INFORMATIVO MENSUAL INDEPENDIENTE Y GRATUITO DE CONSUMO DE PRODUCCION VEGANA

“Ser vegano no es la clave de la inmortalidad. Todos vamas a enfermar y morir. ¢, Pero saber que estds viviendo sin dafiar? Esa es la sensacién mds hermosa” Victoria Moran

La guerra por lahamburguesa vegana

y \] -

\

...
I & & & & & & & &
ARsar=r"-"

(B

123rf Limited@ammentorp

c b

SOCIEDAD I 8 DEFENSA ANIMAL I 12 EL BALCON VEGANO I 16 Impreso en papel ecoldgico 100% reciclado
De los albores del siglo XX Mascarillas y guantes Gestionar las R E e EoREToln
hasta hoy. Una pequeiia desechables ponen en visitas al pediatra n u
hisboria del Vegetarianismo pehgro a 13_ fauna marina con niﬁos veganos Bueno y Vegano |@buenoyvegand |@buenoyvegano

La magia de
los Andes =
kL entu plato -

B
s

Este paquete ayuda al planeta *f .

= JINOA %", . 100% COMPOSTABLE
|3t i ;f’ /;‘: L1 @

Rl f o P,
J o o *

quinuareal.bio

¥
Descubre toda la gama en los lineales de las tiendas y en quinuareal.bio :



http://www.quinuareal.bio/
https://www.facebook.com/buenoyvegano
https://twitter.com/buenoyvegano
https://www.instagram.com/buenoyvegano/

2

N° 37

Buenv v Vegano

SEPTIEMBRE 2020 www.buenoyvegano.com

Buenv y Vegano

EDITA:
Centipede Films, S.L.

Tel. 937474319 - 664 32 02 51
C/ Santa Maria, 9 1° 2°
08172 Sant Cugat del Valles
Deposito Legal: B-10600-2017

TIRADA 21.000 EJEMPLARES

www.buenayvegano.cam
buenoyvegano@buenoyvegano.com

DIRECTOR
Enric Urrutia

REDACCION
Mantse Mulé

DISENO Y MAQUETACION
QUAE Soluciones Creativas a Medida

EDICION DIGITAL
QOriol Urrutia

DISTRIBUCION
Comunidad de Madrid, Castillay Ledn, Castilla
LaMancha: El Horno de Lefia; Ledn: Natimel;
Euskadi: Dispronat; Navarra: Aimentos
Ecoldgicos Gumendi; Catalufia: Sol Natural;
Comunidad Valencianay Murcia: Alternatur;
Canarias: Dietéticos Intersa;
Galicia: BioSeleccion; Islas Baleares: Natural
Cash; Andalucia: Cadidiet;
Area nacional: Suscripress

COLABORADORES
Noemi Alba, Mercedes Blasco, Carla Cornella,
Helena Escoda, Miriam Faba,
Cristina Fernandez, Ivan Iglesias,
Miriam Martinez,
Estela Nieto, Jaume Rossello.

Bueno y Vegano no comparte necesariamente
las opiniones firmadas e insertadas en sus
paginas.

La direccion no se hace responsable de
la calidad, procedencia u origen de sus
anuncios.

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

VA

FSC

wwwiscorg

MIXTO

Papel procedents de
fuentes responsables

FSC® C117096

AMANDIN

om@ANIC PRODUCTS

La opcién mas saludable

ESPACIO PATROCINADO POR: Amandin | www.amandin.com

Miriam Martinez Biarge,

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

La guerra por la hamburguesa

vegana

De acuerdo con una encuesta
realizada en Espafia por la empresa
Upfield, durante los tres meses de
confinamiento 3 de cada 10 espafioles
eligieron con mas frecuencia que
antes alternativas vegetales a la carne
y al pescado en su alimentacién dia-
ria. El consumo de frutas y verduras
aumentd considerablemente y las
ventas de carne se redujeron un 30%.
Entre los consumidores mas jovenes,
casi el 80% declararon haberse vuelto
mas conscientes de su alimentacion,
y la mayoria deseaban consolidar
estos cambios tras el confinamiento.
¢{Los motivos? Principalmente mayor
concienciacion por la salud y por la
sostenibilidad del planeta.

Las grandes empresas de alimen-
tacion por supuesto no son ajenas a
esta tendencia y quieren conseguir
cuanto antes su parte del pastel. El
pastel en este caso es una hambur-
guesa elaborada con una combina-
cién de proteina de soja, guisante y/o
trigo, ademas de otros ingredientes
que dan sabor y jugosidad, y que pre-
tende imitar al maximo el sabor y la
textura de la hamburguesa de carne.
Por tanto no se trata de la clasica
hamburguesa de tofu que ha estado
presente en la cocina de vegetarianos
y veganos durante décadas, sino de
un nuevo producto dirigido a la po-
blacion general y llamado a competir
con su homoélogo carnico.

Desde que la empresa Beyond
Meat, fundada por el vegano Ethan
Brown en 2009, lanzara al mercado
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su hamburguesa Beyond Burger en
el afio 2016, la competencia no ha
dejado de crecer. Esta hamburguesa,
cuya produccion llevo diez afios de
investigacion, se cre6 con el propdsi-
to de competir directamente en sabor
con las hamburguesas de carne y su
destinatario principal es el consumi-
dor no vegano que es cada vez mas
consciente de que la produccion de
carne es insostenible, pero que esta
muy apegado al sabor y textura de la
carne o que no desea hacerse vegano,
pero si reducir su consumo de pro-
ductos animales.

Beyond Meat, que recibié inicial-
mente financiacién por parte de Bill
Gates, sali6 a bolsa en mayo de 2019
y en menos de un afio sus acciones se
han revalorizado un 345%. No solo
sus ventas han sido millonarias, sino
que la empresa ha llegado a acuerdos
para vender sus productos en la mayor
parte de cadenas de comida rapida de
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Stands con productos
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Precios especiales
hasta el 11 de octubre

www.beveggie.eus

EEUU vy esta en conversaciones con
McDonald’s para introducir de forma
permanente la hamburguesa vegana
en su menu.

Casi en paralelo la empresa
Impossible Foods fue creada con el
objetivo de desarrollar otra alter-
nativa a la carne. Su hamburguesa
Impossible Burger fue lanzada al
mercado en 2016 y mas tarde, una
version mejorada, en 2019. Aunque
es muy similar en ingredientes a la
Beyond Burger, tiene la particula-
ridad de que incluye una sustancia
muy similar a la hemoglobina que se
encuentra en la sangre de los anima-
les, pero en este caso producida a par-
tir de soja y otras leguminosas. Esta
“hemoglobina de soja” proporciona a
la hamburguesa no solo un 25% de
las necesidades diarias de hierro de
un adulto, sino también un genuino
sabor a carne. En el afio 2019 la cade-
na de restaurantes de comida rapida
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Burger King empez6 a venderla en
todos sus locales de EEUU.

Impossible Foods ha sido fuerte-
mente criticada por haber testado dos
de sus ingredientes en animales, con
el fin de cumplir con los requisitos
de la Food and Drug Administration
estadounidense.

Tanto Beyond Meat como Impos-
sible Foods han visto crecer sus ven-
tas durante (y probablemente debido
a) la pandemia de coronavirus, y su
expansion por el resto del planeta no
cesa. En abril de 2020 Beyond Meat
ha entrado en China de la mano de
otro gigante alimentario, Starbucks,
que estd ofreciendo en ese pais un
mend 100% vegetal consistente en
pasta, lasafia y ensalada de noodles
vietnamita.

El éxito de estas dos empresas ha
sido seguido de cerca por grandes
multinacionales que en principio no
tienen entre sus ideales fomentar la
sostenibilidad o disminuir el sufri-
miento animal, pero que son cons-
cientes de que la demanda de protei-
nas vegetales se esta disparando, y no
quieren dejar pasar la oportunidad.
Asi, hemos podido ver en los altimos
meses cOmo empresas como Nestlé, e
incluso carnicas como Campofrio, se
descolgaban con lineas de productos
vegetarianos y veganos. En el afio
2017 Nestlé compraba Garden Gour-
met, una pequefia empresa israeli que
producia sustitutos vegetarianos y ve-
ganos de productos tipicos carnicos,
dirigidos a “poblacién flexitariana”.
Nestlé introdujo esta linea en Euro-
pa, aunque recientemente ha tenido
que abandonar el mercado del Reino
Unido ante la fuerte competitividad
por parte de otras marcas.

