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“¢ Padrias mirar a un animal a los ojos y decirle: jMi apetito es mds importante que tu sufrimiento!?” Moby

Vegan Fest Catalunya
del 15 al 17 de septiembre en Terrassa
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Vuelve el festival vegano mas grande
de Europa: Vegan Fest Catalunya, del
15 al 17 de septiembre en Terrassa

Durante tres dias, del 15 al 17 de
septiembre, el Parc de Vallparadis
de Terrassa se transformara en el epi-
centro de la ética animal y el estilo
de vida vegano. Bajo el lema “Salvem
la Terra” (Salvemos la Tierra), vuel-
ve Vegan Fest Catalunya, el festival
vegano mas grande de Europa.

Un presente y un futuro
libre de crueldad

La nueva edicion del festival se
compromete a repetir la clave del
éxito de las ediciones anteriores. Ve-
gan Fest Catalunya 2023 serd un
espacio donde compartir los ideales
y valores del veganismo desde dife-
rentes perspectivas en un entorno
festivo y agradable. Un festival tanto
para personas veganas como No ve-
ganas, para conocer nuevos sabores,
explorar nuevas maneras saludables
de vivir, disfrutar de buena mdsica,
conocer el respeto interespecie, par-
ticipar en talleres formativos, mesas
redondas, y asistir a charlas sobre
nutricién, activismo y derecho ani-
mal, con el objetivo de promover un
presente y un futuro libre de cruel-
dad y maltrato animal.

Asi pues, el publico asistente po-
dra probar las tultimas novedades
gastronomicas del sector vegano, el
calzado y la moda sostenible, la cos-
mética, la artesania, los juguetes para
todas las edades, y todo tipo de alter-

A Generalitat de Catalunya
1 Departament d’Empresa
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nativas al plastico desechable, mien-
tras que asociaciones, santuarios de
animales y refugios mostraran cémo
es de necesario y extraordinario su
trabajo.

Por un planeta mas sostenible,
respetuoso y empatico

El compromiso del evento va
mas alla de promover el veganismo.
También busca concienciar sobre
la importancia de adoptar practicas
sostenibles y proteger el medio am-
biente. Por ello, durante el festival
se explorara la conexion entre el ve-
ganismo y la conservacion del pla-
neta, resaltando como la produccién
y consumo de alimentos de origen

animal contribuyen a la deforesta-
cion, la degradacion del suelo y la
emision de gases de efecto inverna-
dero, y como el veganismo se pre-
senta como una solucién para re-
vertir estas tendencias destructivas,
segun destaca la Associacio Vegana
de Catalunya, entidad organizado-
ra del evento.

Mas de 80 actividades
gratuitas

En esta edicion, el festival cre-
ce tanto en dias como en espacio.
Por primera vez, el evento se amplia
una jornada, celebrandose durante
tres dias en lugar de los dos habi-
tuales. Ademaés, contard con una




nueva madrina, la actriz y escritora
Nuria Gago. “Estamos encantados
de contar con una madrina del ca-
libre de Nuria Gago. Nuria es una
artista y una persona maravillosa,
una persona reconocida en el mun-
do del arte y la cultura; su apoyo a
la causa vegana es un testimonio de
su compromiso con el bienestar ani-
mal y el medio ambiente”, afirma la
organizacion.

El evento, de entrada gratuita
para todos los asistentes, contara con
mas espacio para conciertos, entre-
vistas con portavoces nacionales e
internacionales, showcookings en di-
recto, charlas, talleres de educacién
ambiental, conciertos, actividades
familiares e infantiles, zonas de jue-
go libre y un espacio propio de yoga.
En total, ofrecerd un programa con
mas de 80 actividades gratuitas
para todas las edades, entre las que
se encuentran algunas novedades.

Lo mejor de la gastronomia
y estilo de vida vegano

En Jardi Galactic, los visitan-
tes encontraridn la habitual zona de
mercado, en esta ocasiéon expandida,
con una gran variedad de productos
veganos y sostenibles de diferentes
sectores, incluyendo moda, cosméti-
ca, artesania y alimentacién. Por su
parte, la zona Galaxia Tofu alberga-
ra un gran espacio gastronémico con
foodtrucks que ofreceran las mejores
propuestas vegetales del momento.

En el escenario principal, el Es-
pacio Césmico, se llevaran a cabo
showcookings en vivo a cargo de re-
nombrados chefs veganos nacionales
e internacionales, asi como charlas
de destacados expertos, activistas y
personas influyentes en la comuni-
dad vegana. Todos ellos compartiran
sus conocimientos y experiencias,
inspirando a los asistentes y brindan-
do informacion sobre los valores del
veganismo.

También en clave gastrondmica,
el evento acogera la segunda edicion
de Vegan Chef Festival. Presentado
por Gloria Carrion (@lagloriavega-
na) y Lorena Left (@lorenaleft), el
concurso contara con 6 nuevos parti-
cipantes que deberan mostrar sus do-
tes en la cocina. La actividad se desa-
rrollara el domingo 17 de septiembre
a las 12 horas.

Sesiones deyogay
musica en directo

La musica también ocupari un
lugar destacado en Vegan Fest Cata-

\ \‘u ‘\\

- \ Xf{{

R

Foto cedida por Vegan Fest Catalunya

lunya 2023. El grupo Sabor de Gra-
cia, maximo exponente de la Rumba
Catalana, presentara su nuevo disco
el sabado 16 a las 21h. Con mas de
25 afios de trayectoria artistica, han
llevado su misica por todo el mundo
y han colaborado con reconocidos ar-
tistas internacionales.

Los amantes del yoga encontraran
un espacio ampliado con una gran
programacion para trabajar el cuer-
po, la mente y las emociones. Habra
distintas practicas de yoga, charlas
sobre bienestar emocional y yoga
infantil liderado por Meraki, espai
amb anima.

Sesiones para divulgar,
concienciar e inspirar

Expertos, activistas y personas
influyentes de la comunidad vega-
na compartiran sus conocimientos y
experiencias, inspirando a todas las
personas asistentes para que conoz-
can mas sobre el veganismo y sus
valores.

El espacio Poble Veganoide sera
el escenario de testimonios y expe-
riencias de destacadas personalida-
des. Por ejemplo, Emma Garcia,
deportista vegana y miembro de la
Seleccion Nacional de Natacion Ar-
tistica (dio mixto), que compartira
su historia. También habra charlas
sobre ética animal con Oscar Horta,
miembro de la organizacion inter-
nacional Etica Animal y activista
antiespecista desde los afios 90, y so-
bre la problematica de los cetaceos
en cautividad con los fundadores de
Océanos de Vida Libre. Ademas,
se realizaran talleres, como uno de
automasaje con Lush, o sobre como
crear tu propio menu vegetal con
Sara Torra, dietista de la Associaci
Vegana de Catalunya.

El festival contara con invitados
especiales provenientes de diferen-

tes partes del mundo. Entre
ellos, Alejandra Toloza, fun-
dadora y CEO de Incuba Veg,
la primera academia vegana en
Chile; Carlos Umaiia, copre-
sidente de la IPPNW y miem-
bro de la ICAN (Campaiia In-
ternacional para la Abolicion
de las Armas Nucleares); To-
bias Leenaert, reconocido ac-
tivista y autor de libros influ-
yentes sobre el veganismo; asi
como Cris Massana y Marti-
na Sampaolo, cofundadoras
de la pasteleria vegana de alta
gama afincada en Paris, Loba
Patisserie.

Entre las actividades, la
mesa redonda sobre Ecofemi-
nismo y Etica animal prome-
te ser un punto destacado del
festival. Conducida por Marta
Tafalla y Amanda Romero,
destacadas personalidades del
mundo vegano, la sesién explo-
rara las intersecciones entre el
feminismo, el veganismo y la
importancia de abordar la ética
animal desde una perspectiva
ecofeminista.

