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Dieta veganay suplementacion
nutricional en lainfanciay
adolescencia

La infancia y la adolescencia son
etapas clave de crecimiento y desa-
rrollo en las que ademas se condi-
ciona una buena parte de nuestra
salud futura en la edad adulta. Por
eso, cualquiera que sea el tipo de
alimentacion que lleven los nifios
y adolescentes, siempre tenemos
que procurar que nutricionalmente
sea adecuada y cuanto mas variada
mejor. Las dietas vegetarianas y
veganas bien estructuradas, equi-
libradas y suplementadas adecua-
damente, son opciones saludables
también en los nifios. Tenemos que
procurar que los méas pequefios y los
jovenes coman una amplia variedad
de todos los grupos de alimentos
vegetales, desde las verduras y las
frutas, hasta los frutos secos, las
semillas, las legumbres, las setas e
incluso algunas algas y los cereales
integrales, y aportarles los suple-
mentos que realmente necesitan.

Pero (qué nutrientes pueden
estar mas comprometidos?, (qué
diferencias suele haber en cuanto
al estado nutricional de nifios ve-
getarianos/veganos respecto a nifios
omnivoros? En general, los nifios
que siguen dietas vegetarianas y
veganas crecen y se desarrollan
dentro del rango considerado nor-
mal, aunque generalmente tienen
un menor indice de masa corporal.
Consumen mas frutas, verduras y

e ;

123rf Limited@lakov Filimonov

legumbres, por lo que su ingesta de
fibra, vitaminas A, C y E, folato,
hierro, magnesio y potasio suele
ser mayor y tienen un mejor estado
antioxidante. Por el contrario, el
consumo de calorias totales, grasas
saturadas, acidos grasos omega-3 de
cadena larga, proteinas, vitaminas
D y B12 y zinc es menor. Pero no
de todos estos nutrientes hace falta
suplementar.

Estos son los nutrientes maés
criticos a la hora de considerar una
suplementacion:

« VITAMINA BI12: la defi-

ciencia de vitamina B12 puede lle-
var a anemia, problemas cognitivos
y alteraciones que pueden ser gra-
ves del sistema nervioso. Ademas,
dado que el alto consumo de folatos
puede enmascarar los signos de de-
ficiencia de vitamina B12, la afecta-
cion del sistema nervioso puede ser
el primer signo que se percibe, y en
ese caso puede ser demasiado tar-
de. La deficiencia de vitamina B12
puede ocurrir hasta en un 45% de
los lactantes veganos, por tanto, es
necesaria la suplementacion de la
madre lactante y desde el comienzo
de la alimentacion complementaria
hacia los 6 meses, es esencial que

¥ Productos organicos veganos hechos de ~~C avena, coco y almendras. Hecho con amor. §
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los bebés veganos reciban suple-
mentos de vitamina B12 o bien que
consuman alimentos de férmula
infantiles u otros enriquecidos. El
contenido de vitamina B12 de estas
formulas infantiles es suficiente
para satisfacer las necesidades de
los nifios de 6 meses a 3 afos. Si
los pequefios ya no toman esos
productos si deben tomar algin
producto a base de vitamina B12,
normalmente formulados en gotas
o0 jarabes para una facil administra-
cion. En nifios mayores de 3 afios
y adolescentes, la prevalencia de
deficiencia de vitamina B12 puede
llegar al 33%, por eso y debido a
las consecuencias potencialmente
graves, la suplementaciéon de vita-
mina Bl2 se recomienda en esta
etapa igual que en el resto de las
etapas de la vida. La dosis debe ser
pautada en funcion de la edad, si se
toma a diario, bastarid con una do-
sis cercana al 100% de la cantidad
diaria recomendada, si se toma solo
alguna vez a la semana o con menos
frecuencia, la dosis debe ser mayor.

Nifios y nifias

0-12 meses

1-3 anos

4-9 anos

>9 afos

« VITAMINA D: Los niveles
de vitamina D dependen mas de la
exposicion solar y de la toma de su-
plementos o alimentos enriquecidos
que de la ingesta a través de fuentes
naturales. Las pautas de suplemen-
tacion deben ser las mismas para
nifos veganos que para otros nifios
hasta los 12-18 meses de edad, ya
que normalmente la leche humana
y la leche de formula no son sufi-
cientes para prevenir la deficiencia
de vitamina D. Por eso, todos los
bebés, incluidos los veganos, deben
tomar 400 Ul de vitamina D dia-
riamente por lo menos durante su
primer afio de vida para prevenir
el raquitismo y la deficiencia de
este nutriente. A partir de esa edad,
debe recomendarse la suplementa-
cion en base a cada caso ya que se
ha observado que un porcentaje que
puede llegar al 33% de los nifios
veganos tienen niveles bajos de esa
vitamina, cosa que también sucede
en la adolescencia, sobre todo en
las nifias. Los suplementos pueden
ser de vitamina D2 (vegetal) ya que

Dosis diariarecomendada de vitamina B12

0,3 microgramos

0,9 microgramos

1,5 microgramos

2-2,5 microgramos

Fuente: Carbajal A. Tema 2. Ingestas recomendadas de energia y nutrientes. 2003.

(ISBN: 84-9773-023-2]. Actualizado 2017

son igual de eficaces que los
de D3 (animal). En cuando a
dosis y frecuencia de consu-
mo lo ideal es que se paute
de forma individualizada en
funcion de los niveles de vita-
mina D en plasma.

«  OMEGA-3: La leche
materna de las mujeres ve-
getarianas contiene niveles
mas bajos de omega-3 de
cadena larga, especialmente
de Aacido docosahexaenoico,
o DHA, que el de las mu-
jeres omnivoras, por eso es
interesante que las lactantes
vegetarianas/veganas se com-
plementen con 100-200mg
al dia de DHA. Cuando el
bebé empieza a tomar otros
alimentos deben incluirse en
sus comidas los aceites ricos
en omega-3 (colza, nuez, soja,
lino) ya que el DHA a esta
edad es importante en el de-
sarrollo neurolégico y de la
retina. Si los bebés no toman
lactancia materna, se acon-
seja, en general que tomen
una férmula infantil enrique-
cida con DHA. A partir del
afo en nifos vegetarianos/
veganos se recomienda un
suplemento de 100mg al dia
junto a un consumo habitual
de algas, particularmente dos
especies ricas en EPA (acido
eicosapentaenoico) y DHA,
como son Isochrysis galbana
y Pavlova lutheri. En este
sentido conviene tener en
cuenta que algunas pueden
tener demasiado yodo como
es el caso del alga kombu,
hijiki, y en menor medida el
arame. Las algas nori, dulse,
espagueti de mar y wakame,
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Kombucha de maracuya
y canamo, de Voelkel

—

vioelkel voelkel
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iUna behida naturalmente fer-
mentada de lo mas tropical y
deliciosal

El maracuya y el cafiamo son
los protagonistas de esta nueva
Kombucha de Voelkel. Una deli-
ciosa referencia de té fermen-
tado, energizante y refrescante
para dar inicio al verano. Con este
producto se amplia el surtido de
Kombuchas Vaoelkel, que actual-
mente consta de 4 sabores muy
variados: Kombucha Original en
formato 0,75l y 0,33l, Lima con
Jengibre, Cereza con Menta y Ma-
racuya con Caflamo en formato
0,33l.

