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Entrevista a Jordi Casamitjana
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(Cual es la diferencia entre
veganismo ético y veganismo?

El término “Veganismo ético” se
refiere al veganismo definido origi-
nalmente por la Sociedad Vegana
(que creé el concepto), fundada en
1944 en el Reino Unido. Tal defini-
cion dice que el veganismo es “in-
tentar excluir, mientras sea posible
y practico, todo tipo de explotacion
animal y crueldad contra los ani-
males”. Como tal, no se limita solo
a la explotacion relacionada con la
dieta, sino cualquier otra expor-
tacion de animales, como para la
produccion de ropa, productos de
uso casero, cosméticos, medicinas,
transporte, entretenimiento, hob-
bies, etc. Con el tiempo, el publico
en general empez0 a asumir que ve-
ganos son simplemente los que no
comen carne, productos lacteos o
huevos, y por tanto para evitar que
el concepto se diluya hasta perder
su integridad, fue necesario afiadir
el adjetivo “ético”. El término ve-
gano ético es equivalente a “vegano
original”, “vegano auténtico”, o
“vegano completo”, y son personas
que, como yo, no solo no comemos
carne, queso o huevos, sino que
tampoco usamos cuero, lana o seda,
no visitamos zoos o circos con ani-
males, no montamos a caballo, no
consumimos productos testados en
animales, etc. En mi libro explico
que decisiones tomo en todas las
opciones que se me presentan, des-
de el trasporte a escoger productos
financieros.

20 siglos.”

change the world.

(Es el veganismo la respuesta
a la crisis climatica?

No hay duda de que uno de los
sectores que contribuye mas al calen-
tamiento del planeta es la agricultura
animal. Los gases con efecto inverna-
dero producidos por las ganaderias y
las granjas de produccion de huevos
y leche (no solo el diéxido de carbo-
no, sino también el metano) son mas
dafiinos para el clima que todos los
gases producidos por todo el traspor-
te combinado. Por tanto, si alguien
se define como ambientalista, reci-
clando mucho e intentando usar solo
trasporte publico, su esfuerzo puede
ser en vano si sigue consumiendo
carne, leche, lana o cuero (también
se ha demostrado que la produccion
de textiles de origen animal tiene
una huella de carbono mas alta que
los de origen vegetal o sintético). Asi
pues, el veganismo ético es también
una respuesta a la crisis ambiental,
no solo al problema del sufrimiento
animal. Por este motivo, y como ex-
plico en mi libro, hay cinco “puertas”
al veganismo: animales, salud, reli-
gion/espiritualidad, justicia social y
medio ambiente, siendo esta ultima
una de las mas populares en los ul-
timos afos.

{Como puede el veganismo
transformar la sociedad?

El veganismo ético es una
filosofia que genera un estilo de
vida particular, pero también es
un movimiento sociopolitico que

“El veganismo no es solo una
dieta. No es solo una opinién, ni
una tendencia. Es una revolucion
del siglo XXI que comenzé hace

Jordi Casamitjana es zaologo especialista en compor-
tamiento animal. Nacidao en Catalufia y residente en el
Reino Unido desde hace varias décadas. Sus trabajos de
investigador cientifico y consultar, su activismo por la
proteccion de los animales y su lucha contra la discrimi-
nacion de la poblacian vegana le han dado reconacimien-
to internacional. Acaba de publicar:

ETHICAL VEGAN - A personal and political journey to

puede trasformar el mundo. En mi
libro explico como el concepto de
“evitar hacer dafio”, que empezo a
manifestarse con el vegetarianismo
y luego se desarrollé en el veganis-
mo, tiene sus raices en la antigua
India y Grecia, y desde entonces
se ha manifestado como un mo-
vimiento social, que al principio
era bastante religioso, pero que
desde el Renacimiento empezd a
secularizarse. En la actualidad, se
ha trasformado en un movimiento
no-religioso, progresista e inclusivo
que intenta evitar el “especismo”,
que es el equivalente al “racismo”,
pero referente también a especies,
no solo a razas. En el dltimo ca-
pitulo describo como me imagino
que va a ser el “mundo vegano” del
futuro, en el que no solo no habra
crueldad hacia los animales, sino
tampoco destruccion del medio
ambiente, pandemias, hambre glo-
bal, racismo, calentamiento global,
extinciones masivas, etc. Todo esto
se puede conseguir si la mayoria
de la poblacion sigue la filosofia



del veganismo original, y por tanto
evita consumir productos dafiinos
a su propio cuerpo, otros humanos,
otros seres sintientes y el medio
ambiente (y la buena noticia es que
ya existen productos alternativos
en cada sector de consumo que son
compatibles con el veganismo, y
por tanto, empezar a crear el mun-
do vegano ya es posible).

(Por qué importa tan poco
todavia el sufrimiento de los ani-
males a la mayoria de gente?

La respuesta a esta pregunta es
mas facil de entender si sustitui-
mos la palabra “animal” por, por
ejemplo, mujer, indigena, africano,
sordo, etc. En tales casos, ahora
nos parece bastante chocante que
tal discriminacion haya existido en
la humanidad por milenios, y de
hecho estamos hablando del mis-
mo fenémeno cuando lo referimos
a animales. La verdad es que la
sociedad moderna capitalista, que
deriva de civilizaciones coloniales,
imperialistas y patriarcales, fomen-
ta la discriminacién hacia “el otro”,
aquel que es diferente a nosotros
por cualquier motivo. A tal “otro”
se le “objetiviza”, robandole el de-
recho a la igualdad y tratamiento
respetuoso, y cuando esta actitud se
institucionaliza y forma parte de la
sociedad durante mucho tiempo, tal
ceguera de la realidad se perpetia.
En el caso de la actitud de humanos
con el resto de animales, el adoc-
trinamiento sisteméatico fomentador
de la explotacion animal se llama
“carnismo” (término definido por la
psicologa Melanie Joy). Por tanto, el
movimiento vegano intenta elimi-
nar tal adoctrinamiento, y cuando
esto se consiga, la gente podra fi-
nalmente “ver” que el resto de los
animales son como ellos, y también
merecen una vida digna sin sufri-
miento. De momento, el “carnismo”
los ciega.

JORDI
MITJANA

‘Powerful and poignant.” Virginia McKenna OBE, Born Free

ETHICAL VEGAN - A personal and political journey to change the world.
Autor: Jordi Casamitjana

Editarial: September Publishing

ISBN number: 1912836580

(Es esta pandemia global un
aviso?

Las pandemias que afectan a la
humanidad, no solo la de COVID-19,
han sido siempre causadas por la ex-
plotacion animal. Tanto en la forma
de la cria intensiva de animales para
la producciéon de carne, leche o hue-
vos, como en el mercado de animales
silvestres para las industrias de entre-
tenimiento (zoos o mascotas), farma-
céuticas o de investigacion, la mezcla
de patogenos en especies diferentes que
no se encuentran juntas en la natu-
raleza, y en humanos, son las causas
universalmente reconocidas de todas
las pandemias. Por tanto, en un mun-
do vegano donde estaria prohibida la
cria de animales por cualquier motivo,
el mercado de fauna silvestre, la caza,
los zoos, el mantenimiento de animales
silvestres en cautiverio como mascotas,
y todas las otras formas de explotacion
animal, el riesgo de pandemias seria
mucho menor.