No contentos con Garden Gour-
met, Nestlé intenté adquirir Impos-
sible Burger, pero en el transcurso
de las negociaciones saco a la venta

y distribuyé por toda Europa su pro-
pia version de hamburguesa vegana,
a la que llamé Incredible Burger.
Recientemente un juzgado holan-
dés ha obligado a Nestlé a dejar de
usar el término Incredible para su
hamburguesa, al considerar que es
demasiado similar a Impossible y que
supone por tanto una competencia
desleal. Mientras Nestlé recurre esta
decision, ha introducido en Espafia
su hamburguesa con el nombre Sen-
sational Burger.

Visto el panorama, otros “caza-
dores de oportunidades”, como las
cadenas de supermercados  Aldi
y Lidl han aportado su version de
hamburguesa vegana “marca blanca”,
que es una copia de la hamburguesa
Beyond Burger incluso en su formato
de envase.

{Cual va a ser el impacto a medio
y largo plazo de estas iniciativas en
la vida de los animales y en la soste-
nibilidad del planeta? (Van a servir
para realmente convencer de que
no es necesaria la carne y disminuir
definitivamente su consumo, o van a
integrarse como una opcién de consu-
mo mas y “tranquilizar” la conciencia
de quienes quieran seguir comiendo
productos animales a diario, excepto
una vez a la semana, cuando se vuel-
ven “sostenibles” y compran estas
alternativas?

{Necesitamos estas nuevas ham-
burguesas en nuestra dieta? Aunque
desde el punto de vista nutricional
no son idoneas, ya que contienen
bastante grasa de coco y por tanto
aportan demasiada grasa saturada
para tomarlas regularmente, desde
luego estdn a afios luz de sus homdlo-
gos carnicos.

Muchas personas veganas que
han probado estas hamburguesas
han sentido rechazo ante el sabor
tan similar a la carne que tienen. Sin

embargo, otros vegetarianos o
veganos que afioran el sabor
de la carne, encuentran que
disfrutan de estos productos de
vez en cuando, especialmente
con familiares o amigos no
veganos. Esta es por tanto una
cuestion personal que cada uno
debe contestar de acuerdo a sus
preferencias y modo de vida.

Sin embargo, como consu-
midores responsables, y ante
la creciente oferta de opcio-
nes, deberiamos reflexionar
sobre donde ponemos nuestro
dinero y qué tipo de empresas
apoyamos. Ademas de ofrecer
una alternativa 100% vegetal
a la carne, {qué otras medidas
medioambientales han adop-
tado? (Fomentan el desarrollo
de la agricultura ecoldgica?
{Cuales son las condiciones
laborales de sus empleados?
{Cual es su compromiso real
con los animales y el vega-
nismo? (Tienen practicas de
comercio justo y contribuyen
positivamente al desarrollo
de la comunidad donde estan
establecidas?

Mostremos a las empresas,
con nuestra compra diaria, qué
tipo de mundo queremos.®
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EL PRODUCTO DEL MES

Cremade chocolatey
avellanas vegana, de La
Vida Vegan

La Vida Vegan es la primera
marca de cremas para untar
de chocolate 100% ecoldgicas,
veganas y de Comercio Justo.
Esta crema es la alternativa
vegana perfecta para los nifios
y no tan nifios, con un 15% de
avellanas. Formato 270g.

La Vida Vegan esta disponible
en cinco variedades:

- Chocolate

+ Chocolate negro

+ Chocolate con avellanas

+ Chocolate con almendras

.Chocolate blanco con coco
Todas las variedades estan ela-

boradas sin aceite de palma, y no
contienen gluten ni soja.

Certificados:

Ecologico [Euro Hoja], Comercio
Justo (Fairtrade], Vegano [Vegan)
Marca:

La Vida Vegan

Distribucion:

Biocop Productos Biolagicos, S.A.
www.hiocop.es

Recomendado por
«=0JRGANIC
"TENDENCIAS Y NOVEDADES BIO: ALIMENTACION, COSMETICA Y COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

www.masterorganic.es



https://www.masterorganic.es/
http://www.biocop.es/

4

N° 37

war 2zBueno y Vegano ,
SEPTIEMBRE 2020 www.buenoyvegano.com ALIM ENTACIUN

[ salsas veganas

Las salsas son la alegria de los
platos, pero algunas pueden llegar
a desequilibrar el contenido de los
mends. Existen numerosas formas de
dar sabor sin necesidad de sobrecar-
gar. Las salsas suponen una excelente
oportunidad para introducir alimen-
tos ricos en Aacidos grasos esenciales
como los aceites de primera presion

y los frutos secos y semillas oleagi-
nosas, que ademas son fuente de pro-
teinas. Acompafiados de condimentos
como ajo, cebolla, hierbas aromaticas
y especias mantienen sus sabores al
tiempo que nutren. La presencia de
hortalizas puede aportar un toque
suave que neutralice la consistencia
de algunas salsas.

- Salsa picante de cacahuete

123rf Limited©@Elena Veselova. Ensalada asiatica con salsa de cacahuete.

S

Te sorprendera su mezcla
agridulce y su toque picante.
Para acompaniar burritos de
verduras y ensaladas.

Tuesta ligeramente los
cacahuetes en la sartén, para
que tomen aroma. Tritdralos can
el ajo. Afade los liquidos y los
candimentas y vuelve a triturar,
hasta que quede cansistente.

- Pesto de pipas

Mas nutritivo que el pesto
original, gracias a acidos grasos
omegald y omega b de las pipas
y las proteinas y vitaminas B de
la levadura. Ideal para la pastay
canapes.

Tuesta ligeramente las pipas
mezcladas en la sartén, para gue
tomen aroma. Trituralas junto
con el ajoy las hojas de albahaca.
Afiade el liman, el aceite, la sal,

la pimientay la levadura, y vuelve
a triturar hasta que se forme un
paté. Incarpora el agua para darle
mayor fluidez como salsa.

+ 100 gr de cacahuetes pelados
y sin tostar

+ 1 diente de ajo

- 75 ml de agua

+ Zumo de ¥z limon

+ 12 cucharadita de jengibre
rallado

+ Chile o cayena al gusto

+ 1 cucharadita de salsa de soja

+ 1 cucharadita de melaza de
cana

- 10 hojas de albahaca
fresca

+ 75 gr de pipas de
calabaza

+ 75 gr pipas de girasol

- 1 diente de ajo

+ Zumo de Y2 Limon

+ 50 ml aceite de oliva
virgen extra

+ Yo cucharadita de sal
marina

+ Pimienta negra molida

+ 2 cucharadas de levadura
de cerveza

+ 50 ml de agua

Mercedes Blasco

Nutricionista, Mdster en Nutricion y salud
bonavida099.blogspot.com
Facebook: Sonrisa vegetariana

La ventaja de las salsas caseras
es la calidad de sus ingredientes,
sin azicares afiadidos ni grasas
trans, asi como su facil elabo-
racion con una batidora. Son
versatiles para usar sobre platos
crudos como ensaladas, verduras
al vapor o sobre cereales cocidos
y pasta. l

~ Humus de remolacha

123rf Limited@0lga Yastremska. Hummus de remalacha.

Ademas de su bonito color, sorprende
por su sabor dulce. Gracias a los
carbohidratos de la remalacha, las
proteinas de los garbanzos y las grasas
del sesamo, es nutricionalmente
completo. Ideal para acompanar con
palitos de verdura crudos, como apio y
zanaharia.

Tritura el ajo y los garbanzos y afiade a
continuacion el resto de los ingredientes
hasta lograr una crema. Si deseas una
consistencia mas suave, puedes afiadir
50 ml de agua o de caldo.

