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En Abbot Kinney’s hacemos deliciosas alternativas vegetales al
yogur y los helados. Creemos en la fuerza de la simplicidad.
Por eso utilizamos el menor nimero posible de ingredientes y de
éstos, solo los mejores; nunca usamos aditivos o ingredientes no
naturales. Al mismo tiempo, procuramos siempre producir de la
manera mds responsable posible.
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Carnicerias sin carne

™

Rudy’s Vegan Butcher. Embutido vegano

La primera carniceria vegana de
Reino Unido abrié las puertas el
pasado noviembre arrasando en su
primer dia. {Qué es una carniceria
vegana? (Existen en Espafia?

A priori, pensar en una carni-
ceria sin carne resulta paraddjico.
Pero todo sea para ponérselo facil a
nuestros cerebros: en una carniceria
vegana encontraras productos elabo-
rados a base de plantas que son simi-
lares -en cuanto a sabor, apariencia y
textura- a los que encuentras en una
carniceria tradicional.

El pasado 1 de noviembre, coin-
cidiendo con el Dia Mundial del
Veganismo, Ruth (Rudy) Mumma y
Mathew Foster subieron la persiana
de Rudys Vegan Butcher, situada
en Islington, al norte de Londres,
cosechando un éxito abrumador.
Antes de abrir el comercio, ya habia
formada una larga cola en la calle:
en solo 5 horas se vendieron todas
las existencias. Diez dias mas tarde
también se agot6 el stock de la tienda
online.

{Qué ofrecen? Versiones veganas
de cerdo desmenuzado, beicon, rollos
rellenos, sustitutos de huevos revuel-
tos, albondigas, chili, pastrami, paté
y embutidos, entre otros productos.
Los propietarios son conocidos en la
ciudad inglesa, puesto que la carni-
ceria es una extension de su popular

restaurante Rudy’s Dirty Vegan Di-
ner, situado también en Londres, en
el Stable Market de Camden.

El nimero de veganos se ha cua-
driplicado en Gran Bretafia entre
2014 y 2019, segun datos de The Ve-
gan Society. En 2019, habia 600.000
personas veganas -representa el 1,16%
de la poblacion-, 276.000 en 2016
-0,46%-, y 150.000 en 2014 -0,25%-.

(Es el concepto de carniceria
vegana algo novedoso? No lo es en
absoluto para Piluca Cervera, la pro-
pietaria de Green Meat Carniceria
Vegetariana, quien hace 7 afios abri6
en San Sebastian la que considera “la
primera carniceria vegetariana de
Espafia”. Por vegetariana, nos explica
Piluca, se entiende que son produc-
tos de origen vegetal y por tanto aptos
para veganos. Porque para ella, y
muchos mas, ser vegano es mas que
llevar una dieta vegetariana, y de ahi
viene el matiz.

“Abri porque era vegana, tenia un
hijo que también lo era y teniamos
muchisimos problemas para encon-
trar alimentos aptos para nosotros.
Sabia que en otros paises existia este
tipo de comercios, asi que me puse a
buscar informacion, dejé mi trabajo y
empecé con mi ‘activismo de fogones”.

Al principio, Piluca encontré el
apoyo de las personas veganas de la

zona. “Me movi mucho, me dediqué
a traer productos a granel y a ir a
los restaurantes ofreciendo opciones
para veganizar sus platos. Intento que
los restaurantes no veganos tengan
también opciones para acercar el ve-
ganismo al pablico general”, afiade.

Tras pasar por otras dos ubicacio-
nes, ahora la carnicera sin carne de
Piluca -de 200 metros cuadrados dis-
tribuidos en dos plantas- se encuen-
tra en el moderno barrio de Gros.
“Ofrecemos sustitutos de la carne,
embutidos, y de pescado a granel, sin
plasticos ni envases. Los alimentos
estan ya cortados y ordenados en cu-
betas para que la gente seleccione lo
que mas le gusta”, afirma.

“Tienen mucho éxito la Beyond
Burger, los diferentes tipos de no pollo
y los productos de Daiya y de Linda
McCartney. También vendemos bas-
tantes productos tipo asados, filetes,
San Jacobos, alimentos sustitutos de la
morcilla, el chorizo, el salmén, el foie
gras, etc.”. Antes de la irrupcion de la
COVID-19, se podian degustar los pro-
ductos in situ. Ademas, los jueves tocaba
‘pincho-pote’ vegano -pincho y bebida
por 2,5€- y para las fiestas se ofrecian
los mismos productos tipicos veganiza-
dos: por ejemplo, si para Santo Tomas
la tradicién es comerse un bocadillo de
chistorra, Piluca ofrecia bocadillos de
chistorra vegana para que los veganos
también pudieran festejar.
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Rudy’s Vegan Butcher

De San Sebastidan nos vamos a
Badalona, en Barcelona. Porque en
un lugar tan hostil para los veganos
como un mercado municipal, hace
dos afios, David y Agustina, hijo y
madre, abrieron Vegans Badalona.
“La reaccion de la gente fue muy
buena, con mucha curiosidad, y
como yo antes estaba en otra tienda
las clientas se paraban a verme y a
cogerme algo, iba muy poco a poco”,
nos explica David.

La tienda de al lado de la que ha-
bla David es la de Agustina. “Yo soy
el lado oscuro”, nos dice, ya que se
trata de una polleria y charcuteria.
“Mi hijo estuvo trabajando unos afios
conmigo y no podia... Queria montar
justamente lo mismo, pero sin carne.
Como no podia alquilar la tienda por-
que era joven, le ayudé yo a hacerlo”.

Hoy David vende en la parada
nimero 70 del Mercado de la Salud
una amplia oferta de productos a
granel -seis tipos de hamburguesas
vegetales y versiones veganas de
salchichas, pollo, ternera, merluza y
gambas, entre otros- y comidas pre-
paradas creadas y elaboradas por él
mismo en el obrador que tiene justo
debajo del mercado -son las que mas
éxito tienen, segin nos dice-. Asi,
encontramos pinchos morunos de
soja texturizada, legumbretas, mus-
litos de pollo elaborados con gluten,
remolacha y especias, y mucho mas.
(Has visto alguna vez cortar em-
butido vegano en una cortadora de
fiambre? Aqui lo veras.

“No es todo tan bonito ni tan
facil... Ha sido muy duro. David
empezé hace tres afios y necesito

siete meses para abrir. Tengo un
negocio al lado y nunca he tenido
tantos problemas como ha tenido él.
Ahora la gente ya lo entiende y el
Ayuntamiento también”, sentencia
Agustina.

La industria carnica tiene un
gran peso en nuestro pais: es el cuar-
to sector industrial por detras de la
industria automovilistica, la indus-
tria del petréleo y combustibles y la
produccion y distribucion de energia
eléctrica. La produccion representa
una cifra de negocio de 26.882 mi-
llones de euros, el 22,6% de todo el
sector alimentario espafiol, una cifra
que representa el 2,24% del PIB es-
pafiol, segin datos de la Asociacion
Nacional de Industrias de la Carne
de Espania (ANICE).

Espafia es uno de los paises de
la Unién Europea que mais carne
consume, pero la tendencia va a la
baja. Segin el Informe del Consumo
Alimentario en Espafia en 2019, el
consumo de este producto se ha redu-
cido en los ultimos afios: entre 2012 y
2019 ha caido un 14,3%. En 2019, el
consumo per capita fue de 45,2 kilos,
con una disminucién de un 2,4% con
respecto al 2018.

Las recomendaciones de la Or-
ganizacion Mundial de la Salud
(OMYS), advirtiendo sobre los riesgos
cancerigenos de la carne roja, y los
mensajes de la Organizaciéon de Na-
ciones Unidas para la Alimentacién
(FAO) y la Comisiéon Europea que
abogan por la reduccién del consu-
mo de carne han hecho mella en la
poblacién. Se suman las denuncias
de ecologistas y animalistas sobre las

consecuencias de la industria
carnica para el medio ambien-
te y los animales.

