura.org
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que se han transmitido rapidamente
y han dejado secuelas irreversibles y
un elevado nimero de fallecimientos.
Hagamos un repaso.

* Vacas locas. La encefalopatia espon-
giforme se inici6 en el afio 2000 y su-
puso una crisis sanitaria en la Unién
Europea. Comenzo en las vacas, a
causa del consumo de piensos conta-
minados, y a continuacion se trans-
mitié al ser humano por la ingesta
de la carne de las vacas contagiadas.
Esta enfermedad provocé dafios neu-
rologicos severos y en algunos casos
supuso la muerte de los pacientes.

* SARS-CoV-2. El sindrome respi-
ratorio agudo aparecié en 2003 en
China. Fue provocado por un coro-
navirus presente en los murciélagos
y otros animales exéticos de consumo
humano. Se propagd rapidamente
por muchos paises y la ONU declaré
una alerta mundial.

Generaba graves problemas en el
aparato respiratorio de los infectados
y el promedio de mortalidad alcanzo
el 13%. En aquella ocasion, se consi-
guid controlar y detener la propaga-
ci6n mundial del virus.

* Gripe aviar. A finales de 2005 co-
menzd a propagarse este virus desde
varios paises del sureste asiatico.
Segun datos de la FAQO, el virus fue
transportado por algunas especies
de aves silvestres migratorias, desde
Asia, hasta Oriente Medio, Europa y
Africa. Estas aves contagiaron a las
de corral, como pollos, patos, pavos,
gansos, ocas 0 avestruces, y de ahi,
mediante el consumo de su carne, se
propagd a los humanos. A pesar de
que se pronosticaba una catastrofe
pandémica, finalmente no se produjo
y dejo solamente 153 fallecidos.

* Gripe A o gripe porcina. En 2009
tuvo lugar esta enfermedad de ca-
racteristicas pandémicas, que tiene
muchas similitudes con el covid-19.
Los contagios comenzaron por el

contacto con los cerdos en las granjas,
concretamente en USA y México, y
se propagd con rapidez por todos los
continentes. Los sintomas eran simi-
lares a una gripe, que en determina-
dos pacientes provocaba la muerte.
En este caso, se limitaron las impor-
taciones y poco a poco, la transmision
entre humanos fue remitiendo.

* MERS. En el afio 2012 se inicid
un brote de MERS-CoV en Oriente
Medio, proveniente de los camellos
y algunas especies de murciélago. La
infeccion, muy contagiosa, provocaba
una enfermedad respiratoria, con
fiebre, tos y neumonia, y la cifra
de mortalidad alcanzé el 30%. Los
demas paises no vieron necesario
tomar medidas especiales y afortuna-
damente, la enfermedad no salié de
la region.

« Ebola. El primer caso de ébola regis-
trado tuvo lugar en 1976 y desde en-
tonces hasta 2013, se han dado hasta
20 brotes, principalmente en Africa
Occidental y Oriental. La OMS
afirma que este virus se encuentra
en animales salvajes como algunos
simios y murciélagos frugivoros. Al
igual que ocurrié con el VIH, otro
virus pandémico y letal, se transmiti6
al humano a través de cazadores que
consumieron carne de estos anima-
les o estuvieron en contacto con sus
fluidos. Los sintomas principales son
diarrea aguda y hemorragias internas
y externas. Resulta mortal hasta en el
90% de los infectados y ha terminado
con la vida de mas de 11.000 perso-
nas. El fallecimiento se produce en
poco mas de dos semanas desde los
primeros sintomas. Por ahora, los
brotes de ébola se han mantenido
como epidemia, dentro de los limites
del continente. Sin embargo, es un
virus muy resistente, que vuelve a
hacer acto de presencia cada cierto
tiempo.

* Covid-19. Igual que los demas, se
inici6 por la ingesta de carne animal,
y desde el paciente 0, se propagd

masivamente y, esta vez si,
por todo el mundo. Es un
virus altamente contagioso,
que se transmite por la saliva
y se presenta como una gripe
de cierta gravedad, que puede
complicarse en algunas per-
sonas y provocar problemas
respiratorios que derivan en la
muerte del paciente. A pesar de
las advertencias de la naturale-
za con las crisis anteriores, no
se tomaron medidas y apareci6
con toda su fuerza en naciones
confiadas y sorprendidas, a
pesar de que ha sido la crénica
de una muerte (o en este caso
pandemia) anunciada.

Pareciera que no estd en la
condicién humana el ser capaz
de aprender de sus errores, y
sufrimos las consecuencias una
y otra vez. Quiza jamas podamos
evitar que cosas asi sucedan,
porque la naturaleza siempre
se abre paso y esto incluye a las
células que conforman a todos
los seres vivos. Sin embargo, la
evidencia nos indica que todas
las enfermedades viricas que
nos han afectado en las dltimas
décadas, si se podrian haber evi-
tado de una forma tan sencilla
como obvia. Efectivamente, de-
jando a los animales en paz. B
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EL PRODUCTO DEL MES

Solucion
hidroalcohadlica
higienizante natural con
arbol del te, de Taller
Madreselva

Formula que junta la maxima
efectividad higienizante con el
cuidado de la piel. Con alcohol
de 75° glicerinay aceite esencial
de arbol del te. El alcohol de 75°,
garantiza el efecto antiseptico y
desinfectante. La glicerina apor-
ta hidratacion, protegiendo la
piel y reduciendo la sequedad e
irritacion. Como bactericida na-
tural seincorpora aceite esencial
de arbol del té australiano. 3 pre-
sentaciones: 500, 100y 60 ml.

+ Maxima efectividad

+ Suave con la piel

+ Alcohol 75° (antiséptico]

+ Aceite Esencial Arbol del Té
(antibacteriano]

+ Glicerina [hidratay evita la
irritacion)

Certificados:

Bio.inspecta segun la norma
BioVidaSana | No testado en
animales | Vegano

Marca:

Taller Madreselva
www.tallermadreselva.com

Empresa:
Taller Madreselva S.L.

Reista de ovedade yfendencias para  prcesonsl
TENDENCIAS Y NOVEDADES B10: ALIMENTACION, COSMETICA Y COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

www.masterorganic.es
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AMANDIN

cm@ANIC PRODUCTS

La opcién mas saludable

ESPACIO PATROCINADO POR: Amandin | www.amandin.com

Estela Nieto,

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

Ivan Iglesias,
Experto universitario en
Nutricion y Dietética

Pasta con Portobellos y
Tempeh con crema de avena

Dificultad: Baja
Preparacion: 5’

Coccion: 25’

Ingredientes

+ 160 gr de pasta al gusto.

- 200 gr de tempeh.

-1 cebolleta.