- Salsade alcaparras

Una salsa penetrante -
gracias al sabor de los

encurtidos y al mismo -
tiempo ligera por su

escaso contenido graso. -
Ideal para aderezar

ensaladas y platos frios. -
Tritura las alcaparras

con las cebollitas y los -
pepinillos. Incorpora los

alifosy el aceite y vuelve

a mezclar. Afiade el agua

para que quede mas -
suave.

+ 200 gr de garbanzos
cocidos

1 remolacha cocida

- 1 diente de ajo

+Zumo de Y2 limén

+ 2 cucharadas de
tahin o de semillas de
sésamo

+ 4 cucharadas de aceite

de oliva virgen extra
+ Y2 cucharadita de
pimenton
+ Yo cucharadita de
comino molido

50 g de alcaparras
encurtidas

50 g de pepinillos
encurtidos

50 gr de cebaollitas
encurtidas

1 cucharada de mostaza
2 cucharadas de aceite
de oliva

1 cucharada de finas
hierbas: estragon, perejil,
cebollinoy perifollo
molidos.

50 ml de agua



Estela Nieto,

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

6%

Ivan Iglesias,
Experto universitario en
Nutricion y Dietética

www.nutricionesencial.es | www.diversaediciones.com

NUTRICION ESENCIAL
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Secretos para una buena paella vegetal

Dificultad: Baja
Preparacion: 5’

Coccion: 25’

Ingredientes (4 pax]

1 tomate maduro.

- 2 dientes de ajo.

+ 1> pimiento rojo.

-1/ pimiento verde.

- 200 gr de judias verdes.

+ 150 gr de garrofon.

5 cucharadas de aceite
de oliva.

+Unas hebras de azafran.

.2 cucharadita de
pimentan (opcional].

- 200 gr de alcachofa
cortada en cuartos.

+ 150 gr de coliflor.

+ 320 gr de arroz bomba.

1,2 litros de caldo de
verduras.

1 ramita de romero
fresco

Elaboracion:

Cortar los pimientos en trozos
de unos 2 cm. Trocear la coliflor en
trocitos o floretes. Y partir las judias
verdes.

Calentar el aceite en la paella y
afiadir el pimiento. Cocinar unos
minutos y afadir el ajo picado. Se-

OEstela Nieto

guidamente incorporar la coliflor, las
judias verdes, las alcachofas y el ga-
rrofon. Cocinar 3 o 4 minutos y antes
de que se queme el ajo incorporar el
pimentén y un poco después el to-
mate troceado pequeiio. Dejar que se
evapore toda el agua de las verduras y
afadir el caldo.

Incorporar el romero y el azafran

y mantener hirviendo 5 minutos an-
tes de afadir el arroz.

Agregar el arroz y mover para
repartirlo.

Cocinar durante 15-20 minutos
segin el tipo de arroz. Retirar el ro-
mero a los 10 minutos para que no de
demasiado sabor.

Hay que vigilar el grano para que
no se abra. Recuerda no mover el
arroz para que no suelte el almidén y
no reviente.

Antes de servir, hay que dejar
que la paella repose 5 minutos fuera
del fuego. Asi el arroz terminara de
absorber el caldo y estara suelto y
perfecto. H

varitac

QUINCENA
VEGANA
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OFERTAS

Descubre la gran variedad
de productos veganos
con promocion

a

GUIA VEGANA
Consejos, propiedades
nutricionales

y recetas veganas

TALLERES
Consulta el calendario
en terraveritas.es
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Cristina Fernandez
Periodista & Blogger
www.paladarvegano.blog | crisfersan@gmail.com

Restaurante 2Y, cocina macrobioticay
vegana para cuidar la salud

“Comer con conciencia es uno de
los pilares basicos de nuestra salud
fisica y mental”. Este es uno de los
principios del Restaurante 2Y, situa-
do en el barrio barcelonés del Eixam-
ple desde hace 4 afios y medio.

Detras de los fogones del Restau-
rante 2Y estd Eduard Sarra Segalés,
quien ofrece cocina macrobidtica
y vegana para equilibrar nuestro
organismo. “La macrobidtica busca
una armonia entre las 2 energias
antagbnicas y complementarias: Ying
y Yang, de ahi el nombre del restau-
rante”, nos explica.

El Restaurante 2Y ocupa una sala
moderna con una pared de ladrillo
visto en la que predominan los colo-
res grises y marrones. En la mitad del
largo espacio esta la cocina a la vista
en la que Eduard prepara los platos
con productos naturales, de tempora-
da y ecoldgicos. Lo hace con utensi-
lios de titanio para que el residuo del
metal lleve menos contaminantes al
alimento y se realcen las texturas, los
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barnhouse

RIO SFIT 1070

sabores y los elementos nutritivos de
los ingredientes.

La oferta de este restaurante cons-
ta de un ment con dos platos y postre
que varia cada dia. La férmula es
sencilla: de primero suele haber sopa
de miso y crema de verduras; de se-
gundo, un plato degustacién con va-
rias elaboraciones en el que siempre
encontraras cereal integral, porque
en la cocina macrobidtica se consi-
dera el alimento mas equilibrado a
nivel energético, proteinas vegetales,
legumbres y verduras de temporada.

En mi visita al Restaurante 2Y de-
gusté una sabrosa crema de verduras.
Continué con la propuesta del dia.
En el centro, arroz con lentejas y go-
masio. Rodeado de remolacha y pera;
apio nabo y calabacin al horno y una
ensalada completa. Asimismo, habia
un estofado de tempeh con champi-
fiones, cebolla y tomate; un potente
hummus elaborado con alubias de
Santa Pau, tahini, perejil, limon,
aceite y pimenton de la vera; tortilla

vegana de espinacas para cuya prepa-
racion se utilizan cebollas, champi-
fiones, polenta, harina de garbanzo,
caldo de verduras y copos de mijo; y
una crep de trigo sarraceno rellena
de cebolla, puerro y calabacin, con
un toque de curry. Era un plato muy
completo de comida casera, sana y de-
liciosa. Pude acompaifiarlo con agua,
infusion digestiva y tés desteinados
a voluntad. El agua esta vitalizada y
mineralizada.

Para los postres y endulzar,
Eduard utiliza el dulce natural de la
fruta, las verduras y los frutos secos,

.-_ﬁ . I

melazas de arroz y maiz, y azucar de
coco. Fui a por el bizcocho de harina
integral elaborado con leche de arroz,
levaduras orgéanicas, zumo de limén
y bicarbonato. Lo puedes pedir con
chocolate.

Eduard explica con pasiéon a sus
clientes el dia a dia del restaurante
y sus conocimientos de la cocina ma-
crobidtica -tiene 40 afios de experien-
cia- y vegana, y comparte con detalle
las recetas de sus platos. “Cuando
nos alimentamos bien, tenemos méas
vitalidad. Esa vitalidad da felicidad”,
explica. B

2Y RESTAURANTE, PASSATGE DE BATLLO, 4, BARCELONA

OCristina Fernandez. Plato degustacidn del Restaurante 2Y

CARTA: Menu diario que consta
de un primer plato a elegir nor-
malmente entre sopa de miso y
crema de verduras (en verano,
tambien gazpachao] y un segundo

que es un plato unico con diferen-

tes elaboraciones. Cuatro opcio-
nes de postre que varian segun

la tempaorada. Al inicio de verano,
por ejemplo, habia bizcochg, un
cremaso de pera, manzanas al
horno o compota de manzana sin
triturar y yogur de coco.

SERVICIO: Atento, agradable y
dispanible.

COCINA / INGREDIENTES:
Vegana y macrobictica.
Productos naturales y de
temporada.

SALA: Acogedara y moderna con
un ambiente agradable.

CALIDAD/PRECIO:
Muy buena


https://barnhouse.de/

~ BEBIDAS / KOMBUCHA IMPRESCINDIBLE

Paleobirra, de Kombutxa ‘-3

Es la creacion mas atrevida e
innovadora de Mun Ferments.
Con Kombutxa e infusion de la-
pulo, recuerda a la cerveza, con
burbuja y espuma. Con certificado
CCPAE, no contiene gluten ni
ningin cereal. Tiene menos de
un grado de alcohol. Sustituye
idealmente a las cervezas conven-
cionales, a las sin alcohol y a las
que no contienen gluten. Con un
sabor que recuerda a las cervezas
lambicas.