Cada vez mas personas cam-
bian sus habitos de consumo y
optan por dietas vegetarianas o
flexitarianas. Estos consumi-
dores representan el 10% de la
poblacién, segin la dltima en-
cuesta de 2019 The Green Revo-

lution, de la consultora Lantern.

Muchas empresas carnicas
no han querido quedarse fuera
de este mercado en crecimien-
to y han aprovechado para
desarrollar y comercializar
sustitutos carnicos. Al mismo
tiempo, tratan de salvar el lu-
crativo negocio de la carne po-
niendo obstaculos a la expan-
sién de productos alternativos
con batallas legales en torno
a los nombres que se utilizan
para designar los productos
de origen vegetal como vimos
en octubre en el Parlamento
Europeo. B
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EL PRODUCTO DEL MES

Crema Choco
Almendras, de La Vida
Vegan

:l;?L492 '

ALMOND WTHORT
CHOCOLATE SPREAD  [ECEC i
CHOCOLATECON  \eniwwty (98
ALMENDRAS
BRINKERS

La Vida Vegan es la primera mar-
ca de cremas para untar de cho-
colate 100% ecologicas, veganas
y de Comercio Justo. Contiene
un 15% de almendras lo que le
proporciona un sabor exquisito.
Disponible en formato 270g.

La Vida Vegan esta disponible en
cinco variedades:

+ Chocolate

- Chocolate negro

+ Chocolate con avellanas

+ Chocolate con almendras

+ Chocolate blanco con coco

Todas las variedades estan ela-
boradas sin aceite de palma, y no
contienen gluten ni soja.

Certificados:

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

Marca:
La Vida Vegan

Distribucion:

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

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

www.masterorganic.es


http://www.biocop.es/
https://www.masterorganic.es/
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Mercedes Blasco,

Nutricionista, Mdster en Nutricion y salud
bonavida099.blogspot.com

Facebook: Sonrisa vegetariana

Behidas veganas ideales para el invierno

Las bebidas de invierno se ca-
racterizan por aportar calor al
organismo. Para ello deben llevar
ingredientes con efectos termo-
genicos, que mantienen el calor
corporal incluso en ambientes
frios. Es comun elaborarlas con
bebidas calientes aderezadas
con especias, como jengibre, ca-
nela, anis estrellado y cardamo-
mo. Para endulzar es suficiente

Té de ciruelas a la vainilla

Ingredientes
+ 8 ciruelas pasas sin hueso
+ 1 litro de agua mineral

+ 2 cucharaditas de té rojo o de
rooibos

1 vainadevainilla

con afadir al cocimiento frutas
desecadas como ciruelas pasas,
higos o datiles, que aportaran
Su aroma caracteristico y gran
variedad de nutrientes. Muchas
se elaboran con todo tipo de tés,
infusiones, cafes, cacaoy behidas
alcohdlicas, pero las versiones sin
alcohol, con algarroba, malta de
cebada o rooibos son igualmente
sabrosas y menos excitantes.

Elaboracion

Se corta la vaina de vainilla para
abrirla, y se coloca en un recipiente
junto con el té. Se calienta el agua
y cuando comienza a hervir se
derrama sobre el té y la vainilla. Se
deja tapado, en infusion durante
cinco minutos. Colocamos las
ciruelas desecadas, sin su huesg,
en cuatro tazasy las cubrimos con
la infusion ya colada. Las dejamos
macerar durante guince minutos
antes de servir.

s 108
[ grunchy ahord
sin aceite
de Palma.

) O lumyl
barnhouse

BIO DESDE 1979

AUTENTICA DELICIA
CRUJIENTE

+ 1 rama de canela

+ 2 vainas de cardamomo

+ 3 granas de pimienta

+ 2 clavos de olor

- 2 cm de raiz de jengibre fresco
+ 350 ml de agua

+ 250 ml de leche vegetal

Glithwein de mosto

Chai Latte
A ",-ujt:.’-'.i: ’u:.‘” O X 2
123rf Limited©@Elena Veselava. Chai Latte
Ingredientes Elaboracidn

Se pane el agua a calentar. Se sacan
las semillas de cardamomo de

sus vainasy se preparan todas las
especias. Cuando hierve se apaga

el fuegoy echan todas, excepto el
jengibre. Se dejan reposar 5 minu-
tos, tapadas. Se ralla el jengibre y

se exprime con los dedos sobre la
infusion. Se cuelan las especiasy se
afiade la leche vegetal caliente.

123rf Limited@Teresa Kasprzycka. Gluhwein de masto

Ingredientes

+ 500 ml de mosto de uva negra
+ 1 naranja ecoldgica

+ 4 higos secos

+ 2 ramas de canela

+ 4 clavas

+ 2 estrellas de anis

Elaboracion

Se ponen las especias en unaalla,
las ramas de canela partidas por la
mitad, con la piel de la naranja, los
higos y el mosto. Se cuece a fuego
lento durante media haora, para que
las especias y las pieles suelten sus
aromas. Se retira del fuegg, se afiade
la naranja troceada y deja reposar
15 minutos. Se sirve en vasos con un
higo y media rama de canela.


https://barnhouse.de/en

-
Estela Nieto, E

Psicologa, Master en

psicopatologia y salud, y

especialista en psiconutricion

Ivan Iglesias,
Experto universitario en
Nutricion y Dietética

www.nutricionesencial.es | www.diversaediciones.com

Dificultad: Facil
Preparacion: 2’
Coccion: 7’

Ingredientes (2 raciones)

El porridge o gachas de avena es
un plato cuyo origen se remonta a
los celtas y es un desayuno que se
mantiene popular en las islas brita-
nicas. Tradicionalmente se prepara-
ba con agua o leche animal, avena y
una pizca de sal.

+ 40 gr de copos integrales
de avena.

+ 320 ml de bebida vegetal
de avena AMANDIN.

2 cucharadas de crema de
avellanas AMANDIN.

+ 1 platano. Al elaborarse a partir de avena,
su alto contenido en carbohidratos

complejos y fibra favorece un aporte

+6-8 frambuesas.

+Un punado de avellanas
tostadas.

OEstela Nieto

AMANDIN

Natural & Organic

ESPACIO PATROCINADO POR: Amandin | www.amandin.com

de energia constante. Lo que se tra-
duce en que nos sentiremos saciados
durante mas tiempo.

Al ser un desayuno que se prepa-
ra rapidamente y se toma caliente,
es perfecto para las mafianas frias
de invierno.

Se puede personalizar con frutos
secos, uvas pasas, fruta fresca, siro-

Elaboracion:

Colocar en un cazo los copos de
avena junto con la bebida vegetal
de avena y llevar a ebullicion.

Cuando comience a hervir re-
ducir el fuego y mantener a fuego
medio-bajo durante 5 minutos
removiendo con frecuencia.

Durante este tiempo, los copos
de avena deben hincharse y quedar
muy suaves.

Afadir una cucharada de crema
de avellanas a las gachas y remover
para que se integre.

Al cabo de 5 minutos la avena
deberia estar cocida y haber espe-
sado. Si notas que las gachas son
demasiado densas debes anadir

S
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Desayuno de invierno: gachas
de avena con avellanas

pe, cremas de frutos secos, canela o
incluso chocolate, las posibilidades
son ilimitadas.

Si deseas una version mas ligera,
se puede preparar cociendo los co-
pos de avena directamente en agua
hasta que estén cremosos y en el
ultimo momento afiadir un poco de
bebida vegetal para aligerar hasta la
consistencia deseada.

algo mas de bebida de avena ya
que al enfriar espesaran aGn mas.

Puedes ajustar el nivel de dul-
zor con un poquito de tu endul-
zante preferido.