{Tendremos edicion en espaiol
y/0 en catalan pronto? si el publico lo encuentra inte-
resante, y si hay suficiente mer-
Me gustaria que mi libro se traduje-  cado para el mas alla del mundo
ra a muchos idiomas, pero de momento  angloparlante. Pero si alguien lo
no tengo planes de hacerlo ya que lo  quiere traducir, naturalmente

acabo de publicar y atGn estd por ver por mi no habra objecion. B
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Crema Blanca - Coco, de
La Vida Vegan
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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 deliciosa: ademas del choco-
late contiene harina de coco y un
10% de chips de coco. Disponible
en formato 270g.

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:
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/
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' Ivan Iglesias,

Chef y profesor de
cocina vegana
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RECETA

Estela Nieto,

Psicologa, Mdster en
psicopatologia y salud, y
especialista en psiconutricion
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Espaguetis con kale,
pasasy salsa de tahin

Si te encanta la pasta, pero te
aburres de comerla siempre de la
misma manera, te vamos a proponer
una salsa diferente a la vez que muy
nutritiva.

El tahin es una pasta elaborada
a partir de semillas de sésamo, uno
de los alimentos vegetales con mas
contenido en calcio. Es muy frecuen-
te usarlo sobre las tostadas o como
ingrediente bésico para elaborar un

Ingredientes (3 raciones)

- 240 gr de espaguetis.

+ 150 gr de kale.

+ 1> cebolla.

- 2 dientes de ajo.

-1/ cm de jengibre fresco.

2 cucharadas de aceite de
oliva.

+ 3 cucharadas de pasas
sultanas.

2 cucharadas de TAHIN
DARK de TERRA SANA.

. 2 cucharaditas de miso
blanco o shiro miso.

+ 1+ Y cucharada de zumo
de liman.

1 cucharada de tamari o
de salsa de soja.

ositive
< Feating -

-
ELABORADAS DE
MANERA SOSTENIBLE

-

- L4 “30‘ 9

buen humus, pero también es perfec-
to para preparar patés y salsas, como
en este caso.

Para elaborar una salsa deberas
aligerar su consistencia con agua o
caldo de verduras. Y si lo que bus-
cas es un alifio sorprendente, afiade
zumo de naranja, una cucharadita de
zumo de limén, sal, jengibre y ajo pi-
cado fino, veras como a esa ensalada
ya no se resiste nadie.

Dificultad: Facil
Preparacion: 10’
Coccion: 10°

Elaboracion:

Prepara una cacerola grande con 3
litros de agua y espera a que comience
a hervir.

Remojar las pasas con agua caliente
durante 2 minutos y escurrir, reservar
para mas adelante.

Mientras tanto, picar la cebolla
muy fina y rehogar junto con el aceite
hasta que esté traslicida y muy tierna.
Pelar y picar muy pequeiio el jengibre,
entonces afiadirlo a la sartén junto con
los dientes de ajo picados finos o en
laminas. Cocinar 2 minutos a fuego
medio bajo para que no se quemen.

Afadir sal al agua de coccién y

N\ ECOLOGICAS Y
100% DE FRUTOS SECOS

&
il %
J %2 SESBHINS
1 SESAME BUTTER
N PATE A TARTINER ASESHE

ositive
. Peating -

www.nutricionesencial.es | www.diversaediciones.com

OEstela Nieto

agregar la pasta, seguir las indicacio-
nes del fabricante para conseguir una
coccion adecuada.

Retirar el tallo de las hojas de kale
y trocear con las manos. Es preferible
hacerlo en trozos medianos para que
sea comodo de comer.

Incorporar el kale a la sartén de
la cebolla y cocinar 4 minutos hasta
que se ablande. Afiadir media taza del
agua de coccion de la pasta o caldo
de verduras, las pasas y dejar que se
evapore completamente el liquido.

Mientras se termina de preparar la
pasta, preparar la salsa. Para ello colo-
car en el vaso de la batidora el tahin,
el miso, el zumo de limon, el tamari y

CREMAS DE FRUTOS SECOS

DELICIOSAS EN MOLTIPLES Y
NUTRITIVAS COMBINACIONES

anadir 90 gr de agua de coccién de los
espaguetis. Triturar hasta conseguir
que todo esté bien integrado. Si se ha
espesado mucho se puede agregar un
poco mas de agua de coccion.

Una vez la pasta esté cocida, re-
servar una taza de agua de coccion y
escurrir con un colador. Afiadir los
espaguetis, sin aclarar, a la sartén con
la cebolla y el kale. Remover para que
todo se mezcle y anadir la mitad de la
salsa con la sartén retirada del calor.
Si notas que se espesa mucho corregir
con un poco del agua que hemos re-
servado.

Decorar en el plato con mas salsa
de tahin, perejil fresco y comer recién
hecho. ®
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~ ALIMENTACION / CEREALES

IMPRESCINDIBLE
Muesli Immun Bio, de
Granovita
o =
Muesli 100% bio sin azicar y =2
rico en zinc, vitamina C y hierro, MMWW
Matiirfich reich an Vitamin C und Zink

Fiir das

ideal para un desayuno inmu- ;
f Immunsystem

no-estimulante. Pon a tope tus de-
fensas con el mejor desayuno sin
azucar. Por cada 100g, aporta 17
gramos de proteina y 12 de fibra,
y también el 43% de la vitamina
C natural, el 28% del hierro y
el 35% del zinc necesario todos
los dias para ser usados por tus
defensas para poder protegerte.

Producto vegano y sin trazas de
frutos secos de cascara.

Certificado: Ecoldgico (Euro Hoja)
Marca: Granovita | www.granovita.com
Distribuidor: Granovita SAU

~ ALIMENTACION / DULCES

NOVEDAD

Snack vegano chocolate
Teide, de Grins

Grins presentalos primerossnacks
veganos que combinan chocolate de
optima calidad con frutos secos y/o
fruta deshidratada. Disponibles en 7
variedades, Grins Teide es una de sus
referencias estrella, con chocolate
negro, naranja, canela y cacao en
polvo. Producto vegano y apto para S
personas con intolerancias a la ) ‘nnmm :

lactosa y/o alergia al huevo. =

Marca: Grins | www.begrins.com
Empresa: Onagrin Aliment, S.L.
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_ ALIMENTACION / SUPERALIMENTOS IMPRESCINDIBLE

Psyllium, de El Granero
Integral

el
Plus

El superalimento con mas fibra,
ayuda a equilibrar el transito in-
testinal y aumenta la sensacion de
saciedad. Perfecto para incluirlo en
tus recetas, te ayudara a mantener
la salud de tu intestino, facilitando
el transito y la digestion.

D
PSYLLIUM
Certificados: Ecoldgico (Euro Hoja), Sohiscert

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

— ALIMENTACION/SUPERALIMENTOS IMPRESCINDIBLE

Psyllium Bio - Equilibrio intestinal

natural, de Sol Natural

PSYLLIUM

ECOLOGICO
86%

(o Y =
M Unirt
ASLUBLE
SUPERFQGR ,,:_-5;;?11’:05
== oA )

El Psyllium, originario de Asia,
es la cascara molida de la semilla de
Plantago Ovata. El resultado es una fi-
bra soluble con una elevada capacidad
de absorcion. Utilizado en la medicina
ayurvédica desde hace miles de afios,
se le reconocen beneficios como regu-
lador del transito intestinal, tanto para
el estrefiimiento como la diarrea.

