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“Los animales son sensibles, inteligentes, divertidos y entretenidos. Debemos cuidarlos al igual que hacemos con los nifios” Michael Morpurgo

Million Dollar Vegan
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Million Dollar Vegan:

¢, por que pasarse a una alimentacion a base de plantas?

Hamburguesas de legumbres, gui-
sos de soja con verduras, risottos con
boletus y espaguetis integrales con
albondigas de lentejas son algunos de
los platos que la ONG Internacional
Million Dollar Vegan (MDV) repar-
tié gratis en tres comedores sociales
de Madrid el pasado 1 de octubre, Dia
Mundial del Vegetarianismo. Fueron
un total de 1.200 comidas libres de
alimentos de origen animal elabora-
das por 14 restaurantes veganos, una
cifra que se suma a los 278.390 platos
100% vegetales que ya ha distribuido
en 13 paises para ayudar a millones de
personas ante la actual crisis social.

“La crisis social y sanitaria que
estamos viviendo nos obliga a re-
flexionar sobre nuestro modelo de
consumo y qué nos ha llevado hasta
este punto”, afirma Paula Gonzalez,
la directora de MDV en Espaiia. “Ex-
plotamos los recursos naturales y a los
otros animales de una forma atroz y
sin precedentes en nuestra historia,
generando mas desigualdad en el
mundo y el caldo de cultivo perfecto
para que nuevas enfermedades surjan
sin darnos tiempo a reaccionar contra
ellas”, afiade.

La organizacion Million Dollar
Vegan, formada por un equipo inter-
nacional presente en 10 paises, pone
el foco en la relacion de la ganade-
ria industrial con las enfermedades
infecciosas con su campafia Qui-
temos Las Pandemias Del Menu.
“Creo que la relacion esta clarisima
y sabemos cual es la solucién, otra

Cristina Fernandez
Periodista & Blogger
www.paladarvegano.blog | crisfersan@gmail.com
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cosa es que la poblacion mundial se
conciencie de este problema a tiempo
y dejemos de explotar animales pron-
to”, dice Gonzalez.

Las pandemias que tienen origen
en la transmision de enfermedades
infecciosas entre animales y de ani-
males a humanos, como la gripe
aviar, la enfermedad de las vacas
locas, la SARS, el ébola, el VIH/
SIDA, se dan de forma ciclica. Y su
relacion con la explotacion animal
estd bien documentada, si bien ha
sido poco difundida.

“Hay muchisimas expertas en
estos temas. Da especial miedo ver
la charla TED de 2014 de la doctora
Aysha Akthar, autora de Animals and

O/

veggie!

Charlas, showcookings, musica...

VEGANO

5°6
DICIEMBRE
2020
FICOBA,

RECINTO FERIAL
DE GIPUZKOA

Public Health, en la que asegura que
‘tres cuartas partes de las enfermeda-
des infecciosas humanas emergentes
proceden de los animales’. El Dr.
Michael Greger, ex director de salud
publica y ganaderia de la Humane
Society de los Estados Unidos, afirma
que ‘no hay priones en las plantas.
El coronavirus no puede surgir de la
coliflor. Y no hay gripe en la produc-
cion de falafel””, detalla Gonzélez.

Ante tal contexto, la iniciativa Mi-
llion Dollar Vegan busca difundir los
beneficios de una alimentacion a base
de plantas para la salud, el medio
ambiente y los animales, y para ello
cuenta con el apoyo de doctores y per-
sonas de renombre. “Tenemos dos ob-
jetivos principales: llegar al maximo



https://www.beveggie.eus/

numero de personas
a través de los medios
de comunicacion con
campafias que alien-
tan a los lideres mun-
diales a llevar una
vida vegana y com-
partiendo  material
inspirador en redes y
en nuestra web; y dar
de comer a 1 millon
de personas de forma
vegana y gratuita
para 2022. Llevamos
hasta la fecha mas
de 200.000 comidas”,
explica Gonzalez.

Antes de la llegada
del coronavirus, lan-
zaron Fight climate
change with a diet
change (Combate el
cambio climdtico con un
cambio de dieta) para
difundir el estudio
publicado  por el
Doctor Joseph Poore
de la Universidad
de Oxford en el que
se asegura que la
ganaderia tiene un
impacto mayor en el
calentamiento global
que todas las emi-
siones del sector del
transporte. Y apelaron
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Thomas Bedwin@The Vegan Agency

al papa Francisco y a
Donald Trump para
que se sumaran al veganismo a cam-
bio de donar un millén de délares a la
ONG que quisieran.

Al estallar la pandemia, apostaron
por difundir informacién sobre la
pandemia (entrevistas con personal
sanitario y cientificos, principalmen-
te) y dar alternativas para poder comer
100% vegetal. Asimismo, empezaron
a distribuir comida vegana. “En Mé-
xico, por ejemplo, hemos conseguido
algo realmente extraordinario. Los
comedores estatales del DIF, tras
unas semanas de aprender a cocinar
vegano con nuestra directora Jessica
Gonzalez y su equipo, han decidido
dejar ese menu 100% vegetal ya para
siempre. Esto es maravilloso, muchas
personas, en situacion de no poder
elegir una mejor alimentacién, van
a tener disponibilidad de alimentos
frescos y de calidad sin que haya
productos de origen animal de por
medio”, comenta Gonzalez.

El peligro de las “superbacterias’

La explotacion animal se relaciona
con enfermedades como la COVID-19
provocada por un virus, pero también
con la resistencia a los antibiéticos,

uno de los problemas de salud puablica
que mas preocupan a la comunidad
cientifica, ya que puede provocar
muertes por enfermedades infecciosas
que ya estaban controladas, como la
tuberculosis o la salmonelosis, ade-
mas de complicaciones en operacio-
nes quirdrgicas.

Las llamadas ‘superbacterias’,
bacterias cada vez mads presentes
que son resistentes a la mayoria
de los antibidticos, son una de las
mayores amenazas para la salud
mundial, la seguridad alimentaria y
el desarrollo, tal y como informa la
Organizacion Mundial de la Salud
(OMS). Cada afio 33.000 personas
mueren en Europa como conse-
cuencia de infecciones hospitalarias
causadas por bacterias resistentes.
Para 2050 los expertos calculan que
habra mas muertes por superbacte-
rias resistentes a antibidticos que
por cancer.

{Por qué aparecen y se propagan
los microorganismos resistentes? Por
un lado, por el mal uso y el abuso
que las personas hacen de los anti-
bidticos y, por otro, por la utilizacién
incorrecta de los farmacos en la in-

dustria agroalimentaria -cria
de ganado, aves de corral y cer-
dos, acuicultura y apicultura-,
segin la OMS.

Los animales que se des-
tinan al consumo humano
llevan afios recibiendo grandes
cantidades de medicamentos
antiinfecciosos no sélo para
tratar enfermedades y evitar-
las -en muchos casos causadas
por la falta de higiene y el
hacinamiento-, sino para que
crezcan mas rapido y que
sean mas rentables economi-
camente. Las superbacterias
que crecen en las granjas in-
dustriales pasan a los humanos
a través del consumo directo de
su carne y mediante el estiércol
-en el que quedan parte de las
medicinas no absorbidas por
los animales- que se distribuye
en forma de fertilizante o se
filtra a los acuiferos.

“El Doctor Kazuaki Miya-
gishima, director del Depar-
tamento de Inocuidad de los
Alimentos y Zoonosis de la
OMS, afirma que ‘el volumen
de antibidticos utilizados en
animales sigue aumentando
en todo el mundo debido a la
creciente demanda de alimen-
tos de origen animal, con fre-
cuencia producidos mediante
ganaderia intensiva’. Sé que
la ganaderia industrial tiene
sus mecanismos para hacernos
creer que todo esto es seguro y
que no hay problema alguno
en seguir comiendo animales,
pero, personalmente, también
creo que saben de sobra que
tienen los dias contados. Es
un sistema obsoleto y cruel
para producir alimentos y la
gente se esta dando cuenta de
ello a un ritmo vertiginoso”,
sentencia la directora de MDV
en Espana.