- 2 cucharadas de aceite de
oliva virgen extra.

+ 5 champifones portobello.

+400 ml de crema Cuisine
Avena de AMANDIN.

+ 1 cucharada de levadura
nutricional.

+ Sal al gusto.

- Pimienta negra al gusto.

Elaboracion:
Comenzar por preparar la salsa.

Limpiar la cebolleta por la mitad y
picar todo lo fina posible.

En una sartén, calentar el aceite
de oliva y afadir la cebolleta. Cocinar
a fuego medio con un poquito de sal
hasta que se ablande.

Mientras tanto, cortar el tempeh
en laminas finas, de unos 3 0 4 mm
de grosor y picar en tiras. Afiadir a la
sartén junto con la cebolleta cuando

OEstela Nieto

esté tierna y dejar que se doren juntos.

Cortar los champifiones en lami-
nas finas e incorporar a la sartén.
Esperar a que se cocinen.

Afadir la crema de avena y dejar
que hierva a fuego suave durante 4
minutos. Entonces agregar la levadura
nutricional y pimienta negra al gusto.
Corregir de sal si fuera necesario.

Es importante que el tempeh que-
de bien dorado para que tenga una
textura ligeramente crujiente, ademas

quedara mas sabroso.

Cocinar la pasta segin las indica-
ciones del fabricante.

Escurrir y afiadir a la salsa. Calen-
tar unos minutos antes de servir.

Si notas que la salsa se ha espesado
un poco puedes afiadir algo del agua
de coccion de la pasta.

Decorar con algo mas de pimienta
negra recién molida, levadura nutri-
cional y perejil fresco picado. B

www.nutricionesencial.es | www.diversaediciones.com

¢éConoces el tempeh?

Es un alimento fermentado a
partir de granaos de soja. Can
unas propiedades muy inte-
resantes para nuestro intes-
tino, el tempeh es muy rico en
proteinas completas, y debido
al propio proceso de fermen-
tacion hace gue los nutrientes
y vitaminas se absarban aun
mejar.

Su sabor recuerda ligeramente
a los frutos secos o a las setas.
Y aunque es facil de encontrar
macerado con salsa de sgjay
otras condimentos, tambien
podemaos conseguirlo al na-
tural, apreciando asi todo su
sabar.

Si es la primera vez, puede que
el sabor te parezca extrafo.
Por eso es preferible utilizarlo
para acompafar otrgs alimen-
tos en una receta, sin que sea
el tempeh el ingrediente princi-
pal del plato.

Cualguier receta de pasta es
perfecta para incluir tempeh.
Sustituye la carne picada por
tempeh triturado junto con
salsa de tomate para una
“bolofiesa” o afiadelo en dados
salteado junto con unas verdu-
ras y un toque de salsa de soja.

Sin duda, un plato de pasta
con una salsa cremosa y suave
hara que disfrutes al maximo
de cualquier ingrediente nuevo
que guieras incluir.

Unidn
Vegetariana
Espafiola

uve
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SELLO DE GARANTIA
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Y VEGETARIANOS
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SANO Y SABROSO

100% veganos
Edulcorados con zumo de manzana

Sin azucares refinados

Elaborados con granos de cereal germinado
Sin levaduras ni soja

Con una caducidad larga
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Cristina Fernandez
Periodista & Blogger
www.paladarvegano.blog | crisfersan@gmail.com

¢ Es Marrakech ciudad para veganos'?

(Puedes comer vegano en Ma-
rrakech? Si, podras satisfacer tu pala-
dar con creces. No asi tu alma. Veras
escenas imposibles de digerir: burros
en pésimo estado cargados hasta arriba
cruzando por la medina entre motos
destartaladas, comerciantes insistentes
y turistas perdidos; gatos famélicos bus-
cando restos de comida; caballos tiran-
do de carruajes turisticos a pleno sol;
gallos y patos vivos amontonados en
jaulas esperando su turno mientras ven
c6mo matan a sus hermanos; pescados
abiertos en canal... Al atardecer, llegan
a la principal plaza de la ciudad, Ya-
maa el Fna, los macacos encadenados;
las serpientes con sus ‘encantadores’;
tortugas, iguanas y palomas apiladas
en jaulas; halcones y pavos reales. Con
impotencia y tristeza, podras alejar
tu mirada de estas practicas crueles
en algunos oasis desperdigados por la

ciudad.

Anduvimos una hora por la la-
berintica medina hasta encontrar el
restaurante vegetariano y tienda de
ropa vintage Broc The Kasbah. La
mitad de la oferta es vegana y esta bien
diferenciada en la carta -es un vinilo-.
Proponen comida internacional, como
hamburguesa, ensalada de aguacate,
pasta y tacos, y comida marroqui. Te-
niamos ganas de sabores arabes, asi que
sin pensarnoslo dos veces fuimos a por
cuscis y tajine vegetal acompafiados
con zumos naturales. El resultado nos
cautivo: excelente materia prima con
mucho sabor a un buen precio. De
postre, solo fruta y té.

Tras visitar el cautivador Jardin
Majorelle, comimos en el restaurante
vegetariano Gaia, situado en el barrio
de Guéliz. El establecimiento, decora-
do de forma moderna, con luz natural y

plantas colgando del techo, es también
una tienda que vende accesorios origi-
nales. El mena te lo acercan escrito en
francés en una gran pizarra y cuenta
con opciones veganas y sin gluten. Op-
tamos por el plato del dia que constaba
de ensalada, arroz negro con hierbas
y circuma, berenjenas y zanahorias
al horno y falafel de lentejas; y otro
combinado con ensalada, crema de ca-
labacin con cilantro y una tostada con
hummus, calabaza, pimiento, habas,
pipas y hierbas. Los dos platos tenian
una buena combinacion de productos
frescos. Y de postre, junos pancakes con
chocolate que estaban deliciosos!

Nomad es uno los restaurantes
de moda en la medina, por su oferta
culinaria y su terraza. Esta situado
cerca de la plaza de las Especias -veras
carteles en la medina que te indican
como llegar-. Tiene alguna opcion
vegana -marcada en el meni- como la
esponjosa coliflor asada en chermoula
roja, ras el hanout y harissa, en puré de
coliflor de cardamomo sobre una cama
de cuscis con hierbas. Mucho nombre
para un sabor bastante plano. Lo com-
penso el postre: un exquisito sorbete de
té bereber.