Sobre la organizacion

Organizado por la Associa-
ci6 Vegana de Catalunya, el
evento se ha convertido en un
referente en el continente y se
espera superar la asistencia ré-

cord de las 30.000 personas del
afio pasado.

Vegan Fest Catalunya 2023
esta patrocinado por Evil Love,
Duuo Shoes, Oatly, The Vege-
tarian Butcher, Lush, Heiira,
Naturitas, Yogitea, Violife,
Clotsy Brand, Tugas, y cuenta
con la colaboracion de Ajun-
tament de Terrassa, Diputacio
de Barcelona y Generalitat de
Catalunya. ®
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OUVEGG, la alternativa
vegana al huevo,
de HEVO Group

OUVEGG es el resultado de afios de
desarrollo y mejora continua para
la consecucion de un producto
con un comportamiento muy si-
milar al huevo y sensaciones or-
ganolépticas parecidas. Ademas
de su delicioso sabor a huevo,
tiene una textura como la de un
huevo batido, lo que le confiere
una gran versatilidad permitiendo
preparaciones muy variadas: tar-
tillas, revueltos, rebozados, usos
en reposteria, bizcochos... Esta
elaborado a partir de ingredientes
«clean label»: harinas de garban-
zo y ling, almidén de maiz, leva-
dura nutricional, proteina vegetal,
sal y curcuma. Contiene un 30%
mas de proteina completa.

Se presenta en formato Doypack
PET blanco con zip y termosellado
de 120 gramos, equivalente a una
docena de huevos. Su modo de
empleo es muy sencillo: tan solo
hay que afiadir agua, mezclar hien
y dejar reposar 5 minutos antes
de empezar a caocinar. Puedes
encontrar OUVEGG en Alcampo,
Carrefour, Makro, Supsa y Casa
Ametller.

Marca:

OUVEGG | www.ouvegg.com

Empresa:
HEVO Group

[ ReR———
TENDENCIAS Y NOVEDADES BI0: ALIMENTACION, COSMETICA Y COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

www.masterorganic.es



4

N° 70

wn  2z2Bueno v Vegano , .
SEPTIEMBRE 2023 www.buenoyvegano.com ALIMENTACIUN Y SALUD ¥ I‘

Jaume Rossello
Editor especializado en salud y alimentacion

Sustancias cancerigenas
en los alimentos veganos (l])

Ultraprocesados: jque el
entusiasmo por unavida
mejor no esconda lo que puede
hacerla poco saludable!

{Qué sustancias de los alimentos
veganos pueden considerarse cance-
rigenas?

Todo arranca en las motivaciones
por las que tomamos la noble decision
de dejar de comer carne, pescado y
alimentos de los animales. Si los mo-
tivos se basan en nuestro respeto ha-
cia ellos, o si también unimos motivos
econdmico-ecoldgicos, puede darse el
resultado actual, en el que se termina
por comer alimentos veganos de muy
dudosa formulacién, con aditivos e in-
gredientes muy poco recomendables.

Dicho de otro modo, cuando la
motivacion para dejar de comer ani-
males estd mas relacionada con la

Cuantos mas
alimentos
ultraprocesados
consume una
persona, mayores son
las probabilidades

de que se sienta
deprimida y ansiosa

123rf Limited®@liudmilachernetska

salud, la eleccién de alimentos cam-
bia radicalmente. Este era el caso de
la mayoria de personas que, mis o
menos hasta finales del siglo pasado,
eligieron el modo de vida vegetaria-
no, en alguna de sus variantes. Hoy
aquella decision ha quedado supera-
da por el entusiasmo vegano, pero de
aquel estilo de vida vegetariano, con
todas sus variantes, todavia podemos
aprender bastante, dado el énfasis
que muchas de estas personas mues-
tran hacia la salud.

La comida veganaes
unadelicia viable, pero
no toda es saludable

No hay que insistir demasiado en
que una dieta vegana es saludable,
sobre todo si el cambio se acompa-

fia de una educacién alimentaria que
tiene en cuenta nutrientes como el
calcio, el hierro y la vitamina B12.
Ahora bien, son cada vez mas los mi-
les y miles de personas que deciden
este cambio en su estilo de vida, pero
cada una la adapta a su forma de ser,
con resultados muy variables.

Por eso no podemos pretender
que con una eleccién tan importante
estd todo resuelto. Y por eso es tan
importante el siguiente paso: la elec-
cion de los alimentos veganos. Hay
demasiados alimentos que pretenden
imitar la comida omnivora, y termi-
nan por resultar malsanos. En esta
y otra entrega, repasaremos los mas
importantes y daremos un buen vis-
tazo a la cocina. Empezamos con los
ultraprocesados.

Como decimos, para muchas per-
sonas, ya es bastante el esfuerzo de
dejar de comer animales; entonces
mantienen el alcohol, o productos
que imitan la carne que son poco re-
comendables, debido a la gran canti-
dad de aditivos que llevan y que los
convierte en ultraprocesados (UPF,
por sus siglas en inglés).

{Son 0 no cancerigenos? Es pro-
blematico hacer una afirmacién tan
categorica, porque demostrarlo re-
quiere larguisimos estudios. Es, por
ejemplo, como en el caso de los que
se tuvieron que hacer, a lo largo de
tantos afios, para demostrar la noci-
vidad del tabaco.

¢Qué se considera un
alimento ultraprocesado?

El afio 2009, un grupo de inves-
tigadores brasilefios clasificaron los
alimentos en una escala de cuatro
partes, desde los no procesados y mi-
nimamente procesados (como frutas,
verduras, arroz y harina) hasta los pro-
cesados (aceites, mantequilla, azicar,
productos lacteos, algunos alimentos
enlatados, asi como carnes y pescados
ahumados) y ultraprocesados.

Los alimentos ultraprocesados
contienen ingredientes que rara vez
se utilizan en recetas caseras, como
el jarabe de maiz con alto conteni-
do en fructosa, aceites hidrogenados,
proteinas aisladas y aditivos quimi-
cos (colorantes, saborizantes artifi-
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ciales, edulcorantes, emulsionantes y
conservantes). En la actualidad, este
sistema de clasificacion es el mas uti-
lizado.

En algunos paises europeos se pue-
den afiadir, a los ultraprocesados, los
alimentos «procesados superfluos»,
elaborados con ingredientes nada re-
comendables o directamente nocivos.
Hay que tener en cuenta que su con-
sumo, como afirma el nutricionista
Aitor Sanchez, autor de «Mi dieta
cojea», desplaza a otros alimentos de
interés y empobrece la dieta.

Desde hace décadas se sabe que
ingerir este tipo de productos tiene
consecuencias negativas para la sa-
lud, y un mayor riesgo de padecer
diabetes, obesidad o incluso cancer,
«segun el efecto que producen en
cada organismo».

En EE.UU., aproximadamente el
60% de las calorias en la dieta estan-
dar promedio proviene de alimentos
muy procesados. Y siete de cada diez
alimentos que se encuentran en los
pasillos de los supermercados (en los
congelados, sobre todo) y en los me-
nus de los restaurantes de comida ra-
pida se consideran ultraprocesados.

Ademas de los perjuicios para la
salud fisica, también los hay para
la salud e higiene mental: las inves-
tigaciones de los tultimos diez afios
demuestran que existe una nueva
relacion: cuantos mas alimentos ul-
traprocesados consume una persona,
mayores son las probabilidades de
que se sienta deprimida y ansiosa.
iY esto solo es el inicio del proceso
mental!