Repartir las gachas en dos tazo-
nes y decorar con la fruta. Puedes
cortar el platano en rodajas o dados
pequeiios y anadir las frambuesas
o cualquier otra fruta que te guste.

En un vaso, diluir una cucha-
rada de crema de avellanas con
una cucharadita de agua caliente.
Remover hasta que se vuelve mas
ligera y decorar las gachas con
unos hilos de la crema.

Acabar el tazon con avellanas
tostadas para aportar un punto
crujiente al desayuno. B

el Horno de Lefa’

desde 1981

Jfazn 02

H.L.T, S.A. C/Lago Carucedo, 3 pol. ind. Cobo Calleja - 28947 Fuenlabrada (Madrid)
t.916421537/28 f 916 42 3203 www.elhornodelena.com www.hltsa.es
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The Vegan Society,

la organizacion vegana mas antigua

Tenemos que remontarnos tan sélo
al afio 1944 para buscar el nacimiento
de la primera organizaciéon vegana y
de la palabra ‘vegan’. “Habia un pe-
quefio grupo de personas dentro de
The Vegetarian Society que queria
hablar en la revista de la asociacion
sobre vegetarianismo sin el consumo
de lacteos ni huevos. Después de al-
gunas deliberaciones, la organizacion
rechazo la peticion argumentando que
seria incomodo para los miembros que
comieran esos productos y les sugirie-
ron que formaran su propio grupo”,
cuentan a Bueno y Vegano desde The
Vegan Society.

Asi lo hicieron: fundaron la prime-
ra organizacién vegana del mundo y
acufiaron el término ‘vegano’. “Fay K
y G.Allan Henderson, marido y mujer,
propusieron la palabra ‘allvega’ para
esta nueva dieta y ‘Allvegan’ para la
revista de la nueva asociacion. Donald
Watson, uno de los cofundadores junto
con Elsie (Sally) Shrigley, y el primer
secretario de The Vegan Society,
querian una palabra mas corta y abre-
viaron ‘allvegan’ a ‘vegan’, afiaden.
Las palabras rechazadas incluyeron
dairyban, 'vitan' y 'benevore'.

The Vegan Society es una orga-
nizacién benéfica educativa registrada
en Inglaterra, Gales y Escocia con
un objetivo muy claro. “Queremos
un mundo en el que los humanos no
exploten a los animales no humanos.
Un mundo en el que los animales
sean libres de existir por derecho pro-

pio. Promovemos un estilo de vida que
excluye, en la medida de lo posible y
practico, todas las formas de explo-
tacion y crueldad hacia los animales
con fines de alimentacion, vestimenta
o cualquier otra cosa”.

Para conseguir este objetivo, la
organizacién trata de conseguir que
cada vez mas personas prueben el ve-
ganismo y que el estilo de vida vegano
sea facil de seguir. Por un lado, lo hace
dando a conocer las razones filosoficas
para ser vegano. “Es mas probable
que las personas sigan comprometidas
con el veganismo si creen que esta
mal explotar a otros animales porque,
como los humanos, tienen valor por
derecho propio”. Por otro, promociona
los beneficios del estilo de vida vegano
e impulsa cambios legislativos.

Asimismo, lanza continuamente
campafias e iniciativas como Catering
for Everyone, para conseguir mas y
mejores opciones veganas y de calidad
en las escuelas, hospitales y carceles
publicas; y VeGuide, una aplicacion
de mévil gratuita que explica durante
30 dias los conceptos basicos para ha-
cer una transicién al veganismo.

El pasado noviembre lanzaron Fu-
ture Normal, 1a campafia mas grande
y ambiciosa de la asociacién. Durante
el citado mes transmitieron un anun-
cio en varios canales de television con
el objetivo de inspirar a los ‘amantes
de los animales’ a reconsiderar su re-
lacion con los animales no humanos.

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

123rf Limited@sonjachnyj

La asociacion emplea a mas de 50
personas y cuenta con un Comité de
Investigacion multidisciplinario for-
mado por mas de 25 académicos que
realizan investigaciones sobre una va-
riedad de temas dentro del veganismo.

“La imagen del veganismo esta
experimentando el cambio mas ra-
dical de su historia, al tiempo que
se deshace de algunos desgastados
y viejos estereotipos. La gente aho-
ra lo asocia estrechamente con la
salud, una buena forma fisica y el
bienestar. Ya no se presenta como
un estilo de vida inusual, es facil
y accesible: puedes entrar en cual-
quier supermercado y tener acceso
a una gran variedad de productos a
base de plantas o entrar en cualquier
restaurante y recibir un emocionan-

Disponible en 2 tallas:

Tienes 30 aflos o mas
(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

te mend vegano. Nunca ha habido
un mejor momento para ser vegano”,
nos explican desde The Vegan So-
ciety quien estima que el nimero
de veganos en Gran Bretafia se ha
cuadriplicado entre 2014 y 2019, al-
canzando las 600.000 personas, que
representan el 1,16% de la poblacion.

“Queremos seguir aumentando el
numero de personas que prueban el
veganismo y se mantienen veganas,
porque creen que el veganismo tie-
ne beneficios para los derechos y el
bienestar de los animales, el medio
ambiente y la salud humana”, senten-
cian. “Son objetivos ambiciosos pero
alcanzables que, en udltima instancia,
marcaran una gran diferencia en el
futuro de los animales, del planeta y
del nuestro”. ®

MOONCUP

THE GRIGINAL SILICONE MENATRUAL CUP

mooncup.es



https://www.vegansociety.com/
https://www.mooncup.co.uk/es/

~ ALIMENTACION / PASTA IMPRESCINDIBLE

Espirales, espaguetis y macarrones integrales, de Iris

Pasta elaborada por
IRIS, cooperativa italia-
na fundada en 1978 que
solo cultiva y elabora
cereales de agricultura
biologica. Se destaca
por su elaboracion de
“trafilatura al bronzo”,
moldes de bronce que
hacen que la pasta sea
mucho mas porosa y
permite que absorban
mucho mejor la salsa.

Ideal para ensaladas y acompafiada con salsa.
Alta calidad y sabor inigualable. Alto conteni-
do de fibra.

Certificado: Ecoldgico (Euro Hoja)
Marca: Iris Bio | www.irisbio.com
Empresa: Biocop Productos Bioldgicos, S.A. | www.biocop.es

~ ALIMENTACION / MACROBIOTICA

NOVEDAD

Raiz de loto, de La Finestra
sul Cielo

La raiz de la flor del loto es uno
de los alimentos mas comunes en
la macrobidtica. Sus propiedades
pueden ayudar a combatir el exceso El;
de mucosidad, suavizar la tos seca g
y reforzar el sistema inmunitario.
Las personas asméticas encuentran
en esta raiz un potente aliado, que
facilita la dilatacion de los bronquios.

Certificado: Ecoldgico (Euro Hoja]
Marca: La Finestra sul Cielo | www.lafinestrasulcielo.es
Empresa: La Finestra sul Cielo, S.A.
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_ ALIMENTACION / ENDULZANTES

IMPRESCINDIBLE

Eritritol - Endulzante
100% natural con 0% = ——
calorias, de Sol Natural

El eritritol se obtiene de la fer-
mentacion de glucosas proceden-
tes del cereal ecoldgico a las que se
les afiade una levadura especifica.
Es un 70% tan dulce como el
azicar comun, y su formato gra-
nulado hace que sea facil de usar
incluso en reposteria. Ademas, es
apto para diabéticos y no provoca
caries. Sin gluten, vegano y sin
azucares afiadidos.

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

~ ALIMENTACION / BURGUER

NOVEDAD

BurVeg BIO Original, de Soria
Natural

BurVeg BIO Original consigue la
textura, el sabor y la experiencia de co-
mer una hamburguesa. Est elaborada
con sblo una decena de ingredientes y,
al ser Bio, no tiene aditivos, conservan-
tes ni colorantes artificiales. Elaborada
fundamentalmente con soja, trigo y
arroz, tiene entre sus ingredientes des-
tacados el aceite de oliva virgen extra
(5%).