¢El futuro sera vegano?

“Tenemos muchisimas
descargas de nuestro kit para
empezar en el veganismo y a
nivel global incluso se sabe
que uno de cada cuatro mi-
llennials en Reino Unido ha
decidido abrazar el veganismo
a raiz de la pandemia. Incluso
Nestlé ha visto aumentadas las
ventas de sus productos 100%
vegetales un 40% los seis pri-
meros meses de este afio. No
hay duda alguna: el mundo
que viene sera vegano”, con-
cluye Gonzilez. B
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EL PRODUCTO DEL MES

Crema de chocolate
con avellanas formato
6009, de La Vida Vegan

La Vida Vegan es la primera mar-
ca de cremas para untar de cho-
colate 100% ecologicas, veganas
y de Comercio Justo. Esta crema
es la alternativa vegana perfecta
para nifios y no tan nifios, con un
15% de avellanas. Ademas, jen
formato familiar de 600 gramos!

La Vida Vegan esta dispanible
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 sgja.

Certificados:

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

Marca:
LaVida Vegan

Distribucion:

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

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

www.masterorganic.es


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

Estela Nieto,

Psicologa, Mdster en
psicopatologia y salud, y
especialista en psiconutricion
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Ivan Iglesias,
Chef y profesor de
cocina vegana

Natural & Organic
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ESPACIO PATROCINADO POR: Amandin | www.amandin.com www.nutricionesencial.es | www.diversaediciones.com

Bombones de dulce de leche de coco

Con motivo de las fiestas navide-
fias los dulces retoman protagonismo.
Es frecuente encontrar la bandeja con
polvorones, mantecados, turrones y
bombones siempre preparada por si
llega alguna visita o para presentar
en la sobremesa.

La mayoria de estos dulces siempre
contienen leche, manteca y huevo, por
lo que te proponemos unos estupen-
dos bombones que atinan chocolate y
una deliciosa leche de coco vegana
que podras hacer ti mismo y que te
puede servir para decorar cualquier
tarta con unos hilos por encima, para
hacer unos alfajores o para afiadir a
casi cualquier postre. Aunque requie-
re de un poco de tiempo y atencion, es
muy sencilla de preparar.

Dificultad: Media
Preparacion: 10’
Coccion: 45°

Ingredientes (20 unidades)

+ 100 gramos de azucar de
cocao AMANDIN.

+ 400 ml de leche de coco.

+ 12 vaina de vainilla.

- 200 gramos de chocolate
negro para fundir.

2 cucharadas de aceite de
coco.

1 cucharadita l;le coco
rallado AMANDIN.

OEstela Nieto

Elaboracion:

Trocear el chocolate negro y fun-
dir al bafio maria o en el microondas.
En el bafio maria es muy importante
que no le entre nada de agua y si es
en el microondas hacerlo en interva-
los cortos de tiempo para que no se
queme.

Cuando esté completamente fun-
dido, incorporar las dos cucharadas
de aceite de coco.

En unos moldes de bombén colo-
car un poco de coco rallado en el fondo
y rellenar con el chocolate. Procurar
que se recubran bien las paredes del
molde de bombén y entonces vaciar
el contenido. De manera que sélo
quede una capa de chocolate fina en

el fondo y los laterales. Puedes dar
unos golpes en el molde para ayudar
a que caiga el exceso.

Dejar enfriar en la nevera.

Mientras tanto, preparar el dulce
de leche de coco.

En una cacerola colocar la leche
de coco y el azicar de coco. Incorpo-
rar el interior de la vaina de vainilla
y llevar a ebullicion a fuego medio.

Sin dejar de remover, bajar el fue-
go y mantener 45 minutos.

La leche de coco debe reducirse a
la mitad y espesarse.

Cuando notes que se despega del

Tortas banadas
i Crujien'ted y li'qera’a! W (;|_\)“‘—Q Vegan®

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

para los amantes del chocolate mas puro.
ildeales para llevar contigo!

LOVERS

Deliciosos snacks ecologicos y veganos

@ Solnaturalbio @ Solnatural @ Biosolnatural

fondo y al pasar la espatula se queda
la marca unos segundos, el dulce de
leche estara listo. Debe quedar espeso
pero cremoso, si te cuesta moverlo en
la cacerola ha caramelizado de mas.

Dejar enfriar completamente.

Afadir una cucharadita dentro
del molde de bombén, pero sin llegar
a llenarlo.

Terminar de cubrir con el cho-
colate fundido. Dar unos golpes en
el molde para eliminar las burbujas
de aire que se hayan podido formar
y dejar enfriar completamente en la
nevera.

Sacar con cuidado del molde y
servir. l

;Snack de espelta
( inlegral!
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Periodista & Blogger
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San Sebastian, una sorpresa para veganos

La ciudad de San Sebastian enamo-
ra. También su gastronomia vegana!
Cuando llegué a esta bonita urbe me
fasciné la elegancia de su bahia, el en-
canto de su Parte Vieja, el ambiente de
sus playas... y su buena y variada oferta
vegana. “Ha crecido muchisimo en los
altimos 5 afios, se ha vivido un pequefio
boom”, explica Aitor, quien ha creado
junto con Maider la web y cuenta de
Instagram San Sebastian Vegan Food.

“Quiero que los veganos encuen-
tren sitios en los que comer y que los
restaurantes se sientan motivados a in-
troducir méas opciones veganas”, expli-
ca a Bueno y Vegano Aitor. San Sebastian
Vegan Food arrancé en febrero de 2020.
“Lo hacemos por militancia”, afade.
Gracias a sus propuestas mi viaje a San
Sebastian fue mas placentero.

Visitar el restaurante vegetariano
Km.0 después de subir a Rocadragon
(San Juan de Gaztelugatxe) fue la guinda
a un dia maravilloso. En Km.0 ofrecen
una variedad de pinchos vegetarianos y
veganos -como el de tortilla de patatas,
el minibocadillo de hamburguesa y
arancini-, un menu diario entre semana
y un mend especial para noches y fines
de semana con productos locales, ecol6-
gicos y de temporada. Tras los pinchos
fui a por el menu especial. De entrante,
comparti un arroz rojo con tofu, tomate
seco y aguacate; y de principales, una
pizza con verduras bien de ingredientes
que estaba muy sabrosa y los clasicos
escalopes de seitin con puré de patata
acomparfiados con una crema de melo-
coton que le daba un toque dulce. Para
acabar, un rico tiramisd. Km.0 brinda
ademas buen servicio en un ambiente
tranquilo y agradable.

Cerca del restaurante Km.0,
encontramos Garraxi Taberna. A
primera vista, es un local tradicio-
nal del que no te esperas su oferta
vegetariana y vegana. Para empezar,
hay que destacar la crujiente bola de
patata y cebolla con salsa de curry.
Dejandome llevar por las opiniones
de otros comensales, opté por las al-
bondigas de arroz y seitdn en salsa
de tomate con patatas chips caseras.
Las albondigas estan condimentadas
con especias como comino, pimenton
y curry, y ligadas con copos de avena
para que no se rompan al freirlas.
El dltimo toque a este plato original
se lo da el sésamo negro. iEstaban
deliciosas! También lo estaban los
tallarines de arroz con verduras, le-
che de coco, curry y cacahuetes, unos
sabores que me transportaron por un
momento al continente asiatico. La
taberna apuesta por comida casera
con mucho sabor con una buena
atencion.

{Qué mas encontramos los veganos
en San Sebastian? “El Mapa Verde
es el Unico restaurante vegano de la
ciudad. Y hay dos vegetarianos nuevos
con opciones muy interesantes: Fresh
Green y Restaurante Vegetariano
OCHO?”, dice Aitor. “Fuera de la ciu-
dad, en la localidad de Hondarribia,
no os perdais El Curry Verde”, anade.
Para una fan como yo del curry verde,
estaba en mi plan de viaje, pero tris-
temente estaba cerrado por vacaciones.