» Sin gluten
* Vegano

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

~ ALIMENTACION / SNACKS

IMPRESCINDIBLE

Tortitas ‘Proteina’ con
garbanzos, de Lima

Un nuevo tipo de tortitas ligeras y
crujientes, que reivindica la riqueza
de los garbanzos. Estas tortitas de
garbanzos de alto valor nutricional
tienen un sabor agradable. Enrique-
cidas con lentejas, quinua y mijo,
cumplen con los requisitos de pro-
teinas vegetales de una dieta vegana.
Sin gluten, sin sal, ricas en fibra y T
con un 20% de proteina. Perfectas
para acompafiar una comida, una
merienda ligera o un desayuno.

Certificado: Ecoldgico (Euro Hoja)
Marca: Lima | www.limafood.com/es-es
Empresa: The Hain Celestial Group, Inc.

_ ALIMENTACION / LEGUMBRES

IMPRESCINDIBLE

Garbanzosy lentejas de cultivo
propio, de Hort del Silenci

Legumbres de cultivo propio. El
garbanzo autdctono de Catalufia se
caracteriza, con la coccién adecuada,
por una piel muy fina y textura
cremosa, nada harinosa. Calidad
gastronémica en boca al comer y de
muy facil digestion. Versatil tanto
para platos de cuchara, ensaladas,
acompafiamiento e ideal para la
elaboracion de hummus. Junto con
la lenteja, se cultiva en la zona de
Alta Segarra-Lleida en una altura
de 700 m, con inviernos muy frios

y veranos mas calurosos, lo que pro-
porciona sabor, nutrientes y textura
excelente.

Certificados: CCPAE, Ecoldgico [Euro Hoja]
Marca: Hort del Silenci | www.hortdelsilenci.cat
Empresa: Hort del Silenci, S.L.
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Cristina Fernandez
Periodista & Blogger
www.paladarvegano.blog | crisfersan@gmail.com

ESPACIO PATROCINADO POR: Amandin | www.amandin.com

Bebidas vegetales: no todas son iguales

El consumo de bebidas o leches
vegetales ha aumentado en los Gltimos
afios. De consistencia y uso similar a
la leche animal, se presentan como
alternativas a este producto. Existen
diferentes tipos de bebidas vegetales y
grandes diferencias entre unas y otras.

“Lo primero que tenemos que
decir es que las bebidas vegetales no
son un sustituto de la leche de vaca
a nivel nutricional, son alimentos
completamente diferentes, sustituyen
el habito de tomar un liquido blanco
en el desayuno, merienda... pero que
nadie piense que estd tomando los
mismos nutrientes, son alimentos
distintos”, afirma el nutricionista
Alvaro Vargas en su libro Nutricion
practica. Para tu dia a dia.

Detras de la compra de leches
vegetales hay motivaciones de
salud, medioambientales y anima-
listas. Estan las personas intoleran-
tes o alérgicas a los lacteos, quienes
no quieren contribuir al impacto
medioambiental de la industria gana-
dera en el mundo, y las personas ve-
ganas que renuncian al consumo de
productos lacteos por motivos éticos.

-
’

123rf Limited©Brent Hofacker. Leche de almendra

En las estanterias de los super-
mercados podemos observar un am-
plio abanico de bebidas vegetales. A
rasgos generales, diferenciamos cua-
tro grandes grupos segin la materia
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prima con la que se elaboran. Puede
ser legumbres -soja-, cereales -arroz y
avena-, frutos secos -almendras, ave-
llanas, nueces- o semillas -cafiamo o
sésamo-. Se obtienen exprimiendo
estos productos y afladiendo otros, asi
que el valor nutricional dependera de
la materia prima y sus propiedades,
del porcentaje de agua, del azicar
afiadido y de si esta enriquecida con
vitaminas, minerales, etc.

La leche de soja es la bebida ve-
getal mas completa por su aporte de
proteinas y es similar a la leche de
vaca, siempre y cuando esté enrique-
cida con calcio y vitamina D. “Es una
buena fuente de proteinas y si estd
enriquecida con calcio, también de
este mineral”, afirma la médica pe-
diatra Miriam Martinez Biarge en su
libro Mi familia vegana. “El calcio con
el que se fortifica la leche de soja se
absorbe muy bien, en una proporcion
similar que el calcio procedente de
los productos lacteos”, afiade.

Tal y como explica Martinez Biar-
ge, “las leches pueden fortificarse
afiadiéndoles sales de calcio (fosfato
o carbonato calcico) o un alga marina
llamada Lithothamnium calcareum que
es naturalmente muy rica en calcio.
Generalmente las leches vegetales de
produccion ecoldgica usan esta alga”.

El resto de las bebidas vegetales
tiene una composicion bastante dife-
rente a las elaboradas con soja. “La
mayoria tienen una cantidad muy
baja de proteinas y algunas tienen

mucho azicar. Su valor nutricio-
nal en general es bajo y se pueden
considerar mas un refresco que una
leche”, explica la facultativa.

Asi, por ejemplo, la bebida de
arroz practicamente no tiene protei-
nas y si una considerable cantidad
de hidratos de carbono, muchos de
ellos en forma de azicar libre. “Por
este motivo y porque el arroz es un
alimento muy contaminado con arsé-
nico, esta leche es la menos recomen-
dable para los nifios y tampoco aporta
nada de interés en la alimentacion de
los adultos”, expone la doctora Mar-
tinez Biarge.

“Otrabebida interesante seriala de
almendras, por su calcio y vitaminas,
pero hay pocas marcas con una buena
cantidad de fruto seco. La de avena
no estd mal, aunque muchas marcas
hidrolizan esta avena, esto quiere de-
cir que separan también su fibra, por
lo que habria azicares libres, pero no
seria una cantidad grande, la dejaria
como buena opcién. Si optéis por la
de arroz o espelta, lo importante es
que sean integrales. También estian
bien las de quinoa, alpiste, avella-
nas... aunque se disparan un poco de
precio”, explica Vargas.

¢Como elegir la mejor opcion?

A la hora de comprar una bebida
vegetal es importante leer bien las
etiquetas y fijarse en la composicion
y la forma de preparacion. Como
regla general, elige las que tengan la


https://amandin.com/
http://calvalls.com/

lista de ingredientes mas corta -una
recomendacion valida para todos los
productos- e idealmente que solo
contengan el fruto seco, el cereal, la
legumbre o la semilla en cuestion y
agua.

Ademas, evita también las grasas
afiadidas de mala calidad. Y, por
supuesto, huye del azicar afiadido y
de cualquier otro endulzante tipo si-
ropes, jarabes o miel. Si lo tienen que
sea en una cantidad pequefia - menor
a 5 gramos por cada 100 mililitros de
liquido, una proporcién parecida a la
de la lactosa en la leche de vaca-.

“Constatamos que todas las gran-
des marcas habian afadido azacares,
por eso mucha gente rechaza este tipo
de leches, por considerarlas demasia-
do dulces. Cuando las compras en
tiendas ecoldgicas o en herbolarios,
sin azucares afiadidos y con una bue-
na proporcion de cereal, te das cuenta
de que el sabor es completamente
distinto, ni que decir que todavia son
mas ricas y sanas las realizadas en
casa”, dice Vargas.