Certificados: Ecologico [Euro Hoja], Vegano
Marca: Soria Natural | www.sorianatural.es
Distribucidn: Soria Natural, S.A.

~ COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

IMPRESCINDIBLE

“LAHCC. .

| SUPRALIF

AHCC, de El Granero
Integral

El complemento perfecto
para estos meses de frio, nos
ayuda a protegernos puesto
que contiene extracto de
shiitake, polisacaridos y oli-
gosacaridos que contribuyen
a la mejora del sistema inmu-
nitario.

y oPy

- W »
- ' 9
.: :._ .“H—

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

~ COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

IMPRESCINDIBLE

Vegan Multi - Essential 30caps,
de Viridian

Multivitaminico equilibrado disefia-
do especialmente para personas que
siguen una dieta vegana. Incluye
altos niveles terapéuticos de B12 y
hierro que contribuyen al metabo-
lismo energético normal y a dismi-
nuir la fatiga y cansancio, vitamina
K2 y D3 vegana que contribuyen
al mantenimiento de huesos en
condiciones normales y colina que
contribuye a mantener la funcién
hepética normal.

A mﬂ""-

) 30 CAPSULES
CaSE s THANKYOU « CHARITY L

Certificados: Vegano, Palm Qil Free
Marca: Viridian Nutrition
Empresa: Alternatur, S.L. | www.alternatur.es
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2, Que son los nutrientes esenciales

www.nutricionesencial.es | www.diversaediciones.com

Y por queé son necesarios?

Los nutrientes son compuestos
quimicos contenidos en los alimentos
y que, a través de procesos quimicos o
fisicos, podemos hacer llegar a nues-
tras células, para que éstas obtengan
todo lo necesario para vivir. A este
conjunto de procesos se le llama nu-
tricion.

Existen varios tipos de nutrientes
segin su funcion, cantidad presente
o sus caracteristicas. Es frecuente
escuchar hablar de nutrientes esen-
ciales, pero {por qué? Nuestro cuerpo
puede, por si mismo, producir o crear
algunas sustancias a partir de otros
compuestos. A estos nutrientes se les
llama no esenciales, pero hay otros
que necesitamos obtener directamente
de lo que ingerimos por lo que son los
nutrientes esenciales y sin ellos nues-
tro cuerpo no podria llevar a cabo sus
funciones vitales.

Segiin las funciones que desa-
rrollen estos nutrientes, se pueden
clasificar en tres categorias. Pueden
ser energéticos, sin ellos no podria-
mos llevar a cabo nuestras actividades
diarias. Principalmente son las grasas
y los hidratos de carbono que son
los encargados de proporcionar a las
células la energia que necesitan. Por
otro lado, estan los nutrientes plasti-
cos, cuya finalidad es la de construir
y regenerar el organismo. Las células
estin en constante multiplicacion
y renovacion, y para que esto pueda
producirse necesitan material nuevo.
Los nutrientes mas importantes de
este tipo son las proteinas. Por ulti-
mo, los nutrientes que favorecen que
el organismo pueda desarrollar sus
funciones bioquimicas son los regu-
ladores y gracias a las vitaminas o los
minerales, por ejemplo, todo puede
funcionar a la perfeccion.

123rf Limited@hondd. Alimentos ricos en fibra

Pero evidentemente no todos los
encontramos en las mismas cantida-
des en lo que comemos. Por ejemplo,
algunos nutrientes aparecen en gran
cantidad y podremos medir en gramos
en nuestra comida, por ejemplo, las
proteinas, las grasas o los hidratos de
carbono. Nuestro organismo necesita
un aporte muy importante de éstos
y son los que llamamos macronu-
trientes. De manera diferente, hay
otros nutrientes imprescindibles para
nosotros, pero de los que requerimos
unas cantidades mucho menores, no
por ello son menos importantes, y se
denominan micronutrientes. Entre
los que podemos encontrar las vitami-
nas o los minerales.

Proteinas

Podriamos decir que son el nu-
triente esencial mas conocido por
todos. Podemos encontrar proteinas
de origen animal, presentes en los
musculos y tejidos de los animales,
también en los huevos y lacteos y pro-
teinas de origen vegetal. Estas Gltimas
son abundantes en las legumbres, los
frutos secos y estan mas presentes en
algunos cereales que en otros.

Las proteinas son necesarias por lo
que las constituye, los aminoécidos.
Existen unos veinte tipos de aminoa-
cidos diferentes y al igual que los nu-
trientes que vimos antes, algunos de
ellos puede crearlos nuestro organis-

mo y otros s6lo podremos obtenerlos
a través de lo que ingerimos, como en
el caso de los aminoacidos esenciales.
En las dietas basadas en plantas, la
importancia de obtener proteinas
completas radica en la presencia y
combinacion de aminoacidos esen-
ciales. Se pueden obtener a través de
alimentos cuya proteina sea completa
como en el caso de la soja, la quinoa, el
trigo sarraceno o los garbanzos. O me-
diante una combinacion adecuada de
alimentos que, a pesar de no contener
todos los aminoacidos esenciales por
separado, juntos en la misma comida
o a lo largo del dia se complementen
y nos proporcionen esos aminoacidos
esenciales que nuestro organismo no
puede crear.

La funcién principal de las protei-
nas en nuestro cuerpo es la de cons-
truir nuevos tejidos. Nuestros organos,
musculos o la piel estan formados por
proteinas y son necesarias para la re-
novacion y creacion de nuevas células.
Pero ademas de la funcién plastica, las
proteinas desempefian un papel regu-
lador importante ya que son impres-
cindibles para la correcta asimilacion
de algunos nutrientes.

Por otro lado, el exceso de protei-
nas en la dieta puede tener efectos
negativos ya que al utilizarlas como
fuente de energia se producen sustan-
cias toxicas que pueden acumularse
en nuestro organismo.

Hidratos de carbono

También llamados glicidos tienen
como funcion principal aportar energia
alas células. Este proceso es mucho mas
eficiente que en el caso de las proteinas
ya que estos no generan practicamente
residuos en nuestro organismo.

Existen tres tipos principales de
carbohidratos:

* Los azicares. Segin sea su asimi-
lacion pueden ser simples (que se
absorben directamente) o complejos
(necesitan ser descompuestos para
poder digerirlos). Los encontramos
en las frutas y los podemos identifi-
car por su sabor dulce.

* Los almidones que estan presentes
en las patatas, las legumbres o los
cereales.

* La fibra es un glicido que el or-
ganismo de los seres humanos no
puede descomponer. Por este moti-
vo recorre nuestro aparato digestivo
y ayuda a limpiar el intestino. Las
verduras, las legumbres o los cerea-
les integrales son alimentos ricos en

fibra.

Los hidratos de carbono son el nu-
triente esencial que deberia estar mas
presente en nuestra dieta diaria ya que
deberian aportar mas del 50% de las
calorias ingeridas.



Grasas

Aunque la mala fama las prece-
de, las grasas son imprescindibles
para el buen funcionamiento de
nuestro cuerpo. Tienen una funcién
energética muy importante ya que
aportan el doble de calorias que las
proteinas o los glicidos, pero ade-
mas nos ayudan a asimilar algunas
vitaminas como las liposolubles y
juegan un papel crucial en el siste-
ma nervioso como recubrimiento de
las fibras nerviosas.

A pesar de existir muchos tipos de
lipidos, podemos clasificar las grasas
en:

 Saturadas: Presentes en tejidos de
origen animal y en algunos aceites
vegetales como el de coco. Su consu-
mo excesivo tiene efectos negativos
por su acumulacion en las arterias.