Y antes de acabar nuestro viaje a
Marrakech, visitamos La Terrasse Des
Epices, un remanso de paz situado en
el corazon de la medina con vistas a los
picos del Atlas. Aqui también hay al-
guna opcion vegana diferenciada en el
menu. Comimos un contundente y rico
cuscis con vegetales y un muy gustoso
poke de tofu marinado, arroz, pepino,
tomates, salsa de aguacate, remolacha,
zanahorias, judias verde y mango. Nos
despedimos a lo grande de Marrakech,
una ciudad de mil contrastes que te deja
una extrafia mezcla de sentimientos. B
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~ ALIMENTACION / BEBIDAS

NOVEDAD

Bebida de avena 0% azucar
‘Hafer Zero’, de Natumi

Nuestra bebida de avena con
0% de azucar es una bebida ecolé-
gica con un delicioso sabor a avena
sin azucares. Ligera y equilibrada
debido a la ausencia de lactosa y
gluten. Bajo contenido de grasa.
Esta hecho de avena integral ecol6-
gica. La ausencia de azicares le da
al producto un sabor significativa-
mente mas neutral en comparacion
con la bebida de avena natural, lo el
cual permite un uso mas amplio, R
especialmente en la cocina.

Certificado: Ecoldgico (Euro Hoja)
Marca: Natumi | www.natumi.com
Distribucion: The Hain Celestial Group, Inc.

_ ALIMENTACION /BEBIDAS

~ ALIMENTACION / ALGARROBA NOVEDAD

Tableta de algarroba, de Sol
Natural

La algarroba, muy tipica de la
cuenca mediterrinea, es un alimen-
to con un alto valor nutricional: es
rica en azicares naturales y baja en
grasa, por lo que es una excelente
fuente energética, a la vez que una
gran fuente de proteina vegetal. Sus
vainas se tuestan y se convierten
en una “harina” libre de gluten,
consiguiendo asemejarse mucho al
cacao en polvo, y al igual que éste,
su consumo nos proporciona placer
y una sensacion reconfortante. {Una
opcion saludable y vegana para

BIO Tableta pe

ALGARROBA

disfrutar de un dulce placer! Sin
gluten, Sin lactosa y Endulzada con
azucar de coco.

Certificado: Ecologico [Euro Hoja]
Marca: Sol Natural | www.solnatural.hio
Distribucion: Vipasana Bio, S.L.
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NOVEDAD

Kéfir natural 250 ml, de
Sojade

Nuevo kéfir natural 100% vegetal
sin azicar: disfruta de todos los
beneficios del kéfir con un pro-
ducto 100% vegetal. Ingredientes:
Zumo™* de soja* 97,4%, zumo con-
centrado de manzana*, fermentos
kéfir. *Procedente de agricultura
ecologica. **Soja cultivada en
Francia, sin OGM. Garantizado
sin colorantes, sin conservantes, sin
gluten ni lactosa.

Certificados: Ecoldgico (Euro Hoja) | Sin OGM | Vegano
Marca: Sojade | www.sojade-hio.es
Empresa: Triballat Noyal

~ ALIMENTACION / SEMILLAS

NOVEDAD

Vitaseeds, semillas
molidas, de El Granero
Integral

Las nuevas semillas molidas
bio de El Granero Integral son
ideales para comenzar el dia.
Proporcionan de forma muy
rapida todos los nutrientes que
guardan en su interior, apor-
tando energia y vitalidad. Sin
gluten y sin azicares afiadidos.
Disponen de una amplia gama
100% vegana, con semillas de
lino, chia o cafiamo, entre otras
interesantes combinaciones.

Certificado: Ecologico [Euro Hoja]

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

~ COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS NOVEDAD

Acerola bio 1000, de Phyto-Actif

Complemento alimenticio eco-
logico que contiene vitamina C de
origen natural proveniente de la ace-
rola. La acerola es fruto originario de
Sudamérica, naturalmente rico en
vitamina C necesaria para el orga-
nismo, que no la produce ni la alma-
cena, y resulta indispensable cuando
el aporte vitaminico es insuficiente.
Cada comprimido contiene 1000 mg
de acerola de cultivo ecolégico, que
aporta 170 mg de vitamina C, mas
del 100% de 1a VRN.

IGEN NATURAL
VITAMINA C DE ORIGEM NATURAL

Certificado: Ecologico [Euro Hoja]
Marca: Phyto-Actif | www.phytoactif.es
Distribucion: FAES Farma S.A. | www.faesfarma.com

~ COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

NOVEDAD

Iv— f::::',
Physalis p -

Relajacidn y sueiio, de
hysalis

Physalis Relajacion y Suefio bio
contiene valeriana, pasiflora y ama-
pola que se conocen desde siempre
por su accién de apoyo a la calma y
la relajacién del cuerpo y la mente.
Estas plantas contribuyen de forma
totalmente natural a hacernos recu-
perar el suefio. Nada mas agradable
que despertarse descansado e iniciar
una nueva jornada con entusiasmo.

Relajacion_
y Sueno

« Confribuye o un SUefio reparador

« Apoyo a lo calma y ba relajacién

« Waleviana, pasifiors, amapala de California
Mo causa dependencial

Certificado: Ecoldgico (Euro Hoja] | Vegano
Marca: Physalis
Empresa: Keypharm | www.keypharm.com
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Asesoramiento nutricional
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Dietas vegetarianas y suplementacion
nutricional en diferentes etapas de la vida:
la edad adulta

Todos y cada uno de nosotros,
independientemente de la tendencia
alimentaria que sigamos, deberiamos
tener la oportunidad de comer bien,
disfrutando con opciones de platos
equilibrados y ricos nutricionalmen-
te. Cualquiera que sea nuestra op-
cién siempre tenemos que procurar
que nutricionalmente sea adecuada
y cuanto mais variada sea nuestra
dieta mejor lo conseguiremos pues,
por naturaleza, somos animales om-
nivoros y nuestro sistema digestivo
estd disefiado para comer diferentes
tipos de alimentos. Necesitamos
tomar gran variedad de alimentos
para obtener todos los nutrientes que
nuestro organismo necesita y todavia
mas en el contexto de los diferentes
tipos de dietas vegetarianas en las
que algunos grupos de alimentos no
se consumen. La edad adulta es una
fase en la que es necesario mante-
ner nuestros Organos, tejidos y sus
funciones en buen estado. Por eso,
siempre conviene perseguir el maxi-
mo beneficio nutricional con la dieta,
principalmente mediante alimentos,
pero también con ciertos productos
que nos complementen y nos ayuden
a llegar a unos niveles 6ptimos de nu-
trientes para tener una mejor salud y
bienestar.