Tampoco me acompaii6 la suerte
en mi busqueda de pinchos veganos
por la Parte Vieja de San Sebastian.
Me quedé con ganas -todavia siguen-
de probar el pincho de champifién

©Cristina Fernandez. Escalopes de seitan con pure de patata

OCristina Fernandez. Pincha de tortilla vegana

KM.0, Paseo del Bugue de Mandas, 49.

GARRAXI TABERNA, Calle Kalea, S.
EL MAPA VERDE, Calle Trueba, 4.

FRESH GREEN, C/ Jose Miguel Barandiaran, 22.
RESTAURANTE VEGETARIANO OCHO, C/ Manuel Lekuona, S.
EL CURRY VERDE, C/ Puerto Deportivo, 20280 Hondarribia.

del bar Tamboril y las tres propues-
tas veganas del restaurante A Fuego
Negro, ambos locales recomendados
por Aitor y Maider. Eso si, cerca de

la Catedral del Buen Pastor, en el
restaurante Urbieta 27, disfruté de
un logradisimo pincho de tortilla
vegana. il
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Tiras Veganas 0% Carne, de
Natursoy

Elaboradas a base de soja y
trigo, delicias en tiras al estilo
pollo, perfectas para preparar faji-
tas o ensaladas. Una opcion ideal
con un sabor y una textura muy
lograda. Se pueden hacer recetas
variadas: estofados, salteados, pae-
lla, bocadillos, con pasta, etc. 0%
Carne. Rico en proteinas, bajo en
grasas saturadas, fuente de fibra,
bajo contenido de azicares.

B0 | you SHBR S

crands!

Certificado: Ecologico [Euro Hoja]
Marca: Natursoy | www.natursoy.com
Empresa: Nutrition & Sante Iberia, S.L.

EL ESCAPARATE VEGANO

\ X

v ALIMENTACION SUPERALIMENTOS

Shiitake Vital, de YOGI TEA®

Equilibrada, especiada, harméni-
ca. Con setas Shiitake, que contienen
muchos componentes beneficiosos
tales como minerales, vitaminas del
grupo B, vitamina D y aminoacidos.
Las animadas y sabrosas hierba
limén y regaliz aparecen reinterpre-
tadas al verse acompaifiadas de las
setas Shiitake. 100% Bio, vegana y
sin gluten.

G Vli_tal

Certificados: Ecologico (Euro Hoja], Vegano, Sin Gluten
Marca: Yogi Tea | www.yogitea.com
Distribucion: Natursoy | www.natursay.com

2%2Buenv v Vegano
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Té Matcha, de Sol Natural

El té matcha es una bebida milena-
ria muy valorada en Japon por sus
multiples beneficios para la salud.
Muy rico en antioxidantes, tiene la
propiedad de ayudar a aumentar las
defensas, lo que lo convierte en un
excelente aliado en épocas de bajas
temperaturas. Sin gluten y vegano.

HIERRO » MAGNESIO » CALCIO
VIT. K= VIT.E « VITL.A

Certificado: Ecologico [Euro Hoja]
Marca: Sol Natural | www.solnatural.hio
Distribucion: Vipasana Bio S.L.
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Acerola Bio, de El Granero
Integral

Una bomba de vitamina C,
conocida como la cereza de las
Antillas. Esta considerada una
de las frutas mas ricas en vita-
mina C del planeta, un apoyo
natural para el sistema inmu-
nitario y antioxidante.

Certificados: Ecologico (Euro Hoja] | Sohiscert
Marca: El Granero Integral | www.elgranero.com
Empresa: Biogran S.L. | www.biogran.es

Ferment Daily Plus, de
San Ferments

Fermentos probidticos aptos para
veganos sin aditivos de la mas alta
calidad con 7 cepas probidticas de
derivacion humana para la flora in-
testinal (microbiota) que se producen
sin aditivos artificiales como los es-
tearatos de magnesio, maltodextrina,
agentes separadores, saborizantes,
colorantes, estabilizadores, gelatina
u otros componentes animales y sin
ingenieria genética. Garantizados sin
lactosa, sin gluten y sin conservantes,

FERMENT SAN
3 pu% plog & ¥

ERMENT

’D?;.{; ]

Weight 28 sticks: 30 g

¥

Food supplement

b

Marca: San Ferments | www.sanjm.eu/es
Empresa: Le Chalet, S.A

sin almidén, sin colorantes. Presen-
tacion en polvo altamente soluble.

Silicio Organico Si+,
de Soles Mundi

El tnico silicio organico recono-
cido por la EFSA en forma de
monometilsilanotriol. El silicio
logra establecer un equilibrio en el
organismo después de algin cambio
o perturbacion que se haya podido
presentar. Minimiza y estabiliza los
niveles de colesterol, logrando que
no se quede adherido en las paredes
de las arterias cubriéndolas de una
capa impermeable. Contribuye al

Marca: Soles Mundi| www.soles-mundi.com
Empresa: Soles Mundi, SPRL

mantenimiento y bienestar de las ar-
ticulaciones, los misculos y la piel.
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El Cosmosy la Navidad

Siendo muy joven le comenté a
alguien, que si de vez en cuando
levantaba la cabeza y miraba de
noche el cielo encontraria otra
realidad, nunca le habian hablado
asi, me respondio, me extrafi6 la
respuesta y pensé que todas sus
relaciones vivian de espaldas al
cosmos. Ahora, aflos mas tarde,
me duele ver animales prisioneros
en granjas y humanos explota-
dores rentabilizandolos. Sigo sin
comprender por qué una parte tan
importante de la humanidad no
mira al cielo, estos humanos que
siempre quieren que luzca el Sol,
siempre quieren tener la barriga
llena, siempre quieren ser los
primeros en mandar. A todos ellos
les gusta comer carne y pescado,
le dan mimos al cordero, pero lo
matan, mientras hierven langos-
ta viva que ira a sus estomagos.
{Quién tiene la llave del cosmos
para que el alma de unos muchos
no siga manchandose de sangre?,
{quizas alguna certificadora eco-
logica estatal o privada vende cer-
tificados de defuncion limpias de
dolor para estas Navidades? Sigo
pensando afios después, que vivir
para muchos seres es un sufri-
miento continuado y para otros un
pedazo de carne que ira al plato el
25 de diciembre. Es curiosa la al-
quimia de la vida, la desesperacion
y el terror de unos es la felicidad
para otros, ifeliz Navidad a todos!

www.buenoyvegano.com

Estela Nieto,

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

‘ Ivan Iglesias,

Chef y profesor de
cocina vegana

www.nutricionesencial.es | www.diversaediciones.com

Soluciones veganas

Alimentacién saludable y vega-
nismo ya sabemos que necesaria-
mente, aunque pueden, no tienen
por qué ser sinénimos.

Una alimentaciéon basada en
plantas deberia ser mucho mas rica
en vitaminas, minerales y nutrien-
tes, siempre y cuando abunden la
fruta, verduras, cereales, legum-
bres y se limite el consumo de
alimentos ultra procesados.

Generalmente, estos alimentos
estin cargados de sustancias que
hacen que su sabor sea muy poten-
te, mejorantes, aditivos, grasas, altas
cantidades de sal y de azicar. Todo
esto combinado, incluso si son ultra
procesados de origen vegetal, hace
que nuestra salud a largo plazo se
resienta. Estos ingredientes, podria-
mos decir que son los que hacen
que un plato tenga mucho sabor y
sea mas adictivo y apetecible.

Ante muchas patologias, la sal,
las grasas y el aziicar son elementos
que deben desaparecer, o al menos
reducirse mucho, de nuestra dieta
diaria. (Eso significa que nuestra
alimentacion a partir de ahora sera
sosa y aburrida?

Uno de los grandes tdpicos
sobre la cocina vegana, junto al de
que solo se come lechuga, es que le
falta sabor.

Veamos qué podemos hacer
para potenciar y mejorar el sabor
de nuestra comida sin tener que re-
currir a potenciadores ni a aditivos
extrafios.