* Insaturadas: Son muy necesarias,
mas saludables y faciles de digerir
que las saturadas. Las encontra-
remos en semillas como las de
sésamo, girasol o lino, en aceites
vegetales (oliva, girasol o maiz) y en
frutos secos como las nueces o las
almendras.

123rf Limited@maridav

Vitaminas

Aunque no los encontramos en los
alimentos en las mismas cantidades
que los macronutrientes (lipidos, gla-
cidos y proteinas), son tan necesarias
como éstos.

Existen 13 tipos de vitaminas
diferentes y segin se disuelvan en
agua o en grasa se clasifican en hidro-
solubles (como las vitaminas A, D, E)
o liposolubles como las del grupo B o
la vitamina C.

Contribuyen a la correcta asimila-

cion de otros nutrientes y como nues-
tro organismo no puede generarlas
por si mismo necesita absorberlas a
través de una dieta equilibrada, rica
en frutas, verduras frescas y cereales.

Minerales

Al igual que las vitaminas, podre-
mos encontrarlos en frutas, verduras,
cereales, frutos secos, legumbres...

Son compuestos inorganicos muy
necesarios por su funcién reguladora.
Intervienen en la creacién de tejidos y
en las reacciones quimicas.
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Una manera sencilla de clasificar-
los es dividirlos segin las cantidades
requeridas de cada mineral. Si necesi-
tamos grandes cantidades, como en el
caso del calcio, el fosforo, el potasio...
los llamamos macroelementos. El
hierro, el fltor o por ejemplo el yodo,
son necesarios, pero en cantidades mu-
cho menores, son los microelementos.

Y a aquellos minerales de los que,
con sblo unas pequeias trazas tene-
mos suficiente para un correcto fun-
cionamiento del organismo, como en
el caso del litio, el selenio o el niquel,
los llamamos oligoelementos. ®

N
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Joaquim Elcacho,
Periodista especializado en Medio Ambiente y Ciencia,

jelcacho@gmail.com

Un macroestudio relaciona consumo
de carne, alcohol y cancer

Muchos de los estudios cientificos
que relacionan el consumo de carne
con problemas graves de salud como
el cancer reciben criticas por el escaso
numero de personas analizadas, por
los cortos periodos de analisis de datos
o por referirse exclusivamente a unos
pocos paises o grupos sociales.

Algo parecido ocurre con los estu-
dios en los que se muestran los bene-
ficios de una dieta vegana.

Pero, iqué resultados podemos
conseguir si analizamos datos de miles
de personas en decenas de paises du-
rante décadas? (Es posible relacionar
a gran escala el consumo de carne con
el riesgo de padecer cancer? (Puede
establecerse una relacion similar en-
tre consumo de alcohol y cancer?

Un equipo de investigadores de
Francia, Bélgica, Austria y Espafia ha
tratado de dar respuesta a estas cues-
tiones en un gran estudio en el que se
cruzan datos oficiales sobre consumo
de carne y alcohol de la Organizacion
de Naciones Unidas -incluyendo
informes de los organismos especia-
lizados FAO (Organizacion de las
Naciones Unidas de la Alimentacion
y la Agricultura) y OMS (Organiza-
cion Mundial de la Salud)-, la OCDE
(Organizacion para la Cooperacion y
el Desarrollo Econémicos), el Banco
Mundial, los departamentos de Agri-
cultura y Salud de Estados Unidos, y
el Eurobarémetro (sistema de encues-
tas y datos de la Union Europea).

Los resultados de este estudio no
dejan lugar a dudas: "el consumo de
carne y alcohol se relaciona con una
mayor incidencia de cancer, mientras
que una mayor ingesta de verduras
podria ser un factor protector”, segiin
un resumen difundido por el CSIC
(Consejo Superior de Investigaciones
Cientificas) y el CREAF (Centro de
Investigaciones Ecoldgicas y Aplica-
ciones Forestales), organismos a los
que pertenecen los dos autores prin-
cipales del estudio, Josep Pefiuelas y
Jordi Sardans.

123rf Limited@Andriy Popav

Entre las conclusiones destaca
también el hecho de que la relacion
entre el gran consumo de carne y el
aumento de los casos de cancer se
produce con especial claridad en los
paises industrializados.

Los resultados de este estudio han
sido publicados en la revista Interna-
tional Journal of Environmental Research
and Public Health (ed. on line octubre de
2020) con un titulo mas que elocuen-
te: "Relaciones a nivel de pais de la
ingesta humana de N [nitrégeno] y P
[fésforol, alimentos animales y vegeta-
les y bebidas alcohdlicas con el cancer
y la esperanza de vida".

En palabras mas técnicas, los au-
tores concluyen en este estudio que,
"la ingesta per capita de N, P, pro-
teina y la ingesta total de animales
terrestres [carnel, y especialmente de
alcohol, se asociaron significativa y
positivamente con la prevalencia y
mortalidad de cénceres totales, de
colon, pulmén, mama y prostata;
en contraste, las ingestas altas per
capita de N, P, N: P vegetal, pro-
teinas y la ingesta total de plantas
exhibieron relaciones negativas con
la prevalencia y la mortalidad del
cancer".

Los resultados de este estudio se
centran en cuatro apartados, segun

explican de forma técnica los autores
en el resumen de sus resultados (datos
que mas adelante tratamos de mostrar
de forma mas simple.

"Nuestros analisis, por lo tanto,
arrojaron cuatro conclusiones gene-
ralmente consistentes. En primer
lugar, la ingesta de animales, especial-
mente los niveles de proteinas, Ny P,
se asocia con una mayor prevalencia
de cancer, mientras que la ingesta
equivalente de vegetales se asocia con
una menor prevalencia”, indica el
resumen oficial del estudio.

"En segundo lugar, no se encon-
tr6 una relacion consistente entre
la relacion N: P de alimentos y
la prevalencia del cancer. En ter-
cer lugar, el consumo de bebidas
alcohoélicas se correlaciona con la
prevalencia [proporcion de casos
entre la poblacion]| y la mortalidad
por neoplasias malignas. En cuarto
lugar, en los paises subdesarrolla-
dos, la reduccién de la hambruna
tiene un mayor impacto positivo en
la salud y la esperanza de vida que
una dieta mas saludable".

Asi pues, el estudio que comenta-
mos confirma a gran escala algo que
ya se ha observado en algunos estudios
cientificos locales: que el consumo de
carne y alcohol se relaciona con una

mayor incidencia de cancer, y que una
mayor ingesta de verduras podria ser
un factor protector.

Los cientificos han analizado en
este macroestudio los datos de en-
fermos de diversos tipos de cancer,
incluyendo la mortalidad por este
tipo de enfermedades entre 1960 y
2010, en relacion con el consumo
per cépita de calorias, de carne, de
pescado, de verduras, de alcohol,
de fosforo y de nitrégeno (estos dos
ultimos a partir de las concentracio-
nes que recoge la FAO por grupos de
alimentos).

El CSIC ha explicado que la in-
clusion del nitrégeno (N) entre las
variables analizadas en esta inves-



tigacion "se explica porque estudios
recientes relacionan su incremento
con un mayor riesgo de sufrir algu-
nas enfermedades".

Como se recordara, existen datos
que muestran que los vegetales ex-
cesivamente fertilizados con nitratos
pueden acumular compuestos nitro-
genados toxicos. Ademis, tal como
explica Josep Pefiuelas, profesor de
investigacion del CSIC en el CREAF,
algunos estudios han mostrado que
la fertilizacion de los cultivos desde
1961 a nivel global se ha multiplicado
por diez, por lo que “en consecuen-
cia, podemos esperar un potencial
impacto en la salud global”.

Por su parte, el fosforo (P) es un ele-
mento que se analiza por su papel en el
equilibrio del metabolismo en relacion
con el nitrogeno. Sin embargo, los re-
sultados del trabajo sobre el nitrégeno y
el fosforo no son concluyentes.