Algunos alimentos a vigilar

Granola y cereales para el desa-
yuno. Los cereales de desayuno o gra-
nola estan muy relacionados con una
dieta sana, sin embargo, las opciones
comerciales son de calidad muy infe-
rior a la que esperamos, aun cuando
puedan llevar el sello que certifica
que son un producto vegano.

Hasta las opciones «fitness» que
suelen tener mas fibra poseen una
enorme cantidad de azicar en su
interior. Basta con leer el listado de
ingredientes de los cereales Kellness
(manzana y canela de Kellogs), con
el 30% de azicar: Siempre hay al-
ternativas naturales, como copos
bio de avena integral, la quinoa
inflada o los mueslis ecologicos.

Snacks de frutos secos, fritos y
salados. Los frutos secos son alimen-

123rf Limited@suriyaya. El glutamato dafia nuestra salud

tos de excelente calidad nutricional,
colmadas de grasas saludables para
el organismo, fibra y proteinas vege-
tales que brindan saciedad. Sin em-
bargo, un snack frecuente (que tam-
bién se usa como aperitivo) es el mix
de frutos secos envasados que suelen
ir fritos y salados.

Estas alternativas no solo son
mas concentradas en grasas debido
al proceso de fritura, sino que, ade-
mas, poseen una gran cantidad de
sal y pueden tener azicares anadi-
dos, como es el caso de los anacardos
fritos Hacendado.

Una alternativa mejor es tostarlos
en el horno de casa o consumirlos
naturales, tan pronto les quitamos la
cascara.

Jarabes y siropes. La miel de las
abejas (y otros endulzantes, como el
azucar) suelen sustituirse por jarabes
y siropes sin ingredientes ni inter-
vencién animal en su produccion.
Ahora bien, se trata de azicares li-
bres, que se absorben rapidamente.
Por eso se recomienda reducir su
consumo a un 5% de las calorias
diarias. Disponemos igualmente de
otros endulzantes mas interesantes
y 100% veganos, como la estevia
(Stevia rebaudiana), el sirope de aga-
ve de absorcion lenta (en pequefias
cantidades) o el azicar de abedul
(xilitol).

Hay demasiados
alimentos que
pretenden imitar

la comida omnivora,
y terminan por
resultar malsanos

Bebidas vegetales saborizadas.
Entre los veganos y vegetarianos,
las bebidas vegetales son la alter-
nativa mas usada a la leche. Son
una buena opcidn, pero algunas de
esas bebidas suelen presentar mu-
cho azicar en su interior. Asi, la
bebida de soja sabor vainilla de Ha-
cendado posee cerca de un 10% de
azucar afiadido, derivado de azicar
propiamente dicho y fructosa libre.
En este caso incentiva la acumu-
lacion de grasa abdominal y esta
relacionado con trastornos del me-
tabolismo.

Hasta las opciones
«fitness» que
suelen tener

mas fibra poseen
una enorme
cantidad de azicar
en su interior

Ketchup y otras salsas veganas.
Entre las salsas comerciales disponi-
bles, bastantes llevan el sello vegano,
como los ketchup, la mostaza, la sal-
sa de soja o el alioli. La mayor parte
incluyen azicares afiadidos, sobre
todo el ketchup y el tomate frito. La
salsa de soja y la mostaza contienen
menos azucares, pero en cambio lle-
van mucho sodio y aditivos derivados
del glutamato monosédico que en
cantidades elevadas puede perjudicar
la salud.

Preparar salsas en casa y sabo-
rearlas recién hechas... es un placer.

En el proximo nimero: Alimentos a
vigilar (II), ahumados y preparacion de la
comida. B
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ESPACIO PATROCINADO POR:
NaturGreen | www.naturgreen.es
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Helado vegano de avellana

Elaboracion

1. Ponemos los anacardos y datiles
en remojo 4 horas. Pasado ese
tiempo escurrimos y llevamos a
un recipiente amplio y hondo.

2. Anadimos el agua, la bebida de
avellanas y la vainilla.

3. Batimos todo junto apro-
ximadamente 5 mi-
nutos hasta conseguir
una mezcla fina y sin
grumos.

4, Tapamos con papel film
a piel y llevamos a la neve-
ra un minimo de 9 horas.

5. Pasado ese tiempo ponemos en
marcha nuestra heladera y vamos
introduciendo la mezcla poco a
poco y batiremos 45 minutos.

6. En los altimos 5 minutos del pro-
ceso anadiremos los cubitos de
avellana.

7. Untamos con la crema de cacao
el fondo del recipiente donde va-
mos a poner la mitad del helado,
ponemos mas crema de cacao y
terminamos poniendo el resto de
helado.

450 gr de anacardos

100 ml agua

- 300 ml de Hazelnut Nature Ecomil
-1 cucharada de vainilla

100 gr cubitos de
avellana

. 2 cucharadas de
cremade cacaoy
avellanas NaturGreen

. 7 détiles

8. Tapamos a piel de nuevo y lleva-
mos al congelador toda una noche.

9. A la mafiana siguiente podremos
disfrutar de un magnifico helado
de avellanas.

Es muy importante no saltarse
los tiempos de frio ni el remojo del
anacardo.

La crema de cacao y avellanas y
los cubitos de avellana se pueden
omitir, pero dan un toque brutal a
nuestro helado. ®

Autora: Bianca Jiménez @lastartasdebibi

©Bianca Jiménez @lastartasdebibi

iPLACER VEGETAL Y
ADEMAS ECOLOGICO!

Poio,

fealthy!

WWW.NATURGREEN.ES
@NATURGREENOFICIAL

ENCUENTRANOS EN TU
TIENDA 0 SECCIGN ECOLGGICA FAVORITA!

iLO MEJOR PARA TU
SALUD DIGESTIVA!
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Pan proteico - una alternativa
fit y saludable, de Sol Natural

Si buscas un pan nutritivo y con po-
cas calorias, el pan proteico es tu aliado:
tiene un alto contenido en proteinas (por
lo que es muy saciante), y es bajo en car-
bohidratos.

Si eres amante del desayu-
no, tienes que conocer los nue- @
vos Krunchys de El Granero.

pio el
Granero

- |
Granero

KRUNCHY KRUNCHY

Son ideales para afadir a tu
bebida o yogur favorito. Por su
alto contenido en fibra y por
tener un 20% menos de azica-
res se convierten en la opcion
perfecta para empezar el dia
con energia, iy ademas estan
buenisimos!

Ademas, es rico en fibra y contiene
psyllium, ayudando a regular el transito
intestinal. Con un sabor suave y una tex-
tura muy esponjosa, el pan keto de Sol
Natural es una alternativa equilibrada
para disfrutar del placer del pan.

20%
MLNOS DE
AZUCAR

Certificado: Ecoldgico (Euro Hoja)
Marca: El Granero | www.elgranero.com
Empresa: Biogran, S.L. | www.hiogran.es

| X
oo AUMENTACION/CHOGOLATES
Salty Pretzel - chocolate vegano con
crujientes trocitos de pretzel, de iChoc

Marca: Sol Natural | www.solnatural.bio
Empresa: Vipasana Bio, S.L.

Nueces ecoldgicas,
de Valle del Taibilla

La unica nuez ecoldgica con dis-
tintivo de calidad “Nueces de Nerpio”.
Procedentes de nogales centenarios y
cultivos ancestrales e integrados en el
paisaje de alta montafia. Cosechadas
a mano y secadas al aire, asegurando
semillas vivas, con intenso sabor. Son
cardio saludables, con alto contenido
en antioxidantes y acidos grasos insa-
turados. iUn potente concentrado de
energia en forma de semilla! Disponi-
bles en cascara o peladas a mano.

Un nuevo sabor tnico que sigue las ul-
timas tendencias: combina crujientes troci-
tos de pretzel y sal marina con el agradable
y cremoso dulzor del chocolate “con leche”
sin leche.