+ Producidas segun la receta
asiatica tradicional

+ Sabor auténtico

+ Sin filtrar

+ Sin aditivos ni concentrados,
con 100% zumo natural

- Bajas en calorias

Certificados:
Ecoldgico (Euro Hoja)
Vegano (V-Label]
Marca:

Voelkel
www.voelkeljuice.de

Distribucion:

La Finestra Sul Cielo
www.lafinestrasulcielo.es

Recomendado por
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www.masterorganic.es
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pueden formar parte de la dieta de
los nifios a partir del afio siempre
en cantidades pequefias. Asi, en
general, el consumo de omega-3
en nifios y adolescentes vegetaria-
nos/veganos debe garantizarse con
alimentos ricos en acido alfa-lino-
lénico, o ALA, (precursor de los
omega-3 de cadena larga como EPA
y DHA) como nueces, lino, cafiamo
y chia y sus aceites, asi como aceites
de colza y soja, evitando un exceso
en alimentos ricos en acido linolei-
co, o LA, como el maiz, aceites de
girasol y cacahuete. Pero también
es necesario suplementar para
llegar a cumplir con las recomen-
daciones para una ingesta minima
de DHA y/o EPA hasta los 18 afios.
Un suplemento de algas que aporte
diariamente unos 100-200 mg de
omega-3 de cadena larga sera sufi-
ciente.

« CALCIO: La ingesta de
calcio en los lactantes no supone
un problema pues o bien la leche
materna o la leche de formula
aportan cantidades suficientes. Una
vez el consumo de leche disminuye
y se empiezan a introducir otros
alimentos no hara falta ningin su-
plemento si hay un consumo diario
de varias raciones de lacteos y/o de
alimentos vegetales ricos en calcio
como las verduras cruciferas, espe-
cialmente el brécoli y el kale, las
almendras, el sésamo, la chia, las
verduras de hoja verde como las es-
pinacas, la soja y derivados como el
tofu y el tempeh), etc. También se
recomienda usar bebidas vegetales
enriquecidas con calcio. Sin em-
bargo, dada la importancia de este
mineral en esta etapa de la vida, si
la ingesta con alimentos no llegara

a ser suficiente, si debe considerar-
se el uso de un producto que aporte
entre 500-800mg de calcio al dia.

« HIERRO: La dieta vegeta-
riana y vegana aportan cantidades
mayores de hierro que la dieta om-
nivora, el dnico inconveniente es
que el hierro vegetal se absorbe me-
nos. De todos modos, la deficiencia
de hierro no es un problema mayor
que en personas que comen de todos
los grupos de alimentos, asi que la
suplementacion no tiene porqué ser
necesaria. En los bebés lactantes
de madres veganas, no suele haber
un problema hasta los 6 meses de
edad, tampoco si toman leche de
formula. A partir de los 6 meses,
se recomienda que se tome alguna
leche de férmula adaptada y enri-
quecida en hierro, ademas de hacer
una correcta pauta de introduccion
de alimentos. En los nifios que ya
comen variado, se debe procurar la
ingesta diaria de alimentos vegetales
ricos en hierro como la soya, otras
legumbres, cereales enteros, avella-
nas, vegetales de hoja verde, etc.,
siempre con fruta rica en vitamina
C en cada comida. Los métodos de
preparacion como el remojo, la ger-
minacion, la molienda y el uso de
levaduras pueden usarse pues pro-
mueven la absorcion de hierro. Si
conviene prestar especial atencién a
las adolescentes veganas deportistas
y/o las que tienen menstruaciones
abundantes pues en ellas si puede
haber una deficiencia que requiera
una suplementacion con productos
que aporten dosis alrededor de los
14-18mg al dia o algo més. Lo ideal
suplementar hasta que los niveles
de hemoglobina y ferritina, entre
otros parametros, se normalicen.
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« ZINC: Aunque la cantidad
de este mineral en alimentos de
origen vegetal sea algo méas bajo
que en alimentos de origen ani-
mal y que en nifios/adolescentes
vegetarianos/veganos se hayan
observado niveles algo mas bajos,
no hay una repercusion a efectos
de un buen funcionamiento del
organismo. Durante la lactancia
no hay problema para cumplir
con los requisitos nutricionales
de zinc y para nifios que ya comen
otros alimentos, se debe procurar
una gran variedad para garantizar
unos buenos niveles. Son buena
fuente de zinc las legumbres, los
frutos secos, las semillas y las
verduras de la familia de las cru-
ciferas como el repollo, los nabos,
la mostaza, el rabano, la colza, los
berros, etc. También los alimen-
tos en remojo y germinados son
buena fuente de este mineral. Si el

nifio vegetariano/vegano tiene di-
ficultad para seguir una dieta rica
en estos alimentos si es necesario
considerar la suplementacion. Si
hubiera deficiencia se recomien-
da tomar alrededor de 1 mg por
kilogramo de peso por dia de zinc
si puede ser de fuentes organicas
como el gluconato o el picolinato.

Asi, a la hora de pensar en su-
plementacion nutricional en nifios
y adolescentes vegetarianos/vega-
nos, los estudios mas recientes re-
comiendan que durante la infancia
se aporten siempre complementos
a base de vitamina B12, omega-3
de cadena larga y vitamina D en
algunas etapas. Ademas, es nece-
sario considerar caso por caso, con
una buena revision nutricional, si
hace falta la suplementaciéon con
hierro, calcio, zinc e incluso con
otros nutrientes. B

Mantenimiento de la estructura
..s de las capas internas de la piel,
cabello y uiias. Con Ester C.

Mezcla de probidticos,
antioxidantes y minerales.

Con zinc, que contribuye al  *
mantenimiento de |a piel.

Proteccion de las células
contra el estrés oxidativo.

® +34 962 605061 (O +34 609 972059 ) info@allemalur.es
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Estela Nieto,

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

Ivan Iglesias,
Experto universitario en
Nutricion y Dietética
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www.nutricionesencial.es | www.diversaediciones.com

AMANDIN

om@ANIC PRODUCTS

La opcién mas saludable

ESPACIO PATROCINADO POR: Amandin | www.amandin.com

Galletas de coco y platano

Dificultad: Baja
Preparacion: 15°
Coccion: 18’

Ingredientes

. 100 gr harina de coco AMANDIN,

. 30 gr azlcar de coco AMANDIN.

- 200 gr de platano.

+ 2 cucharadas (15 gr] de lino
molido.

+ 50 ml de bebida de sgja.

+ 40 gr de aceite de coco (aliva o
girasal).

+ 90 gr de copos de avena sin
gluten.

+ 2 cucharadas de pepitas de
chocolate negro.

En el mundo de la reposteria
podemos encontrar recetas con gran
variedad de harinas, maiz, avena, tri-
go, arroz, trigo sarraceno... Una de las
menos conocidas es la harina de coco.

Con un sabor suave a coco, aporta
una gran cantidad de fibra soluble en
nuestras recetas. Ademas, no contie-
ne gluten. Si te animas a utilizarla
tendrds que tener en cuenta que ab-
sorbe mas liquido que otras harinas,
como la de trigo. Y que si la utilizas
unicamente en tu receta, el resultado
puede ser demasiado denso. Por eso es
aconsejable combinarla con otra, ya
sea trigo, espelta o almidon de maiz
para conseguir un acabado mas tierno.

Si atin no la conoces, puedes estre-
narte con unas deliciosas galletas, sin
gluten, de coco y platano. Muy ricas en
fibra y con un sabor y aroma deliciosos.
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OEstela Nieto

Elaboracion:

Comenzar por precalentar el hor-
no a 180°C.

Pelar los platanos y chafarlos con
un tenedor hasta obtener una crema
homogénea. Es preferible que los
platanos estén maduros para que
aporten dulzor natural a la receta sin
necesidad de afiadir mas aztcar.

Por otro lado, mezclar las semillas
de lino molido con la bebida de soja.
Dejar reposar durante 15 minutos
para que el lino absorba la humedad
y se vuelva muy viscoso.

Mezclar la harina de coco con los
copos de avena y el azicar de coco.

Entonces incorporar el platano cha-
fado, las semillas de lino molidas y
remojadas y el aceite de coco. En caso
de utilizar cualquier otro aceite, es
preferible que sea de sabor suave. El
aceite de coco aportara, ademas, un
sabor mas intenso a coco, delicioso
en este tipo de preparaciones dulces.

Mezclar con una espéatula o una
cuchara hasta que todos los ingre-
dientes estén completamente integra-
dos. La masa resultante deberia ser
espesa y algo pegajosa aun.