La suplementacion nutricional es
importante en el contexto de dieta ve-
gana. En la actualidad, existe consen-
so en el hecho de que la dieta vegana
puede ser apropiada, en general, para
una nutricion adecuada siempre y
cuando se utilicen algunos suplemen-
tos como, por ejemplo, el de vitamina
B12. Ese buen uso de suplementos,
o mejor dicho complementos alimen-
ticios, que es su nombre correcto, es
un aliado de un buen estado salud de
cualquier vegano. Y como no todos
somos iguales, también debemos ser
conscientes de que no todas las per-

1000mcg

(NI

VITAMIN B12

Cobalamin

123rf Limited@Aleksandra Gigowska

sonas absorben y aprovechan los nu-
trientes con la misma efectividad, por
tanto siempre hay que personalizar,
aunque aqui hablemos de recomen-
daciones generales.

Entonces, ¢ En qué comple-
mentos alimenticios debemos
pensar si seguimos una dieta
vegana?

Segiin los estudios mas recientes y
las publicaciones de consenso de di-
ferentes sociedades cientificas, estos
son los nutrientes que deberiamos
suplementar, siempre o en determi-
nadas condiciones si seguimos una
dieta vegana:

« VITAMINA B12: Ningun vege-
tal no fortificado o enriquecido tiene
cantidades significativas de vitamina
B12 y los productos fermentados
tienen algo mas, pero no son sufi-
ciente. También conviene tener en
cuenta que las concentraciones mas
bajas de hierro en dietas vegetaria-
nas pueden actuar sobre la mucosa
gastrica reduciendo la capacidad de
absorcion de la vitamina B12 a través
del factor intrinseco. Ademas, como
el acido folico es abundante en la
dieta, si no hay una suplementacion
con vitamina B12, puede enmascarar
los sintomas hematoldgicos de déficit
de esta vitamina y no detectarse el
problema hasta fases mas graves e

incluso irreversibles con la aparicién
de sintomas neuroldgicos. Por eso las
dietas veganas (y vegetarianas) de-
ben suplementarse siempre con esta
vitamina. Como es hidrosoluble y
se elimina rapidamente, lo mas ade-
cuado es tomar un complemento ali-
menticio a base de cianocobalamina
o hidroxocobalamina o 5’-desoxiade-
nosilcobalamina o metilcobalamina,
via oral a diario con el 100% de la
cantidad diaria recomendada, alrede-
dor de 2,5 microgramos para adultos,
es suficiente.

« HIERRO: El hierro de los ve-
getales (herro no hemo) se absorbe
algo peor que el hierro que proviene
de los productos de origen animal
(herro hemo). Por eso se recomienda
que las personas veganas consuman
casi el doble de la cantidad diaria
recomendada de hierro versus las
recomendaciones con dieta omnivo-
ra. La absorcion del hierro no hemo
puede optimizarse con el aumento de
la ingesta de vitamina C en la misma
comida y el uso de técnicas de eli-
minacion de fitatos, un tipo de fibra
vegetal que puede bloquear su absor-
cion, como el remojo, los germinados
o los fermentados. Entre los adultos,
las mujeres veganas en edad fértil y
con menstruaciones abundantes son
las mas susceptibles de necesitar un
complemento alimenticio a base de
hierro. En este caso se puede tomar

en un par de temporadas al afio para
asegurar los buenos depoésitos de este
mineral en las diferentes reservas
del cuerpo (hemoglobina, ferritina,
transferrina, etc.). En este caso, los
productos a base de hierro organico
son ideales en dosis de alrededor de
10-14mg al dia.

* VITAMINA D: Aunque nuestra
principal fuente de este nutriente es
la propia produccién del organismo
gracias a la incidencia de la luz solar
en nuestra piel, también hay alimen-
tos que la contienen, pero siempre
son alimentos de origen animal
como el pescado, el higado o algunos
lacteos. Con lo que, para algunos
adultos y sobre todo en los meses del
afio con menos exposicion a la luz
solar, puede ser necesario tomar un
complemento. En este caso como la
vitamina D es liposoluble y se puede
acumular en el higado, las dosis, sea
de colecalciferol o de ergocalciferol,
se pueden ajustar a tomas semanales,
quincenales o mensuales, segin el
caso.

* OMEGA-3 de cadena larga (EPA
y DHA): En este caso, aunque la dieta
vegana de un adulto puede ser correcta
en cuanto a contenido global de ome-
ga-3, es muy dificil llegar a las dosis
diarias recomendadas en concreto de
los 4cidos grasos omega-3 de cadena
larga. Nuestro cuerpo tiene cierta capa-



cidad de producirlos a partir del acido
alfa-linolénico (acido graso esencial de
tipo omega-3), pero es muy reducida y
poco efectiva pues esta en competencia
con la produccion de otras moléculas
a partir de las grasas omega-6 que
son mucho mas abundantes. El EPA
(acido eicosapentaeinoico) y el DHA
(acido docosahexaenoico), de los que
necesitamos unos 250mg al dia princi-
palmente estan presentes en alimentos
de origen animal como el pescado azul
y sus funciones en el sistema nervioso
son primordiales. Por eso, en los adul-
tos veganos, es interesante aumentar
la ingesta de omega-3 de cadena larga
a través de suplementos de microalgas
(o de aceite de krill ~aunque éste no es
estrictamente vegano-) con el objetivo
de mantener una buena salud cogni-
tiva, neuroldgica y visual, entre otras
cosas.

Para el calcio no suele haber
ningun problema ya que su biodispo-
nibilidad es del 50-60% en verduras
como el kale, las coles de Bruselas o
el brocoli, mientras que es del 30-35%
para la leche de vaca, el queso o el
tofu enriquecido. Por eso el calcio no
es un problema en este tipo de dietas,

'

123rf Limited@rawpixel

aunque en las mujeres adultas en épo-
ca de perimenopausia pueda valorarse
individualmente si es necesario un
suplemento.

¢ Son necesarios si nuestra dieta
es ovo-lacto-vegetariana?

En este caso como se incorporan

los lacteos y los huevos hay mas fuen-
tes de nutrientes clave como el hierro,
el calcio, la vitamina B12, la proteina,
etc. Sin embargo, en este caso la vi-
tamina B12 y los omega-3 (de cadena
larga) seguiran comprometidos, por
eso, en este modelo de dieta conviene
contemplar la suplementacién por lo
menos de esos dos tipos de nutrientes.
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Tanto las personas vegetarianas
como las veganas deben tomar
suplementos de vitamina B12
en cualquier etapade suviday
deberian valorar la suplementa-
cion con EPAy DHA.