En esta linea, Martinez Biarge
destaca que “la bebida de avena es
naturalmente dulce y practicamente
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ninguna marca afiade azdcar, mien-
tras que la de almendras es mas
amarga y es mas comun encontrar
variedades con azicar”.

Otro punto muy importante a la
hora de comprar una leche vegetal es
la proporcién: cuanta mas cantidad
de materia prima tenga, mejor. “Ob-
servamos que la mayoria contenian

LIMA.BIO.FOOD / WWW.LIMAFOOD.COM

unicamente un 2% de soja, de avena
o de almendras y practicamente el
resto era agua, cuando lo habitual
de una buena marca es que contenga
entre un 10 y un 15%”, afirma Var-
gas. Si en el etiquetado no se indica
el porcentaje, puedes guiarte por el
orden en que se enumeran los in-
gredientes, puesto que van segun la
cantidad empleada.

0% de cafeina

También es recomendable anali-
zar si estan o no enriquecidas. Fijate
en el contenido de calcio, vitamina
D y si llevan o no vitamina B12
-especialmente a tener en cuenta
las personas veganas. Con estas re-
comendaciones ya podrds comprar
una buena bebida vegetal. O si lo
prefieres, siempre puedes prepararla
en casa. B

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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LA Vi0A 4 MAS
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GLUTEN
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Miriam Martinez Biarge,

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

Vejez activa y sana: como prepararila
y vivirla desde el veganismo

Nos hemos acostumbrado a relacio-
nar vejez con enfermedades, medica-
mentos, hospitales, pérdida de capaci-
dades y dependencia. Pero no tiene por
qué ser asi. Como nos muestran los ha-
bitantes de las zonas azules del planeta,
vejez no es sinénimo de enfermedad ni
de deficiencia. El problema es que en la
vejez salen a la luz las consecuencias de
décadas de malos habitos y de maltrato
a nuestro cuerpo. En otras palabras, en
la vejez recogemos lo que hemos ido
sembrando a lo largo de una vida de no
cuidarnos de forma adecuada.

Por supuesto esto no quiere decir
que todas las enfermedades sean con-
secuencia de nuestros habitos. Otros
factores, como la genética, la conta-
minacién ambiental o las infecciones,
entre otros, también pueden hacernos
enfermar. La enfermedad es parte de la
vida y hagamos lo que hagamos antes
o después vamos a tener que convivir
con ella. Aun asi, la forma en que nos
cuidemos puede disminuir las moles-
tias y las complicaciones que todas las
enfermedades conllevan.

Si te fueras a pasar un fin de sema-
na a Loma Linda, en California, {qué
verias? Verias a personas muy mayores,
de 90 o mas afos, conduciendo su
coche, jugando al tenis, practicando
yoga, haciendo la compra, cuidando su
jardin o paseando con amigos. Verias
gente que aunque mayor, sigue vivien-
do activamente y participando en su
comunidad. Loma Linda es una de las
cinco regiones del mundo con mayor

porcentaje de centenarios. Sus habitan-
tes viven una media de 9-10 afios més
que el resto de ciudadanos de Estados
Unidos.

Uno de los factores comunes a todas
las zonas azules y que se cree que es
clave para favorecer una vida larga y
con pocas enfermedades cronicas es
una alimentacién total o predomi-
nantemente vegetal. La ausencia de
sustancias cancerigenas presentes en
la carne y la abundancia de fibra y
antioxidantes de los vegetales es una de
las razones por la que este tipo de dieta
es capaz de prevenir un buen nime-
ro de enfermedades. Si eres vegana o
vegano ya partes con ventaja a la hora
de tener una buena vejez, pero aun asi
no debes descuidar tu alimentacion.
Las personas veganas mayores de 60
afios tienen necesidades nutricionales
especiales que debes conocer:

* Debes aumentar tu consumo de
proteinas. Con los afios la utiliza-
cién de proteinas es menos eficien-
te y necesitamos comer mas para
lograr los mismos resultados. Las
proteinas son esenciales para man-
tener tu masa muscular y tus huesos
en buena forma y prevenir dolores,
caidas y fracturas. Las legumbres,
el tofu, el tempeh y el seitin son
las mejores fuentes de proteinas
vegetales, comelos a diario, en las
dos comidas principales. Las ham-
burguesas, albondigas, salchichas y
otros productos veganos elaborados
con ingredientes de buena calidad y
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bajos en sal también son una fuente
excelente de proteinas y pueden
incluirlos en la dieta 2-3 veces por
semana.

Debes asegurar un alto consumo
de calcio. Si tomas leche y yogures
de soja, estos deben estar enriqueci-
dos con calcio. El tofu y el tempeh
son una buena fuente de calcio, asi
como el brécol, la col verde rizada,
las coles de Bruselas, las hojas
verdes de ensalada, las almendras,
el sésamo, las naranjas y el pan
integral. Ademas, para que el calcio
se absorba necesitas tener buenos
niveles de vitamina D en sangre. La
mejor forma de obtener vitamina D
es con la exposicion diaria al sol,
durante al menos una hora. Si vives

en una region con poca luz solar, o
durante el invierno, puede ser reco-
mendable tomar un suplemento de
vitamina D.

Los suplementos de DHA vegetal,
procedentes de aceite de microalgas,
pueden ayudar a mantener tu cere-
bro en buen estado. Aunque no esta
claro si las personas sanas se benefi-
cian de tomar estos suplementos, si
es una buena idea tomarlos si em-
piezas a sufrir pérdida de memoria o
deterioro cognitivo, o si has tenido o
tienes sintomas de depresion.

No te olvides de las nueces y otros
frutos secos. Sus grasas insaturadas,
su vitamina E y sus sustancias an-
tioxidantes son vitales para la salud

H.L.T, S.A. ClLago Carucedo, 3 pol. ind. Cobo Calleja - 28947 Fuenlab}‘ada {Madrid)
t. 916 42(1537/28 f. 9,316 42 32 03 www.elhornodelena.com www.hltsa.es
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del corazén y del cerebro. Ademais,
son una fuente muy buena de protei-
nas que se afiaden a las que aportan
las legumbres y los derivados de la
soja.

Si eres varén, los mejores alimentos
para cuidar tu prostata son los ricos
en licopeno como la salsa de tomate
y los tomates frescos, ademas de los
productos de soja.

La luteina y la zeaxantina, otros
dos antioxidantes de la familia de los
carotenos, pueden proteger los ojos
frente a las cataratas y la degenera-
cién macular asociada a la edad. Sus
mejores fuentes son las verduras de
hoja verde como espinacas, acelgas
y col verde rizada. A continuacién,
los guisantes, la calabaza, las coles
de Bruselas y el brécol también
aportan buenas cantidades.

Debes seguir tomando suplementos
de vitamina B12. Los niveles bajos de
esta vitamina dan lugar a una eleva-
cion de la homocisteina en la sangre,
una sustancia con efectos dafiinos en
el cerebro, en el corazon y en los
huesos. Para las personas mayores,
veganas o0 no, los suplementos son
la mejor forma de obtener suficiente
vitamina B12, pues con la edad la
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absorcion intestinal de esta vitamina
de los alimentos disminuye.