Tomar porciones de 25 gr, aproxi-
madamente dos cucharadas, y formar
una bola. Aplastar dando forma de
galleta y colocar sobre una bandeja
de horno.

Entonces colocar las gotas de cho-
colate negro en la superficie de cada
galleta.

Hornear durante 18-20 minutos
a 180°C con calor arriba y abajo,
o bien con ventilador. En caso de
usar horno con ventilador reducir
un poco la temperatura para que
no se quemen demasiado rapido, a

170°C.

Cocinar hasta que estén doradas.
Y dejar enfriar completamente sobre
una rejilla.

Si deseas un acabado crujiente, es
preferible hacerlas mas finas. Pero
consimelas pronto porque con el
tiempo se ablandaran. ®

iQUENOTE ENGANEQI

SELLO DE GARANTIA

EN LOS PRODUCTOS VEGANOS
Y VEGETARIANOS

[ Union -
u-‘ Vegetariana Para certificar contacta con
Espafiola www.v-label.eu/es T. 865 64 40 37

/ Unidn
Vegetariana
Espafiola

UNETE A LA UVE + GO VEGGIE

NONCAES TARD[ PARA CAMBTAR £ Moo EN FLQUEVIVE.
-

gestion@unionvegetariana.org T. 86564 4037

www.unionvegetariana.org
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COMER BUENO Y VEGANO

De veganeo por
Malasana [Madrid])

Malasafia es amor a primera vista.
Este céntrico barrio de Madrid, que se
asocia a la explosion de la mitica mo-
vida madrilefia de los afios 70-80, ha
sabido mantener su esencia y, a la vez,
adaptarse a las ultimas tendencias. Po-
dria pasar dias sin salir de Malasaiia...
ilo tiene todo! Librerias, tiendas vinta-
ge, plazas con encanto, cafeterias, res-
taurantes y bares... iveganos! Por tener,
tiene hasta un tour vegano. Diana, su
guia, te lleva a degustar platos veganos
sabrosos explicindote la historia del
barrio y de la gastronomia madrilefia.

iAqui va nuestra ruta para un dia
-mejor dos o tres- muy completo por la
Malasafia vegana!

Empezamos el dia desayunando
en Bombon, una chocolateria vegana,
ecologica y de comercio justo. En un
coqueto local vintage podras degustar
un chocolate con nata montada y po-
rras o churros. Puedes elegir el tipo
de chocolate y la temperatura, la leche
vegetal, la consistencia y afiadir sabores
opcionales como canela, jengibre o car-
damomo. Hay otros extras como bolas
de helados. Ademas de chocolate y café,
tienen tostadas y una amplia seleccion
de dulces como palmeritas y cruasanes
(ilos hay rellenos de nutella!). Si eres
mas de brunch, Chilling Café te espera.

Con el estomago lleno, es hora de
deambular por las estrechas calles de
Malasafia y descubrir alguno de sus
secretos. Podéis aprovechar para entrar
en una de las iglesias mas impresio-
nantes de la capital espafiola, la de
San Antonio de los Alemanes. No os
llamara la atencién por fuera, pero os

sorprendera por dentro: es una joya.

Es hora de comer y nos apresura-
mos para llegar al restaurante Vega
antes de que empiece a llenarse como
suele pasar diariamente. En un local
con decoracion moderna, ofrecen pla-
tos caseros y sabrosos con productos
ecologicos y de proximidad. Si vas
solo, aprovecha que compartiras mesa
para conocer a locales y foraneos. Otro
clasico es Loving Hut, el primer restau-
rante vegano que abrié en Madrid en
2010. En un espacio amplio y calido,
preparan platos con sabores asiaticos,
como seitan al curry, y también platos
de la gastronomia espafiola.

¢(Siesta? (O vueltecita, café y donuts?
En Delish - Vegan Doughnuts tienen
donuts esponjosos de sabores variados.
Si eres mas de tartas, cupcakes y coo-
kies... pasate por Freedom Cakes. Yo
opté por una deliciosa tarta de nutella
casera con un bizcocho de chocolate.

Y para cenar, puedes saborear un
pisto clésico de verduras con picatostes
acompafiado de un tinto de verano
en el fascinante Mercado de San II-
defonso. Ya que estamos en Madrid,
no pierdas la oportunidad de probar
calamares veganos: los hacen -con o
sin pan- en B-13 Bar Restaurante, una
taberna auténtica con pegatinas reivin-
dicativas, raciones -itortilla de patatas!,
bocadillos y platos combinados, y en
Mad Mad Vegan, establecimiento que
arrancé en el Mercado de San Ildefon-
so y que ahora esta a unas pocas calles,
en el barrio de Chueca. Ademas de
calamares rebozados crujientes muy
logrados acompafiados con mayonesa

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

OCristina Fernandez. Calamares rebozados

.+ BOMBON - PI. de Carlos Cambronero, 1
+  CHILLING CAFE - C/ Estrella, 5

+ VEGA-C/delaluna, 9

+ LOVING HUT - C/ de los Reyes, 11

+  DELISH - VEGAN DOUGHNUTS - C/ Cristo, 3

+  FREEDOM CAKES - C/ de la Luna, 14

«  MERCADO DE SAN ILDEFONSO - C/ de Fuencarral, 57
+ B-13 BAR RESTAURANTE - C/ de la Ballesta, 13

+  MADMAD VEGAN - C/ de Pelayg, 19

« PIZZIDIXIE - C/ de San Vicente Ferrer, 16

«  CRUCINA - C/ del Divino Pastar, 30

vegana, ofrecen hamburguesas, tacos,
aritos de cebolla y patatas, entre otros.
Si eres mas de cocina italiana, pasate
por Pizzi Dixie. Y para probar la cocina

crudivegana, ves a Crucina, el primer
restaurante crudivegano de la ciudad

abierto desde 2011. jA disfrutar de la
Malasafia vegana!. B

iEnvase mas sostenible!
40% menos de plastico

"dfﬂ""l’:g:’::'\“ e

www.solnatural.bio Tel. 937 566 020 hola@solnatural.bio

con cHIPS PE

CHOCOLAT

@ Solnaturalbio @ Solnatural @ Biosolnatural
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~ ALIMENTACION / YOGURES

NOVEDAD

Yogur de avena cremosoy
suave, de MyLove-MyLife

La nueva alternativa ecoldgica
de yogur de avena MyLove-MyLife
es cremosa y suave, y convence con
un sabor puro y con cuerpo. Sin
azucar agregada, la alternativa de
yogurt es el todoterreno perfecto
para un delicioso tazén de cereal
para el desayuno, un batido re-
frescante, para cocinar y hornear,
o simplemente como un refrigerio
en el medio. La deliciosa avena
ecoldgica proviene de Austria, don-
de se fabrica toda su gama vegana.

Marca: MylLove-MyLife

Nuestra avena impresiona con su
sabor completo y convence con
nuestras alternativas de yogur
con una nota con cuerpo.

Certificados: Ecoldgico (Euro Hoja] | Vegano

Distribucion: Natimel, S.L. | www.natimel.com

~ ALIMENTACION / SEMILLAS
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~ ALIMENTACION /HELADOS NOVEDAD
Nuevos helados, de Abbot '
Kinney’s ABBOT KINNEYS

Doble Cocoa y Mango - fruta
de la pasion. En Abbot Kinney’s
mezclan los mejores ingredientes,
creando Coco Frostic Doble Cocoa,
100% adictivo y 100% vegetal. Tu
obsesion por el chocolate nunca
sera igual. Coco frost mango y fruta
de la pasion mezcla el mejor helado
de coco con el mejor puré de mango
y zumo de maracuya para crear la
combinacién tropical perfecta.

agoT KINNEY'S

COCO FROST

COCO FROSTICK

Certificado: Ecoldgico (Euro Hoja)
Marca: Abbot Kinney’s | www.abbotkinneys.com/es
Empresa: Biogran S.L. | www.biogran.es

novepan — BEBIDAS /ZUMOS NOVEDAD
Semillas de lino con bacillus coagulans Zumo de manzana, de amm
y vitamina D, de Linwoods Hort del Silenci :
Una combinacion de semillas de

lino ganadora de varios premios, una Zumo de manzana Golden

fuente rica en acido graso esencial cultivada en Lleida. Licuada

omega 3 (ALA, acido alfalinoléico), directamente. Producto pasteu-

con la variedad tnica de cultivo vivo rizado. 100% manzana kiléme-

de Bacillus coagulans (Ganeden tro 0. Envasado en botella de

BC30), y la vitamina del sol: 1a vitami- vidrio de 1 litro, en cajas de

na D. El cultivo de Ganeden Bacillus carton de 1x6. Tanto el envase

Coagulans puede resistir a los acidos como el embalaje son 100%

estomacales, por lo que aumenta su reciclables.

presencia en el intestino delgado, y la

vitamina D ayuda al cuerpo a absor-

ber el calcio, manteniendo los huesos

y los dientes en buen estado.