123rf L.imitedPiDtr Adamowicz

» Usar variedad de ingredientes.
Por suerte, la mayoria de los ingre-
dientes que se suelen usar para dar
sabor a un plato, son vegetales. Es
normal que, si preparas un plato
de brdcoli salteado sin nada mas, a
pesar de que te guste, quede un poco
aburrido. Pero crear un plato repleto
de verduras de distintos colores, ade-
mas de ser mas llamativo, favorecera
la combinacion de sabores. Zanaho-
ria, cebolla, calabaza... aportan un
toque dulce que hara que la receta
quede mucho mas completa.

» Utilizar métodos de coccion
que potencien el sabor. El agua
presente en los alimentos puede
hacer que el sabor de estos quede
rebajado. Por eso, seguir métodos
de coccion por inmersion en agua,
como blanquear o hervir, favorece-
ran que ésta penetre y el sabor se
diluya. Hacer salteados a fuego
fuerte facilita que la superficie se
selle rapido y los alimentos queden
mas sabrosos. Las cocciones al

horno o rehogar ayudan a extraer
el agua y por lo tanto el sabor quede
mas concentrado.

Macerar o adobar para potenciar
el sabor. Son técnicas que se usan
desde la antigliedad, tanto para con-
servar alimentos como para hacerlos
mas sabrosos. Usar una combina-
cién de especias, pimentdén, comino,
ajo fresco o seco, orégano, tomillo...
en un medio liquido, ya sea caldo,
vino, aceite ayudara a que el sabor
penetre dentro de los ingredientes.

Sazonar con especias. Igual que en
el caso de los adobos, a la hora de co-
cinar los alimentos podemos recurrir
a especias o combinaciones de ellas,
como en el caso del curry. Pequefias
variaciones en las proporciones crea-
ran multitud de sabores diferentes,
por lo que ademas de mejorar el sabor
generaran mas variedad de estos.

Hierbas aromaticas. En nuestra
cultura gastronémica estd muy ex-

PANDORO
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“% natur

www.alternatur.es

VEGAN
CHRISTMAS
CAKE CHOCO
500

©) info@alternatur.es

CHRISTMAS
PASTA 500g

® +34 962605061

() +34 609 972 059

@alternaturinfo

WINTER
PASTA 500g

© @Alternaturinfo



https://www.alternatur.es/

tendido el uso de perejil. Si vamos
un poco mas alla, existen multitud
de hierbas frescas que podremos uti-
lizar para aportar frescura a nuestros
platos. Siempre que sea posible, las
hierbas aromaticas frescas tienen
un sabor mucho mas potente y chis-
peante que las secas.

Uno de los mejores potenciadores
del sabor, y que utilizamos con mucha
o demasiada frecuencia, es la sal. En
algunos casos no sélo mejora el sabor,
sino que como vimos antes, ayuda
a extraer el agua de los alimentos y
concentra el suyo propio. Por eso suele
ser tan complicado reducir la sal a la
hora de cocinar o directamente pasar a
cocinar sin ella, en muchas ocasiones
por prescripcién médica. Y es que la sal
no es nuestra mejor aliada frente a al-
gunas patologias. Si por el motivo que
sea, este es nuestro caso tenemos varias
opciones para sobrellevarlo mejor.

* Disminucion progresiva. En
el caso de algunos alimentos, la
ausencia de sal se percibe con mas
intensidad que en otros. Una reduc-
cién paulatina en el caso de algunas
verduras como, por ejemplo, el apio
serd muy facil de llevar ya que éste
contiene sodio. Por eso mismo, uti-
lizar apio en algunas elaboraciones
puede hacer que notemos menos
que hemos cocinado sin sal.

CREFEINE

NOH|

INSTANT

> SIGUENOS EN

* Usar sales de hierbas. Aunque en
realidad no dejan de ser una sal
aromatizada, las sales de hierbas
son una mezcla de sal con hierbas
deshidratadas y molidas. Al usar
hortalizas secas, con sabor intenso,
se puede reducir la cantidad de sal
ya que estas provén de sabor a los
platos.

 Uso de semillas. Las semillas tosta-
das y después molidas pueden ayu-
darnos a que nuestros platos queden
muy sabrosos. El gomasio es una
mezcla de sésamo tostado molido
con sal marina (en una proporcién
de 15/1) que viene fenomenal para
sazonar una ensalada reduciendo
mucho el consumo de sal.

* Métodos de coccion apropiados.
Igual que vimos a la hora de poten-
ciar el sabor, los salteados, pochados
y horneados tendran mas sabor que
los hervidos y la ausencia de sal no
sera tan llamativa.

La reduccion de grasas a la hora
de cocinar también es otro de los
puntos clave en cuanto a restricciones
en la mesa. La grasa hace que los
alimentos queden mas aromaticos,
sellados por fuera, conserven su sabor
y se potencie. Pero hay algunos trucos
para reducir en uso de aceites sin que
sea un drama.

LIMA.BIO.FOOD / WWW.LIMAFOOD.COM

* Saltear sin aceite. Rehogar una
cebolla, un puerro o unas chalotas
sin nada de aceite es posible. Pica la
cebolla muy fina y cuando la sartén
esté caliente agrégala. Baja el fuego
y removiendo constantemente espe-
ra a que esté traslicida. Entonces
afade 1 taza de caldo de verduras y
espera a que se reduzca o se consu-
ma por completo. La cebolla estara
tierna y no habras utilizado ni una
gota de aceite.

« Utilizar grasas integrales. Al
igual que con los cereales, las gra-
sas también pueden ser integrales.
Las grasas también tienen benefi-
cios sobre nuestro organismo y en
especial en nuestro aparato diges-
tivo. Utiliza aguacate, aceitunas
0 nueces, son alimentos ricos en
grasa pero que ademas proporcio-
nan multitud de otros nutrientes
como antioxidantes, acidos grasos
y vitaminas.

* Estilos de coccion como el papi-
llote o al vapor son suaves con los
alimentos y consiguen extraer mu-
cho sabor por lo que no requieren
del uso de aceites.

Pero ademas de todos estos ele-
mentos, el que con mas frecuencia
intentamos reducir es el azicar. Ya
no depende de si sufrimos alguna

0% de cafeina
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patologia y es necesario eliminarlo
de nuestra dieta, sino que en nuestra
alimentaciéon es un ingrediente que
deberiamos reducir. Los alimentos
procesados suelen contener cantida-
des significativas de azicar que a lo
largo del dia suponen una cantidad
demasiado elevada.

* Usar endulzantes naturales.
Algunos siropes como el de datil
son mas naturales que el azicar,
contienen fibra, se absorben mas
lentamente y se pueden hacer en
casa de manera sencilla.

+ Utilizar ingredientes con dulzor
natural. La fruta, la calabaza, la za-
nahoria, las cebollas bien cocinadas
o la batata nos calmaran la ansiedad
por el azicar si las utilizamos con
frecuencia a lo largo del dia.

* Reducir voluntariamente el
consumo. Segin la OMS el con-
sumo de azicar libre no deberia
sobrepasar los 25 gr al dia, lo
que son de 2 a 3 azucarillos. Por
ese motivo, y ya que este azicar
estad presente en bolleria, salsas
comerciales, productos ultra pro-
cesados o incluso zumos de fruta,
es necesario que reduzcamos todo
lo posible el azicar que afiadimos
voluntariamente a nuestras bebi-
das o postres.

Controle Certisys BE-BIO-0I

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

Prueba nuestros 3 nuevos sabores: espelta, cacao y

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

informacion, visite www.limafood.com
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Veganos y memoria

La memoria es un proceso cere-
bral por el que podemos almacenar
y acceder a nuestros recuerdos pasa-
dos. Es una funcién compleja muy
relacionada con el aprendizaje en
la que intervienen varias zonas del
cerebro. Gracias a la memoria recor-
damos experiencias pasadas que nos
ayudan a enfrentarnos a situaciones
en el presente o a desarrollar nues-
tra actividad diaria.