Tan importante como la alimenta-
cién es el ejercicio fisico. Ser fisica-
mente activos va a conservar durante
mas tiempo nuestra masa muscular y
la densidad de nuestros huesos, pre-
viniendo o retrasando la osteoporosis
y disminuyendo el riesgo de fracturas
oseas. Ademas el ejercicio potencia la
coordinacion y el equilibrio, que tam-
bién son factores protectores frente a
las caidas.

Muchas personas creen que
cuando se jubilan ya ha terminado
su contribucion a la sociedad. En la
antigiiedad, los ancianos y ancianas
eran respetados por su experiencia y
sabiduria, pero nuestra cultura tiende
a relegar a las personas mayores a sus
casas o a residencias y a no contar con
ellos mas. Esto es un desperdicio de
talento y habilidades que no nos po-
demos permitir y ademas contribuye
al envejecimiento prematuro del ce-
rebro en la vejez. Aunque ya no vayas
a trabajar, es mucho lo que puedes
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aportar. Seguro que hay decenas de
cosas que puedes ensefiar a otros, mas
alla del ambito familiar. Hay muchas
organizaciones en las que puedes
participar como voluntario y donde
tu experiencia laboral y vital puede
ser de gran utilidad. También puedes
aprovechar estos afios para explorar
facetas creativas que antes no habias
tenido tiempo de desarrollar, como
escribir, pintar, interpretar, o cual-
quier otra actividad artistica. Tener
el cerebro ocupado y asumir desafios
intelectuales es la mejor forma de
retrasar el deterioro cognitivo y la
pérdida de memoria que asociamos
con edades avanzadas.

Por altimo, muchos centenarios nos
cuentan que siguen vivos porque tienen
un proposito en la vida, una razén para
levantarse por las mafianas. Este pro-
posito puede ser cuidar de un miembro
de la familia o de un animal, o termi-
nar un libro, o pasar mas tiempo con la
pareja. Para muchos veganos y veganas
el propdsito también puede ser trabajar
por los derechos de los animales y por
el medio ambiente de una forma mas
activa de lo que podian hacerlo cuando
tenian otras obligaciones. (Qué mejor
forma de pasar los ultimos afios de
la vida que contribuyendo a crear un
mundo maés vegano?. B
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;,Como tratar los Derechos de los
animales en la ensenanza?

En nuestra cultura no existe tra-
dicion pedagodgica relativa a la em-
patia y el respeto por los derechos de
los demas animales. En paises como
Alemania o Reino Unido, es comin
cursar asignaturas relacionadas con
la ética animal en la etapa universi-
taria. Sin embargo, aunque todavia
es una asignatura pendiente en
nuestro pais, desde hace una década
han empezado a surgir diferentes
iniciativas para llenar esta laguna en
el sistema educativo y poder ofrecer
una docencia de calidad en esta ma-
teria tan necesaria para un cambio
de paradigma.

En 2011, una noticia excelente
en el ambito universitario fue la
creacion del primer y inico Master
europeo especializado en Dere-
cho Animal, una iniciativa de la
Catedratica en Derecho Romano
por la Universidad Auténoma de
Barcelona, Dra. Maria Teresa
Giménez Candela. Se trata de un

Helena Escoda Casas,
Licenciada en Historia (UAB)
helenaescodacasas@gmail.com
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master interdisciplinario que ofrece
una formacion integral combinando
conocimientos relativos a los ani-
males, los cuales provienen de areas
como el derecho, la etologia, la nu-
tricién, la filosofia y el arte, etc. Los
principales objetivos son: proveer a
los asistentes de los instrumentos
necesarios (tedricos y practicos),
para reconocer los medios juridicos
dirigidos a la proteccion animal.

En primaria, las competencias
basicas del area de educacion en va-
lores sociales y civicos se refieren a
las capacidades que permiten a la in-

fancia vivir plenamente y contribuir
al bienestar general. El alumnado,
en el marco de una escuela inclusiva,
debe aprender a ser competente para
convivir de acuerdo con los valores
propios de una sociedad democrati-
ca: la libertad y la responsabilidad
personal, la solidaridad, el res-
peto, la igualdad y la equidad. El
enfoque pone el énfasis en el logro
de actitudes y de habitos de conduc-
ta, en la adquisicion de habilidades
mentales, el autoconocimiento, el
autocontrol, la empatia y la asertivi-
dad. El respeto hacia los animales es
esencial en estos valores.

En educacion secundaria obli-
gatoria disponemos de margenes de
actuacion a través de las competen-
cias basicas de la asignatura imparti-
da por docentes de Ciencias Sociales:
Cultura y Valores Eticos, que susti-
tuy6é Educacion para la Ciudadania.
El alumnado, ya mas maduro, debera
reflexionar sobre problemas mas
concretos relativos a la intolerancia,
la exclusién social, las violencias
machistas, la existencia de actitudes
como la homofobia y la transfobia,
el racismo y la xenofobia, el acoso
escolar y laboral, etc. En el apartado
de Reflexion Etica, se profundizara
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en las consecuencias negativas de
la corrupcién, el abuso de poder, la
insolidaridad o la violacion de los
Derechos Humanos, asi como el de-
ber ético para contribuir al desarrollo
del bien comiin y la conservacién de
todos los bienes y servicios publicos.
En estos puntos se pueden incluir los
valores en los que se fundamenta la
ética animal y debatirlos en un marco
interseccional y biocéntrico, relacio-
nado con los conceptos relativos a la
no discriminacion, la lucha contra
las injusticias sociales y la cultura de
la no violencia.

En Bachillerato, en la asignatu-
ra de Filosofia se puede reflexionar
sobre las consecuencias derivadas de
la ética aristotélica y cartesiana que
tanto han dafiado a nuestro Planeta
y a los animales, asi como introducir
nuevos enfoques a las reflexiones mas
compasivas y holisticas de Pitagoras
y Platon en el Mundo Clasico, y de
Jeremy Bentham, Peter Singer,
Ursula Wolf, Vandana Shiva, Kim-
berlé Crenshaw, Marta Tafalla,
Alicia Puleo, Jorge Richeman vy
Oscar Horta (entre otros) en la Histo-
ria Contemporanea y el mundo actual.

El enfoque pedagdgico de la ética
animal en la educaciéon primaria y
secundaria debe adaptarse a la edad
y a las caracteristicas del alumnado.
Afortunadamente, podemos encon-
trar y compartir recursos didacticos
excelentes para trabajar en el aula.

Profesionales para la Defensa
Animal (PRODA), fue una asocia-
cién pionera cuyo objetivo es sensi-
bilizar y formar a la poblacién en el
respeto hacia los seres vivos, huma-
nos y no humanos. Ha desarrollado
el programa educativo Respeto y
convivencia con animales dirigido
a la infancia y a sus educadores. Este
tiene como objetivo principal ayudar
a que los nifios se conciencien y sen-
sibilicen en el respeto a los animales.

La Fundacion FAADA organiza
el Curso de Educacion Humanita-
ria, reconocido por el Departamento
de Educacion de la Generalitat de
Catalunya, dirigido especialmente
a docentes, en el cual se imparten
los contenidos basicos que confor-
man el nuevo paradigma educativo
para facilitar el trabajo didactico en
cualquier ambito pedagdgico en ma-
teria de respeto a los otros animales,
proteccion del medio ambiente y los
derechos humanos. La metodologia
del curso esta basada en la ensefian-
za online y a distancia, lo cual per-
mite seguir el curso desde cualquier
lugar. La misma fundacion también
ofrece recursos didacticos para el

123rf Limited@Tatiana Gladskikh

profesorado en su Web Faadaeduca.
org. donde se puede encontrar in-
formacién veraz y contrastada para
trabajar en las aulas con alumnado
de primaria y secundaria.