Certificado: Ecoldgico (Euro Hoja] Certificado: Ecologico [Euro Hoja]

Marca: Linwoods Health Foods | www.linwoodshealthfoods.com Marca: Hort del Silenci | www.hortdelsilenci.cat

Empresa: John Woods Ltd. Empresa: Hort del Silenci, S.L.
- COSMETICA IMPRESCINDIBLE ~ — COSMETICA IMPRESCINDIBLE

Desodorante de alumbre 100% Pasta dentifrica salina,

natural, de Sol Natural de Weleda WELEDA

La roca de alumbre es la solucion b )

mas natural para prevenir el olor cor- Con sal marina. 6 beneficios para Culdado 6 en
poral. Este mineral, usado ya por los 2ot dientes y encias: Previene la caries - A
romanos, cierra los poros, regulando il sl - Reduce la placa y el sarro - Neu- ttamano a1
la transpiracion y neutralizando los PIEDRA DE traliza los acidos - Limpia en pro-

malos olores, ya que evita la apari- ALUMBRE fundidad - Aliento fresco de larga SABOR MENTA SALADA

cién de bacterias que causan el mal
olor. Ademas, la carga i6nica negativa
de alumbre de potasio y su particular
estructura molecular hace que no
pueda ser absorbido por la piel, a di-
ferencia de otros componentes a veces

Distribucidn: Vipasana Bio, S.L.

utilizados como antitranspirantes
por la industria de los desodorantes.

Marca: Sol Natural | www.solnatural.bio

JSTO SALE E MENTA

duracién - Estimula el flujo salival y
alivia la boca seca.

Certificado: Natrue
Marca: Weleda | www.weleda.es
Empresa: Weleda SAU
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cTienes tu despensay nevera a
prueba de pandemias?

(Ha habido dias en estos tltimos dos
meses en los que te has encontrado
sin nada para cocinar o comer, y has
tenido que ir al supermercado antes
de lo que hubieras querido o planea-
do?

A quien mas y a quien menos, a todos
nos ha pasado. Aunque se veia venir,
al final la orden de confinamiento
nos pillo a casi todos “con lo puesto” y
muy pocos fuimos lo suficientemente
planificadores para organizar una
despensa duradera y realmente util.
En momentos de panico los humanos
mostramos comportamientos irracio-
nales y tratamos de aprovisionarnos
de cosas que creemos que vamos a ne-
cesitar, o que van a escasear, y quiza
no sean las mas apropiadas.

Aunque parece que lo peor del con-
finamiento ya ha pasado y vamos a
poder salir de casa mas a menudo,
sigue siendo prudente reducir los
viajes a los supermercados todo lo
posible, ya que son sitios con un
alto flujo de circulacién de personas
y donde el riesgo de contagios no es
despreciable.

Ademas, mientras los humanos siga-
mos tratando el planeta, y especial-
mente a los animales, de forma tan
terrible, desgraciadamente las pande-
mias van a sucederse una tras otra.
Esta acabara antes o después, pero el
siguiente virus que salte de cualquier
especie animal a nosotros estd al
caer, con lo cual si no despertamos
y reaccionamos ya, los confinamien-
tos periddicos van a formar parte de
nuestra vida en los préximos afios.

Pensando en todo esto, hemos prepa-
rado una lista de alimentos basicos
que deberian estar presentes en
cualquier hogar vegano. Con estos
alimentos en casa solo tendras que re-
poner frutas y verduras (y quizas pan
y yogures de soja) y esto se puede ha-
cer una sola vez por semana. Ademas
existe la posibilidad de comprarlos
directamente en fruterias, panaderias
o en otras tiendas pequefias, sin tener
que pisar una gran superficie.

Las cantidades siguientes de pro-
ductos basicos estan calculadas para
una persona y un mes. Multiplica
por el nimero de componentes de la
familia y nimero de meses que quie-
ras cubrir y sabras la cantidad que
es aconsejable tener. Dependiendo

Miriam Martinez Biarge,

Meédico Pediatra
www.mipediatravegetariano.com
miriam@mipediatravegetariano.com

123rf Limited©George Mdivanian

de vuestras costumbres y menas ha-
bituales probablemente comais mas
de una cosa y menos de otra, ajusta
vuestra lista particular teniendo en
cuenta estos aspectos:

Enla despensa:
* Legumbres secas: 3 kg

* Legumbres cocidas, 1-2 frascos
grandes de cristal. Son mas ca-
ras, pero conviene tener alguna
unidad para ocasiones en las
que no hayamos podido preparar
las legumbres con antelacion.
Cuantos mas frascos de legumbre
cocida tengas, menos kg nece-
sitaras de secas y viceversa. A
algunas personas que viven solas
y que tienen que salir a trabajar
muchas horas les puede merecer
la pena comprar el 80 o el 100%
de las legumbres ya cocidas. No
dejes de hacerlo si es tu caso; lo
importante es no dejar de comer
legumbres.

» Arroz (1 kg), pasta (1-2kg) y qui-
noa (1/2 kg). Incluye otros cereales
si los coméis habitualmente. Igual
que con las legumbres, algunas
personas pueden encontrar util te-
ner una o varias unidades de arroz
0 quinoa ya cocidas y listas para
comer.

 Avena en copos (0,5-1,5 kg, depen-
diendo de con cuinta frecuencia la
tomes en el desayuno).

* Frutos secos y semillas (1-1,5 kg),
diferentes variedades. Vale la pena
tener varios envases de mantequi-
llas de cacahuetes y de frutos secos
si los coméis habitualmente; en el
frigorifico duraran mas tiempo.
Las personas que preparan las
cremas de frutos secos en casa
necesitaran comprar mas kg de
frutos secos enteros. No te olvides
del tahini: 250-500 ml por persona
y mes.

* Soja texturizada: variable segin
uso, pero vale la pena tener al me-
nos 1/2 kg por persona y mes debi-
do a su larga vida en la despensa y
su gran versatilidad. Este alimento
nunca sobra y te puede sacar de
mas de un apuro. Rehidratada en
agua caliente o caldo durante unos
minutos, mezclada con salsa de to-
mate y acompafiando a una racion
de pasta te permite tener una cena
en menos de media hora.

* Harina de gluten si haces tu pro-
pio seitan.

» Harina de trigo, maiz o garban-
z0s, si las usas para cocinar. Mejor
no tener mas de medio kg por per-
sona porque es relativamente facil
que se enrancien.

» Café, té, cacao, algarroba: va-
riable, dependiendo del consumo
habitual. Fijate en cuinto tomas
cada dia y calcula la cantidad que
necesitaras en uno o dos meses.

* Leche de soja u otra leche vege-
tal, en tetra brick, se conserva va-
rios meses en un sitio oscuro y frio
- comprueba la fecha de caducidad
antes de encargarlas. Necesitaras
unos 5 litros por persona y mes
(probablemente el doble en caso de
nifios y adolescentes).

» Salsa de tomate o tomate tritu-
rado, 3-4 frascos de 500 ml. Son
muy utiles para preparar todo tipo
de sopas y guisos de legumbres,
verduras y pastas. El tomate es
una de las pocas “frutas” que gana
propiedades al estar en conserva.