Para otros nutrientes, la recomen-
dacion no puede generalizarse y debe
evaluarse de forma personalizada. Y
por supuesto también hay otros com-
plementos alimenticios que pueden
tomarse independientemente de que
nuestra dieta sea vegana, vegetariana
u omnivora. B

1.Position of the Academy of Nutrition and Dietetics: Vegetarian Diets. J Acad Nutr Diet. 2015; 115: 801-810.
2.Pawlak R, Parrott SJ, Raj S, Cullum-Bugan B, Lucus B. How prevalent is vitamin B12 deficiency among vegetarians? Nutr Rev. 2013 Feb;71(2):110-7.
3.Rizzo G, Lagana AS, Rapisarda AM, La Ferrera GM, Buscema M, Rossetti P, Nigro A, Muscia V, Valenti G, Sapia F, Sarpietro G, Zigarelli M, Vitale SG. Vitamin B12 among Vegetarians: Status, Assessment and Supplementation. Nutrients.

2016 Nov 29;8(12]. pii: E767.

0% de cafeina

Controle Certisys BE-BIO-0I

La prueba de gue 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. ¢Sabia que el Yannoh® Instant, gracias a su método
de fabricaciéon, no contiene gluten? Para obtener mas
informacion, visite www.limafood.com

OIC)

SIN 0% DE CAFEINE
GLUTEN

INSTANT

> SIGUENOS EN
LIMA.BIO.FOOD / WWW.LIMAFOOD.COM

LA Vi0A ¥ MAS
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Alimentos que inhiben la absorcion
de vitaminas

Para llevar una alimentacién equi-
librada que nos aporte todos los nu-
trientes que necesitamos, no basta
con saber qué alimentos debemos
tomar y en qué cantidad, sino tam-
bién cémo debemos prepararlos o
combinar unos con otros. La razén
es que algunos alimentos, si no se
preparan adecuadamente, pueden
interferir en la absorcion de vita-
minas y otros nutrientes, por lo que
aunque tomemos estos en cantidad
suficiente, podria ocurrir que no
los pudiéramos absorber y eso nos
condujera a una deficiencia.

Inhibidores de la absorcion de
vitaminas

Las vitaminas del grupo B son bas-
tante sensibles a la accién bloquea-
dora de algunas sustancias presentes
en los alimentos. Por ejemplo el pes-
cado crudo contiene una sustancia
que bloquea la absorcién de vitami-
na Bl; el huevo crudo contiene una
sustancia que impide la absorcién de
biotina; y el maiz que no se procesa

123rf Limited®Mohammed Anwarul Kabir Choudhury. Coles de Bruselas, dificutan la absorcion de yodo por la glandula tioridea

adecuadamente (mediante la nixta-
malizacion - hervido del grano de
maiz en agua con cal) contiene una
sustancia que inhibe la absorcion de

Tel. 937 566 020

www.solnatural.bio

BIO TORTAS DE
TrigoSarraceno

hola@solnatural.bio

®e®

vitamina B3. Por ello las tortillas
de maiz se hacen siempre con maiz
nixtamalizado.

Inhibidores de la absorcion de
minerales

Dos sustancias presentes en multi-
tud de alimentos vegetales pueden
limitar la capacidad para absorber el
calcio (oxalatos) o el hierro y el zinc
(fitatos y taninos).

Los oxalatos se unen al calcio en el
intestino e impiden que éste se ab-
sorba. Ademas, un exceso de oxala-
tos por si mismo puede dar lugar a
calculos renales, especialmente en
personas predispuestas.

Los dos alimentos mas ricos en
oxalatos son las espinacas y las acel-
gas. Estas verduras, ricas en calcio,
tienen tantos oxalatos que su calcio
se absorbe en muy baja proporcion:
menos del 10% del total.

Podemos eliminar parte de los
oxalatos hirviendo estas verduras
y desechando el agua de coccidn,
aunque esto conllevara también la
pérdida de otros nutrientes.

Las personas que tienen la costum-
bre de afiadir espinacas crudas a sus
zumos y batidos deben procurar que
la proporcién de espinaca no supere
el 10% del total del batido, y no to-
marlas todos los dias. Abusar de los
zumos de espinacas puede conducir

al desarrollo de calculos renales de
oxalato.

Esto no significa que no debamos
comer espinacas o acelgas. Ambas
verduras son muy ricas en otros
minerales como el potasio, y tienen
vitaminas A y C. Simplemente no
debemos considerarlas como buena
fuente de calcio y debemos alternar-
las a lo largo de la semana con otras
verduras verdes como por ejemplo el
brécoli y la col verde rizada.

Otros alimentos ricos en oxalatos
(aunque en menor cantidad) son el
cacao, la remolacha, y el germen de
trigo.

Los fitatos estan presentes en todas
las semillas vegetales, es decir, en
cereales, legumbres, frutos secos y
semillas propiamente dichas. Los
fitatos son las estructuras que las
plantas poseen para almacenar
energia y nutrientes para cuando la


https://solnatural.bio/

semilla germine. Los fitatos encie-
rran el hierro, el zing, el calcio y el
magnesio en su interior de modo que
estos minerales pasan por nuestro
intestino sin poder ser absorbidos.

{Como se desactivan los fitatos? En
las legumbres, poniéndolas en re-
mojo al menos 8 horas, y preferible-
mente 12 o 18. Esto inicia el proceso
de germinacion, los fitatos se abren
y liberan sus nutrientes, y son elimi-
nados con el agua cuando aclaramos
las legumbres. La coccion posterior
elimina un porcentaje adicional de
fitatos. Remojando y cociendo las
legumbres de forma adecuada se
eliminan hasta el 90% de los fitatos.
{Pasa algo porque queden algunos
restantes? No, porque estan en muy
baja proporcién y no alteran la ab-
sorcion de los minerales. Ademas
los fitatos tienen propiedades an-
tioxidantes importantes, por lo que
es positivo que haya una parte en la
dieta.

En los granos de los cereales hay
menos fitatos y estos se eliminan en
gran proporcion con la coccién, o en
el caso del pan, con la fermentacion
lactica que se produce cuando se usa
levadura madre.

En los frutos secos y en las semillas,
un tostado a fuego bajo durante unos
minutos, puede ayudar a eliminar el
exceso de fitatos.

Los taninos se encuentran sobre
todo en el té, y en menor medida
en el café, la cerveza y el vino. En si
mismos son sustancias antioxidantes
con un efecto beneficioso en la salud,
pero pueden limitar la absorcién del
hierro de los alimentos vegetales,
por lo que conviene no tomar estas
bebidas junto con las comidas, espe-
cialmente si tienes tendencia a tener
el hierro bajo. Si te gusta tomar café
o té en el desayuno, témalo nada
mas levantarte, y toma los sélidos
del desayuno a continuacion.