Entre los datos destacados por
CSIC y CREAF se encuentra en pri-
mer lugar la alta mortalidad por casi
todos los tipos de cancer entre 1960 y
2010 asociado a un alto consumo per
capita de carne. La tnica excepcion a
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estas tendencias que encuentran los
cientificos es el caso del cancer de cue-
llo uterino, lo que sugiere, explican,
“que las causas ambientales de este
tipo de cancer pueden ser diferentes”.

Al contrario, una mayor ingesta
de vegetales se relaciona con una me-
nor prevalencia de cancer y también
con una menor mortalidad, reitera
el resumen informativo de estas dos
instituciones.

En el caso de los paises pobres, la
correlacion entre alto consumo de car-
ne y de alcohol no esta relacionado tan
directamente con una alta prevalencia
de cancer y mortalidad. En este caso, se-
gun un modelo para el que han contado
con datos de 108 paises, la mayor espe-
ranza de vida se relaciona, al contrario
que en los paises ricos, y como era de
esperar, con una mayor ingesta de ali-
mento, independientemente de si este
es de origen animal, vegetal o acuatico.

Ademas de expertos del CSIC y
CREAF, en el trabajo también han
participado investigadores del Ins-
tituto Internacional de Analisis de
Sistemas Aplicado (ITASA, en sus
siglas en inglés); la Universidad de
Salzburgo (Austria); el Instituto Aus-
triaco de Investigacion Economica
(WIFO), la Universidad de Amberes
(Bélgica), y el Laboratorio de Cien-
cias del Clima y del Medio Ambiente
(IPSL), de Francia. &

Articulo cientifico de referencia:

Country-Level Relationships of the Human Intake of N and P, Animal and Vegetable Food, and Alcohalic Beverages with Cancer and Life Expectancy. Josep Pefiuelas, Tamas Krisztin, Michael Obersteiner, Florian Huber, Hannes Winner,
Ivan A. Janssens, Philippe Ciais, and Jordi Sardans. Internationa Journal of Environmental Research and Public Health. 2020 Oct; 17(18]: 7240. Publicado online, 3 actubre 2020. dai: 10.3390/ijerph17197240 https://www.nchi.nim.nih.

gav/pmc/articles/PMC7579602/
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Como gestionar eticay

FaDA

Fundacian pora el Asesoromiento
yAccién en Defensa de los Animales

eficazmente las colonias de gatos

Diariamente, las entidades de
proteccion animal recibimos avisos
sobre casos que implican la vida
de centenares de gatos en Espaifia:
reubicaciones innecesarias, in-
justificables y mal realizadas, y/o
conflictos entre entidades o particu-
lares con ayuntamientos y/o vecinos
que ponen quejas por la presencia
de animales. Asi mismo recibimos
una gran cantidad de dudas o
preguntas sobre como gestionar su
bienestar.

En primer lugar, hay que tener
en cuenta que los gatos que viven
en la calle son animales ferales y
por lo general no confian en los hu-
manos y asi debe ser por su propia
seguridad. Muchos son descendien-
tes de animales abandonados, otros
llevan generaciones reproducién-
dose en la calle, y este ultimo
es un problema que no debemos
menospreciar a la hora de buscar
responsables sobre la gestion de
estos animales, ya que nadie se hace
cargo ni de su atencion veterinaria,
ni de su control, ni de su adopcién,
y los casos acaban, una vez mas,
recayendo sobre las espaldas de las
entidades de proteccion animal lo-
cales, ya de por si desbordadas.

Como apunta GEMFE, Grupo
de Estudio de Medicina Felina
de AVEPA, los gatos ferales son
animales bien adaptados a las ca-
racteristicas territoriales de los ni-
cleos urbanos, no son animales sin
hogar, su hogar es ese territorio.
Son gatos sin experiencias previas
de contacto con humanos por lo
que, ante la presencia de éstos, se
esconden.

Los animales deben ser contro-
lados veterinariamente para impe-
dir la sobrepoblacion, mejorar
la convivencia y su bienestar.
También deben ser alimentados
correctamente, es decir con pienso,
para asi mejorar su salud de forma
considerable y prevenir el contagio
de enfermedades entre los felinos.
Ocupan un nicho ecolégico dentro
de un territorio al que estin muy
vinculados y un desplazamiento o
una reubicacién mal realizada pue-
de suponer su muerte.

Como apunta FACATS, entidad

sin animo de lucro que coordina una

Carla Cornella

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

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

Fbto cedida por FAADA

Red de personas expertas compro-
metidas con el bienestar felino, tan-
to el gato feral o callejero, como
el que vive en un hogar, es un
animal doméstico de compaiiia
que comparte el mismo genoma
y debe gozar de igual proteccion.
Las caracteristicas etolégicas de los
gatos ferales son incompatibles
con el confinamiento en perreras
u otros lugares similares, ya que
esto les provoca un nivel de estrés
que les hace llegar a enfermar o
morir.

Como en casi todo, nos encon-
traremos partidarios y detractores
de los felinos, personas que los cui-
dan, los alimentan o simplemente
que los respetan y valoran, y otras a
las que les incomoda su presencia.
Ante la queja de vecinos por la pre-
sencia de los felinos, algunas de las
opciones que las administraciones
se plantean pasa por capturarlos
y sacrificarlos, reubicarlos en otro
punto del municipio o bien ingre-
sarlos en un centro de acogida.

En Espaifia, cada CCAA tiene su
propia legislacion de proteccion
animal, pero cada vez mas comuni-
dades recuerdan a los ayuntamien-
tos que son los responsables del
control y cuidado de las colonias
felinas. La presencia de colonias
de gatos ferales en el entorno ur-
bano es una realidad en todos los
pueblos y ciudades y la convivencia

puede provocar problemas que las
administraciones deben decidir
como afrontar. Los ayuntamientos
son los encargados de mediar los
conflictos que tienen los vecinos
con dicha colonia y es fundamental
que conozcan los aspectos técnicos
basicos para tener un argumentario
con el que mediar dichos conflictos.
Hay que realizar una labor pedago-
gica con el vecindario molesto por
la presencia de los animales, para
que entienda los beneficios para la
comunidad de aplicar el procedi-
miento CEVR. Los programas CER/
CEVR (captura-esterilizacién-va-
cunacion-retorno) son la base y la
mejor herramienta para controlar
la poblacion de las colonias urbanas
felinas que permite mantener su
bienestar y salud. El método CER
trata de dar solucion a los proble-
mas ocasionados por los gatos inci-
diendo sobre su esterilizacion para
impedir el aumento descontrolado
de la densidad de animales. Una vez
esterilizados, identificados, marca-
dos y tratados sanitariamente, los
mismos son devueltos al territorio
donde desarrollan su vida. La alta
territorialidad de los gatos calleje-
ros hace que su presencia actie de
barrera contra los intentos de colo-
nizar el territorio por parte de otros
gatos incluso cuando los recursos
son suficientes para mantener a una
poblacion mayor a la existente.

Muy frecuentemente, ante la

queja de vecinos por la presencia de
felinos, algunas de las opciones que
las administraciones se plantean
pasa por capturarlos y sacrificarlos
(en Catalunya esta prohibido el sa-
crificio de animales de compaiiia en
los centros de acogida), reubicarlos
en otro punto del municipio o bien
ingresarlos en un centro de acogida.
En este sentido es imprescindible
considerar que cuando una pobla-
cion es retirada de un lugar deter-
minado, ese espacio vacio tiende
a ser ocupado por las poblaciones
vecinas para aprovechar los recursos
disponibles hasta volver a alcanzar
el nivel de poblaciéon que el territo-
rio puede sostener.