* Levadura nutricional (250 g)
 Sal y las especias que habitual-

mente uséis, incluyendo caldo
vegetal en pasta o cubos.



« Pan crujiente tipo biscote o crac-
kers, asi como tortitas de cereales
inflados.

* Aceite de oliva: medio litro por
persona y mes (probablemente sea
suficiente con menos).

» Aceitunas y algun aperitivo sa-
lado que os guste, para ocasiones
especiales.

* Una pequeiia cantidad de los dul-
ces que mas os gusten, como cho-
colate negro de buena calidad, asi
como alguna galleta para ocasiones
especiales.

* Una pequefia reserva de vino,
cerveza o similar, también para
alguna ocasion especial.

En el frigorifico:

* Tofu, seitan y tempeh: 2 kg de
una combinacion de los tres, segin
gustos.

 Varias unidades de hamburgue-
sas y/o salchichas veganas segin
vuestro consumo habitual.

* Algunas marcas venden rulos de
tofu y seitan ecologicos con hor-

talizas y especias listos para comer
que se pueden cortar en lonchas
finas para tomar como embutido o
en lonchas mas gruesas para tomar
como hamburguesa. Salen muy
bien de precio, tienen una fecha
de caducidad de al menos un mes
y solucionan una cena cuando no
hay tiempo para preparar otra cosa.

* Yogures de soja - suelen tener
bastante margen en cuanto a la
caducidad, en general 20 dias. Vale
la pena tener 3 envases de medio
litro por persona (ocupan mucho
menos espacio que las porciones
individuales).

En el congelador:

« Pan: es uno de los alimentos que
mejor se congela sin perder gusto
ni textura. Segun lo permita el
tamafio de tu congelador, compra
una o varias hogazas de pan inte-
gral de levadura madre, partelas
en rebanadas y congélalas de modo
que te permita ir sacando raciones
individuales.

* Verdura: puedes comprar verdura
ya congelada como guisantes, ju-
dias verdes, alcachofas... y ademas,
mezclas de verduras para menes-

www.buenoyvegano.com
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tras y salteados. También puedes,
una vez que hayas comprado la
verdura para la semana, congelar
porciones de alguna de ellas en
paquetes individuales si ves que no
vas a poder usarla toda.

Fruta: merece la pena tener 2-3
bolsas de fresas o frutos del bosque
variados congelados. Estas frutas se
conservan bien y se pueden afiadir
a batidos o a gachas de avena y son

especialmente utiles si algin dia
nos quedamos sin fruta fresca an-
tes de poder ir a reponer. La pifia
y el mango en trozos también se
congelan y descongelan muy bien.

Alguna carne vegetal y ham-
burguesa vegana que se venda
congelada.

Si te queda sitio, un helado vega-
no, para alguna ocasion especial. H

Controle Certisys BE-BIO-0I

0% de cafeina

La prueba de que no necesitas cafeina para obtener
energia. No hay nada mejor que una taza de Yannoh
instantaneo. Una maravillosa bebida caliente con deliciosos
aromas de cereales tostados, ideales para comenzar el dia.

Prueba nuestros 3 nuevos sabores: espelta, cacao y
Chai. ¢Sabia que el Yannoh® Instant, gracias a su método
de fabricacion, no contiene gluten? Para obtener mas
informacion, visite www.limafood.com

OIC) 7

SIN 0% DE CAFEINE
GLUTEN

INSTANT

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

LA ViOA 4 MAS



https://www.limafood.com/es-es
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Procesados

En los dltimos tres o cuatro afios
el veganismo ha aumentado de una
manera asombrosa. La industria ali-
mentaria se ha dado cuenta de que
somos un nicho de mercado impor-
tante y esta haciendo todo lo posible
por aprovechar este filon. Y de un
tiempo a esta parte, las estanterias de
las tiendas, supermercados y grandes
superficies se han ido llenando de
una interesante variedad de pro-
ductos con el sello “vegan”. Hemos
pasado de tener que buscar la bebida
vegetal o el tofu en comercios espe-
cificos, a contar con un montén de
marcas y variedades disponibles, en
practicamente cualquier tienda.

Pero atin hay mucho mas. En la
zona de refrigerados encontramos un
monton de yogures de soja de diferen-
tes sabores; en la parte de congelados,
tenemos pizzas, croquetas, albondi-
gas o platos preparados, como lasafia,
currys, pastas, todo 100% vegetal. Si
nos vamos a la seccion de precocina-
dos, nos costara escoger entre una
gran variedad de tipos de humus, y
tenemos también distintas clases de
tofu, hamburguesas, salchichas, tor-
tilla, empanadillas, falafel, quesos y
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Noemi Alba
Activista por los derechos de los Animales
noemihortas@gmail.com
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embutidos veganos. Podemos com-
prar mayonesa, bolleria, patés, sushi
y en definitiva, una version vegana de
casi cualquier producto tradicional.

Incluso las grandes cadenas de
comida rapida se estin subiendo al
carro y muchas ya incluyen en su
carta una o varias alternativas 100%
vegetales. ¢(Es esto una buena noticia?

ABROT KINNEY”S

COCO FROSTICK

COCONUT BASED

000

BIO/ORGANIC - VEGAN

@ )

o &
Oa1rt Poaw

ABBOT KINNEY’S

En Abbot Kinney ‘s hacemos deliciosos
helados de coco con chocolate o
mango y fruta de la pasién.
Creemos en la fuerza de la sencillez

- ABROT KINNEY'S

COCO FROST
¥

— “Mple . bio/orgonic « ¥#5

@)

COCONUT BASED

SoYWN

WWW.ABBOTKINNEYS.COM

Pues si y no. Por una parte, este in-
creible aumento de la oferta, signi-
fica que existe una mayor demanda
de esta clase de productos. El hecho
de que en una misma superficie co-
mercial, el consumidor pueda elegir
entre unas albondigas de soja y unas
tradicionales, amplia las posibilida-
des de que la balanza se incline hacia
la opcion vegetal, en detrimento de
la carnica.

Esta revolucion veggie, ha con-
tribuido también a facilitar la vida
social de la poblacion vegana. Algo
tan simple como tomar un café con
leche, era complicado hace unos cinco
afios, ya que no habia demasiados
sitios donde tuviesen bebida de soja.
Hoy dia, practicamente en cualquier
cafeteria tienen una o varias alterna-
tivas vegetales. Salir a comer también
podia ser una odisea, a menos que
fueses a un establecimiento especifi-
camente vegano, porque incluso en
los restaurantes vegetarianos, gran
parte de la carta incluia queso, leche
o0 huevos. Por no hablar del concepto
“vegano”, que resultaba tan descono-
cido que habia quien se creia que era
un gentilicio. Otros lo asociaban a una
postura radical, cayendo en clichés
bastante alejados de la realidad. Hoy
dia, todo el mundo sabe lo que es el
veganismo, y ya se ve como un estilo
de vida totalmente accesible, lleno de
posibilidades, y no como la dieta res-
trictiva que se pensaba que era.

Ademas de tentar a consumidores
que, eventualmente, prefieran tomar
un menu vegano, el hecho de dispo-
ner de versiones 100% vegetales de
muchos platos habituales, hace que
la transicion sea mas sencilla para
aquellos que quieran prescindir de-

finitivamente de productos de origen
animal. Pero, ¢{no parece incohe-
rente que, siendo vegano, te comas
una hamburguesa o un bocata de
chorizo? A todos nos han dicho esto
alguna vez, ¢a que si? La realidad es
que renunciar a determinados ali-
mentos, no implica rechazar el sabor
de esos alimentos. Al fin y al cabo
todos hemos crecido en el marco de
una cultura gastronémica y estamos
acostumbrados a muchos platos que
han formado parte de nuestra vida.
Asi que, (por qué no reproducirlos
en su version vegana? Hoy dia, quien
decide pasarse a lo veggie ya no tiene
por qué conformarse con una ensala-
da y unas patatas fritas, ni romperse
la cabeza planificando sus comidas
fuera de casa. Y eso es algo muy po-
sitivo. Pero hay que ver también la
otra cara de la moneda. Los expertos
en nutriciéon estdn comenzando a
alertar contra este auge de procesados
veganos en tiendas y supermercados.
Porque lo que, a priori se ve como
una buena noticia y un avance para
la difusion de un estilo de vida, puede
llegar a tener repercusiones negativas
en nuestra salud.


https://abbotkinneys.com/

Y es que debemos tener muy claro
que los productos ultraprocesados no
son mas saludables por ser veganos.
En algunos casos, incluso lo pueden
ser menos, porque estin elaborados
con ingredientes poco recomendables
como grasas saturadas, azicares afia-
didos, aceites vegetales refinados o
un porcentaje excesivo de sal.