Certificados: CCPAE, Ecoldgico (Euro Hoja)
Marca: Kombutxa | www.kombutxa.com
Empresa: Mun Ferments, S.L.

~ ALIMENTACION / FERMENTADOS

NOVEDAD

Nueva gama de verduras lac-
tofermentadas, de Vegetalia

Vegetalia lanza 5 productos a
base de verduras lactofermenta-
das para consumir directamente
0 como acompanamiento, en una
gama 100% vegana y con todo
el poder de los fermentados. La
gama de lactofermentados cuenta
en formato 400g vaso de plastico
con: Kimchi Tradicional Fresco,
Toénico Fresco, y Detox Fresco; y
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Bio Café Liofilizado
Instantaneo, de Sol
Natural

Café ecologico listo para tomar,
lleno de aroma y sabor, gracias a
la liofilizacion. Este proceso con-
siste en una ultra congelacion del
extracto del café, y su posterior des-
hidratacién. A diferencia del café
soluble, el liofilizado no es someti-
do a tratamientos quimicos, por lo
que el resultado es un producto de
excelentes caracteristicas y calidad.

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

~ ALIMENTACION / CONFITURAS

NOVEDAD

Confituras ‘extra’
ecoldgicas, de Biocop

Nuevas confituras ecoldgi-
cas de diferentes frutas. Elabo-
radas con fruta madura. Con
30% menos de azicar respecto
a otra confitura extra. Para la
elaboracion de 1 kg de estas
confituras se ha empleado
minimo 500 gramos de fruta.
Con azicar de cafia integral
ecologica. Variedades: Naranja

en formato 235g bote de cristal: h“l l”“ (IMCH Amarga, Fresa, Frambuesa,
Kimchi Provenzal y Kimchi Tra- { LUAIL . J Arandanos, y Albaricoque.
dicional. X i
k- k.
Certificado: Ecoldgico (Euro Hoja] Certificado: Ecologico [Euro Hoja]
Marca: Vegetalia | www.vegetalia.com Marca: Biocop | www.biocop.es
Empresa: Vegetalia, S.L.U. Distribucion: Biocop Productos Bioldgicos, S.A.
~ COSMETICA prescinoiBLe~ COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS IMPRESCINDIBLE

Champusy acondicionadores,
de NaturaBIO Cosmetics

Nuevos champts y acondiciona-
dores familiares para todo tipo de
cabello. Innovador envase con dosi-
ficador sin muelle, para minimizar
el impacto medioambiental y con
botella 100% R-PET, de plastico re-
ciclado procedente de otros envases.
De esta forma evitamos la creacion
de nuevos envases y damos vida a los
ya existentes. NaturaBIO Cosmetics

Momioionss
i
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es una marca local. Formato 740ml.
Apto para veganos.

Certificado: Ecocert Cosmaos Organic
Marca: NaturaBIO Cosmetics | www.naturabiocosmetics.com
Distribucion: Naturcosmetika Ecoldgica, S.L | www.naturcosmetika.com

Resfrigran, de El Granero
Integral

Alternativa natural y ecoldgica
en la prevencion y tratamiento de
los procesos gripales o el resfriado
comin. A base de camu camu, la
mayor fuente de vitamina C del
planeta, propdleo, con propiedades e S
antimicrobianas, equinacea, con
efecto inmunoestimulante, y salvia,
con actividad antitusiva y antiinfla-
matoria.

Certificado: Ecologico [Euro Hoja), Sohiscert
Marca: El Granero Integral | www.elgranero.com
Empresa: Biogran S.L. | www.biogran.es.
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Jaume Rossello
Editor especializado en salud y alimentacion

De los albores del siglo XX hasta hoy
Una pequena historia del vegetarianismo

En todas las épocas de la his-
toria han existido inconformistas
que han propuesto la alimentacion
vegetariana como un paso adelante
para los seres humanos. Todos pode-
mos recordar a personajes célebres
como Hipdcrates de Cos, Pitagoras,
Leonardo Da Vinci, Thoureau, Lev
Tolstoi, Gandhi, Einstein o Albert
Schweitzer, que junto a bastantes de-
portistas y personajes famosos de hoy
dia han defendido la alimentacion
sin carne de forma radical.

Y encontraremos también religio-
nes y filosofias con mas de 2600 afios,
como el budismo y el jainismo, que
defienden abiertamente una alimen-
tacion vegetariana.

Ahora bien, {c6mo empezo el ac-
tual auge de la alimentacién incruen-
ta? Vamos a verlo brevisimamente.

De Europa a Norteameérica.
Cereales para desayunar

La alternativa vegetariana, un
elemento vital de los nuevos estilos de

Creatlve Commans. Pitagoras defendiendo el vegetarianismo [1618-20]); Peter Paul Rubens.

vida, latia en la cultura anglosajona a
lo largo de todo el siglo XIX paralela-
mente al auge industrialista. En 1812
aparece el primer libro de cocina ve-
getariana en Gran Bretafia, y también
alli se fund6 la primera asociacién
vegetariana del mundo moderno.

ngc’rczr
voelkel

At sistoma inmunitarit*
con jengibre aAveWmA
Agradablemente picante y deliciosa-
mente afrutado: jtomate 2 shots

al dia para adquirir el 100 % **
de vitamina C diaria recomendada!

iDelicioso shot para
tomar bien frio!

* La vitamina C ayuda al funcionamiento
normal del sistema inmunitario.
** 1 shot = 50 % vitamina C diaria recomendada.

Voelkel GmbH (www.voelkeljuice.de)

Distribuidor exclusivo: La Finestra Sul Cielo (www.lafinestrasulcielo.es)
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Poco después, en Estados Unidos
ya se creaban hospitales vegetarianos.
Uno de los mas famosos fue el que
dirigia el Dr. John Harvey Kellogg
(1851-1943). Kellog fue el creador de
unos populares copos de cereales con
el mismo nombre, que nada tienen
que ver con los actuales de la marca
(los originales no llevaban aztcar).
Su historia fue un tanto ridiculizada
en una novela llevada al cine («El
Balneario de Battle Creek»).

Mientras tanto, un médico pio-
nero del crudivorismo, Max Bircher
Benner, daba a conocer el muesli en
1900, a partir de una receta tradicio-
nal de los campesinos de los Alpes
suizos. Por alguna extrafia razon, el
éxito mundial del muesli se daria
en la década de 1960, y hoy encon-
tramos mueslis de todas clases y con
multiples combinaciones, entre los
que destaca el que se prepara con
una base de copos de avena y otros
cereales, frutos secos y algunas pasas
o trocitos de orejones.

En Alemania, el naturismo y la
medicina natural formaban parte del
legado del Romanticismo, y su desa-
rrollo llega hasta nuestros dias. En
1914, poco antes de comenzar la Pri-
mera Guerra Mundial, hay en Berlin
15 restaurantes vegetarianos (82 en el
resto de Alemania), 33 pensiones, 8
hoteles y 8 clinicas-sanatorio naturis-
tas-vegetarianas.

Un siglo efervescente

En Espaiia, a principios del siglo

pasado trabajaban médicos segui-
dores de todas aquellas corrientes
de la medicina naturista europea.
Entonces la mayoria eran préximos
al vegetarianismo, o bien higienistas,
o bien médicos seguidores de practi-
cas naturistas hoy clasicas (Kuhne,
Priessnitz...).

En 1896, Jaime Santiveri abria en
Barcelona «la primera camiseria hi-
giénica sistema Kneipp», y luego una
farmacia Kneipp, antes de convertir-
se en la conocida empresa dietética.

La actividad naturista organizada
en Espaifia vivio unos afios de apogeo
hasta el final de la guerra civil. En
1919, en Valencia se publica la revista
«Helios», al igual que «Accién Na-
turista», editada en Madrid por el
médico Eduardo Alfonso. Y en 1926
aparece «Pentalfa», precursora de las
practicas nudistas y naturistas.