En cuanto a capturar una colonia
y cerrarla en un centro de acogida,
es inviable retirar todos los gatos fe-
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rales de un municipio e ingresarlos
en refugios; esto provocaria un haci-
namiento que conllevaria problemas
de salud y grave falta de bienestar y
que, ademds, no permitiria el acceso
a esas instalaciones a los gatos socia-
bles de compaifiia perdidos o aban-
donados que si necesitan un espacio
donde estar mientras son recupera-
dos por sus propietarios o pasan a
la cartera de adopcion como dicta la
legislacion. Las jaulas no son una
buena opcién en ningin caso, pero
sacar de la calle a los gatos sociables
es prioritario. Idealmente estos
animales deben tener un espacio
acondicionado para ellos dentro
del servicio de recogida, algo que
hoy en dia no existe en muchos
centros, incluso publicos, a pesar
de que la legislacion vigente asi
lo determina. Asi mismo muchos
de los que existen son zulos y estan
muy cerca de las estructuras existen-
tes para perros, hecho que provoca
un gran estrés a los felinos. Ademas,
es importante afiadir que, el alto

grado de irresponsabilidad de una
parte de la poblacion que abandona
a estos animales pensando en el vie-
jo dicho de “los gatos se apafian bien
en la calle” o que les deja correr
libremente por la ciudad, provoca
que cualquier intento de eliminar
los gatos de una zona sea una mera
utopia, inviable y costosa.

Desde las administraciones
responsables, en colaboracién con
las entidades locales de proteccion
animal, es necesario transmitir
que las soluciones que existen
son lentas pero seguras y que pre-
cisan una intervencion conjunta
de todas las partes. Las poblaciones
se estabilizan cuando el nimero de
individuos esterilizados alcanza el
75% v, si se llega al 100%, la colonia
declinard lentamente de manera
natural. En el caso que fuera justi-
ficable la reubicaciéon debido a un
peligro para los animales y su tnica
opcion fuera un traslado, la entidad
experta en la gestion de colonias,
deberia efectuar un informe técnico
explicando que dicho peligro justifi-
ca la reubicacién y procederia a cap-
turar a los animales teniendo listo
un espacio vallado de cuarentena en
la zona publica donde esté prevista la
reubicacion. Es importante que los
animales se mantengan protegidos y
alimentados durante un mes antes
de abrirles la puerta para asegurar
su adaptacion al nuevo territorio.

Ante la presencia de una colonia
felina no controlada es importante
presentar una instancia por registro
en el Ayuntamiento en cuestion, in-
formando de la situacion y solicitando
al mismo que intervenga esterilizan-
do a los animales en colaboracién con
las entidades locales y las personas
que los alimentan, siempre y cuando

hayamos confirmado que en esa Co-
munidad Auténoma no se sacrifica
a los animales. Si el Ayuntamiento
no responde o la respuesta que da es
que no destina recursos para este fin,
se puede presentar una queja al
Defensor del Pueblo por silencio
administrativo y/o por incumpli-
miento de sus responsabilidades.

La gestion de las colonias de
gatos es una competencia munici-

pal que junto con el conocimiento
y la experiencia de las entidades y
las personas que los cuidan, puede
gestionarse de forma eficaz asegu-
rando su bienestar y la convivencia
respetuosa con la ciudadania.

Para mas informacion sobre
protocolos concretos os invitamos a
descargar nuestro informe técnico
en www.faada.org. De esta forma
juntos conseguiremos acabar con
los falsos mitos que rodean los gatos
de colonia y ayudar a cuidarlos de
forma ética y efectiva.l
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Radiografia de un matarife

Aunque sin duda se llevan la peor
parte, los animales no son las Gnicas
victimas de los mataderos. Aquellos
que tienen que matar a los animales
tampoco salen bien parados de este
proceso. Los matarifes sufren graves
secuelas fisicas, psiquicas y sociales
derivadas de su trabajo, aunque hasta
hace poco éstas han sido conveniente-
mente ignoradas.

Riesgos para la salud fisica

Debido a la violencia que los mata-
rifes tienen que emplear en cada minu-
to de su jornada laboral, los mataderos
son lugares peligrosos para los propios
trabajadores. Cualquier descuido o ac-
cidente en una tarea que es repetitiva y
monoétona, pero que implica manejar
cuchillos y otros instrumentos simila-
res, puede costar un miembro o la vida.
Mas de 800 trabajadores de la industria
carnica sufrieron lesiones musculo-es-
queléticas y de otro tipo en el Reino
Unido, en un periodo de seis afios, in-
cluyendo varios casos de amputaciones,
pérdidas oculares y dos fallecimientos.
Entre los méas de 70.000 matarifes
estadounidenses, un 20% han sufrido
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lesiones durante el desarrollo de su
trabajo; esta cifra es siete veces mayor
que en cualquier otra industria.
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Los matarifes y otros trabajado-
res de la industria carnica tienen
que pasar horas en un ambiente
con altos niveles de ruido, tempe-
ratura y humedad, aunque algunos
estan encerrados en zonas refrige-
radas con el consiguiente riesgo
de hipotermia. La exposicion a
sustancias toxicas como el amonio,
bacterias, virus y otros patdgenos
es constante. Hasta el 40% de los
trabajadores de la industria avicola
sufren asma.

La pandemia por coronavirus,
originada muy probablemente en
un mercado de animales vivos en
China, ha puesto de manifiesto otro
de los riesgos que suponen los ma-
taderos para sus trabajadores y para
el resto de la sociedad: en Brasil
uno de cada cinco trabajadores de la
industria carnica se infect6 por coro-
navirus durante la primera ola de la
pandemia. En la planta procesadora
de carne porcina Smithfield’s, en el
estado de Dakota del Sur en EEUU,
se confirmaron 644 contagios de
coronavirus, lo que constituye casi
la mitad del total de contagios en
ese estado en el mismo periodo, y
uno de los mayores focos de infec-
cion del pais. Brotes de covid-19 en
mataderos de Alemania, Portugal,
Reino Unido y Espafia, con miles
de matarifes afectados, han obligado
al confinamiento de poblaciones
adyacentes enteras a lo largo de los
ultimos seis meses.

Consecuencias en la salud
psicosocial

El trastorno de estrés postraumati-
co ocurre cuando alguien experimenta
o0 presencia un acontecimiento violen-
to, traumatico o amenazante; y cursa
con sentimientos repetidos de estrés,
miedo, depresion y otras emociones
negativas. Aunque tradicionalmente
ligado con las victimas de violencia, re-
cientes estudios sefialan que también
los perpetradores de actos violentos,
como los homicidas, los verdugos, los
soldados y los matarifes, pueden mos-
trar sintomas de estrés postraumaético
similares a los que experimentan las
victimas o los testigos de actos violen-
tos. En el caso de los trabajadores de
mataderos, ademads, los actos violentos
que deben cometer no se limitan a un
momento concreto, sino que son repe-
tidos, minuto tras minuto, dia tras dia.
Las consecuencias que esto tiene para
la salud psicosocial de estas personas
incluyen depresion, crisis de ansiedad
y de panico, paranoia, sentimientos
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de disociacion y desensibilizacion, de
pérdida de identidad y de aislamiento
respecto al resto de la sociedad, asi
como amnesia.

Todos los estudios que han exa-
minado la frecuencia y gravedad de
trastornos psicolégicos han encontra-
do que los trabajadores de la indus-
tria carnica, y especialmente los que
trabajan como matarifes, muestran
peor salud mental que cualquier otra
profesion con la que se compare.

Los empleados de mataderos tie-
nen también mas riesgo de padecer
alcoholismo o drogadiccion, y con
mas frecuencia que la poblacion
general se ven involucrados en actos
criminales, incluyendo violencia de
género e intrafamiliar. Usando datos
del FBI y del censo de los EEUU,
un estudio publicado en el afio 2009
comparé las tasas de criminalidad
en mas de 500 municipios estadou-
nidenses. Aquellos municipios en los
que se habia instalado un matadero
la tasa de criminalidad global, los cri-
menes violentos y los crimenes sexua-
les se habian incrementado de forma
desproporcionada y este aumento no
se podia explicar por factores como
el porcentaje de desempleo u otros
factores econémicos o sociales.