La mayoria de las bebidas vegetales,
asi como los yogures, son productos
ricos en azicares afadidos. Igual que
las galletas y la bolleria apta para ve-
ganos, que ademas incluyen algin tipo
de grasa no saludable. Los embutidos,
hamburguesas o salchichas no aportan
tanta proteina como pensamos, ya que
suelen ser una mezcla de almidones,
con aceites vegetales, algo de soja, sabo-
rizantes y mucha sal. Lo mismo ocurre
con la mayoria de los quesos.

{Necesitamos realmente todo este
repertorio de productos procesados
que nos esta ofreciendo la industria
alimentaria? Absolutamente no. Una
alimentaciéon vegana equilibrada se
basa en verduras, hortalizas, frutas,
frutos secos, legumbres, cereales y
semillas, y con todo esto, las com-
binaciones que podemos hacer son
infinitas. También podemos consu-

123rf Limited@Marcao Ossina. Proceso de lavado y defoliacidn de aceitunas

mir tofu, soja o seitan tal cual, o bien
escoger aquellas marcas cuyas etique-
tas nos garanticen unos ingredientes
de calidad, como algunos sustitutos
de carne a base de proteina, quesos
elaborados con frutos secos o bebidas
vegetales sin azicares afiadidos.

Hemos llegado a un punto muy
interesante en el que el veganismo
estd al alcance de todo el mundo, y

o
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7 Solo
ligeramente
endulzado

con sirope de
arroz.

PRIMAVERA KRUNCHY

Esta primavera, desde nuestro horno Krunchy
os traemos todo el sabor primaveral directo

al tazén de muesli. Prueba nuestro Krunchy Sun
Frutas del Bosque, su sabor afrutado convertird tu
desayuno en un placer inigualable.

Sin aceite de palmay sin
aromatizantes ni aditivos.

100% ecolégico.

barnhouse

i

aunque siga siendo una opcién mi-
noritaria, ya no se vincula con un
estereotipo de persona particular (el
hippy, el espiritual, el rebelde): es
un estilo de vida que puede encajar
con cualquier persona. Todo este
aumento de productos veganos a la
venta nos ha demostrado el poder
que tenemos los consumidores, y
como nuestros habitos de compra
pueden modificar las estanterias de
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los supermercados. Hace diez afios,
una conocida marca de embutidos,
se burlaba de los vegetarianos en
uno de sus spots y hoy cuenta con
una amplia gama de productos 100%
vegetales. Entonces, {por qué no
exigir productos de mejor calidad,
menos procesados, y con ingredien-
tes saludables?

Es importante que, en esta euforia
ante cada novedad veggie que sale al
mercado, no perdamos la capacidad
de alimentarnos con conciencia, cui-
dando lo que comemos y sabiendo
elegir lo que le conviene a nuestro
cuerpo. Reivindicar un mundo mas
justo y luchar contra la explotacion
animal y medioambiental no esta
refiido con cuidar la propia salud.
Sin embargo, nos estamos dejando
arrastrar por la industria de los ul-
traprocesados, y el prondstico no es
muy bueno.

Es importante que no perdamos el
foco y optemos por un consumo mas
responsable, basado en lo que ya se
conoce como “comida real”, es decir,
materias primas vegetales en su es-
tado original. Dejemos los calamares
veganos y las hamburguesas para
ocasiones puntuales. H

Frutti di Bosco
Frutas del Bosgue

BIO SEIT 1979
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FaDA

Fundacian pora el Asesoromiento
yAccion en Defensa de los Animales

DEFENSA ANIMAL

Carla Cornella

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

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

Los danos colaterales de la
COVID-19 sabre los animales

destinados al consumo

Desde que comenzd la crisis de
la COVID-19, la afectacion que la
pandemia esta teniendo en el mundo
que conocemos -0 conociamos- esta
siendo inmensa. Tan inmensa que
aun hoy no tenemos capacidad para
parametrizar todos sus efectos, no
obstante, y de forma inmediata a la
explosion de esta crisis general, si que
comenzamos a conocer algunos de los
“dafios colaterales” que, desde los ini-
cios, comenzaron a recaer de forma
directa sobre la vida de millones de
animales alrededor del planeta.

Sin duda, el mayor volumen
de individuos afectados son los de
aquellas especies explotadas para el
consumo humano, nos referimos a
vacas y terneras, cerdos, aves como
los pollos, animales lactantes como el
cordero, cabrito y el cochinillo, y un
gran numero de pequefios mamiferos
como los conejos.

Tras estallar la pandemia en nues-
tro pais inmediatamente se tomaron
medidas con el fin de garantizar el
abastecimiento de alimento a toda
la poblacion. Desde medidas para
asegurar que los ganaderos pudieran
atender sus puestos de trabajo, para
que los mataderos siguieran operati-
vos hasta agilizar los transportes en el
ambito nacional y evitar asi episodios
como los que tuvieron lugar durante
varias semanas en Europa en las que
vimos largas colas de camiones llenos
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de animales esperando poder entrar
a Rumania, Polonia o Turquia. Todo
ello se articul6 en los inicios de la
pandemia para evitar una consecuen-
cia peor, un colapso en las granjas
que llevara a los animales a per-
manecer en condiciones de vida
aun peores de las que ya tienen
normalmente.

Pero este problema volvié a pre-
sentarse mas tarde, durante el confi-
namiento, ya que varios productos
de origen animal vinculados a la

restauracion y como consecuencia
del cierre de bares, hoteles y restau-
rantes, se vieron de repente “fuera de
mercado” junto a todos los animales
explotados para su produccion.

Este es el caso de los animales que
entran dentro de la clasificacion del
vacuno: la carne de vaca, buey y toro,
que, tras la compra compulsiva de la
primera semana de confinamiento,
ha sufrido una gran depreciacion
debido, por un lado, al cese de la de-
manda por parte de la restauracion, y

por el otro, debido a la paralizacién
de la salida de canales hacia Argelia,
Libia y Arabia Saudi.

Una de las producciones mas
afectadas es la de los animales que
se comercializan como “lechal”,
mayoritariamente la de cochinillo
- lech6n de leche-, que se alimenta
unicamente de leche materna y que,
justo cuando se desteta, entre las 3 y
7 semanas de edad, se envia directa-
mente al matadero.
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Si bien ya es suficientemente in-
moral separar a una cria de su madre
a los pocos dias de vida y matarla para
ser consumida, en los ultimos dos
meses, el gran volumen que Espafia
ha criado para este fin debian haber
sido sacrificados a mediados de abril
para coincidir con la Semana Santa,
y dar asi respuesta a la demanda del
turismo nacional e internacional
que consumen miles de kilos de
esta carne cada afio. Pero el estado
de alarma, acompafiado del cierre de
hoteles y restaurantes, ha provoca-
do que estos “productos” no tengan
salida y que los ganaderos se hayan
planteado y se sigan planteando qué
hacer con los animales si no pueden
mantenerlos en las granjas, por la
falta de recursos, espacio y salida
en el mercado.