Durante la Segunda Republica y
la guerra civil espafiola hubo incluso
una ministra (Federica Montseny)
relacionada con los movimientos na-
turistas y vegetarianos, que por aquel
entonces llegaron a tener un gran
auge. Hasta que a finales de 1939,
el régimen franquista los elimind
(llegaron a prohibir la practica de la
medicina naturista).

De la segunda mitad del siglo
podemos recordar la primera escuela
formal de quiromasaje fundada por
otro pionero, el médico naturista
Vicente L. Ferrandiz, el mismo que
habia introducido novedades como
la primera carne vegetal («Carnita»),
con una receta de inspiracién alema-
na. También cabe destacar la tarea
del Dr. Honorio Gimeno, un gran
médico hidroterapeuta formado en
Alemania, y los libros del naturépata
Adrian Vander.

En 1944 apareci6 en Gran Breta-
fia el movimiento vegano, que reine
a los vegetarianos que no consumen
lacteos ni huevos ni miel, es decir,
que rehusan alimentos de origen ani-
mal. Entonces era minoritario, pero
hoy, con los desmanes de la ganaderia
intensiva, estd en plena expansion.

Pero a mitad del siglo pasado, el
panorama naturista habia cambiado.
Tras la guerra civil espafiola desapa-
recié el auge de tan sélo unas décadas
antes, con una intensa actividad liga-


https://www.lafinestrasulcielo.es/187-voelkel

da a los movimientos sociales, sobre
todo de tipo libertario y de caracter
universalista (esperanto, teosofia,
cultura popular, participacion ciuda-
dana, anhelos mundialistas).

Seguian existiendo multiples clini-
cas y restaurantes vegetarianos en toda
Europa, pero el orden surgido tras la
Segunda Guerra Mundial no sélo ha-
bia derrotado el fascismo, sino también
aquellos ideales y ensayos utdpicos.

Mas alla de los «hippies»

Unos veinte afios después, con la
contracultura, volvieron. El vegetaria-
nismo resurgid en las décadas de 1960
y 1970, y los protagonistas eran aque-
llos hippies que sentian la inquietud de
elegir opciones naturales y de salud
consciente. Su influencia ha llegado
hasta nuestros dias, unida a movimien-
tos pacifistas, ecologistas y neo rurales.

Y se ha expresado de forma di-
ferente segin paises y culturas. En
Alemania nacerian los «Griinen»
(«Verdes») convertidos hoy en un
movimiento ecologista de caracter
politico). Asi, podemos encontrar las
tiendas «Bio laden» (de alimentos y
productos frescos ecoldgicos) junto a
las veteranas «Reform House» (her-
bo dietética clasica).

De Japén a Europa, pasando por
EEUU, encontraremos el contraste
en las propuestas macrobidticas. No
eran -ni son- del todo vegetarianas,
pero hoy se reconoce su papel en
la divulgacion de algunos valiosos
alimentos (seitin, gomasio, tahin,
tofu, tempeh, tamari).

En todo caso surgieron nue-
vas actividades relacionadas con
nuevos estilos de vida: yoga, me-
ditacion, tai chi, cursos de cocina
bastante diferentes de las viejas re-
cetas... Y se da una amplia divulga-
cion de otros métodos (naturales,
sin farmacos) para la prevencion
y curacion de enfermedades. La
Medicina naturista se reconoce en
los Colegios Oficiales de Médicos.

Y surgen nuevos movimientos
sociales, desde grupos que se opo-
nen a la tauromaquia hasta el movi-
miento contra la obligatoriedad de las
vacunaciones.

Sin quimica o con quimica

Y hoy? Seguro que conocéis
veganos gourmet junto a otros, mas
cercanos a una alimentacién mas
radical. Bastara con recordar el Ayuno
intermitente (s6lo dos comidas al dia
como factor antiaging y de salud), la

R. P. SANSON
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Alimentacion crudivora, con espléndidas
recetas «raw», o la Dieta higienista para
depurar el organismo (son pioneros
détox, con sus medidas para combatir
la toxemia).

Incluso asistimos a una reciente
racionalizacion general, que se funda-
menta y resume en el concepto «Plant
based diet».

Pero mas alla de la dieta, {como
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es la calidad de lo que comemos?
Porque nuestros abuelos comian
sin insecticidas ni quimica de
sintesis en el plato, luego hemos
conocido la comida de dudosa ca-
lidad, y mas tarde los alimentos
de la agricultura ecolégica. ¢Y
ahora?

La masificacion no favorece los
alimentos bio; mas bien se nota un
revoltijo y cierta relajacion en las
normas de calidad bio. En otras
palabras, irepasa bien lo que hay
en tu nevera 365 dias al afio!

Prensa

Para acabar este brevisimo
recuerdo histdrico, citaremos la
revista Integral, fundada en 1978
por naturistas-vegetarianos, y la
posterior aparicion de CuerpoMente,

ambas editadas en Barcelona. Pronto
se convertirian en las nuevas pioneras
en la divulgacion formal de todos los
temas relativos a la alimentacion natu-
ral, la salud y el cuidado del entorno.

Y unos afios después, Bio Eco Actual
y Bueno y Vegano, el periédico que tienes
en tus manos, dan a conocer todos los
meses, en papel y en digital, lo mejor
que podemos esperar de los buenos ali-
mentos y estilos de vida saludables. B
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LIMA.BIO.FOOD / WWW.LIMAFOOD.COM

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
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Miriam Martinez Biarge,

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

El veganismo y su relacion con las sectas

El vegetarianismo, la practica
de evitar el sacrificio de animales
para consumo humano, siempre
ha estado presente en la historia
de la humanidad, aunque de forma
muy minoritaria. Generalmente se
restringia a aquellas civilizaciones
donde se habia alcanzado una cierta
seguridad econdmica y a aquellas
personas con nivel educativo mas
alto, como los sacerdotes hindues,
los filésofos griegos (Pitagoras,
Empédocles, Hesiodo y algunos
platonicos ya promovieron o descri-
bieron las ventajas de la abstinencia
de carne), los monjes budistas o los
primeros tedlogos cristianos.

Quiza por este motivo el vegeta-
rianismo hasta mediados del siglo
XIX evolucioné de la mano de las
corrientes filosoficas y religiosas del
momento. Dentro de las religiones, no
fueron las oficiales las que aceptaron
ni promovieron el vegetarianismo,
sino las doctrinas mas ascético-misticas
(muchas veces consideradas heréticas)
como el movimiento de los cataros en
Europa, el sufismo dentro del Islam, o
el jainismo.

En el afio 1847, la creacién de
la primera sociedad vegetariana del
mundo, en Inglaterra, marcé el ini-
cio de la democratizacion del vegeta-
rianismo. El vegetarianismo dejé de
ser visto como una parte mas de la
vida religiosa y pasé a ser adoptado
como conviccién ética por un nimero
creciente de personas, especialmente
en el norte de Europa y en Estados
Unidos. A los principios éticos defen-
didos por el vegetarianismo se sumo,
desde los inicios del siglo XX, la pre-
ocupacién por los efectos negativos
sobre la salud del consumo de carne
y derivados.

El veganismo, al contrario que
el vegetarianismo, es muy reciente.
Surgi6 en Inglaterra en 1944 a raiz de
la ruptura de un grupo de vegetaria-
nos que no estaban de acuerdo con el
consumo de lacteos, con la Sociedad
Vegetariana inglesa. A pesar de su
corta vida, el veganismo ha experi-
mentado un crecimiento formidable
en las ultimas dos décadas y suscita
en el momento actual, mas interés
general que el vegetarianismo. El
veganismo se esta haciendo un hueco
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en todas las sociedades occidentales
no solo como movimiento por los
derechos de los animales, sino como
una de las mejores herramientas para
la defensa del planeta y la lucha con-
tra el cambio climatico.

¢Son el vegetarianismoyel
veganismo unareligion?