El equilibrio perfecto entre las notas
dulces y las saladas. Con ingredientes
100% ecologicos y veganos, manteca de
cacao de Comercio Justo de la Repiblica
Dominicana, con envoltorio compostable y
libre de plasticos.

Certificados: Ecologico (Euro Hoja) | “Nuez de Nerpio”
Marca: Valle del Taibilla | www.valledeltaibilla.es
Empresa: Agricola y Forestal de Nerpio, SCCLM

Certificado: Ecoldgico (Euro Hoja)
Marca: iChoc | www.ichoc.de/en
Distribucion: Biotobio Ibérica, S.A. | www.lafinestrasulcielo.es

Calmia Noche,
de We Botanix

Calmia es una linea de complementos
alimenticios a base de cannabis y otros ex-
tractos vegetales formulada para ayudar en
situaciones de estrés, ansiedad, desequili-
brio emocional, asi como problemas rela-
cionados con insomnio y falta de suefio.

mETifARer e

—
4

Calmia Noche es una férmula repara-
dora, recomendada para conciliar el sue-
o, favorecer la relajacion, regular ritmos
circadianos y tener un descanso repara-
dor. Con 1.9mg de melatonina, sin efecto
resaca.

Marca: Webotanix | www.webotanix.com
Empresa: Webotanix, S.L.

e —

Con Cannabis y
Melatonina 1,9 mg

e‘{o«

g
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Lipelo

Cardo mariano bio,
de Viridian

(Silybum marianum), la silimarina, ha sido am-
pliamente estudiado, y se ha encontrado que es
una de las sustancias protectoras del higado mas
potentes conocidas. Dosis diaria recomendada/
modo de empleo: como complemento alimenti-
cio, una capsula al dia con comida, o segin la re-
comendacion del especialista. No debe superarse
la dosis diaria expresamente recomendada para
este producto. Apto para veganos. Kosher. No
contiene gluten, soja, lactosa, aziicares afiadidos,
sal, levaduras, conservantes ni colorantes artifi-
ciales. No irradiado. No testado en animales.

El constituyente principal del cardo mariano

~.viridian

Marca: Viridian
Distribucién: Alternatur, S.L. | www.alternatur.es
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¢Que sellos certifican que
un producto es vegano?

La demanda de productos veganos
sigue en alza en todo el mundo, y con
ella, el nimero de consumidores que
necesitan una garantia simbélica vi-
sual de que el producto vegano que
compran ha sido elaborado segin las
normas veganas mas estrictas y no tie-
ne posibilidad de contaminacién.

No cabe duda que estos pictogra-
mas y logotipos ayudan a los consumi-
dores de todo el mundo a identificar
facilmente productos plant-based con
decisiones informadas y éticas y con
la seguridad de que estan apoyando
practicas empresariales responsables
y que contribuyen a un mundo mas
compasivo, evitando caer en manos
de practicas deshonestas como el gre-
enwashing o el veganwashing.

A pesar de que no exista una re-
gulacién europea ni internacional
unificada que controle el etiquetado
y los productos y/o servicios veganos,
si que hay organizaciones y asocia-
ciones independientes que certifi-
can su autenticidad. Estos certifica-

s

barnhouse

BIO DESDE 1979

DE-OKO-007

dos se basan en rigurosos estindares
establecidos y son emitidos tras una
evaluacion exhaustiva de los ingre-
dientes y los procesos de fabricacion.
Veamos algunos de los sellos més re-
conocidos a nivel internacional.

The Vegan
Society
Trademark

El sello de egan
la Vegan Society
-la organizacion bené-
fica establecida en el Reino Unido
que creé el término vegano en 1944-
es uno de los mas conocidos y uti-
lizados en todo el mundo. Lanzado
en 1990, este sello garantiza que el
producto no contiene ingredientes
de origen animal ni ha sido probado
en animales. Se basa en rigurosos es-
tandares y se renueva cada afio para
garantizar que la informacion de los
productos certificados esta actualiza-
da correctamente. Actualmente esta
presente en 65.000 productos vega-
nos certificados en todo el mundo,

KRUNCHY
PLUS

Los panaderos Barnhouse han creado un nuevo Krunchy que ofrece
mucho mas que un delicioso y crujiente placer: con vitamina C para
proteger el sistema inmunolégico, cafeina para aumentar la energia
y proteina para los musculos. Con valiosos ingredientes ecolégicos
procedentes de la naturaleza.

incluyendo cosméticos, ropa, alimen-
tos, bebidas y articulos para el hogar,
entre otras categorias.

EE.
V-Label WS
2 (6]
Ay E
Fue estable- -~ =
cido en Suiza * .
. r, Wo
en 1996 para eti L4 BEL_CQ\’

quetar productos y

servicios veganos y vegetarianos. El
distintivo, registrado y reconocido
internacionalmente, estd promovido
por la European Vegetarian Union
(Union Vegetariana Europea) y res-
paldado por otras organizaciones aso-
ciadas. En Espafia, por ejemplo, la
encargada de gestionar su concesion
es la Union Vegetariana Espafiola
(UVE). Mas de 50.000 productos de
mas de 4.300 empresas en todo el
mundo llevan ya el sello V-Label.

EVE VEGAN o Expertise
Vegan Europe

VEGAN

Expertise Vegan Europe (EVE)
es un organismo de certificacién
independiente de materias primas,
productos acabados y fabricantes de
los sectores alimentario, cosmético,
textil y otros. Fundada en Francia,
la organizacion cuenta con siete afios
de trayectoria, y ya certifica 9.800
productos en mas de una veintena de
paises.

o
eve

Vegan Action

El sello Vegan
Action se ha con-
vertido en uno de
los logotipos veganos
mas fiables y mejor reconocidos, es-
pecialmente en Estados Unidos. El
distintivo garantiza que los productos

Ariadna Coma
Periodista
buenoyvegano@buenoyvegano.com

a los que se les atribuye no contienen
productos ni subproductos animales
y que no han sido probados en ani-
males. Creado hace mas de veinte
afios, Vegan Action certifica mas de
15.000 productos.

PETA-Approved Vegan

PETA-APPROVED

VEGAN

-y
PCTA

Dentro de la certificacién vega-
na, encontramos sellos que avalan
productos veganos, mas alla de la
alimentacion. Mas de 1.000 em-
presas utilizan el logotipo PETA-
Approved Vegan, creado por la or-
ganizacion People for the Ethical
Treatment of Animals (PETA),
para destacar la ropa, los accesorios,
los muebles y los articulos de deco-
racion del hogar fabricados con al-
ternativas veganas a los materiales
de origen animal.

Otras certificaciones

En Italia, existen diversos avales
veganos, como VEGANOK, que cer-
tifica mas de 15.000 productos en el
mundo de la alimentacién y bebidas,
cosmética, higiene del hogar y ves-
tuario; Qualita Vegetariana o Ve-
gani, o ICEA, estandar que certifica
productos vegetarianos y veganos a
partir de materias primas ecoldgicas.

Ademas del sello de The Vegan
Society, en el Reino Unido también
certifica el sello Plamil, creado en
2008. Otra de las certificaciones vi-
gentes en Estados Unidos es el Vege-
Cert, lanzado por la Toronto Vegeta-
rian Association de Canada.

Originario de Chile, en América
del Sur se encuentra el Sello Vega-
no, y en Australia, la etiqueta refe-
rente es la Vegan Australia Certi-
fied, asociada a la organizacién que
lleva este mismo nombre. En Nueva
Zelanda opera la Vegan Certifica-
tion NZVS.