Algo similar ocurre con el cordero
y el cabrito lechales, que también se
denominan asi por su alimentacion ex-
clusiva de leche materna. El cordero se
suele sacrificar a los 35 dias y el cabrito
normalmente entre los 25-30 dias de
vida mas o menos, y en cualquier caso
siempre antes de los 45 dias.

Son “productos” fuertemente liga-
dos a los restaurantes y hoteles y de
ahi la gran dependencia del turismo.
Durante estas semanas en las que ha
sido y es imposible darles salida en el
mercado, los ganaderos siguen con-
siderandolo un problema econémico
del presente, pues no son valorados
como un beneficio a futuro, y proba-
blemente su destino sea tristemente
similar al de los lechones.

Los ganaderos han pedido ayudas
al MAPA (Ministerio de Agricultura,
Pesca y Alimentacion) para realizar
un almacenamiento privado, es decir,
conservar a los animales principal-
mente congelados para cuando haya
mas demanda. Ayudas que, segin
ha anunciado el Ministerio, se prevé
destinar 10 millones de euros para
compensar a los ganaderos espafio-
les. A su vez, Espafia ha trasladado
esta misma peticion a la Comision

Europea, asi como otros muchos pai-
ses, y ademas todos los ministros de
Agricultura de la UE han aprobado
un documento de ayuda al sector, en
el que se recoge explicitamente la
peticion de un almacenamiento para
los cuerpos de estos animales a nivel
europeo.

En cuanto al sector avicola, que-
remos hacer referencia sobre todo a
los pollos, concretamente a los de tipo
broiler, una variedad desarrollada
especificamente para la produccion
de carne. Los pollos de tipo broiler
se alimentan especialmente a gran
escala para la producciéon masiva y
eficiente de carne y se desarrollan
y engordan en un periodo rapido de
tiempo. En Espafia, la produccion to-
tal se cifra en torno a los 46 millones
de pollos cada mes, mas de 550 mi-
llones de animales al afio, de los que
un 25 % se derivan al canal Horeca,
circuito de distribucion de productos
y alimentos especificos para el sector
de la hosteleria y la restauracion.

Al comienzo de la crisis y especial-
mente durante los primeros dias del
estado de alarma, se produjo un au-
mento considerable de la demanda
de productos derivados del pollo:
parte de la poblacién entré en panico,
comenzé a comprar de manera com-
pulsiva y los productos se agotaron
en los supermercados, por lo que
los distribuidores (supermercados,
hipermercados y otras superficies)
solicitaron un aumento de la produc-
cion. Pero a partir del mes de abril 1a
situacién comenzé de alguna manera
a “estabilizarse” y la venta de aves,
sobre todo de pollos, se estancd, con
el afiadido de que los restaurantes y
bares se cerraron imposibilitando la
distribucion de ese 25%.

En el 2019 Espaiia recibié 83,7
M de turistas extranjeros, en el 2020
esto no sera posible ni de lejos. Es-
timando que los turistas (principal-
mente alemanes, franceses e ingleses)
consumen una media de 300g de car-
ne de ave por estancia, estariamos ha-
blando de casi 25 millones de kilos de
carne de ave que anualmente estaban
destinados al turismo. Ahora que esto
es totalmente inviable, {iqué pasara
con esos millones de pollos!?

Como si el futuro de estos anima-
les, que ya estaba escrito, no hubiese
sido lo suficientemente cruel s6lo por
el hecho de estar destinados al consu-
mo negandoles una vida en libertad,
en la actualidad ademas puede que
su sacrificio no “sirva” tan siquiera
para eso y que sus cadaveres sean
simplemente incinerados para evi-
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tar una bajada de precios masiva
en el mercado.

En resumen, con este articulo
pretendemos difundir la necesidad
de replantear nuestro sistema de ali-
mentacion y el sistema capitalista que
lo gestiona, ya que ademas de todo

el sufrimiento que implica, incluso
durante la pandemia, los animales
seguirin acabando en el matadero
a los pocos dias de vida y se con-
vertiran en un “estorbo” en un sis-
tema que valora su existencia solo
en relacion al beneficio economico
que nos pueda generar . B

Nug\)OS

A PARTIR DEL MES DE OCTUBRE.

SIN AZUCAR ANADIDO

iSOJADE SE COMPROMETE CON EL PLANETA!
Para contribuir en la reduccion del uso de plastico, hemos
decidido suprimir las tapas de plastico de nuestros envases 400g

*AZUCAR NATURAL DE FRUTA

o 1007 vegetal

n r@ www.sojade-bio.es



https://www.sojade-bio.es/

14

N° 35

JUNIO 2020

2=zBuenv v Vegano
www.buenoyvegano.com MEDID AMBIENTE

Joaquim Elcacho
Periodista especializado en Medio Ambiente y Ciencia

jelcacho@gmail.com

Contaminacion y mortalidad
por el coronavirus

Miles de cientificos de todo el
mundo estudian el tema pero por el
momento se desconocen muchos de
los factores que han hecho posible
que el coronavirus SARS-CoV-2
haya desencadenado una de las
pandemias mas mortiferas de los
ultimos cien afios.

Uno de los apartados mas in-
teresantes en estos estudios es el
relacionado entre el problema
estrictamente sanitario y las con-
diciones ambientales provocadas
por las actividades humanas. En
este sentido, diversos expertos han
encontrado una correlacion entre la
contaminacién atmosférica, espe-
cialmente en las grandes ciudades,
y el incremento de la peligrosidad
de la Covid-19.

Asi, en algunas de las ciuda-
des estudiadas en Estados Unidos
y Europa, las tasas mas altas de
mortalidad por este coronavirus se
registraron en zonas con la peor
calidad del aire. El enlace parece
claro: el nuevo coronavirus afecta
principalmente a los pulmones vy,
como es sabido, en las ciudades hay
muchas personas con problemas
respiratorios debido a la mala cali-

dad del aire.

Uno de los primeros estudios en
plantear la relacion entre contami-
nacion atmosférica y mortalidad por
Covid-19 fue publicado a principios
de marzo (de forma preliminar,
pendiente de revision cientifica)
por expertos de la Escuela de salud
publica de la Universidad de Har-
vard (Harvard T.H. Chan School
of Public Health, Boston, Estados
Unidos).

Era quizas la primera ocasion en
que se analizaba el posible vinculo
entre la exposicion a largo plazo a
la contaminacion del aire por parti-
culas finas (conocidas técnicamente
como PM-2,5), generada principal-
mente por la combustion de com-
bustible de automéviles, refinerias
y plantas de energia; y el riesgo de
muerte por Covid-19.

Los autores analizaron 3.080
condados de Estados Unidos com-
parando los niveles de contamina-
cion por PM-2,5 con los recuentos
de muertes por coronavirus para
cada area. Después de ajustar di-
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versas variables, “los investigado-
res encontraron que un pequefio
aumento en la exposicion a largo
plazo a PM-2,5 conduce a un gran
aumento en la tasa de mortalidad
de Covid-19”.

El estudio encontrd, por ejem-
plo, que las personas que viven
durante décadas en un condado con
altos niveles de contaminacién por
particulas finas, “tienen un 15%
mas de probabilidades de morir
por Covid-19 que alguien que vive
en una region que tiene solo una
unidad (un microgramo por metro
cubico) menos de dicha contamina-
cion”.

Un segundo estudio de caracte-
risticas similares, liderado por in-
vestigadores de las universidades de
Aarhus (Dinamarca) y Siena (Ita-
lia), se ha centrado en la correlacion
entre la mortalidad por Covid-19 y
contaminacion del aire en la region
del norte de Italia. Los autores de
esta investigacion indican en un
articulo publicado a mediados de
marzo en la revista especializada
Environmental Pollution, que como es
conocido, “las personas que viven
en un area con altos niveles de
contaminantes son mas propensas a
desarrollar afecciones respiratorias

cronicas y son pacientes potenciales
ante cualquier agente infeccioso”.
“Ademas, una exposiciéon prolon-
gada a la contaminacion del aire
conduce a un estimulo inflamatorio
cronico, incluso en sujetos jovenes
y sanos”, recuerdan los mismos
autores.