Las sensaciones a través de los
sentidos, sobre todo el oido y la
vista, o la repeticion, ayudan a que
nuestros recuerdos se fijen con ma-
yor facilidad y que entren a formar
parte de la memoria a largo plazo.

La edad, la falta de concentracién
o la alimentacion son factores que
afectan a nuestra capacidad para
almacenar o recuperar estos recuer-
dos.

Los alimentos ricos en acidos
grasos Omega 3 son esenciales para
la salud de nuestro cerebro. Este
se compone en un 70% de grasa y
el 30% restante agua y proteinas.
Las grasas se dividen en saturadas,

monoinsaturadas y poliinsaturadas
(como el caso del omega 3). Estas
ultimas nuestro cuerpo no puede
producirlas por lo que depende de
los alimentos que ingerimos a través
de nuestra dieta.

Es conocido por todos que el pes-
cado es rico en estos acidos grasos
pero también podemos encontrar
en el mundo vegetal alimentos
ricos en omega 3, que son acidos
grasos de cadena corta como el ALA.
Las semillas de lino tienen canti-
dades muy interesantes de omegas y
podremos consumirlas tanto molidas
como en aceite. Si las compramos
enteras es recomendable procesar-
las para que podamos absorber sus
nutrientes ya que su cascara es muy
dura para digerirla. Otras semillas
como el cafiamo o la chia también
tienen gran contenido en &cidos
grasos de este tipo, al igual que las
nueces. Incluir con frecuencia algu-
nas nueces nos ayudara de manera
facil a mantener nuestra memoria
en mejor estado.

Aunque existen otros acidos gra-
sos como el omega 6, ambos compi-

Estela Nieto,

Psicologa, Mdster en
psicopatologia y salud, y
especialista en psiconutricion
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Ivan Iglesias,
Chef y profesor de
cocina vegana

www.nutricionesencial.es | www.diversaediciones.com
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ten en nuestro organismo por lo que
es necesario mantener una buena
proporcion entre ambos. Algunos
aceites vegetales como el de girasol
tienen un gran contenido en este
acido graso y necesitaremos aumen-
tar mucho mas nuestro consumo de
omega 3.

Ademas de ser muy beneficiosos
para nuestra memoria, algunos estu-
dios demuestran que estos alimentos

ayudan a mantener un corazon sa-
ludable y protegen de los problemas
cardiacos, contribuyen a una mejoria
(combinados con la medicacién) en
el tratamiento de la artritis reuma-
toide y ayudan a prevenir problemas
de vision.

Otro grupo de alimentos que nos
ayudan a preservar nuestra memo-
ria son todos aquellos ricos en an-
tioxidantes. Al respirar, el cuerpo
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produce una serie de residuos, los
radicales libres, que pueden generar
dafios oxidativos en nuestras células.
De ahi que algunos alimentos que
contienen sustancias como la vita-
mina C, E, acido ALA, glutatién o
la coenzima QIl0, ayuden a luchar
contra esos radicales libres y la de-
generacion celular. Son los llamados
antioxidantes.

Muchos de ellos se encuentran
en los vegetales. Algunos aceites ve-
getales, las aceitunas, los cereales
integrales, el germen de trigo, las
semillas de girasol o el brécolli,
contienen cantidades significativas
de vitamina E. Se ha comprobado
que evita la oxidacion de las lipo-
proteinas y evita la aparicion de
arteriosclerosis. En algunos estudios
realizados en pacientes con Alzhei-
mer se ha demostrado que retrasa la
evolucion de la enfermedad.

Los frutos rojos contienen gran-
des cantidades de antioxidantes.
Arandanos, frambuesas, moras,
grosellas, cerezas... tienen una
especial funcién sobre nuestro cere-
bro. Ayudan a reducir la inflamacién
y promueven la funcién cognitiva.
Se ha comprobado en algunos estu-
dios que favorecen la accion de las
microglias, las células encargadas
de eliminar o limpiar los desechos
toxicos que pueden acumularse en el
cerebro. Estas células, con el avance
de la edad, reducen su actividad. De
ahi su gran importancia.

Por ejemplo, los arandanos, nos
ayudaran a aumentar nuestra me-
moria, concentracion y salud mental,
reducen el riesgo de demencias y los
sintomas del Alzheimer, favorecen el
nacimiento de nuevas células cerebra-
les y evitan la inflamacion cerebral.

Pero si hay una vitamina relacio-
nada con el buen estado de nuestro
sistema nervioso, esta es la vitamina
B12. Esta vitamina, también llamada
cobalamina, se encuentra presente,
sobre todo, en productos de origen
animal. Generalmente y debido a
la exposicion de los animales que
pastaban a unas bacterias que las
producian y que estos consumen, son
capaces de almacenar esta vitamina
en sus tejidos. Debido a la estabula-
ci6on y a la desnaturalizaciéon de su
alimentacién, la dieta de muchos
animales es pobre en este nutriente, y
otros muchos, por lo que se les suple-
menta para aumentar esta vitamina.
Al reducir o eliminar el consumo
de productos animales deberemos
vigilar que tomamos las cantida-
des necesarias de vitamina B12.

Ya que la falta de este nutriente
puede ocasionar un deterioro del
sistema nervioso con graves conse-
cuencias, es importante consumir
alimentos fortificados como pueden
ser cereales de desayuno, bebidas
vegetales, extractos de levadura, le-
vadura nutricional... o bien tomar
un suplemento de forma habitual.

Aunque algunas fuentes afirman
que se puede encontrar vitamina
B12 en productos de origen vege-
tal, no es algo muy fiable ya que se
encuentra en una forma analoga no
activa por lo que no tiene el efecto
esperado. La forma mas segura es la
suplementacién tanto para veganos
como para vegetarianos.

Los primeros sintomas relacio-
nados con bajos niveles de vitamina
B12 son la aparicion de hormigueos
o calambres en las extremidades.
También estd muy relacionada
con cambios de humor, ansiedad
y estado de 4nimo al afectar a la
produccion de serotonina. Debido
a que optimiza la funcién de las
neuronas, mantener un nivel bajo
de este nutriente cursara con baja
energia, pérdidas de memoria,
falta de concentraciéon e incluso
corremos un mayor riesgo de sufrir
enfermedades degenerativas como
el Alzheimer.

Mejorar nuestra memoria tam-
bién es posible con entrenamiento
y algunos consejos. Hay actividades
de la vida diaria que no ayudan en
esta practica como el uso de los telé-
fonos moéviles, capaces de almacenar
mucha informaciéon y que evitan
que nosotros mismos hagamos ese
ejercicio, olvidando muchos datos
por falta de necesidad. Aprender
algo nuevo, hacer ejercicios para
recordar (qué hemos comido dias
atras) y entrenar nuestra memoria
es algo que ayuda a mejorarla. Ya
que, con el paso del tiempo, aquello
que hemos almacenado pero que no
se utiliza ni recuerda tendemos a
olvidarlo.

El ejercicio fisico es otra de las
claves que podemos implementar
en nuestra vida diaria para mejorar
la concentraciéon y memoria. Hay
estudios que sugieren que las partes
del cerebro mais relacionadas con el
pensamiento y la memoria, como
la corteza prefrontal y la corteza
temporal media, tienen un mayor
desarrollo en aquellas personas que
practican ejercicio de forma habi-
tual. Ademads, la actividad fisica
favorece el aumento de la circula-
cion de la sangre por estas zonas
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del cerebro aumentando nuestra

capacidad de retencion.

Teniendo en cuenta todo lo an-
terior, cobra mayor importancia, si
cabe, cuidar nuestra alimentacién
todo lo posible ya que es algo que
podemos hacer de manera sencilla,
al menos tres veces al dia y nos

afectara favorablemente a largo
plazo. Consumir grasas vegetales
de buena calidad como aceites,
aguacate y aceitunas, alimentos
ricos en antioxidantes como los
frutos rojos y vigilar nuestra in-
gesta de vitamina B12 son claves
para mantener nuestra memoria
activa y en forma. B
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Antibioticos y granjas industriales

“La produccion industrial de ani-
males y el auge de las superbacterias
representa un grave peligro para la
salud publica mundial durante la
crisis de la COVID-19’.