En Japon, el sello de referen-
cia es el VegeProject, que certifica
tanto productos como restaurantes
que ofrecen opciones veganas en su
mend. Mientras que en Corea del
Sur, el distintivo de la Korea Agen-
cy of Vegan Certification and Ser-
vices es el mas destacado. H


https://barnhouse.de/en
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Descubre el auléndice saber de avellona
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Ina Hiester
Periodista, Organic Matters
mail@organic-matters.de

Agricultura biociclica-vegana:
agricultura sin aporte animal

{Puede ser vegano un brdcoli que crecio
en tierra fertilizada con estiércol? Estricta-
mente hablando: no. Porque el estiércol es un
subproducto de la ganaderia, que la mayoria
de los veganos rechazan. La agricultura bio-
ciclica vegana muestra que la agricultura sin
ningiin aporte animal es posible.

En la dltima década, el veganis-
mo se ha disparado y cada vez mas
personas dicen no a la carne, los lac-
teos y los huevos. Segin las estadis-
ticas de Euromonitor International,
el 3,4% de los europeos sigue una
dieta vegana, basada en plantas. La
razon mas importante por la que las
personas se abstienen de consumir
productos de origen animal es su
intencién de reducir el sufrimiento
de los animales. Los beneficios po-
tenciales de una dieta vegana en la
salud humana y en nuestro clima
también son factores motivacionales
importantes. Sin embargo, los ali-
mentos de origen vegetal, como fru-
tas, verduras, nueces o legumbres, a
menudo se fertilizan con insumos de

123rf Limited@adrianam13. Prado segada, para compostar
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La ganaderia: parte integrante
de nuestra agricultura

Durante siglos, los insumos de
origen animal, como estiércol, pu-
rines, virutas de cuerno, harina de
sangre y harina de huesos, han sido
recursos importantes para que los
agricultores aumenten la fertilidad

origen animal.
veggie!
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Alimentacion
100% vegetal

Moda

Cosmética

Mdsica

Charlas

Productos zero
waste

Showcookings

del suelo. Estos subproductos de la
ganaderia contienen nutrientes im-
portantes como nitrogeno, fosfato,
potasio y magnesio, sustancias que
la mayoria de los cultivos necesitan
para su crecimiento. Sin embargo,
mientras sigamos utilizando insumos
derivados de animales para cultivar
nuestros alimentos, generaremos
una demanda de ellos y, por lo tan-
to, promoveremos la ganaderia en su
forma actual, con todo el sufrimiento
animal causado por ello. En el peor
de los casos, los cerdos, el ganado
vacuno y los pollos crecen sin espa-
cio para deambular mientras se les
inyecta medicacion para garantizar
que sobrevivan el tiempo suficiente
antes de ser sacrificados. Y aunque
los animales de las granjas ecoldgicas
suelen hacerlo mejor que los de la
ganaderia industrial convencional, se
crian, se les restringe el movimiento
y, en ultima instancia, se les mata.
Para aquellos que no quieran apoyar
esto, es mejor abstenerse de todos los
productos de origen animal, desde la
granja hasta la mesa.

Fertilizantes quimicos: no son
una alternativa sostenible
alos purines y el estiércol

Para cultivar con éxito sin in-
sumos animales, los cultivos deben
recibir nutrientes que no provengan
de purines y estiércol. Sin embargo,
los fertilizantes sintéticos, es decir,
las mezclas de nutrientes quimicos,
no son una alternativa sostenible, ya
que consisten en minerales extraidos
de combustibles fosiles. Ademas de
eso, su producciéon consume mucha
energia, lo que se suma a su ya alta
huella de carbono. Y muy a menu-

do, cuando no se usan con cuidado,
causan sobrefertilizacion y desequili-
bran ecosistemas enteros.

La agricultura vegana
biociclica cierralos ciclos

de nutrientes a través de la
fertilizacion basada en plantas

Una forma alternativa de agricul-
tura que no utiliza insumos de origen
animal ni quimico es la agricultura
vegana biociclica. Cierra los ciclos de
nutrientes solo a través de la fertiliza-
cion basada en plantas. El cultivo de
leguminosas, como frijoles, lupinos o
soya, captura nitrogeno del aire en
el suelo. Después de la cosecha, las
plantas se pueden cortar y permane-
cer en los campos como mantillo. Al-
ternativamente, pueden compostarse
o fermentarse en plantas de biogas y
luego aplicarse como fertilizantes. El
compost maduro de alta calidad vy, si
es necesario, las harinas de roca sir-
ven como proveedores de nutrientes.
Ademas, los cultivos mixtos, los cul-
tivos nodriza, la rotacién de cultivos
y las areas de proteccion integrada
ayudan a promover la biodiversidad
y, por lo tanto, brindan a las plantas
condiciones 6ptimas de crecimiento
y control natural de plagas.

Beneficios de la agricultura
vegana hiociclica

En primer lugar, la agricultu-
ra vegana biociclica tiene una gran
ventaja ética, porque no requiere la
ganaderia. Ademas, puede ayudar a
reducir nuestra huella de carbono.
Segiin un estudio de la Universi-
dad de Oxford, la agricultura vega-
na podria ahorrar hasta un 70 por
ciento de las emisiones de gases de
efecto invernadero en la produccion
de alimentos. Ademas del didxido
de carbono, ahorra metano emitido
por rumiantes como bovinos, ovinos
y caprinos, y 6xido nitroso, que pro-
viene principalmente de fertilizantes
artificiales. Ademads, la agricultura
vegana consume menos tierra. Se-
gun Greenpeace, alrededor del 70
por ciento de las tierras agricolas de
la UE se utilizan para cultivar ali-
mentos para la ganaderia. Al acabar
con eso, nuestras cadenas alimenta-
rias podrian volverse mas cortas, mas
regionales y mas eficientes. En este
contexto, Martin Schlatzer, cientifi-
co del Instituto de Investigacién de
Agricultura Organica (FiBL), le dijo


https://beveggie.eus/

al periodico aleman TAZ que la agri-
cultura vegana podria alimentar de
tres a cuatro mil millones de perso-
nas mas que nuestra actual produc-
ci6on de alimentos orientada a ani-
males. Y el profesor Kunt Schmidtke
de la Universidad Alemana de Tec-
nologia y Economia en Dresde esta
convencido de que la agricultura eco-
l6gica vegana puede ser una prictica
sostenible a largo plazo para nuestra
produccion de alimentos en todo el
mundo. Para probar su caso, se re-
fiere a los antiguos sistemas de pro-
duccion en Asia, donde ya hace 5.000
afios, practicas agricolas similares se
implementaron con mucho éxito.

Desventajas de la
agricultura vegana

La agricultura vegana también
plantea ciertos desafios. En la actua-
lidad, alrededor del 34% de la super-
ficie agricola de la Union Europea
son pastizales permanentes. Geogra-
ficamente, estas areas a menudo no
son adecuadas para el cultivo, y ni
siquiera seria aconsejable intentarlo,
ya que almacenan grandes cantida-
des de CO2 en el suelo. Un aspecto
importante que puede disuadir a los
agricultores de la agricultura basa-
da en plantas es su complejidad. La
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agricultura vegana biociclica requie-
re una sélida comprensiéon de los
ciclos naturales. Se necesita mucho
conocimiento previo y una fuerte vo-
luntad de cambiar los sistemas exis-
tentes, todo esto para satisfacer una
demanda ain muy pequefia que bus-
ca productos agricolas veganos.