Aunque hemos visto que el ve-
getarianismo fue inicialmente mas
frecuente entre personas dedicadas a
la vida espiritual o religiosa, ninguna
religion, excepto el jainismo, impone
el vegetarianismo a sus fieles. Sin
embargo, el aumento del interés en
occidente por practicas religiosas o
espirituales tradicionalmente orienta-
les como la meditacién o el yoga, ha
contribuido a la popularizacién del ve-
getarianismo en nuestra sociedad. Es
muy raro hoy en dia, si no excepcional,
acudir a un taller de meditacién o a un
retiro de yoga y que la comida no sea
vegetariana.

Tras el jainismo, probablemente la
religion que mas claramente se ha po-
sicionado a favor del vegetarianismo ha
sido la Iglesia Adventista del Séptimo
Dia, una corriente cristiana que surgi6
a mediados del siglo XIX en EEUU y
que tiene presencia actual en todo el
mundo, pero especialmente en Loma
Linda, California, donde vive una de
las mayores comunidades de adven-
tistas. Los adventistas no prohiben el
consumo de carne, pero lo desaconse-
jan, y de hecho mas de la mitad de los
adventistas son vegetarianos o veganos;
el resto come menos carne que la
poblacion general. Los estudios sobre
los adventistas, famosos por su alta
esperanza de vida y su baja incidencia

de demencia y otras enfermedades
degenerativas, han permitido conocer
muchos de los beneficios de las die-
tas vegetales en la salud humana. La
motivacion principal de los adventistas
para evitar los alimentos de origen
animal es la salud, por ello también
desaconsejan el consumo de alcohol y
de tabaco; y promueven la practica de
ejercicio regular, del descanso y de la
vida en comunidad.

¢Es el veganismo una secta?

No son pocas las personas que
tratan de equiparar al veganismo
con una secta, con la idea no solo de
desprestigiarlo, sino de hacerlo ver
como un peligro para la sociedad.
Sin embargo, el veganismo no tiene
nada en comin con las sectas, y su
funcionamiento es diametralmente
opuesto. Mientras que las sectas son
grupos reducidos de personas que tra-
tan de permanecer en secreto y que
tienen estrictos criterios de admision,
el veganismo es un movimiento social
abierto y que pretende ser universal.
Cualquier persona puede ser vegana,
independientemente de su raza, clase
social, religion o ideas politicas. El
Gnico requisito para ser vegano es
querer detener la explotacion hu-
mana sobre los animales y en con-


https://www.alternatur.es/

secuencia renunciar a utilizar ani-
males como alimento, ropa, calzado,
cosmética y otros usos. El veganismo
no tiene jerarquias ni lideres (jcomo
mucho tiene influencers!) ni le pide a
nadie abandonar su casa, su trabajo,
su familia o sus amigos.

Desgraciadamente y coincidiendo
con el aumento de popularidad de
las tradiciones religiosas orientales
en occidente, no han faltado los casos
de grupos activistas, organizaciones
benéficas o incluso escuelas de yoga
o meditacion en las que después de
algunos afios han salido a la luz com-
portamientos muy reprobables de sus
lideres, en algunos casos incluso delic-
tivos, que nada tenian que ver con el
estilo de vida que propugnaban. Estos
autoproclamados guris, que buscaban
devocion ciega entre sus adeptos, se
aprovecharon de la buena fe, de la
situacion de vulnerabilidad y de los
deseos de mejora espiritual de quienes
se acercaban a ellos.

Como una de las recomendacio-
nes de estas sectas era el vegetaria-
nismo o el veganismo, se ha tratado
de equiparar el veganismo con estos
comportamientos  sectarios. Pero
igual que no se puede considerar que
meditar o practicar yoga o taichi sea

sectario, no tiene sentido hacer lo
mismo con un estilo de vida como es
el veganismo. La imagen de un vega-
no como una persona hippie que vive
en una comuna y no se relaciona con
el resto de la sociedad es una imagen
interesada que no se corresponde con
la realidad actual. La realidad es que
podemos encontrar personas veganas
en todas las profesiones y sectores
sociales. Los mas conocidos son los
que tienen proyeccién publica, como
actores, actrices y cantantes (Joaquin
Phoenix, Alicia Silverstone, Paul
McCartney...), deportistas (Lewis
Hamilton, Patick Baboumian, Novak
Djokovic, Martina Navratilova...) o
académicos y politicos (Yuval Noah
Harari, Al Gore, Gary Francione...),
pero también crece el numero de
profesionales sanitarios que adoptan
y promueven dietas veganas, asi como
abogados, arquitectos, periodistas,
profesores, escritores, artistas, fun-
cionarios 0 mecanicos, que de forma
anénima contribuyen a la normali-
zacion de este movimiento social y
son ejemplo e inspiracion para sus
familias y amigos. En el Reino Unido
el nimero de personas veganas sobre-
pasa el medio millén, lo que supone
mas del 1,5% de la poblacion y tanto
en ese pais como en Espafia no dejan
de crecer los establecimientos y pro-
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ductos adecuados para veganos, que
son consumidos tanto por personas
veganas como por aquellas que no lo
son, pero que saben que el que un
producto se haya elaborado evitando
el sufrimiento animal indudable-
mente le afiade valor y es el camino
a seguir. B
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Mascarillas y guantes desechables ponen
en peligro a la fauna marina

En todo el mundo, distintas
entidades de proteccion ambiental
estan advirtiendo que la pandemia
del coronavirus podria provocar
un aumento en la contaminacién
del océano: mascaras desechables y
guantes de latex se estan sumando
al exceso de desechos plasticos que
ya amenazaban la fauna.

Tras haber pasado semanas de
confinamiento en los que la pobla-
ci6n no habia podido moverse libre-
mente, guantes, toallitas y frascos
de gel desinfectante que empleamos
para protegernos y proteger a los de-
mas, siguen apareciendo esparcidos
por las carreteras, parques, aceras y
por las costas.

La ONG francesa Opération
Mer Propre, cuya actividad incluye
recoger basura regularmente a lo
largo de la Costa Azul, dio la alarma
a finales del pasado mes de abril.
Sus buzos habian encontrado gran
cantidad de “basura Covid”: docenas
de guantes, mascaras y botellas de
desinfectante de mano mezcladas
junto con los “habituales” vasos
desechables y latas de aluminio que
ensucian el Mediterraneo.

También la entidad Ocean-
sAsia, con sede en Hong Kong,
comenzd a expresar preocupaciones
similares después de que en los
escombros marinos de las desha-
bitadas Islas Soko se encontraran
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docenas de mascarillas desechables.
Segin sus representantes, en una
playa de unos 100 metros de largo
encontraron 70 mascarillas. Y eso
que se trata de una isla deshabitada
en medio de la nada. Desde la enti-
dad, ademas, siguen advirtiendo del
peligro que las marsopas y los del-
fines de la zona puedan confundir
las mascarillas con comida y acabar
falleciendo. “En las aguas de Hong

Kong, tenemos delfines rosados y
tortugas verdes que pasan por este
lugar”, alerta la entidad ecologista
Stokes. “Un estudio publicado re-
cientemente mostrd que el plastico
acaba poblindose de algas y bacte-
rias cuando lleva tiempo suficiente
en el agua y oliendo a comida para
las tortugas”.

Este nuevo tipo de contamina-

cion podria volverse omnipresente
si millones de personas en todo el
mundo deciden seguir recurriendo
a plasticos de un solo uso para com-
batir el coronavirus. De hecho, lo
cierto es que si, hay mas basura.
Mucha mas basura que implica un
paso atras en la reduccion de plasti-
co derivado del consumo masivo de
plasticos desechables como bolsas,
botellas de agua, envases para la

Union
Vegetariana
Espafiola

uve

iQUENOTE ENGANE&

SELLO DE GARANTIA

EN LOS PRODUCTOS VEGANOS
Y VEGETARIANOS

Para certificar contacta con
www.v-label.eu/es T. 865 64 40 37

‘ Unidn
Vegetariana
Espafiola

UNETE A LA UVE + GO VEGGIE

NUNCA ES TARDE i CAMBLAREL MODO EN 6L QUE VIVES
-

gestion@unionvegetariana.org T. 86564 40 37

www.unionvegetariana.org



http://faada.org/
https://v-label.eu/es
https://www.unionvegetariana.org/

entrega a domicilio de alimentos
o compras en linea, como conse-
cuencia del cambio drastico que se
produjo en los habitos de compra,
por ejemplo en el supermercado.
Ademis, el aumento significativo de
los desechos hospitalarios alrededor
del planeta implica también una
gran repercusion.