Es ampliamente conocido que la
cria masiva en las granjas industriales
obliga a millones de animales a con-
vivir juntos en condiciones de hacina-
miento: un perfecto coctel para detonar
brotes epidémicos.

En los afios 50 y con el fin de con-
tener las epidemias, EEUU comenzé
a utilizar antibidticos de forma masiva
en la cria de animales hasta que, a
dia de hoy, su uso indiscriminado es
tal, que segin el informe de la ONG
britanica The Soil Association, alrede-
dor del 75% de todos los antibiéticos
usados en la Union Europea y en
EEUU son administrados a anima-
les de granja a través principalmente
del pienso y el agua.

En Espafia la situacion es especial-
mente grave. Segin fuentes de la ONG
Igualdad Animal, “la carne producida en
Espafia tiene tres veces mds antibidticos que la
producida en Alemania y casi diez veces mds que
la producida en Dinamarca, por ejemplo”. La

consecuencia directa de estas practicas
ganaderas es que provocan la aparicion
de cepas de bacterias multirresisten-
tes, conocidas como «superbacterias».

En la actualidad, la pandemia de
la COVID-19 deberia ser otra llama-
da de atenciéon mundial para frenar
la produccion industrial de animales
ya que, teniendo en cuenta que las
granjas industriales suministran
rutinariamente a sus animales los
mismos antibiéticos que se usaron
para tratar el 100% de los pacientes
en estado critico con COVID-19 du-
rante la etapa inicial de la pandemia, el
aumento de las superbacterias en estas
industrias representa un peligro real y
actual para la salud publica del planeta.

Un informe publicado por World
Animal Protection encontré que las
superbacterias se estin generando
en las granjas como consecuencia
del uso excesivo de antibioticos y
estas bacterias, resistentes a los mismos
antibidticos, estan entrando en nues-
tra cadena de alimentacion y en el
medioambiente. Casi tres cuartos de
los antibiéticos existentes en el mundo
son usados en la produccién animal, la
mayoria en granjas industriales que los
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utilizan para evitar las enfermedades
que se generan como consecuencia de
las malas practicas en el manejo de los
animales, como, por ejemplo, el alto
confinamiento de pollos de rapido cre-
cimiento y la mutilacién rutinaria en
lechones de menos de 72 horas de vida.

Estos animales son mantenidos
en condiciones estresantes y de
hacinamiento, situacion que crea
un cultivo perfecto para la propa-
gacion de infecciones y la aparicion
de otras enfermedades. Cuando las
superbacterias pasan de los animales a
las personas, nos hacen menos capaces
de hacer frente a las enfermedades.
Hoy en dia mueren 700.000 personas
al afo por infecciones que no pueden
ser tratadas por la resistencia a los an-
tibi6ticos, unas 33.000 sélo en Europa,
y mas de 2.500 en Espafia, segin el
Ministerio de Sanidad. Para el 2050,
se espera que esta cifra aumente a 10
millones de personas por afio.

Una encuesta publica, realizada por
World Animal Protection en 15 paises
incluido Espafia, revel6 el mes pasado
que 4 de cada 5 personas estan preo-
cupadas porque la proxima pandemia
pueda originarse en los animales de

El aumento de las superbacterias
en granjas industriales representa

granja, y un nimero similar desconoce
la amenaza que representan las super-
bacterias en granjas industriales.

En FAADA llevamos meses cola-
borando con la WAP en este proyecto
que tiene como objetivo mostrar los
diferentes efectos negativos de la ga-
naderia industrial: desde la contami-
nacion de nuestras tierras y aguas,
el abuso hacia los animales, las
malas practicas como el recorte de
rabos o colmillos a las crias, hasta
el uso descontrolado de antibié-
ticos, que ponen en riesgo no solo
nuestra salud, sino la del planeta y
la de las futuras generaciones. Con
este objetivo pretendemos informar
a la ciudadania espafiola sobre la
situacién actual y la importancia de las
decisiones que como sociedad tomamos
respecto al consumo de productos de
origen animal. Asimismo, queremos
llamar la atencion de los supermerca-
dos que operan en Espafia, para que
sepan que son una parte fundamental
en esto, y que deberian comprometerse
a no suministrar productos que contri-
buyan a todas estas problematicas, por
la salud del planeta y de las personas.

Mas informacion: www.faada.org B

FADA

un grave peligro para la salud

publica mundial durante la

crisis de la COVID-19

WorLD
ANIMAL
MOTECTION

Una encuesta publica, realizado por World Animal Protection en 15 paises incluido Espafia,
revelo que 4 de cada 5 personas estdn preocupadas porque la proxima pandemia pueda
originarse en los animales de granja, y un nimero similar desconoce la amenazao que
representa las superbacterias en granjas industriales. Los resultados clave de la

encuesta en Espafia demostraron que:



http://faada.org/
https://www.beveggie.eus/index.asp

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

> Y

13

N° 40

Buenv v Vegano

www.buenoyvegano.com DICIEMBRE 2020

La tauromaquia se nutre de las ayudas de la
Politica Agraria Comun [PAC)

Hace unos dias se llevaba al Parla-
mento Europeo la propuesta de retirar
las subvenciones a la tauromaquia en
la Politica Agraria Comun (PAC). El
llamamiento fue llevado a cabo por
EQUO y Los Verdes Europeos, que
solicitaban una legislacion que refleje
el sentir de una sociedad que recha-
za la tauromaquia, tanto en Espaiia
como en Europa. Para apoyar esta
peticiéon con cifras, la asociacién de
veterinarios AVATMA, compuesta de
mas de 600 profesionales, realizé un
extenso estudio de las subvenciones
que han estado percibiendo durante
muchos afios, empresas, ganaderias de
lidia y particulares relacionados con el
sector, a través de la Politica Agraria
Comiin (PAC) de la Unién Europea.

Para este estudio se revisaron alre-
dedor de 600 explotaciones ganaderas
dedicadas a la seleccién y crianza de
toros de lidia que eran vendidos para
festejos en plazas, o bien alquilados
para otro tipo de espectaculos taurinos.
Segiin los datos que se recopilaron,
durante 2019, de las 895 ganaderias
que hay Espafia reconocidas por el
Ministerio de Agricultura, solo 290
vendieron toros o novilllos para fiestas
populares, lo que representa el 32,4%,
muchisimo menos de la mitad. Los
periodos de tiempo analizados han
sido de 2002 a 2013 por un lado, y
2018-2019 por el otro, y se concluyd
que 9 ganaderias cobraron ayudas
por un valor de entre 4 y 6 millones y
medio de euros; 121 ganaderias, entre
1y 4 millones de euros; 85 ganaderias
500.000€ y 276 ganaderias cobraron
entre 50.000 y 500.000€.

La identidad de los subvenciona-
dos también ha quedado recogida,
asi podemos saber que la Ganaderia
el Freixo (propiedad de El Juli), reci-
bi6 1.280.127€; la Ganaderia el Tajo
(del torero retirado Joselito), recibio
1.226.975€; 1as de los Hermanos Lozano
se llevaron 2.314.365€, la ganaderia del
ex torero Espartaco, recibio 3.506.765€
y las de Victorino Martin, que ademas
es el presidente de la Fundacion Toro
de Lidia, recibi6 1.237.963€. Estos son
solo unos ejemplos. En cifras genera-
les, fueron 430 millones de euros
entregados, a repartir entre unas 600
ganaderias dedicadas al toro de lidia,
aunque AVATMA recalca en este punto
que no todas las subvenciones estin
recogidas en la pagina del Ministerio
de Agricultura, como es el caso de las

cifras correspondientes al periodo 2014-
2017, por lo que el montante final real
sera algo mas elevado ya que se esta
omitiendo un rango de tiempo bastante
amplio. Curiosamente, desde que co-
menzaron las restricciones debido a la
pandemia, el sector de la tauromaquia
no ha dejado de solicitar ayudas pa-
blicas para paliar la crisis y, de hecho,
se incluyo esta actividad dentro del
sector cultural para formar parte del
grupo de ‘empresas dedicadas a las
bellas artes’ beneficiarias de una linea
de crédito recogida en el Real Decreto
Ley 17/20.