Con estos antecedentes y te-
niendo en cuenta la mala calidad
del aire en esta region italiana du-
ramente castigada por la Covid-19,
los autores afirmaban textualmente
en su estudio: “Concluimos que el
alto nivel de contaminacion en el
norte de Italia debe considerarse
un factor adicional del alto nivel de
letalidad registrado en esa area” por

el Covid-19.

Un tercer estudio que nos ayuda
a entender el problema ha sido rea-
lizado por el profesor Yaron Ogen,
de la Universidad Martin Lutero,
en Halle (Alemania). En este caso
se han comparado los mapas de
contaminacién de la atmosfera por
diéxidos de nitrégeno que genera el
satélite Sentinel-5P con los datos
de mortalidad en varias regiones
de Italia, Espafia, Francia y Ale-
mania. Los resultados preliminares
han sido publicados a finales de
marzo en un articulo avanzado en

la edicion en internet de la revista
Science of The Total Environment (cuya
publicacion definitiva esta prevista
para el mes de julio).

Ogen recuerda que los humanos
expuestos a oxidos de nitrégeno,
gases procedentes en buena parte de
actividades humanas como los vehi-
culos con motor diésel y otros usos
de combustibles fosiles (carbén,
petréleo, gas natural), tienen un
mayor riesgo de padecer enferme-
dades cardiovasculares, hiperten-
sion y diabetes. Durante el periodo
analizado, el profesor Yaron Ogen
observo que el 78% de las 4.443
muertes relacionadas por el nuevo
coronavirus se registraron en “cin-
co regiones localizadas en el norte
de Italia y el centro de Espafia”.

“Adicionalmente, estas mismas
cinco regiones registraron concen-
traciones mas altas de diéxido de
nitrogeno combinadas con flujos
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de aire que reducen la dispersion
eficiente de la contaminacion del
aire”.

El estudio de Yaron Ogen se
suma a las sospechas anteriores:
“los resultados indican que la ex-
posicion a largo plazo a este con-
taminante puede ser uno de los
contribuyentes mas importantes a
la mortalidad causada por el virus
Covid-19 en estas regiones y tal vez
en todo el mundo”.

Las imégenes captadas en los
altimos meses por satélites de la
NASA y de la Agencia Espacial Eu-
ropea han mostrado que el confina-
miento y el descenso del trafico y la

actividad industrial han mejorado
rapidamente la calidad del aire en
las grandes ciudades.

Superar la pandemia de la
Covid-19 es un objetivo sanitario
urgente que se impone por encima
de cualquier otro debate y todavia
serdn necesarios muchos mas es-
tudios para entender las causas de
esta enfermedad. No obstante, entre
las lecciones de esta crisis, nuestra
sociedad deberia ser consciente de
la importancia de proteger el
medio ambiente, luchar contra
el cambio climatico y recuperar
la calidad del aire que respiramos.
La salud del planeta y nuestra pro-
pia salud son una misma cosa. ®
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Documentacion:

Expaosure to air pollution and COVIB-19 mortality in the United States. Xiao Wu et al. Revista medRxiv
(Pendiente de revision cientifica)
https://projects.ig.harvard.edu/files/covid-pm/files/pm_and_covid_mortality.pdf

Can atmospheric pollution be considered a co-factor in extremely high level of SARS-CoV-2 lethality in
Northern Italy”? Edoardo Conticini et al. Environmental Pollution.
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0269743120320601 ?via%3Dihub

Assessing nitrogen dioxide (NO2] levels as a contributing factor to coronavirus (COVID-19] fatali-
ty. Yaron Ogen. Science of The Total Environment. https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/
S0048969720321215
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Alimentos que sustituyen al pescado enla
alimentacion vegana

Cuando hemos dejado, o pensamos
dejar de comer animales, por llevar un
estilo de vida vegano, nos pueden surgir
muchas dudas respecto al pescado.

Habra gente que nos pregunte de
dénde obtendremos el omega 3, o que
argumenten que el pescado azul es sa-
ludable, que entiendan que no comas
carne pero que el pescado no cuenta...

Tanto a nivel nutricional como a
nivel gastronémico, podemos encontrar
alternativas para no necesitar consumir
pescado.

Por sus propiedades nutriciona-
les:

Aporte de proteinas.

Si lo que buscamos es un alimento
rico en proteinas y nos preocupa no
obtenerlas del pescado, tendremos que
optar por fuentes proteicas vegetales
como pueden ser las legumbres, el
seitdn, quinoa, semillas de cafiamo, o
combinaciones adecuadas de alimentos.

Las legumbres serian la primera
opcion. Debido a su gran variedad y a
la diversidad de recetas que podremos
elaborar con ellas nos garantizaran un
buen aporte de proteinas sin llegar a
aburrirnos de ellas.

La soja, a pesar de ser una legumbre,
merece que se hable de ella de forma
separada. Es completa en aminoacidos
por lo que es una proteina de buena
calidad. Ademas, la encontramos en

multitud de formatos y preparaciones.
El tofu, el tempeh o la soja texturizada
nos ofrecen un abanico impresionante
de posibilidades en la cocina.

El seitan es un alimento proteico de-
rivado del trigo por lo que no solo con-
tiene gluten, sino que es puro gluten.
Debido a que procede de un cereal, no
es una proteina completa y seria nece-
sario acompafiarlo de alguna legumbre
para mejorar su calidad.

Algunas semillas como el cafiamo
o pseudocereales como la quinoa o el
trigo sarraceno son buenas fuentes de
proteinas y es interesante incluirlas en
nuestro dia a dia.

Aporte de acidos grasos.

Pero si hay una razon por la que ge-
neralmente se aconseja el consumo de
pescado es por su contenido en acidos
grasos, sobre todo el Omega3.

En el mundo vegetal también pode-
mos encontrar alimentos ricos en este
acido graso, sobre todo ricos en acido
alfalinoléico (ALA). Podemos recurrir a
las semillas de lino y a las nueces, sobre
todo. Usar aceite de lino en las ensa-
ladas o aderezar nuestros platos con
semillas de lino molido es una forma
sencilla y rica de incluirlo.

Por su sahor:
Sabor a mar.

Si echamos de menos el sabor salino

OEstela Nieto

del pescado, nuestras aliadas para con-
seguirlo seran las algas.

Usar algas de mar como condimento
en algunos platos nos permitira recor-
dar el sabor del mar.

El alga nori, es sencilla de encontrar
y podremos utilizarla picada o molida
para saborizar caldos y sopas o para
darle sabor a mar al tofu.

El alga wakame, el espagueti de mar
o el alga hiziki tienen més sabor y usan-
do poca cantidad en nuestros arroces
daremos un toque muy interesante.

Un alga menos conocida es el alga
cochayuyo. Tradicional de Sudamérica,
en concreto de Chile, es mucho mas
gruesa que las demas y ademas de sabor
aporta consistencia. Se puede afiadir
cortada en trozos e hidratada previa-
mente en muchos platos como arroces,
salteados con verduras o guisos.

Sabor de un plato tipico.

En muchas ocasiones no es el pesca-

do en si lo que podemos echar de menos
sino el sabor de un plato concreto. Ge-
neralmente, los sabores mas fuertes se
deben a especias. Esta es la opcion méas
sencilla, ya que solo deberemos utilizar
el mismo tipo de alifio para emular el
sabor.

Algunas ideas pueden ser:

Macerar tacos de tofu con un adobo
antes de rebozarlo o empanarlo.

Si envolvemos lonchas de tofu en
alga nori y luego lo rebozamos en una
mezcla de harina de garbanzo y agua,
tendremos unos filetes similares al pes-
cado frito del tipico “fish & chips”.

También podemos hacer una vina-
greta con cebolla, pimiento, tomate y
alga cochayuyo hidratada para recordar
al salpicon.

Como ves, hay muchas alternativas
y opciones para que, si no quieres que
ningin pescado muera para estar en
tu plato, puedas comer rico y sano sin
echarlo de menos. B
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