Normas, asociaciones y
redes veganas hiociclicas
en toda Europa

En 2017, la organizacion coordi-
nadora de alimentos y agricultura

ecologicos IFOAM reconocié un es-
tandar ecoldgico para la agricultu-
ra vegana biociclica. Si una granja
cumple con las pautas y pasa la cer-
tificacion, puede usar el sello vegano
biociclico en sus productos. Aunque
el namero de entidades certificadas
aun es pequefio, estd creciendo gra-
dualmente. A nivel europeo, la Red
Internacional Biociclica Vegana co-
necta asociaciones, particulares, em-
presas e instituciones involucradas
en la agricultura, el procesamiento,
el comercio y la ciencia, asi como
organizaciones cuya mision es pro-
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mover los derechos de los animales
y una forma de vida vegana. La red
asesora a los agricultores sobre prac-
ticas agricolas veganas biociclicas,
participa en proyectos de investiga-
cion relacionados y crea conciencia
publica sobre esta forma de cultivo.

Ejemplo: 70 hectareas de cultivo
vegano biociclico certificado
en el este de Alemania

“Biohof Hausman” es una granja
certificada vegana biociclica ecolé-
gica en Sajonia, Alemania del Este.
El agricultor Daniel Hausman, que
estudié agricultura orginica y mar-
keting en la Universidad Eberswalde
para el Desarrollo Sostenible, tiene
70 hectareas de tierras de cultivo: cin-
co hectareas de prados, 56 hectareas
de campos, 1 hectarea de patatas y 3
hectareas de otras verduras. Ademas
de hortalizas y cereales como trigo,
avena, centeno, espelta y altramuces,
cultiva tréboles y cultivos de cober-
tura. En el pasado, el ganado de su
padre solia pastar en los prados. Hoy,
el Sr. Hausman corta el pasto dos
veces al afio y lo usa para hacer un
valioso abono. Comercializa con éxito
sus productos veganos biociclicos en
su propia tienda agricola y a través de
un esquema de entrega por cajas. B
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En nuestra bebida con algas ricas en CALCIO, la avena integral
ecolégica se combina perfectamente y con buen sabor con
algas rojas ecoldgicas. Nuestra bebida de avena y algas ricas
en CALCIO sabe muy bien y es una excelente bebida y perfecta
para un batido o muesli para el desayuno. Ideal para una dieta

vegana y equilibrada.

iPruébala!

Nuestra Avena con Algas Ricas en CALCIO  [Natumi.
Sabor con un plus™

*Superalimento para muesli, smoothies, batidos, etc.

Puede obtener mas informacidn en www.natumi.com

Tetra Pak
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Biodiversidad

Nuestras sociedades urbanas se
han alejado de los valores ambienta-
les y han permitido una total desna-
turalizacién de las ciudades, en una
batalla por transformar el medio para
someterlo y controlarlo. Nuestros
entornos se han convertido en zonas
estériles, cargadas de cemento y hor-
migon. Lo hacemos, quizas, a cambio
de disfrutar de una movilidad que nos
permite buscar y satisfacer nuestra
necesidad de naturaleza lejos de los
nucleos urbanos. Nos hemos conver-
tido en sociedades capaces de despla-
zarnos lo suficiente como para relegar
la naturaleza a las periferias urbanas.
No la queremos cerca. Cualquier atis-
bo de naturaleza resulta molesto: un
arbol demasiado grande, las palomas
urbanas, los animales domésticos.

Como resultado de esta situacion,
la sociedad contemporanea se encuen-
tra cada vez mas distanciada de la na-
turaleza y carece de una comprension
real de su importancia en términos
de respeto, protecciéon y conservacion
de la diversidad bioldgica. Incluso en
las areas rurales, la conexién con la
tierra y las estaciones del afio suele

Serum Nutritivo

CON NIACIDAMIDA Y VITAMINA C

v
v
v
v
v

Disminuye la hiperpigmentacion
Reduce el exceso de grasa
Retiene la humedad

Accion antioxidante

Antiinflamatoria

E

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

123rf Limited@zummoloB3. Diferentes especies de peras, diversidad hialdgica

ser mas estrecha, pero por razones pu-
ramente materiales, mientras que el
conocimiento sobre el ecologismo es
escaso y la caza continta siendo una
actividad normalizada.

Pero, ¢qué entendemos
exactamente por
diversidad biolagica?

La diversidad bioldgica hace refe-
rencia a la amplia variedad de for-

Crema Nutritiva

CON ACIDO HIALURONICO DE
ALTO Y BAJO PESO MOLECULAR

v Protege la barrera cuténea

+~ Rellena la capa superficial de la piel
+ Hidrata en profundidad

v

Estimula la producciéon de coldgeno

mas de vida que existen en nuestro
planeta. Esto incluye la diversidad de
especies de plantas, animales, hon-
gos y microorganismos, asi como los
ecosistemas en los que habitan.

El Convenio de las Naciones
Unidas sobre la Diversidad Bioldgi-
ca define la biodiversidad como “la
variabilidad de organismos vivos de
cualquier fuente”. Esta variabilidad
incluye a una amplisima gama de
formas de vida en nuestro planeta.
En el dltimo recuento, se estima que

El planeta se
encuentra al borde
del colapso, y los
expertos advierten
que la sexta
extincion masiva se
esta acelerando de
forma alarmante

existen alrededor de 8.7 millones de
especies diferentes en la Tierra, des-
de bacterias hasta ballenas azules,
desde medusas hasta secuoyas gigan-
tes. La biodiversidad se construye a
través de tres aspectos interconecta-
dos: la diversidad de ecosistemas, la
diversidad de especies y la diversidad
genética.

Cuanto mayor es la diversidad en
estos sistemas naturales entrelazados,
mas resistentes son frente a las per-
turbaciones. Las interacciones entre
plantas y animales forman la intrin-
cada “red de la vida”, que actia como
una red de seguridad para asegurar
la supervivencia y el bienestar de to-
dos los seres vivos en nuestro plane-
ta, incluyendo a los seres humanos.
Cuando estas interacciones se en-
cuentran en equilibrio, trabajan
de manera conjunta para purificar
el agua, regular el clima, limpiar
el aire, preservar la fertilidad del
suelo, reciclar nutrientes, prevenir
brotes de enfermedades y proveer-
nos de alimentos.

Sin embargo, cada vez que una
especie desaparece, se rompe un
vinculo en esa delicada red, y esto
genera agujeros en el entramado de
seguridad del planeta y altera unos
sistemas cuidadosamente equilibra-
dos. Estos cambios pueden tener
consecuencias perjudiciales para la
biodiversidad y el funcionamiento
saludable de los ecosistemas. De he-
cho, ya esta sucediendo. El planeta
se encuentra al borde del colapso, y
los expertos advierten que la sexta
extincion masiva se estd acelerando
de forma alarmante. Tan solo el 15%
de los bosques en todo el mundo se
mantienen intactos, mientras que
apenas el 3% de los océanos estan li-
bres de la explotacion humana.

123rf Limited@handmadepictures
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Extinciones masivas

A lo largo de la historia de la
Tierra, ha habido momentos en los
que los niveles de biodiversidad han
experimentado una disminucién
drastica y numerosas especies se han
extinguido simultineamente. Estos
eventos se conocen como extinciones
masivas y, hasta ahora, hemos expe-
rimentado cinco de ellas en un lapso
de cientos de millones de afios. La
extincion mas reciente ocurrié apro-
ximadamente hace 65 millones de
afios, cuando el impacto de un aste-
roide causo la devastacion del 75% de
las especies en la Tierra, incluyendo
todos los dinosaurios terrestres.

Un reciente informe de la Plata-
forma Intergubernamental Cientifi-
co-Normativa sobre Diversidad Bio-
légica y Servicios de los Ecosistemas
(IPBES) indica que la biodiversidad
continia disminuyendo en todas las
regiones del mundo a un ritmo mil
veces superior a los valores norma-
les, y exige una accién urgente para
abordar esta situacion. Sin embargo, a
diferencia de las extinciones masivas
anteriores, esta vez la causa princi-
pal es la actividad humana, no son
los desastres naturales. Los expertos
identifican diversas amenazas para la
biodiversidad, como la destruccién de
habitats, la extraccién insostenible de
recursos naturales, la introduccién de
especies invasoras, el calentamiento
global y la contaminacién.