¢Causa o consecuencia?
La profesion de matarife no ha

sido ni es una profesion socialmente
reconocida ni apreciada, y estd mal

pagada. En Estados Unidos los inmi-
grantes constituyen mas de la mitad
de los trabajadores de los mataderos,
mientras que solo son el 17% de la po-
blacion general. En el Reino Unido
el porcentaje de inmigrantes se eleva
hasta el 70% y en la industria porcina
catalana hasta el 90%. La mayoria de
estas personas no tienen estudios o
solo tienen estudios bésicos, no ha-
blan la lengua local ni conocen sus
derechos, muchos estin indocumen-
tados, y no tienen otras opciones de
trabajo. Aun asi la industria carnica
se enfrenta periddicamente a escasez
de matarifes, especialmente en mo-
mentos de aumento de demanda de
carne, como son las navidades.

Aunque algunos estudios sefialan
que es mas probable que personas
con psicopatologias previas terminen
matando animales para ganarse la
vida, otros investigadores apuntan a
que las condiciones de aislamiento y
perpetracion diaria de actos extremada-
mente violentos es lo que conduce a la
desensibilizacion y en consecuencia al
aumento de agresividad y crueldad que
muestran muchas de estas personas.

¢Quién es responsable?

Seria tentador responsabilizar a
los matarifes y otros empleados de la
industria carnica por las crueles prac-
ticas que todos hemos podido ver en
los videos difundidos por activistas de
los derechos animales - en muchas
ocasiones grabados por trabajadores

15

N° 42

Buenv v Vegano

www.buenoyvegano.com FEBRERO 2021

123rf Limited@Cathy Yeulet

del propio centro, como ocurrié en
el matadero de Limoges, en Francia,
donde el ex matarife Mauricio Gar-
cia Pereira ayudé a una asociacion
animalista a grabar y difundir las
escenas que él tenia que presenciar
diariamente - sin embargo, éstos no
solo son los eslabones mas débiles de
la industria, sino victimas ellos mis-
mos. Es evidente que la mayoria no
estarian trabajando alli si tuvieran
mejores opciones y si ese trabajo,
en primer lugar, no existiera. No
olvidemos que los mataderos existen
porque hay demanda de carne y
productos animales. Cuando veamos
a un empleado de un matadero mal-
tratando a un animal la pregunta que

deberiamos hacernos no es (Por qué
lo hace? si no: (Quién le ha pagado
para que esté alli? W

Daniel Verdu. Sobrevivir al matadero. El Pais, 14 de abril de 2016 (elpais.com/ccaa/2016/04/13/catalunya/1460547371_634790.html|?rel=mas])

Middletan John, Reintjes Ralf, Lopes Henrique. Meat plants—a new front line in the covid-19 pandemic BMJ 2020; 370:m2716 (www.bmj.com/cantent/370/bmj.m2716)

Fitzgerald, A.J,, Linda K., & Thomas D. (2009). Slaughterhouses and Increased Crime Rates: An Empirical Analysis of the Spillover From ‘The Jungle’ Into the Surrounding Community. Organization & Environment 22(2), 1.

vice.com/es/article/jpngv3/estres-postraumatico-depresion-secuelas-matadero-limoges
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Dieta vegana para perros

Este es un tema, que, desde hace
afos, cada vez despierta mas interés
y curiosidad, “.mi perro puede llevar
una alimentacién basada en plantas?”.

Es normal que cuando adoptamos
un estilo de vida vegano, queramos
que nuestros comparfieros no se ali-
menten con restos de otros animales.
Por otro lado, debemos plantearnos
si los piensos convencionales son lo
mas saludable para ellos. Los piensos
que se comercializan mayoritaria-
mente en supermercados, de gama
baja, suelen elaborarse a partir de
subproductos y deshechos carnicos
que no pueden destinarse al consumo
humano, y que contienen en muchos
casos patas, pezufias, cabezas... Esto
permite abaratar costes y precios
del pienso a la vez que presenta una
solucion mas econémica a la hora
de la gestion de los restos de la ali-
mentacion humana con animales,
ya que incinerar estos subproductos
seria mas caro. Pero {es esto lo que
queremos que coma nuestro perro?

Uno de los argumentos mas fre-
cuentes para defender el consumo
de carne por parte de los perros es
su clasificacion taxonémica. Si bien
estin considerados como animales
carnivoros, desde una perspectiva nu-
tricional, los perros son omnivoros.

{Qué significa esto? No quiere de-
cir que los perros puedan alimentarse
a base de cualquier cosa, sino que su
aparato digestivo ha evolucionado
para poder digerir adecuadamente
algunos vegetales.

Aludir a lo que seria una dieta
natural para un perro en libertad
no tiene mucho sentido cuando los
alimentamos con piensos formados
por bolitas de colores, elaborados a
partir de restos de vaca y servidos en
un cuenco, en un piso, en una gran
ciudad. Al igual que para los seres
humanos, la dieta de los animales
domésticos se ha modernizado. Esto
presenta ventajas a la hora de la
conservacion de los piensos, pero
también nos permite elaborar de
una manera nutricionalmente mas
adecuada y eficiente su alimenta-
cion.

No debemos confundir ingre-
dientes con nutrientes

Si llevas un estilo de vida vega-
no seguro que ya te has planteado
que los humanos no necesitamos
alimentarnos a partir de musculos
para crear los nuestros. Lo que nece-
sitamos son los nutrientes adecuados
que nuestro organismo requiere. En
el caso de los perros sucede lo mismo.
Es necesario prestar atencion a los
componentes de su dieta para que no
sean deficitarios en ninguno de estos
nutrientes esenciales para ellos y que
no ocasionen ninguna carencia.

Especial interés debemos mostrar
por la cantidad de proteinas en su ali-
mentacién. Deberia ser el nutriente
principal, aunque su origen pueda
ser diferente. Los cereales no son
algo indispensable para los perros
y, en algunos casos, pueden no ser
recomendables. No es lo mismo que
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un pienso contenga arroz, que un
perro puede digerir facilmente, o que
contenga trigo, que incluso puede
originar reacciones alérgicas.

En el caso de los perros, existen
aminoicidos esenciales que su or-
ganismo no puede sintetizar por si
mismo y deben obtener a través de
su comida. Son histidina, isoleu-
cina, leucina, lisina, metionina,
fenilalanina, treonina, triptéfano
y valina. Sin alguno de ellos su dieta
no sera equilibrada y puede ocasio-
nar desordenes y problemas de salud.

En el mercado, hoy en dia, existen
marcas de piensos veganos de alta
calidad con composiciones que cum-
plen los requerimientos nutriciona-
les de los perros, que tienen buena
digestibilidad y alta palatabilidad,
para que a tu perro le guste su sabor.
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la pimienta mejora la
absorcion de la Circuma ’,

Puedes elegir el adecuado para cada
uno teniendo en cuenta que la tran-
sicion debe hacerse de manera muy
paulatina, variando y aumentando la
proporcién poco a poco para compro-
bar su reaccion.

Al igual que sucede con los seres
humanos, si has decidido alimentar
a tu compaifiero canino sin restos de
otros animales puede ser necesario
el asesoramiento de un especialista.,
sobre todo si le das comida casera
elaborada por ti. Esto te permitira
tener la seguridad de que tu perro
esta bien alimentado y su dieta no le
estd ocasionando ninguna carencia.
Un veterinario nutricionista te podra
ayudar en la eleccion de un pienso
y en el caso de que su alimento no
sea totalmente completo en lo que
el necesita, te asesorara si necesita
cualquier suplemento. B
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