Segin Greenpeace, ademas de
contaminar el medioambiente, estos
deshechos pueden poner en riesgo
de contagio a personas de servicios
esenciales que nos han estado cui-
dando mientras estidbamos en casa
y que ahora siguen limpiando nues-
tras calles. Y, por supuesto, suponen
una amenaza para los rios y océa-
nos, ya que las lluvias y el viento
los pueden arrastrar hasta acabar en
el mar.

Ya en los afios previos a la pande-
mia, varias entidades ambientalistas
advirtieron de la amenaza que la
contaminacién plastica representa
para los océanos y la vida marina.
Cada afio llegan a los océanos 13
millones de toneladas de plastico,
segin una estimacién de 2018 reali-
zada por la ONU. El Mediterraneo
recibe anualmente 570.000 tonela-
das de plastico, una cantidad que la
World Wild Fund ha descrito como
equivalente a arrojar 33.800 botellas
de plastico por minuto al mar. Es-
tas cifras corren el riesgo de crecer
sustancialmente a medida que los
paises de todo el mundo siguen
enfrentandose a la pandemia del
coronavirus. Con una vida util de
cientos de afios, las mascarillas, que
contienen polipropileno, son literal-
mente una bomba de relojeria para
la vida silvestre de nuestro planeta y
para la lucha por la contaminacion
por plasticos en el mar.

Opciones sostenibles para pro-
tegernos y cuidar del planeta

Segan la Organizacion Mun-
dial de la Salud (OMS), lavarse
regularmente las manos ofrece mayor
proteccion para frenar el contagio de
la COVID-19 que el uso de guantes de
goma cuando se esta en areas publicas,
mientras que los Centros de Control
y Prevencion de Enfermedades de
EE. UU, afirman que las mascarillas
de tela lavables ofrecen la proteccion
necesaria para el pablico.

A su vez, los EPI empleados en
el sector sanitario en gran parte no
son reciclables ni reutilizables, pero
estin comenzando a surgir innova-
ciones sostenibles. Segiun informa
la agencia de noticias alemana
Deutsche Welle, en EE. UU., el
fabricante de automéviles Ford esta
produciendo batas reutilizables a
partir de materiales de los airbags
que pueden lavarse hasta 50 veces,
mientras que la Universidad de
Nebraska estd probando si la luz
ultravioleta podria descontaminar y
prolongar la vida de las mascarillas
quirdrgicas y, por lo tanto, reducir
los desechos.

Es absolutamente necesario en-
contrar alternativas al uso de ma-
teriales de un solo uso pues, como
indica Joan-Marc Simon, director
de Zero Waste Europe:

“Ante esta realidad es imperioso
proponer alternativas que no com-
prometan a los paises a tener que
elegir entre la proteccion del medio
ambiente o la de la salud puiblica. Y
eso es lo que esta sucediendo actual-
mente”. Segin Simon, “en el futuro
tenemos que asegurarnos de estar
preparados para pandemias como
esta y enfrentarnos a ellas de una
manera sostenible. No tiene por qué
ser una cosa a expensas de la otra”.

Por todo ello desde FAADA nos
sumamos a la divulgacion de infor-
macion e imagenes de la mano de
entidades como Opération Mer Pro-
pre con el objetivo de sensibilizar en
Espafia acerca de las graves conse-
cuencias del uso de mascarillas de
un solo uso y otros materiales sobre
la salud de los océanos y la fauna
silvestre. Asimismo, aconsejamos
optar por el uso de mascaras de tela
reutilizables y dejar los guantes de
plastico en favor del lavado de ma-
nos mas frecuente.l
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Es cuestion de multiplicar:
Si cada uno de nosotros utilizamos 1,5 mascarillas/dia
>1 mascarilla=7gr
> 48M de habitantes x 1,5
mascarillas/dia x 7 gr = *504 toneladas de residuos de mascarillas/dia
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MASCARILLA HIGIENICA
REUTILIZABLE

Color negro:

solo talla
adulto

Adulto + 12 anos
Infantil L 10-12 anos
Infantil M 6-9 anos
Infantil S 3-5 anos
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Las granjas de visones y la COVID-19

Miles de visones americanos desti-
nados a la industria peletera han sido
sacrificados en Europa por la pan-
demia del coronavirus sin que haya
suficientes evidencias cientificas de la
transmision del virus desde animales
a humanos.

A finales de abril, los Paises Ba-
jos, uno de los principales exporta-
dores de piel de vis6n, comunicaron
la deteccion del genoma del virus
SARS-CoV-2, que causa la enferme-
dad COVID-19, en un par de granjas
de visones americanos después del
fallecimiento de varios animales por
problemas respiratorios y digestivos.
Posteriormente, constataron que dos
trabajadores también tenian el virus y
lo atribuyeron a la transmision desde
los animales, ya que el genoma del
virus detectado en uno de ellos tenia
un “codigo genético muy similar” al
hallado en los mustélidos. Es una
posibilidad que todavia no ha sido
confirmada.

Para hacer frente a estos brotes, las
autoridades del pais han acabado con
la vida de un millon de estos pequefios
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mamiferos que viven amontonados
en pequenias jaulas de aluminio sin
apenas poder moverse. La situacion
ha provocado que el Parlamento haya
aprobado adelantar el cierre de las

granjas de visones americanos, previs-
to para enero de 2024 por una orden
judicial dictada hace cuatro afios que
justificaba la decision por “el rechazo
ético y social que producen” este tipo

de explotaciones. No hay fecha exac-

ta, pero se prevé que la clausura sea a
finales de 2020.

Al igual que en los Paises Bajos
también se han detectado infecciones
de coronavirus en granjas de visones
en Dinamarca y en Espaifia, y en am-
bos paises se ha optado por acabar con
la vida de los animales que habitaban
en las explotaciones afectadas. El res-
to de los paises en los que también los
crian por su piel no ha comunicado
ningin brote: China, Dinamarca y
Polonia son los tres mayores produc-
tores de piel de vison, segiin datos de
Humane Society International.

En Espafia, se han sacrificado
92.700 visones americanos en una
granja de La Puebla de Valverde, en
Teruel, tras haberse contagiado el
86% de los animales. A finales de
mayo, siete trabajadores, la mitad de
la plantilla de la empresa Secapiel,
dieron positivo por Covid-19. Mataron
a los mamiferos aplicindoles diéxido
de carbono y después los incineraron.

El coronavirus afecta a los seres
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humanos y a una variedad de anima-
les, como camellos, gatos y murciéla-
gos, y es una enfermedad zoondtica,
por tanto, puede transmitirse de los
animales a los humanos. De hecho,
el origen de este ultimo tipo de coro-
navirus se establece en un mercado
himedo de Wuhan, China, donde
malviven todo tipo de animales como
perros, serpientes, murciélagos y pan-
golines a la espera de ser consumidos
por humanos.

Pero (los animales transmiten el
coronavirus a los humanos? Segin in-
formacioén del Ministerio de Sanidad,
Consumo y Bienestar Social, publica-
da a principios de julio, “en Espafia
se ha detectado hasta el momento un
tnico caso de infeccion por SARS-
CoV-2 en un gato, que convivia con
personas con Covid-19. En resumen,
los hurones, los felinos (gatos, tigres y
leones), los visones y los hamsters son
susceptibles a la infeccion y pueden
desarrollar la enfermedad y también
los perros en mucha menor medida.
En este momento hay muy pocos ca-
sos descritos de transmision desde los
animales a los humanos por lo que no
parece que la enfermedad en anima-
les tenga una gran contribucion en la
epidemia”.