A veces percibimos el peligro
de una extincién masiva como una
distopia lejana que no nos preocupa
lo suficiente. Pero las consecuencias
de la pérdida de biodiversidad ya las
estamos experimentando en nuestra

=
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vida cotidiana, porque afectan a dife-
rentes aspectos de nuestro dia a dia.
No importa si vivimos en la ciudad
o en el campo. La biodiversidad nos
rodea en todos los aspectos de nuestra
vida diaria. Esta presente en nuestros
hogares, en nuestros alimentos, en los
medicamentos que utilizamos, en la
ropa que vestimos y en muchos otros
productos que utilizamos cotidiana-
mente. Preservar la biodiversidad es
fundamental e indispensable para
mantener la vida misma. Ponerla en
peligro, nos pone a riesgo también a
los humanos de forma directa.

La alimentacidn, el aire
limpioy el agua son
fundamentales paralavida

Y la biodiversidad de la Tierra es
la que nos proporciona estos cimien-
tos esenciales para los aspectos mas
basicos de nuestra supervivencia en
el planeta. Ya estamos presencian-
do el impacto en las cosechas, con
pérdidas enormes y un aumento des-
mesurado en los precios de algunos

Elveganismo implica
una reduccion drastica
de la deforestacion, el
consumo de aguay las
emisiones de gases
de efecto invernadero

alimentos. La naturaleza no solo nos
da vida y alimento, también nos pro-
tege. Una de las funciones mas im-
portantes de la biodiversidad es la
defensa. Nuestros ecosistemas ayu-
dan a regular el clima y nos protegen
contra brotes de enfermedades, como
el Covid-19. Los bosques, cada vez
mas escasos, desempefian un papel
crucial como sumideros de carbono
para combatir la crisis climatica, y
los océanos también tienen una fun-
cién muy significativa en este aspec-
to, ayudando a reducir los niveles de
CO2 en la atmésfera.
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Es necesario que los gobiernos
dejen de priorizar las ganancias de
las empresas y repiensen la forma
en que producimos y consumimos
alimentos y otros bienes, con el ob-
jetivo de reducir las presiones sobre
la naturaleza. Nuestro bienestar ha
de ser el centro de las decisiones de
inversion y politicas. No obstante,
también podemos realizar acciones a
nivel individual tomando conciencia
de la importancia de la biodiversidad
y las consecuencias de su pérdida.

El decrecimiento es un movi-
miento que se basa en la premisa de
que el crecimiento econémico conti-
nuo no es sostenible, ya que implica
sobrepasar los limites que nos ofrece
el planeta. La Tierra tiene recursos
finitos y el decrecimiento aboga por
vivir con menos: menos consumo de
energia y menos bienes que requie-
ran la extraccion de recursos fini-
tos de la naturaleza. El veganismo
también desempeiia un papel fun-
damental en la lucha contra esta
crisis, porque implica una reduccién
drastica de la deforestacion, el consu-
mo de agua y las emisiones de gases
de efecto invernadero.

Debemos promover y exigir cam-
bios a nivel estructural y, al mismo
tiempo, adoptar practicas mas soste-
nibles a nivel individual. Esto pasa
por reevaluar nuestros patrones de
consumo, buscar alternativas mas
respetuosas con la naturaleza y redu-
cir nuestra huella ecoldgica. Al tomar
decisiones conscientes sobre nuestra
dieta y estilo de vida, podemos con-
tribuir de manera significativa a la
conservacion de esa maravillosa y
fragil red que es la biodiversidad de
nuestro precioso planeta. ®
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Defendiendo las moscasy
los mosquitos al estilo vegano

{Matas a las moscas y los mosqui-
tos? Esa es una pregunta que muchos
veganos como yo hemos escuchado de
gente que intenta demostrar que so-
mos hipdcritas. Viene a menudo de
vegafobos que nos quieren coger en
una contradiccion fatal para nuestra
filosofia, pero a veces de personas que
estin interesadas en conocer como
resolvemos los diversos dilemas que
la vida nos presenta. No hay una res-
puesta «vegana» que sea aplicable au-
tomaticamente en cualquier situacion,
y para aquellos veganos que solo son
veganos dietéticos y no éticos (por solo
aplicar la definicion de veganismo
de la Sociedad Vegana a su dieta, y a
nada mas) la pregunta puede incluso
sorprender. Para un vegano dietético
(0 una persona a base de plantas que
consume la misma dieta que los vega-
nos, pero no le gusta tal etiqueta), su
actitud respecto a mosquitos y moscas
es probablemente similar a la de los
carnivoros y vegetarianos: las «odian»,
y las matan a la minima oportunidad.

Pero para un vegano ético esta no
puede ser la respuesta adecuada. Para
un vegano ético que no quiere dafiar
a ningln ser sintiente, que no quiere
ser especista y discriminar en contra
cualquier ser por pertenecer a una es-
pecie u otra, y que no quiere matar a
nadie si puede evitarlo, su Unica es-
peranza para poder seguir matando a
moscas y mosquitos es esperar que la
comunidad cientifica y vegana inter-
nacional confirme que tales insectos
no son seres sintientes. Pues bien, si

123rf Limited@koldunovaaa

es cierto que hay muchos cientificos
que afirman que solo los vertebrados
son sintientes, hay muchos que afir-
man que la sintiencia se puede en-
contrar en todos los animales, ya que,
sin ella, no podrian sobrevivir como
lo hacen. Yo, no solo como vegano,
sino como zodlogo, pertenezco a este
otro grupo, y de hecho no conozco a
ningin otro zodlogo vegano que per-
tenezca al primero.

Por tanto, esa excusa de que los
mosquitos y moscas no son sintien-
tes y por tanto se les puede matar sin
preocupacion, no solo no la considero
valida, sino que una proporcién cre-
ciente de la comunidad cientifica, y
una mayoria de los bidlogos, zo6logos
y etdlogos veganos como yo, ya no la
compartimos. Por lo contrario, no solo
no la compartimos, sino que evitamos

matar a moscas y mosquitos lo mas
posible. Solo en aquellos casos donde
nuestra salud puede estar en riesgo
(como en una zona donde la malaria
sea comun) violariamos su derecho a
la vida por razones de defensa propia.
Pero esta actitud de defender a estos
dipteros (insectos con dos alas en lugar
de cuatro) que muchos veganos como
yo tenemos, puede ir mas alla. No solo
evitar matarlos si podemos, sino cele-
brar su existencia con admiracién. Eso
es lo que el etélogo estadounidense y
vegano Jonathan Balcombe ha hecho
con la publicacion de su libro “Super
Fly: The Unexpected Lives of the World's
Most Successful Insects” (Super Mosca:
Las vidas inesperadas de los insectos
mas exitosos del mundo) en 2021. Este
libro fascinante, ganador del Premio
Nacional de Libros al Aire Libre de
Historia Natural y una Eleccién de los

Jordi Casamitjana
Zodlogo especialista en comportamiento animal
buenoyvegano@buenoyvegano.com

Editores del New York Times, se cen-
tra, muy compasivamente, en la vida
de las moscas, los mosquitos y todos
los demas insectos del orden dipteros.
(Sabias que solo alrededor del 1% de
las 160.000 especies conocidas de mos-
cas son dafiinas para los humanos, y
que puede haber alrededor de 17 cua-
trillones de moscas en el planeta Tie-
rra en un momento dado?