Inhibidores de la absorcion o
aprovechamiento de oligoele-
mentos

Las hortalizas de la familia de las
coles (col, repollo, coliflor, coles de
Bruselas, brécoli, mostaza) tienen
sustancias que actian a dos niveles
en la glandula tiroidea: dificultando
la absorcion de yodo por la glandula,
y bloqueando la produccion de hor-
mona tiroidea. Como resultado, en
personas predispuestas que ademas
ingieren pocos alimentos ricos en
yodo, se puede producir un hipoti-
roidismo. Por ello estas sustancias

123rf Limited©Pravit Suwantheerakul. Filete de salmén fresco bloguea la absorcién de vitamina B1

se llaman bocidgenas (que inducen
el desarrollo de bocio- agradamiento
de la glandula tiroides).

Esto no significa que haya que evitar
estas hortalizas, que son excelentes
desde el punto de vista nutricional
por varios motivos (son ricas en
vitaminas A y C, en calcio de facil
absorcion y en sustancias azufradas
con gran poder anticancerigeno). Lo
que debemos hacer es asegurarnos
de que nuestra dieta contiene una
adecuada cantidad de yodo y de que
junto a estas verduras, comemos
otras de otras familias, como por
ejemplo zanahorias, calabaza, pi-
mientos, espinaca, puerros...).

En Espafia la forma mas segura de
garantizarnos un aporte suficiente
de yodo es usando sal yodada, o si
lo preferimos, sal marina con algas,
siempre que el fabricante certifique
que la sal proporciona 60 mg de yodo
por kilo de sal. Si estamos tratando
de reducir el consumo de sal, pode-
mos usar algas como fuente de yodo,
siempre que lo hagamos en cantida-
des pequefias (2 gramos en seco por
persona y racion) y de forma regular
(2-3 veces por semana). En cualquier
caso evitaremos el alga kombu (tiene
demasiado yodo, lo que puede dar
lugar a hipertiroidismo y cancer de
tiroides) y el alga hiziki, que contie-
ne un exceso de arsénico, mercurio
y otros metales pesados. Las algas
mas seguras son la nori, la dulse,
la wakame, la lechuga de mar y la
espagueti de mar.

Otro alimento que puede interferir

en el funcionamiento del tiroides es
la soja, pero de nuevo, esto ocurre
solo en personas predispuestas que
tengan una condicién llamada hipo-
tiroidismo subclinico. En un peque-
fio porcentaje de estas personas el
consumo de alimentos derivados de

11

, <zBuenv vy Vegano N34
ALIMENTACION

www.buenoyvegano.com MAYQ 2020

la soja puede facilitar la progresion
a un hipotiroidismo clinico. Por otra
parte las personas que toman hor-
mona tiroidea como medicamento
deben tener cuidado de no tomar
esta medicaciéon al mismo tiempo
que una comida que contenga soja,
pues la soja, tomada al mismo tiem-
po, podria inhibir la absorcion del
medicamento. Se puede tomar el
medicamento sin problemas media
hora antes de tomar la comida con
soja 0 2-3 horas después.

En la poblacion sana sin problemas
previos de tiroides, las investigacio-
nes han mostrado que la soja no pro-
duce alteraciones en las hormonas
tiroideas y que se puede consumir
con tranquilidad. ®

Sin aceite de palmay sin
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barnhouse
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- Esta primavera, desde nuestro horno Krunchy os traemos todo e
primaveral directo al tazén de muesli. Prueba nuestro Krunchy Sun
Frutas del Bosque, su sabor afrutado convertira tu desayuno
en un placer inigualable.

aromatizantes ni aditivos.

100% ecolégico.

i

Solo
ligeramente
endulzado
con sirope de
arroz.
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Frutli di Bosco

Frufas del Bosque
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Frutas silvestres primavera-verano:
ideas practicas y propiedades

Frambuesas, fresas, moras,
arandanosy grosellasenla
cocina.

Con la llegada del buen tiempo,
a partir de la primavera y sobre
todo en verano, las bayas silvestres
comienzan a hacerse presentes. Po-
demos encontrar fresas silvestres,
frambuesas, arindanos, grosellas...
pero sin duda las mas faciles de ver
son las moras.

Podemos encontrarlas, afortu-
nadamente y sin esfuerzo, durante
gran parte del afio en supermerca-
dos. Tanto frescas de cultivo como
congeladas. El sabor es ligeramente
mas dulce que el de los frutos sil-
vestres que conservan un toque mas
acido.

Estas frutas, aunque pequefias en
tamafio, son grandes en propiedades.

Destacan, sobre todo, por un gran
poder antioxidante debido a su alto
contenido en polifenoles, principal-
mente flavonoides y antocianos, que
disminuyen la inflamacién y luchan
contra los radicales libres. Son espe-
cialmente beneficiosos para regular
la presion arterial y mejorar la circu-
lacion sanguinea.

Ademas de ser ricas en otras vita-
minas como la A, B o E, no debemos
olvidar su elevado contenido en vita-
mina C, lo que las hace especialmente

©Estela Nieto. Smoothie bowl de frutos rojos

beneficiosas para la vista, protegiendo
incluso de la apariciéon de cataratas.
Ayuda en la formaciéon de colageno
y tejidos por lo que nuestras articu-
laciones nos lo agradeceran. Son un
gran aliado para reducir el colesterol
y prevenir la arterioesclerosis. Y nos
ayudara a tener una piel mas radiante.

Los mejor para aprovechar todas
sus propiedades es, sin duda, consu-
mirlas frescas, crudas y solas.

Aunque, el ser ricas en vitamina
C se traduce en un sabor acido muy
agradable que en la cocina nos brin-
da muchas posibilidades.

Una opcion infalible es afadir
frambuesas, arandanos o moras a tus
batidos de fruta. Quedaran con un
hermoso color y un sabor delicioso, a
la vez que muy nutritivo.

Una alternativa a los tipicos bati-

dos son los “smoothie bowls”. Perfec-
tos como desayuno, merienda o para
hacer un snack saludable.

Las posibilidades son infinitas,
combina tus frutas favoritas, bebida
vegetal, agua o agua de coco y afiade
un pufiado de frutos rojos antes de
triturar.

Los nifios seguro que no se resis-
ten a este. B
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} Bowl de platanoy frutos rojos

|
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Ingredientes

+ 3 platanos maduros.
- 250 ml de bebida de sgja.
+ 150 gr frutos rojos congelados.

Elaboracion

Colocar todos los ingredientes
juntos en el vasao de |a batidora
y triturar hasta conseguir una
crema muy fina.

Puedes usar frutos rojas, aran-

Usa tus toppings preferidos para
apartar mas nutrientes en forma
de semillas, frutos secos o incluso
fruta fresca. Si deseas un batido
mas ligero solo tienes que reducir
la cantidad de platanao y afiadir
algo mas de liquida.

Te recomiendo que pruebes este
batido afiadiendo un puniado de
espinacas, el sabor no variay sera
mas nutritivo adn.