Independientemente de la cues-
tion ética, podrian justificarse estas
inversiones si de ellas se derivase
algin tipo de ventaja en forma de
beneficios socioeconémicos a nivel
nacional. Sin embargo, segiin un es-
tudio de la Universidad de Navarra,
la creacion de empleo en el sector es
insignificante, con un coste salarial
mensual de 5.246€, es decir, unos 4
trabajadores por ganaderia. Todos es-
tos datos se han extraido de la propia
pagina web del Ministerio de Agri-
cultura, y de la web “Subsidio Agri-
cola”, editada por una organizacion
sin 4animo de lucro llamada “Open
Knowledge Foundation Germany”,
que trabaja por una gestién transpa-
rente del dinero publico.

El informe de AVATMA también
revela que muchas de estas explota-
ciones ganaderas estin a nombres
de sociedades anénimas o limitadas,
comunidades de bienes, cooperati-
vas, que ademas van cambiando de
nombre y domicilio de un afio a otro.
Muchas estan vinculadas con el sector
inmobiliario, del vino o del aceite.
También aparecen los nombres de sa-
gas familiares de la aristocracia como
propietarias de grandes dehesas y
fincas, como Domecq, Cobardea, Ga-
lache, Cebada Gago, Osborne, Pérez
Tabernero o Bohdrquez, entre otros.
Curiosamente, estas familias son las
mas beneficiadas por los fondos de la
PAC en comparacién con otras gana-
derias sin apellido.

El Parlamento Europeo final-
mente ha aprobado eliminar estas
subvenciones, con una enmienda
que dice:” De los pagos acoplados a la
produccién serdn proporcionalmente
excluidas las cabezas de ganado cuyo
destino final sea la venta para activi-

123rf Limited@Gregor Jeric

dades relacionadas con la tauroma-
quia, bien directamente vendidos o a
través de intermediarios”. Pocos dias
después, el Ministerio de Cultura y
Deporte, entregaba el Premio Nacio-
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nal de Tauromaquia a la Fundacion
Toro de Lidia (FTL) por su capacidad
para impulsar proyectos ‘dirigidos al
sostenimiento y la recuperacion de la
tauromaquia desde su base’. B
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Consejos para empezar

Un hito fundamental en la vida
de nuestros hijos es el inicio de su
alimentaciéon sélida. Acompadarlos
mientras exploran nuevos sabores y
texturas es un viaje fascinante. Eso
si, es una etapa que ira acompafada
de muchas manchas y algin que otro
reto.

La crianza se hace mucho mas
sencilla si nos informamos y tomamos
decisiones acordes a nuestros valores,
que sean coherentes con nuestra ma-
nera de entender la vida. De ahi, lo
habitual es que unos padres veganos
alimenten a su bebé con una alimen-
tacion 100% vegetal.

En los dltimos afios muchas fami-
lias se estin decantando por iniciar
la alimentacion complementaria de
sus bebés con el Baby Led Weaning
(BIW) o alimentacién autorregulada.
La base de este sistema es que el bebé
dirige su alimentacion, sustituyéndose
las papillas por alimentos en trozos
que gestionan ellos mismos cuando
se alcanzan algunos hitos (tener al
menos 6 meses, mantenerse sentado
por si mismo...). El BIW otorga un
papel activo a nuestros hijos en su
alimentacion, permitiendo explorar,
disfrutar, aprender a masticar y tragar
los alimentos.

El BIW es so6lo una opcion y es
recomendable que sblo se siga si el
adulto se siente tranquilo y confia en
la capacidad de gestionar del bebé. Ac-
tualmente hay varios libros e informa-
cién sobre este método. Si se opta por
iniciar una alimentacién con papillas
y purés podemos hacerlo teniendo en
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Estela Nieto,

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

| - -
‘ Ivan Iglesias,
Chef y profesor de

cocina vegana

www.nutricionesencial.es | www.diversaediciones.com
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cuenta las senales del bebé, no forzan-
do o engafiando para que coma una
cucharadita mas.

Muchas veces se pone el foco en
lo que comen los pequefios y no tanto
en ¢como lo comen. Prestar atencion
al momento de sentarse frente a los
alimentos es importante para empezar
con buen pie en la mesa. Qué actitud
tenemos ante la comida, si acaba con-
virtiéndose en un momento de estrés
y tension... son aspectos sobre los que
reflexionar como padres y madres.
La premisa en la mesa de ofrecer, no
forzar, puede ser un buen punto de
partida.

Es importante saber que durante
los 12 primeros meses de vida de un
bebé su principal alimento es la leche
materna, o leche de formula, en su de-
fecto. Estos meses son para introducir,
familiarizar con nuevos alimentos, no
tanto alimentar porque eso lo cumple

la leche. Aprovechar esta ventana de
tiempo para permitir que manipule
unos trozos de brocoli al vapor, que
pruebe el dulzor natural del boniato...
es un regalo para los hijos.

Otra idea es acompafiar a nues-
tros hijos mientras comemos, pues a
menudo comen solos y lo que nece-
sitan es un ejemplo, un modelo. Esto
implica que toda la familia coma lo
mas parecido posible. Si un adulto no
prueba la verdura o la fruta serd mas
dificil que su bebé lo haga.

Criar a un bebé dentro del vega-
nismo puede hacer que surjan miedos,
muchos generados por comentarios
de personas de nuestro alrededor.
La mejor forma de tomar decisiones
sobre alimentacion es acudir a un
profesional de la nutricién actuali-
zado en alimentacién vegetariana
para que te de las orientaciones y
herramientas necesarias. En el caso

el Hlorno de Lena’

desde 1981

H.L.T, S.A. C/Lago Carucedo, 3 pol. ind. Cobo Calleja - 28947 Fuenlabrada (Madrid)
t.916421537/28 £ 916 42 32 03 www.elhornodelena.com www.hltsa.es

wHomo o Lefa

b e
[

Pan de MOLDE de trige l
khorasan KAMUTE

PRODUCTE
CERTIFIC ADR

bien enla mesa

de que amamantéis a vuestro bebé,
la alimentacion y suplementacion de
la madre es fundamental, ademas de
recibir pautas infantiles.

También puede resultar de uti-
lidad compartir con otras familias
veganas, crear un espacio de apoyo
y crecimiento mutuo en cuanto a la
crianza y alimentacion de los peques.

Retrasar en lo posible el acceso a
alimentos ultaprocesados con azicar
y saborizantes como galletas, zumos
concentrados, etc. ayudard a que su
paladar continde abierto y receptivo
ante alimentos naturales. Cocinar y
ofrecer comida natural y casera nos
facilitara las cosas en cuanto a alimen-
tacion a largo plazo.

El dltimo consejo es que si no
sois muy cocinillas aprendais nuevas
recetas, distintos formatos atractivos
para toda la familia. No hace falta
cocinar platos muy elaborados o
grandes mezclas, sino buscar ideas
que sean faciles de agarrar y gestio-
nar para los peques con autonomia,
atractivos, que se coman con las ma-
nos les suele encantar... Formatos
como burgers de legumbres, albon-
digas de cereales, tortitas o crepes
con verduras...

Respetando sus fases, gustos e
intereses, confiando, acompafiando y
aceptando como parte de la vida un
poco de comida por el suelo, seguro
que toda la familia disfrutara de uno
de los aprendizajes sensoriales mas
importantes: nuestra relaciéon con los
alimentos. H
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Una menstruacion vegana Y sostenible

Cada mujer utiliza una media
de entre 8.000 y 11.000 compresas o
tampones durante toda su vida fértil.
Son productos desechables practi-
cos y comodos de uso generalizado,
pero que tienen un gran impacto
medioambiental. Muchas mujeres
veganas, que ademas de oponerse a la
explotacion animal se preocupan por
el medio ambiente, han optado por
métodos alternativos.