Aula Animal es un proyecto
educativo que lleva a cabo iniciativas
y propuestas docentes para fomentar
el respeto a los animales y convertir
la escuela en un espacio clave para el
desarrollo del pensamiento critico.
Ofrece materiales propios de dife-
rentes niveles y materias, asi como
unidades y experiencias didacticas
compartidas y llevadas a cabo por
profesorado de distintos lugares que
estd trabajando la cuestiéon animal.
Todo el material es de libre uso.

La Fundacién para la Defensa
de los Animales y la Naturaleza
(DAINA) fue creada por la Sociedad
Protectora de Animales de Matar6
con el objetivo de fomentar la educa-
cién y sensibilizacion respecto a los
animales, ya sean domésticos o sal-
vajes, asi como promover el estudio,
la investigacion, el conocimiento y la
divulgacion del mundo animal y de
la naturaleza. Esta fundacion ofrece
charlas en institutos y escuelas para
concienciar al alumnado de las obli-
gaciones que implica tener un animal
de compaiiia y promover su adopcion
en lugar de la compra. También ofrece
apoyo a determinados colectivos socia-
les compuestos por personas afectadas
por disminuciones de caracter fisico
y/o psiquico, problemas de caracter
social y econémico, mediante progra-
mas educativos, terapéuticos, ocupa-
cionales y sociales desarrollados en el
Proyecto Vincles.

Como alternativa a la excursion
al parque zooldgico, una propuesta
interesante es una visita a un san-
tuario o a una protectora de anima-
les. Desde 2004, el Departamento
de Educacion de la Fundacion
MONA (Girona) esta impartiendo
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visitas guiadas y talleres escolares.
La mision de esta entidad es resca-
tar a primates que se encuentren en
malas condiciones y rehabilitarlos
fisica y mentalmente, ofreciéndoles
una vida mas digna. Trabajar para
sensibilizar sobre los problemas a
los que se enfrentan estos anima-
les (extincidon, trafico de especies,
maltrato en nombre de la industria
del entretenimiento, etc.) Ademas,
ofrecen programas de formacién
en primatologia y ciencias afines a
profesionales y personas interesa-
das en este campo. B

"UN NUEVO ANO CRUJIENTE
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FaDA

Fundacitn pora el Asesoramiento
yAccién en Defensa de los Animales

Plan de gestion etica paralos
cerdos viethamitas

El plan contempla la opcion
ética propuesta por FAADA para
que los animales en situacion de
abandono puedan reubicarse en
centros o ser cuidados por perso-
nas habilitadas para ello.

Debido al gran nimero de aban-
donos de cerdos vietnamitas, des-
de FAADA llevamos aiios pidiendo
que en Espafia se prohiba la venta
y se regule su tenencia: estos ani-
males crecen mucho mas de lo que
se cree y no pueden vivir de forma
adecuada en un piso. Sin embargo,
hasta marzo de 2019 no se llevd a
cabo su inclusion en el catalogo de
especies invasoras a través del RD
216/2019, y se hizo sin contar con
las herramientas y planes para ha-
cerse cargo de estos animales.

Aunque ya nos habiamos encar-
gado del rescate y la reubicacion
de gran cantidad de cerdos vietna-
mitas, a partir de ese momento, en
el que se legalizaba la caza y el sacri-
ficio de estos animales a voluntad de
los municipios donde apareciesen,
en FAADA tomamos la decision de
buscar medidas para salvar al mayor
nimero posible.

Durante el ultimo afio hemos
mantenido innumerables conver-
saciones con el Departamento de
Territorio y Sostenibilidad de la
Generalitat de Cataluna, con el
de Agricultura y con el Ministe-

Carla Cornella

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

www.faada.org | c.cornella@faada.org
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rio de Transicion Ecologica de
Espafia para hacer propuestas
y exigir una interpretacién y unos
mecanismos que permitiesen dejar
con vida a estos cerdos.

En el transcurso de este proce-
so hemos gestionado una decena
de rescates solo en Cataluiia, algu-
nos de 1 o 2 animales, otros de mas
de 20 individuos. Asi mismo hemos
asesorado a decenas de particulares
que tenian problemas para mantener
a sus cerdos o querian legalizarlos.
Cada uno de esos casos tenia sus par-
ticularidades y ha planteado nuevas
cuestiones a contemplar por parte
de las administraciones: viabilidad
econdmica, necesidad de contar con
veterinarios capaces de capturar,
anestesiar y operar cerdos vietnami-

tas, adaptacion de espacios adecuados
para su bienestar que garanticen el
no retorno al medio, medidas sanita-
rias equiparables a las del sector de
produccién porcina, trazabilidad y
responsabilidad juridica.

A pesar de que el texto final
no es ideal y las medidas exigidas
por la administracién, a cambio de
poder salvar a los animales, son
muy estrictas, tenemos la satisfac-
cion de que la Generalitat de Cata-
lufia haya publicado por fin el plan
de gestion del cerdo vietnamita.
Se trata de la primera Comunidad
Autonoma que lo implementa ya
que esta cuestion es competencia
de las CCAA, y esperamos que muy
pronto otras tomen ejemplo para
garantizar una via de rescate legal,

ya que nos llegan casos también de

Comunidad Valenciana, Murcia,
Andalucia, Madrid, etc.
La cuestion mas interesante

del texto es que los cerdos que se
encuentren en situacion de aban-
dono en los municipios, 0 cuyos
propietarios ya no quieran hacerse
cargo de ellos, podran ser reubica-
dos en centros autorizados para su
mantenimiento (cosa que ya se con-
templaba en el Real Decreto pero
sin especificar qué requisitos debia
tener el centro) y, desde los mismos,
una vez se les hayan realizado las
actuaciones veterinarias clave (iden-
tificacion, esterilizacién, extraccion
de sangre y vacunacion), podran ir
a vivir con personas habilitadas que
quieran colaborar con la causa.
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Hace meses que FAADA tiene
autorizacion expresa para reali-
zar las gestiones en materia de
cerdos vietnamitas en Cataluiia,
y, aunque estamos saturadas por la
gran cantidad de casos que llegan
y lo complicado que es gestionar
cada uno de ellos, queremos seguir
ayudando a estos animales tan poco
protegidos. Contamos con una gran
limitacion de centros ya que, a pe-
sar de nuestra continua presiéon, no
hemos conseguido todavia que
existan instalaciones publicas
para ellos y dependemos para sus
rescates exclusivamente de la exis-
tencia de centros privados, como
los santuarios.

Los centros que estén interesados
en acondicionar sus instalaciones
y adaptar su situaciéon legal a las
condiciones exigidas para ser centro
autorizado para el mantenimiento de
cerdos vietnamitas, pueden contac-
tar con nosotras y les asesoraremos.
También, y para poder disponer nue-
vamente de espacio en los centros ya
autorizados, precisamos de personas
responsables que quieran colaborar
con este plan de gestion, asumiendo
el cuidado de los cerdos rescatados en
sus hogares (maximo 2 animales), que
deberan disponer de terreno vallado.