Los frutos silvestres también son
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©Estela Nieto. Muffins de arandanos sin azticar

Ingredientes
+ 120 gr de platano.

+100 gr de datiles deshuesa-
dos.

+ 300 ml de bebida de soja.

- 225 gr de harina integral de
trigo o espelta.

+1 cucharada de polvo de
harnear.

+ 2 cucharadas de lino malido.

+ 2 cucharadas de almidaon de
maiz o patata.

1 cucharada de zumo de
liman.

+ 50 gr de aceite de oliva virgen
extra.

- Una pizca de sal.

+100 gr de arandanos frescas
0 congeladas.

Elaboracion

Colocar en un bol la harina,

el polvo de hornear, la sal, el
almidaony el lino molido. Mezclar
con una varilla para que todo se
integre.

Por otrolado, en el vaso de la
batidora, triturar los platanos, con
los datiles, la bebida de soja, el
zumo de limény el aceite de oliva.

Cuando tengas una crema fina
y suave, afadir al bol con los
ingredientes secos y mezclar
completamente.

Por ultimo, incorporar los aran-
danos y mezclar con cuidado
para que Se repartan par la
masa.

Precalentar el horno a 180°C.

Colocar la masa hasta llenar dos
terceras partes de las capsulas
para magdalenas.

Introducir en el harno durante
18-20 minutos hasta que la
masa esté cuajaday al pinchar
los muffins con un palillg, este
salga limpio.

Dejar que se enfrien sobre una
rejilla antes de comerlos.

danos o frambuesas. Al afiadirlas
congeladas conseguiras un bati-
do muy refrescante, perfecto para
una calurosa tarde de verano.

deliciosos en platos cocinados.
Prueba a preparar un coulis de
frambuesas o unos muffins de
arandanos.
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Accion en Defensa de los Animales)
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El virus del COVID-19 puede ensenarnos a
replantear el consumo y la explotacion de
los animales

“El origen del virus del
COVID-19 deberia hacernos
reflexionar sobre la necesidad
de replantearnos la forma de
relacionarnos con los animales”.

Desde inicios de 2020 hemos
visto como la propagacion del nuevo
coronavirus COVID-19, ademas de
provocar miles de victimas mortales,
ha derivado en el cierre de la activi-
dad escolar a nivel mundial, el cierre
de comercios, centros de ocio y otros
servicios no asistenciales, obligando a
millones de personas a confinarse en
sus hogares. Sin duda se trata de una
parada mundial sin precedente.

Sin embargo no se trata del tnico
brote virico que hemos sufrido en el
altimo siglo, sino que, de forma cicli-
ca, nos enfrentamos a pandemias que
tienen un denominador comin: la
transmision de enfermedades infec-
ciosas entre animales y de animales
a humanos.

Probablemente, los seres huma-
nos tenemos una gran responsabi-
lidad sobre la propagacién de estas
enfermedades infecciosas ya que,
sin ir mas lejos, el confinamiento
prolongado de especies que, en es-
tado natural, no convivirian jun-
tas, favorece la propagacion del
contagio y la mutacion de virus y
coronavirus.

¢Queé son los coronavirus?

Son un tipo de virus que suelen
causar enfermedades leves, como
el resfriado, pero también pueden
causar problemas méas graves como
el sindrome respiratorio agudo gra-
ve (SARS). Al igual que la gripe, los
coronavirus suelen ser particularmen-
te -aunque no unicamente- peligrosos
para personas con sistemas inmunes
debilitados, personas mayores y perso-
nas con afecciones a largo plazo (dia-
betes, cancer o enfermedad pulmonar
cronica).
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¢De donde provienen?

Se cree que el nuevo coronavirus
COVID-19 se origind en un abarrotado
“mercado humedo” en Wuhan (Chi-
na), un lugar donde se venden anima-
les vivos como marmotas, aves, perros,
cerdos, tejones, conejos, murciélagos,
serpientes, cigarras, escorpiones, ratas
de bambu, ardillas, zorros, salaman-
dras, tortugas, cocodrilos, pangolines,
gatos de civeta, etc.

Todos ellos como producto del
trafico ilegal. Todos ellos hacina-
dos en diminutas jaulas, una junto
a la otra, apiladas una sobre la otra
de modo que las heces y todo tipo de
fluidos y pus de los animales en jaulas
superiores inunda las de los que se
encuentran debajo, resultando en una
mezcla perfecta de transmision de
enfermedades infecciosas.

Los mercados himedos de hecho,
se llaman” himedos” porque en ellos
los animales se suelen sacrificar frente
a los clientes y son desollados “envian-
do” un coctel de microorganismos al
aire. La exposicion a gotitas respirato-
rias, heces o fluidos corporales de ani-
males, o de cadaveres y carne cruda,
brinda muchas oportunidades para
que nuevas cepas de virus infecten a
los humanos.

Es probable que en el caso del
COVID-19 el virus haya pasado de
los murciélagos a otros animales,
presuntamente pangolines, y de estos

altimos a los comerciantes y clientes
del mercado.

Otros brotes anteriores también
de origen animal

Asimismo lo hemos visto antes con
el VIH/SIDA, el Ebola, el Zika, la
gripe aviar, la enfermedad de las vacas
locas y la SARS, todas infecciones de
origen animal. El Ebola provenia de
primates, previamente infectados por
murciélagos, e ingeridos después por
aldeanos que vivian en la selva afri-
cana. Se cree que el brote de SARS
de 2003, que mat6 a 774 personas, fue
causado por un virus animal, quizas
de nuevo por murciélagos, y que se
propagé a gatos de civeta y humanos
en la provincia de Guangdong, en el
sur de China.

Es entonces acertado afirmar
que en todos los casos, la confi-
nacion de animales salvajes y de
animales considerados domeésticos,
ademas de suponer una brutal agre-
sion a sus derechos, puede poner en
riesgo la vida de los seres humanos.

Con la llegada del coronavirus
COVID-19, China trata ahora de
prevenir la aparicion de otras zoono-
sis (enfermedades de origen animal)
mediante el cierre, por fin, de los
mercados de vida silvestre y la eli-
minacion definitiva de su comercio
como alimento.

Una buena noticia, sin duda. Pero


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

al mismo tiempo, el Gobierno chino
no ha prohibido la otra gran via de
contacto entre humanos y animales
salvajes: el comercio de animales vivos
para su uso en la medicina tradicio-
nal. La medicina tradicional china
tiene consecuencias devastadoras para
muchas especies de fauna silvestre.
En algunos casos, la caza furtiva de
animales para usar las partes de sus
cuerpos en la medicina tradicional es
la razon principal de que algunos se
enfrenten a la extincion.