El consumo de productos de hi-
giene femenina de usar y tirar empe-
z0 en la primera mitad del siglo XX.
Y actualmente son los que dominan
el mercado: las compresas son el
articulo de proteccion mas utilizado
en el mundo, seguidas de los tampo-
nes. Las primeras causan un mayor
impacto ambiental que los segundos
por sus componentes de plastico, ya
que tienen un ntcleo de celulosa
mezclada con polimeros superabsor-
bentes (SAP). Por su parte, en los
tampones, la mayor huella ambiental
la deja la fibra de algodon. Ademas,
los residuos de ambos tardan cientos
de afios en biodegradarse, mas si es-
tan envueltos en bolsas de plastico,
y causan problemas en las redes de
tratamiento de aguas residuales si se
tiran por el inodoro.

Asimismo, algunas multinaciona-
les con marcas de higiene intima tes-
tan sus productos en animales -ya sea
para vender en algunos paises en los
que dicho requerimiento es obligato-
rio o por elecciéon empresarial-, unos
articulos que también venden en el
mercado europeo, a pesar de que en
la Union Europea esta prohibida la

experimentacion animal en el &mbito
cosmético desde 2013.

Poco a poco, y a pesar de que la
menstruacién es un tema tabu, los
métodos alternativos ecoldgicos y ve-
ganos se han ido haciendo un hueco
gracias sobre todo al boca a boca. Se
trata de productos reutilizables que
no hay que comprar con regularidad.

La copa menstrual es la alterna-
tiva a los productos de higiene feme-
nina convencionales mas extendida.
Es un recipiente -la mas comun tiene
forma de campana- hecho de latex,
silicona o plastico quirargico que
recoge la sangre sin alterar la flora
vaginal. Cuando estd llena (tiene el
triple de capacidad que los tampones
y compresas y de media aguanta unas
8 horas), se quita, se vacia, se limpia
y se vuelve a introducir. Puede durar
10 afios o incluso mas.

“La primera copa menstrual, que
estaba hecha de caucho, fue inventa-
da en 1937 por una mujer estadou-
nidense llamada Leona Chalmers.
Desafortunadamente para Chalmers,
el racionamiento de caucho durante
la Segunda Guerra Mundial afecté
la produccién de su copa menstrual.
Quizas adelantada a su tiempo,
la idea fue descartada debido al
aumento de la popularidad de los
productos desechables y la invencién
del aplicador del tampén”, explica
a Bueno y Vegano Lena Koskela,
Marketing Manager de Mooncup. Y
afiade: “El concepto ha ganado una
popularidad y un reconocimiento
mas amplios desde principios de la

123rf Limited@sbaorisov

década de 2000, cuando se invento la
copa menstrual Mooncup. Estamos
orgullosos de ser los pioneros de la
revolucion del periodo sin plastico.
Hoy en dia, mas de 2 millones de
usuarias en todo el mundo prueban y
confian en Mooncup”.

Mooncup fue creada en 2002 por
Su Hardy y Eileen Green. “Es la
primera copa menstrual de silicona
blanda de grado médico”, afirma
Koskela. “Los tampones absorben
un 65% de liquido menstrual y un
35% de su humedad natural. Debido
a que la copa menstrual Mooncup
no es absorbente, no causa sequedad
ni deja fibras. Tiene certificacion
vegana, no contiene latex, es hi-
poalergénica y no contiene tintes,
perfumes, BPA, ftalatos, plastico,
blanqueadores ni toxinas”, dice.
Ademas, los envases son reciclables
y no contienen plastico.

Disponible en 2 tallas:

Tienes 30 aflos o mds
(o]

a cualquier edad

O Reutilizable durante afios

Has dado a luz vaginalmente

MOONCUP

LA PRIMERA COPA MENSTRUAL DE SILICONA

O Hasta 8 horas de proteccion
O Cero residuos y sin plastico
O Servicio profesional de consultas

Fabricada en Europa por una empresa ética certificada

Tienes menos de 30 afios
y no has tenido un parto
vaginal

“Al elegir una copa menstrual
es importante recordar que se usara
internamente, por lo que es recomen-
dable escoger una de alta calidad. Si
un precio parece demasiado bueno
para ser verdad, es probable que la
copa sea de baja calidad. También es
importante que la marca dé una bue-
na informacién de uso y un servicio
al cliente”, expone Koskela.

Ademas de las copas menstruales,
hay otras alternativas como las com-
presas de tela -se usan como una des-
echable, pero en lugar de acabar en la
basura, se lavan, se secan y vuelven a
estar listas- y las bragas menstruales
-llevan incorporadas una zona absor-
bente que permite la absorcion de la
sangre-. Cocoro es la primera marca
espafiola que ha sacado este tipo de
ropa interior absorbente. Son opcio-
nes que apuestan por una higiene
intima vegana y sostenible. B

MOONCUP

mooncup.es
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Este ano el festival Be Veggie sera online

veggie!

Mas informacion: WWW.BEVEGGIE.EUS
Donde: INSTAGRAM @BEVEGGIE.FICOBA

Regresa a Ficoba (Irun) el festi-
val vegano Be Veggie que este afio
celebra su segunda edicion, tras los
buenos resultados obtenidos en 2019.
Pero este afio con un cambio sustan-
cial, ya que por la situacién derivada
de la pandemia se va a llevar a cabo de
forma online a través de Instagram.
La cita, los dias 5 y 6 de Diciembre.

El objetivo se mantiene: reunir
tanto a personas veganas, que ya han
optado por esta forma de consumir
como a aquellas que buscan alterna-
tivas de alimentacién y consumo.

Be Veggie persigue generar, a
través de su propuesta expositiva y de
un variado programa de actividades
paralelas, un espacio en el que las
personas interactien, reflexionen,
aprendan y conozcan nuevas alterna-
tivas de consumo ligadas a la filosofia
vegana. Por supuesto, todo ello en
un entorno amable y ladico para
favorecer el encuentro con personas
sensibilizadas con la sostenibilidad

ambiental, la explotacion animal y el
cuidado de la salud.

Qué voy a encontrar en
Be Veggie

Las personas que participen en esta
segunda edicion de Be Veggie van a
descubrir una oferta de alimentacion
100% vegetal y productos y servicios
aptos para personas veganas. Van a
aprender a cocinar esos alimentos en
showcookings impartidos por chefs y
nutricionistas profesionales, y podran
iniciarse en el mundo de la cosmética
vegana, entre otras propuestas.

Informarse y aprender es otro de
los objetivos del festival Be Veggie. Por

ello las charlas y las ponencias imparti-
das por profesionales y asociaciones son
otro de los platos fuertes del festival.

El programa esta ya muy avanza-
do y cuenta con participantes como
Oscar L. Sanchez, que presentara en
Be Veggie su libro “Diario de un
activista (vegano)”; Julia Jiménez (@
nosequecenar), fundadora y directora
de la consulta de psiconutriciéon ‘No
Sé Qué Cenar’, que nos acercara a
la nutricién consciente; la bloguera
Patricia Menéndez (@patrimedioli-
mon-recetas veg), que nos ensefiara a
preparar platos veganos.

Por su parte, Sara Gomez Mar-
quina  (@saravegancoach), nos

hablara de emprendimiento cons-
ciente en su conferencia (Coémo
emprender desde tu propésito de
vida siendo vegana? Nos pregunta-
remos como introducir las opciones
veganas en los comedores de los
centros educativos y abordaremos
en una mesa redonda la gran pre-
gunta: (estamos todavia a tiempo de
salvar el planeta?

Estas son algunas de las pro-
puestas que ya se han sumado a
la segunda edicion del festival Be
Veggie, que continda trabajando y
completando su programa definiti-
vo para convertir el encuentro de
los dias 5 y 6 de diciembre en la
gran cita vegana de Euskadi. B
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https://www.taifun-tofu.de/en/
https://www.beveggie.eus/index.asp
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https://www.instagram.com/beveggie.ficoba/