Cientos de cerdos
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En la actualidad necesitamos
ayuda para un gran grupo de ani-
males que llevan afios abandonados
a su suerte en un terreno en Mijas;
también en Malaga, dos cerditas
sobrevivieron al confinamiento y
seran adoptadas, pero aun tenemos
que recolocar a sus 6 crias. En Lor-
ca, una familia de cerdos victimas
de un sindrome de Noé ha sido sen-
tenciada a muerte por la adminis-
tracion; en Sax, una madre cerdita
apareci6 de repente en el terreno de

FADA

buscan un hogar

un vecino y alli parié cinco crias.
También estamos gestionando las
cerditas Aurah y Pepi, que fueron
encontradas sueltas en Castellbis-
bal y en Rubi (Barcelona) respec-
tivamente... y asi podriamos seguir
contando decenas de historias cuyo
final puede ser dramatico si no
conseguimos ayuda.

Los animales para los que estamos
buscando una familia responsable se
entregan castrados, identificados
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y vacunados de acuerdo a lo que
el Departamento de Agricultura de
cada Comunidad Auténoma marque

(y el de Medio Ambiente en caso de
tratarse de raza vietnamita).

Debido a su gran tamafio y sus
necesidades, buscamos personas que
dispongan de un terreno amplio y
bien vallado, exterior en su ma-
yor parte, pero con zona cubierta
y acceso a agua para el bafio espe-
cialmente en verano. Asi mismo,
quién decida dar una oportunidad a
uno o mas de estos animales debera
informarse bien sobre la alimenta-
ciébn que necesitan y garantizarles
atencion veterinaria para el resto de
sus vidas.

Necesitamos la colaboracion
ciudadana para evitar que cientos
de cerdos sean sacrificados por las
administraciones.

Si estds interesado/a en ofre-
certe como persona habilitada,
centro autorizado o necesitas
informacion acerca de como lega-
lizar a tus cerdos vietnamitas, no
dudes en contactarnos a través del
teléfono 936 245 538 o bien por
correo a m.martinez@faada.org o
info@faada.org W

Un dulce aliado

contra el frio

Necesitamos la colaboracion ciudadana para
evitar que los animales sean sacrificados por
las administraciones.

Los animales para los que estamos buscando una
familio responsable se enfregan castrados,
identificados y vacunados de acuerdo o lo que el
Departamento de Agriculturo de cada Comunidod
Auténoma marque.

Debido a su gran tamafo y sus necesidodes,
buscamos personas que dispongan de un terreno
amplio y bien vallado, exterior en su mayor parte,
pero con zona cubierta y occeso o agua para el
bafio especialmente en verano.

N

Mas alla de un exético condimento, el jengibre también ayuda
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El negocio de la piel

El uso de la piel de animales
para la fabricacion de prendas de
vestir lleva muchos afios siendo un
tema controversial en el negocio de
la moda, y los avances que se han
producido en todo este tiempo son
mas bien discretos, o al menos no
tan notables como quisiéramos. La
demanda ha fluctuado a lo largo de
las décadas, ligada mas que nada a
las crisis econémicas, pero hasta aho-
ra ha ido remontando con éxito y con
sustanciosas ganancias economicas.

Cada afio se capturan mas de 80
millones de animales de diferentes
especies, que se apartan de su ha-
bitat y se sacrifican para confeccio-
nar distintos tipos de vestimenta.
Muchas de estas especies estan en
gravisimo riesgo de extincién, y
otras se han extinguido ya a causa
de esta practica como es el caso del
tigre persa o la foca monje. Por otro
lado, alrededor de 40 millones de
animales se crian en granjas pele-
teras para proveer al sector de la
moda, en su mayoria visones, zo-
rros, mapaches y chinchillas, pero
también coyotes y linces.

noemiahortas@gmail.com

123rf Limited@Ekachai Wongsakul. Cuero de vaca

La produccion masiva de arti-
culos de piel comenz6 a mediados
del siglo XIX, incentivada por las
clases altas, que utilizaban este
tipo de prendas como simbolo de
lujo y de estatus. Pero en la década
de 1960 la reflexion ética empezd
a tomar protagonismo y el uso de
pieles ya comenzaba a tener cierta
connotaciéon negativa. Greenpeace
patrociné la primera campaiia en
1977 con la colaboracién de Brigitte
Bardot, enfocada especificamente
a denunciar la matanza de focas.
Desde entonces el activismo no
ha descansado nunca y el mensaje

ha tenido cierta repercusiéon en
la industria. Poco a poco, marcas
de prestigio y disefiadores se van
sumando a la decision de desterrar
las pieles de sus creaciones.

Por otra parte, algunos paises ya
estin abandonando también esta
practica, y en muchos se ha prohi-
bido la actividad de las granjas pe-
leteras. En Reino Unido, Croacia,
Alemania, Suecia, Holanda o Ja-
pon, las granjas de pieles son ile-
gales. Otros paises han restringido
la prohibicién a la cria de visones,
como Irlanda, Dinamarca, Eslove-

COSMETICA ECONATURAL

Segt’m Norma BioVidaSana. La norma de certificacion de
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nia, Luxemburgo, Bélgica, Austria
o Republica Checa. Otros como
Lituania, Estonia y Polonia se estan
planteando sumarse a esta prohibi-
cion. En Estados Unidos también se
estan produciendo avances, siendo
el estado de California el primero en
prohibir el comercio de pieles. Los
Angeles y San Francisco también
han iniciado el procedimiento para
prohibir la venta de articulos de
piel, exceptuando en todos los casos
el cuero de los animales domésticos.

También la pandemia derivada
del coronavirus SARS-CoV-2 ha

Cosmética con un 90% de ingredientes ecolégicos para la categoria |; y entre el 15-89% para la

Q categoria |l (producto cosmético ecol6gico o natural con un % de ingredientes ecol6gicos)
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puesto en jaque a la industria pele-
tera, debido a los constantes brotes
aparecidos en granjas de todo el
mundo, especialmente en las de vi-
sones. La propagacion de las infec-
ciones ha provocado que millones
de animales hayan sido ejecutados
preventivamente, para contener los
contagios y estudiar las posibles
vias de transmision, una accion que
los virdlogos veterinarios denomi-
nan ‘vaciado sanitario de granjas’.
Ademas de sacrificarse a los anima-
les en las granjas afectadas por los
brotes, la medida se ha ampliado a
todas las que se encontraban hasta
8 km a la redonda, aunque fuesen
negativas. En Espafia, el problema
del coronavirus llevé al sacrificio
de una granja entera de visones, la
mas grande del pais, ubicada en La
Puebla de Valverde, en la provincia
de Teruel.

Ante este panorama, parece-
ria que la industria peletera esta
llegando a su fin, sin embargo, es
un negocio que sigue moviendo al
afio unos 30.000 millones de dé-
lares, mas del doble que hace 10
anos. Segun datos de la Spanish
Fur Association (SFA), el 70% de
la produccion mundial tiene lu-
gar en China, seguida por Corea,
Rusia, Estados Unidos y Europa.
Europa representa un papel de
gran importancia en la cria de ani-
males para la moda, ya que cuenta
con casi 5.000 granjas en las que
se producen hasta 42 millones de
pieles anuales. Las mas comunes
son las de visones y las de zorros,
y entre los paises productores
se encuentran paises como Fin-
landia o Espafna. Cada afio, en
China se asesinan 125 millones de
conejos y 45 millones de visones,
zorros y mapaches, para proveer a
fabricas textiles y clientes de todo
el mundo; en la UE la cifra ronda
los 32 millones al afio.