Ese es el caso de los pangolines, de
los que se han cazado millones entre
los afios 2000 y 2013. La demanda
de estas pequeias criaturas que se
alimentan de hormigas se debe a sus
escamas, que se muelen para formar
un polvo o una pasta y, supuestamen-
te, ayudan con la lactancia, la artritis
y otras afecciones. Otros animales
afectados son los rinocerontes y los
tigres, codiciados por sus cuernos
y huesos que, segin se cree, poseen
propiedades sanadoras. Sin embargo,
escasean las evidencias cientificas que
sugieren que dichos tratamientos son
efectivos, pese a que, en algunos casos,
los pacientes observan resultados por
el efecto placebo.

Ademas, como remedio para
paliar los efectos del COVID-19, ac-
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tualmente la Comision Nacional de
Salud de China esta promoviendo el
comercio de inyecciones de bilis de
0s0, que se obtiene de sacar bilis en
vivo a osos enjaulados en diminutos
espacios donde apenas pueden mo-
verse sometidos a un intenso dolor e
infecciones permanentes. Es curioso
y contradictorio que por un lado se
cierre el comercio de animales vi-
vos como alimento y, por otro lado,
se promueva el comercio de partes
de animales como tratamiento
médico.

De nuevo llegamos al mismo pun-
to de partida, quizis todo radica en
nuestros habitos como sociedad, como
desconsideramos la vida de los otros
seres vivos, criandolos y hacinandolos,
manipulandolos, medicandolos excesi-
vamente con antibiéticos para soportar
la vida en granjas industrializadas y
haciéndoles vivir de forma cruel en
ambientes artificiales a nuestro antojo.
Quizas este es el precio que nos toca
pagar por todo lo que estamos hacien-
do con los animales y quizas esta crisis
nos permita reflexionar para cambiar

habitos destructivos para avanzar hacia
otros mas amables con los humanos,
los demas animales y el planeta.

No hay duda de que la propagacion
del coronavirus COVID-19 ha sido
causada por el confinamiento, la ex-
plotacién y el consumo de animales, y
no deberia haber duda de que nuestro
futuro como especie pide a gritos que
cambiemos radicalmente nuestras
practicas de consumo y la manera que
tenemos de relacionarnos con otros
seres vivos . l
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Dietas vegetales y dietas veganas:
s, son lo mismo?

Aunque una mirada superficial
pueda indicar que una persona que si-
gue una dieta 100% vegetal y una per-
sona vegana estan haciendo lo mismo,
en realidad se trata de dos conceptos
diferentes, y tienen implicaciones y
consecuencias diferentes.

El veganismo es una filosofia
que trata de evitar, siempre que sea
factible, el uso de animales para
cualquier fin y en cualquier area de
actividad humana. Su foco esta pues-
to en evitar el sufrimiento animal y
por ello las personas veganas no solo
no comen ningun producto animal, o
que contenga ingredientes o aditivos
de procedencia animal, sino que tam-
bién evitaran el uso de animales en
cualquier otra faceta de sus vidas: la
mas cotidiana (y a veces la mas dificil
de evitar) es la ropa y el calzado, pero
el ser humano ha explotado tanto y
de formas tan variadas a los animales
que cuesta encontrar un area en la
que no estén presentes: por ejemplo
las escuelas educan a los nifios y
nifias de forma acritica en el espe-
cismo, y los alumnos no solamente
aprenden que “la vaca nos da leche
y carne y las gallinas huevos”, sino
que son llevados a granjas-escuelas,
zoologicos, centros de elaboracion de
quesos o embutidos e incluso reciben
visitas de representantes del lobby
carnico camufladas como sesiones
educativas (https://www.eldiario.es/
caballodenietzsche/transmite-impor-
tancia-alumnado-Comunidad-Ma-
drid_6_943565645.html). En la cien-

cia y la medicina los animales son

omnipresentes: no solo se usan sin
cesar en todo tipo de experimentos,
muchos de ellos de dudosa utilidad
(se estima en 115 millones el nimero
de animales muertos cada afio en
los laboratorios del conjunto de los
paises que reportan este dato), sino
que son usados como ingredientes
de medicamentos, y componentes de
equipamiento médico y quirdrgico.
Los espectaculos de animales siguen
formando parte de los programas de
entretenimiento de cientos de paises
y culturas, e incluso partes de anima-
les se siguen usando para la elabo-
racién por ejemplo de instrumentos
musicales.

Por otro lado, las dietas total o
predominantemente vegetales han
aumentado en popularidad en los
ultimos afios debido al creciente ni-
mero de estudios cientificos que han
documentado una relacién estrecha
entre el consumo de alimentos ve-
getales y mayor esperanza de vida y
menor incidencia de enfermedades
crénicas, incluyendo demencia. Desde
el reportaje publicado en la revista
National Geographic en el afio 2005
que describia la dieta y otros aspectos
del modo de vida de los centenarios
de las zonas azules (https://www.bue-
noyvegano.com/2018/10/30/quieres-
vivir-100-anos/) se han llevado a cabo
muchas investigaciones en este campo
y las conclusiones son rotundas: cuan-
tos mas alimentos de origen vegetal
hay en nuestra dieta, y cuantos menos
alimentos de origen animal, mayores
son los beneficios para la salud.
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Como resultado, muchas personas
estan adoptando dietas que son total
o predominantemente vegetales (en
inglés: plant-based diets), basadas en
verduras, frutas, cereales integrales,
legumbres, frutos secos y semillas,
generalmente en formas nada o mini-
mamente procesadas.

Como ves, todas las dietas veganas
son dietas totalmente vegetales, pero
no todas las personas que siguen
dietas 100% vegetales, son veganas.
Es posible que una persona se ali-
mente con una dieta vegetal porque
considere que es mejor para su sa-
lud, pero esa persona no se siente
obligada a adoptar otras medidas en
su vida diaria que eviten la muerte
y el sufrimiento de otras especies.
También es frecuente que las perso-
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nas que siguen dietas vegetales por
salud tiendan a incluir alimentos
animales o suplementos de origen
animal de nuevo con relativa faci-
lidad, en cuanto algin profesional
de la salud se lo sugiere, o cuando
creen que alguno de estos alimentos
tiene propiedades beneficiosas para
su salud. Para la persona vegana
esto esta fuera de cuestion y cuando
necesita un suplemento o un cambio
de dieta buscara hacerlo desde una
perspectiva vegana (por ejemplo la
persona que sigue una dieta vegetal
es posible que tome aceite de pes-
cado como fuente de acidos grasos
omega-3, mientras que la persona
vegana se asegurara de que su su-
plemento provenga de aceite de mi-
croalgas, es decir, que sea de origen
vegetal). B
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