“No estamos seguros. Si, ha lei-
do bien: no lo sabemos con certeza.
Todos los datos disponibles hasta la
fecha apuntan a que los animales
domésticos han sido, como en otras
ocasiones, victimas colaterales y
anecddticas por ahora de esta crisis
sanitaria. A perros, gatos y grandes
felinos se unen visones, suscepti-
bles al virus, y que podrian haber
infectado a un trabajador de una
granja. Pero faltan muchos datos
para confirmarlo”, exponen Marta
Pérez-Sancho y Victor Briones,
investigadores del departamento de
Sanidad Animal, en la Facultad de
Veterinaria y Centro de Vigilancia
Sanitaria Veterinaria (VISAVET),
de la Universidad Complutense de
Madrid, en un articulo publicado en
la Agencia Sinc.

Abrigosy bolsos

El vis6n americano (Neovison vison),
originario de Norteamérica, fue in-
troducido en Europa, concretamente
en Finlandia y Rusia, a principios del
siglo pasado con el fin de explotar co-
mercialmente su piel. Las granjas de
vison americano llegaron a nuestro
pais a finales de los afios 50. Actual-
mente, existen un total de 37 granjas
de cria de visones americanos: 31 en
Galicia; el resto, en Aragon, Castilla
y Leén, Pais Vasco y Valencia. El

numero de explotaciones en Espafia
ha descendido ligeramente en los
ultimos diez afios: de las 41 en 2015
y 2016 ha pasado a 39 en 2011 y 37
en 2020.

Los animales se crian hacinados
en pequenias jaulas hasta los siete me-
ses, cuando se les gasea y arranca la
piel para hacer caros abrigos, bolsos y
otras prendas, tal y como documentd
en 2009 la organizacién animalista
Igualdad Animal. Cada afio mueren
mas de medio millén solo en Esparia.

Los grupos animalistas llevan
afios denunciado la crueldad que
se esconde detras de la industria
peletera: alrededor de 100 millones
de animales se crian y matan anual-
mente en granjas intensivas de pie-
les especificamente para suministrar
a la industria de la moda, tal y como
denuncian desde Humane Society
International.

Ademas de plantear cuestiones
éticas y morales, las granjas de viso-
nes americanos también suponen
un riesgo para la biodiversidad. La
organizacion conservacionista Fondo
Mundial para la Naturaleza (WWF),
que lleva afios alertando sobre la
problematica, ha lanzado la campafa
Cierre de las granjas de vison ya.
“La cria del visén americano, con
destino a la peleteria y articulos de
moda, se ha convertido en una autén-
tica ‘bomba bioldgica’ que amenaza la
naturaleza y pone en riesgo nuestra
salud”, afirman.

El vison americano es una especie
exotica invasora que se adapta mejor
al medio que el autéctono, el vison
europeo (Mustela lutreola), es mas gran-
de y se reproduce mas rapido. Esta
incluido desde 2011 en el Listado y
Catalogo de Especies Exdéticas Inva-
soras con lo que esta prohibida “su
introduccion en el medio natural,
su posesion, transporte, trafico
y comercio de ejemplares vivos o
muertos”. No obstante, el Gobier-
no afiadié también una disposicion
adicional confusa en la que permitia
la instalacion de granjas peleteras
en casos excepcionales. Y en 2013,
con la modificacion del Catalogo,
el Ejecutivo indult6 a las granjas de
visén americano, que podian seguir
funcionando o abrirse nuevas en toda
la geografia espafiola a excepcion
de “en las provincias del drea de
distribucién del vison europeo, que
figuren en el Inventario Espafiol del
Patrimonio Natural y la Biodiver-
sidad”, contraviniendo la ley, como
posteriormente, en 2016, sentencio el
Tribunal Supremo.
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El vison europeo esta al borde de
la extincién: la especie ha desapa-
recido del 90% de su area de distri-
bucién original como consecuencia
del avance de visones americanos
procedentes de granjas peleteras que
han escapado o han sido liberados
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Gestionar las visitas al pediatra
con ninos veganos

Si ya erais veganos durante el
embarazo quizas vivisteis la sensacion
de tener que pasar un examen cons-
tantemente, el sentiros juzgados por
vuestras decisiones, que pueden hacer
cortocircuito en algunos profesionales
que no conciben que un embarazo
puede ser perfectamente saludable con
una alimentacion 100 % vegetal.

Cuando nace vuestro bebe se
cambian las visitas obstétricas por
las pediatricas. En este punto cabe
sefialar que hay dos opciones: expresar
abiertamente que se sigue un estilo de
vida vegano o no compartirlo. Lo mas
responsable seria decirlo al profesional
médico, ya que ademas da visibilidad
y normalidad a una realidad que esta
ahi. Si bien es cierto que es probable
que se reciban desde miradas descon-
certadas hasta juicios o comentarios
fuera de lugar y desactualizados.

Tener respaldo e informacién vali-
da a nivel nutricional sera clave para
gestionar con seguridad y calma las
visitas pediatricas. Durante los prime-
ros meses de vida la alimentacion del
bebé sera leche materna o de formula,
por lo que suelen ser tiempos relati-
vamente tranquilos en las revisiones.
Tened en cuenta que si amamantais a
vuestro bebé recibira los nutrientes a
través de la leche materna, por lo que
es fundamental que garanticéis que
la alimentacion y suplementacion de
la madre sea la adecuada para los re-
querimientos de esta etapa vital tanto
vuestra como del bebé.
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Una vez que el bebé cumple meses y
llega el momento de la introduccion de
la alimentacién complementaria nos
pueden entregar hojas con las pautas
estandar de alimentacion: introduc-
cién de huevos, carne... Es imposible
generalizar, pues algunos profesio-
nales, cada vez con mas frecuencia,
pueden ver con normalidad que un
bebé o nifio sea vegano, mientras que
otros pueden entrar en juzgarnos como
padres o incluso llegar a las amenazas,
al considerar que es una conducta ne-
gligente e impositiva hacia el menor.
La respuesta del profesional esta en su
mano, fuera de nuestro control, por lo
que hemos de centrarnos en como res-
ponder y gestionar estas situaciones.

No querer convencer, ni entrar en

ataques o estar a la defensiva, sino
posicionarnos en una comunicacion
asertiva y que exprese nuestra postura
respaldada con la evidencia cientifica,
seran nuestras herramientas para re-
ducir la posible tension en las visitas
pediatricas.

Realmente es fundamental que
confiemos como padres y madres en
el profesional que esti atendiendo a
nuestros hijos. Que sintamos que es
imparcial, libre de prejuicios o con-
dicionamientos por el estilo de vida
de la familia. Quizas esto conlleve
un proceso, en el cual tengamos que
solicitar cambiar de pediatra hasta dar
con el que nos sintamos comodos. No
se trata de buscar un pediatra vegano
o vegan friendly, sino simplemente un

profesional que vea a tu hijo como un
nino, no como a un nifio vegano, y que
le achaquen a esta etiqueta cualquier
erupcion, resfriado o estancamiento en
su crecimiento. Que su alimentacion
no se convierta en la causa a la que
atribuir todo problema de salud. Los
nifios omnivoros enferman, al igual
que los veganos, y la alimentacion no
es el inico desencadenante.

Actualmente existe suficiente
evidencia que indica que la
alimentacion 100 % vegetal es
adecuada para todas las etapas
de lavida, incluida la infancia.

Nuestra responsabilidad como
padres es ofrecer un ambiente calido,
respetuoso, estimulante a su nivel de
desarrollo y de aceptacion en el que
crecer. También nos corresponde ocu-
parnos de ofrecerles una alimentacion
saludable, asi como la suplementacién
necesaria como es la vitamina BI2.
Realizar una consulta a un experto
en nutricion para que nos guie en la
alimentacion de nuestros hijos no es
un gasto innecesario, es una inversion
en salud y en tranquilidad.

Para bien o para mal, cémo afron-
temos las consultas pediatricas influira
positiva o negativamente en la forma
en que ese médico percibira el vega-
nismo. Por lo tanto, es nuestra respon-
sabilidad gestionarlo desde el respeto,
mostrando que nuestra filosofia de
vida es totalmente compatible con un
desarrollo infantil saludable. B
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