La industria peletera va a ser
dificil de desmontar. Se apoya en
el importante sector de la moda,
por lo que es un negocio muy po-
tente y lucrativo. Aun asi, muchas
asociaciones animalistas, como la
Fur Free Aliance (FFA) trabajan
sin pausa y sin rendirse para ter-
minar con el comercio de pieles.
Por el momento se ha conseguido
que algunas marcas de lujo se po-
sicionen dejando de emplear este
material en sus articulos, entre las
que se encuentran prestigiosas fir-
mas como Chanel, Versace, Hugo
Boss, Furla, Burberry, Stella Mac-
Cartney, Ralph Lauren, Calvin
Klein, Gucci, Donna Karan, Mi-

chael Kors, y mas recientemente
Jean-Paul Gaultier, Prada y Adol-
fo Dominguez. Es especialmente
significativo que este tipo de
marcas descarten las pieles para
sus disefios, porque contribuye a
romper ese vinculo entre la piel,
y el lujo, la elegancia y el estilo.
Los consumidores mas jovenes
estain apostando por firmas
comprometidas y que ostenten
valores éticos de respeto con los
animales y el medioambiente.

Por supuesto, atiin hay un buen
numero de clientes que se resisten,
como disenadores de moda que se
acogen a lo politicamente incorrec-
to para atraer la atencion, musicos
de moda e influencers que apuestan
por una estética ostentosa y/o se
venden al mejor postor, y nuevos
ricos de paises como Rusia, China
o Corea del Sur. Ademas de las
pieles con pelo que se utilizan ha-
bitualmente, también se ha experi-
mentado un repunte del trafico de
pieles exoticas como la de caimén,
cocodrilo, piton o boa.

La solucion pasa por seguir con-
cienciando a la poblacién, que, en
muchos casos, ni siquiera es total-
mente consciente del sufrimiento
que implica la fabricacién de esa
prenda de piel que lleva puesta.
Educar es la clave para reducir
la demanda de pieles, porque es
la Gnica forma de lograr que el
solo hecho de vestirlas sea visto
automaticamente como algo cruel
y reprobable. La presion social y el
temor a ser sefialado, es finalmen-
te el mejor disuasorio para que la
gente deje de adquirir esta clase de
articulos.

Francisco Tarjuelo, presidente de
la federacion Fur Spain dice, total-
mente convencido, que la peleteria
‘nunca se va a acabar’ porque siem-
pre habra demanda. Pero mientras
por un lado la mala imagen de una
persona vistiendo pieles provoca cada
vez mas rechazo, por el otro, la ofer-
ta de moda hecha de materiales
veganos ha crecido un 180% en el

] APTO
VEGAMNOS

Reino Unido y un 41% en Estados
Unidos. Los habitos de consumo
han cambiado en los tultimos afios
y las marcas han decidido dar res-
puesta a esta nueva conciencia social.
Aqui ya no estamos hablando solo de
prendas de pelo, también del cuero,
un material mucho mas aceptado
socialmente pero que poco a poco
también estd comenzando a ser visto
con malos ojos. El dltimo reto es ir
mejorando las propuestas alterna-
tivas a los tejidos de origen animal,
para producir nuevos materiales bio-
degradables y sostenibles. Algo que
ya se estd comenzando a conseguir
con la utilizacién de fibras vegetales
que se parecen a la piel animal, pero
libres de crueldad y respetuosas con
el medioambiente.®
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Miriam Faba
Chef de cocina 100% vegetal en Veganeando,
creadora de contenido sobre veganismo

Sopa festiva de tomate y albahaca fresca

Variaciones:

Cada vez que preparo esta sopa
calentita viajo entre mis recuerdos
hasta el dia en que la disfruté por
primera vez. Estaba viviendo en Ir-
landa, cerca de Dublin, adaptindome
al clima fresquito, lluvioso y hiimedo
que suele predominar por esa zona y
me sentd de maravilla.

A mi vuelta se la preparé a toda la
familia iy quedaron encantados!

Deseo que la disfrutes tanto como
nosotros siempre que te apetezca.

RS L
© Miriam Faba

- Si quieres anadir proteina

vegetal a este plato
prueba incorporando
alubias blancas cocidas,
le aportaran cremosidad,
nutrientes y, gracias a su
sabar suave quedaran
genial con los tomates.

+ Cambia la nata de soja por

la de coco para darle un
toque exotico o por la nata
de arroz si quieres apaortarle
un punto de dulzor.

éTienes una batidora poco
potente y/o con pocas
cuchillas afiladas?

Dificultad: Baja

- ‘ A continuacion, afiade el caldo de
Preparacion: 15

verduras, remueve y tapa de nuevo,

Elaboracion:

Ingredientes (2 personas)

+ 8 tomates rojos y maduros
- 2 dientes de ajo

1 chorrito de Aceite de
Oliva Virgen Extra

+ 1 pizca de sal
-1 pizca de pimienta negra

+ 300 ml de caldo de
verduras

+ 10 hojas de albahaca
fresca

Decoracion:
- 2 charritos de nata de sgja

+ 1 par de hojitas de
albahaca fresca

Corta los tomates en cuatro porcio-
nes cada uno, retira la parte central® si
asi lo deseas.

Una vez retirada la fibra corta las
cuatro porciones de cada tomate por la
mitad hasta obtener ocho, resérvalos.

Pela los dientes de ajo y cortalos en
laminas finas, resérvalos.

Calienta una olla a fuego medio
con un chorrito de aceite de oliva vir-
gen extra, cuando esté caliente afiade
los tomates cortados, los dientes de ajo
en laminas y remueve.

Seguidamente incorpora una pizca
de sal y de pimienta negra, mezcla
todos los ingredientes y cocina a fuego
medio - bajo durante unos cinco - diez
minutos, con la tapa puesta para apro-
vechar el vapor propio de la coccién.

cuando hierva el caldo cuenta unos
cinco minutos y ya estaran listos.

Mientras se cocinan los tomates
lava y seca las hojas de albahaca
fresca, picalas en chiffonade y resér-
valas.

Deja enfriar la olla ligeramente y
tritura el contenido en una batidora
hasta obtener la textura deseada,
con o sin grumos, a tu gusto, a mi
personalmente me gusta muy fina*

Finalmente afade la albahaca
fresca y tritura durante unos segun-
dos mas, para que queden pequefios
grumos de las hojas verdes.

Sirve caliente y justo antes de
emplatar decora las sopas con un
chorrito de nata de soja y las hojitas
de albahaca fresca. B

- Retira la parte blanca

fibrosa del centro de los
tomates con la ayuda de un
cuchillo antes de colocarlos
en la olla.

+ Si te molestan las pieles de

los tomates filtra la sopa
CON UN pasapures o un
colador fino antes de afiadir
la albahaca fresca y triturar.

+ Tambien puedes escaldar

los tomates primero para
pelarlos de forma facil y
rapida, para ello tienes
que llevarlos a ebullicion
durante unaos 30 segundas
y rapidamente pasarlos a
agua muy fria incluso con
hielo.

*
***t
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