Me encant6 su libro, y tuve el pri-
vilegio de entrevistarlo para la web ve-
gana Vegan FTA. Me dijo lo siguien-
te: “Los insectos son el grupo mds grande de
animales en la tierra. El 80% de los anima-
les que podemos ver son insectos. Un grupo
de animales increiblemente exitoso. Y, por
supuesto, siendo los humanos lo que somos,
estamos teniendo un gran impacto negativo
en ellos. La ironia de eso es que prosperarian
sin nosotros. Naturalmente, los mosquitos y
las moscas negras se sentirian decepcionadas
si nos fuéramos, ya que somos un gran hd-
bitat de alimento para ellas, pero las moscas
en su conjunto, 160.000 especies conocidas,
prosperarian y continuarian prosperando. De
hecho, la mayoria de ellas se beneficiarian si
desapareciéramos. La otra cara de la moneda
no es cierta. Si las moscas desaparecen, hemos
terminado. Las moscas por si solas son muy
importantes como polinizadoras, limpiadoras
superiores, miembros de redes alimentarias y
este tipo de cosas. Cualquiera que tenga un
conocimiento, aunque sea remoto, de ecolo-
gia, puede apreciar que debemos tener insec-
tos, no podemos vivir sin ellos.”

Asi es como se defienden las mos-
cas y los mosquitos, al estilo vegano. B
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Mi Familia Vegana

Consejos de tu pediatra para una alimentacion saludable y equilibrada

Recientemente se ha editado la
segunda edicion de Mi Familia Ve-
gana, la guia esencial disefiada para
acompafiar en la transicién al vega-
nismo alimentario a las familias in-
teresadas en ello. Con aproximada-
mente 250 paginas, es también un
manual de consulta dirigido a todos,
tanto los ya veganos como a los que
por distintas motivaciones quieren
iniciar una alimentacion cien por
cien vegetal. Esta es una edicion
ampliada y mejorada con mas de 50
esquemas a color, tablas y resime-
nes para facilitar la comprension y
aplicaciéon de los conceptos, por lo
que se hace atn mas util en el dia
a dia el tenerlo a mano. Va dirigido
a todos y especialmente a madres y
padres preocupados por proporcionar
una alimentacion vegana saludable a
sus hijos. También es adecuado para
familias no veganas porque es una
fuente de conocimientos sobre ali-
mentacion saludable por lo que ayu-
da a tomar decisiones informadas.

La autora es la Doctora Miriam
Martinez Biarge, pediatra neona-

. i N E
Mi Familia Vegana de Miriam Martinez Biarge. ISBN-10: 8409512394 | ISBN-13: 978-8409512393
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tologa especialista en desarrollo in-
fantil y en alimentacién vegana, con
amplia experiencia clinica con miles
de familias vegetarianas y veganas
de todo el mundo. Trabaja en el de-
partamento de pediatria del Hospital
Hammersmith de Londres, colabo-
ra con el departamento de pediatria
del Hospital Ruber de Madrid, y es
investigadora en la Universidad de
Bristol, Reino Unido. Preciada co-
laboradora de Bueno y Vegano, asi
como de El Botiquin Natural y de
Bio Eco Actual. Miembro del comi-
té asesor del grupo de profesionales
sanitarios veganos del Reino Unido
(Plant Based Health Professionals UK) que
tiene como mision divulgar entre los
profesionales sanitarios, los respon-
sables politicos y el publico general
los beneficios de las dietas vegetales

en la prevencion y en el tratamiento
de enfermedades crénicas.

Con base cientifica, este es tam-
bién un libro de referencia para los
profesionales sanitarios que, en mu-
chos casos, flaquean en el conoci-
miento de este patron alimentario, y
les ayudara a aplicar el enorme po-
tencial terapéutico de la alimentacién
vegetal al conocer todos los aspectos
de la alimentaciéon que intervienen
en el funcionamiento del organismo,
en la prevencion de la enfermedad y
en la recuperacion cuando esta sea
necesaria. Se da cobertura a situacio-
nes especiales como la diabetes, la
celiaquia y el sobrepeso, asi como a
los bebes y nifios prematuros y a las
necesidades especificas de las madres
gestantes y lactantes.
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En Mi Familia Vegana, la doctora
desmonta mitos y falsas creencias so-
bre el veganismo, aportando todo lo
que hay que saber como por ejemplo
cuando hay que incorporar nuevos
alimentos a la dieta del bebé, qué nu-
trientes se deben reforzar en la ado-
lescencia o cuéles son las claves para
optimizar la dieta en la edad adulta
y en los ultimos afios de nuestra vida
para potenciar el mantenimiento de
la salud y la longevidad.

Ademas, resuelve dudas sobre la
necesidad de suplementos y dosis en
cada etapa vital, la calidad de la in-
formacion disponible sobre alimenta-
cién vegana, como responder ante las
criticas de familiares y profesionales
desactualizados por criar a nuestra
familia con dieta vegana, al tener
informacién sélida y respaldada por
la ciencia, entre otras. Desde el afio
2014, la autora ofrece desde su pagi-
na web www.creciendoenverde.com
informacion actualizada sobre dietas
vegetales, recursos para familias ve-
ganas y para las que quieran progre-
sar hacia una alimentacion vegetal. B

Mi familia vegana
Consejos de tu pediatra para una
alimentacion saludable y equilibrada

iLa guia imprescindible
para toda la familia!

Escrito por la pediatra Miriam Martinez Biarge, profesora
universitaria de alimentacién infantil con amplia experiencia
clinica en asesorar familias vegetarianas y veganas

Mirinm Maurtines Biarge Segz

__Mi famili

 vegana

De venta en ecotiendas y herbolarios
- Mds informacién en: www.buenoyvegano.com/mifamiliavegana
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Lasana de calabacin con bolonesa
de champinones y vegchamel

Preparacion: 90 min.

Ingredientes (6 raciones)

+ 5-6 calabacines medianas

Para la bolofiesa:

+ 1 bote de tomate triturado Cal Valls
de 670 gr

+ 200 gr de champifiones blancos

+ 200 gr de champifiones portobello
+ 1 cebolla blanca mediana

+ 1diente de ajo

« 1 zanahoria mediana

+ 1 cucharadita de concentrado de
agave Cal Valls

+ Y cucharadas de aceite de aliva virgen
extra [AOVE] Cal Valls

+ 1 hojade laurel y 1 ramita de tomillo
+ 1/2 cucharadita de orégano

+ Saly pimienta al gusto

+ Una pizca de comino

Para la vegchamel:

+ 400 ml de nata de soja

- 50 gr de margarina vegetal

« 2 cucharadas de harina de garbanzo
+ 1/2 cucharadita de nuez moscada

+ Saly pimienta al gusto

Para decorar y acompaiiar:

« 1/2 taza de queso vegano y/o levadu-
ra nutricional

« Un poco de rdcula fresca

A inicios de otofio, el cuerpo ya
empieza a pedirnos alguna comida
con un poco mas de consistencia,
pero ligera a la vez.

Aprovechamos los ultimos calaba-
cines de la temporada para honrarlos

= 100% Natural
= Fincas propias

= Tomate fresco de < de 10.km

= Dulce y sabroso

Foto cedida por Cal Valls

con esta deliciosa lasafia, elaborada
con una suave base de vegchamel (be-
chamel vegana) y una sabrosa bolofie-
sa de champifiones con tomate tritura-
do 100% natural de Cal Valls, que te
ensefiaremos a preparar paso a paso.

Este es un plato que funciona igual
de bien como entrante que como pla-
to principal. Sea cual sea el orden que
decidas, seguro que sorprenderis a
tus invitados con esta lasafia colorida,
nutritiva y muy apetecible.

Elaboracion de la bolofesa:

Primero, lavar los calabacines y
cortarlos a lo largo en laminas de 4
mm de grosor, conservando su larga-
da, ya que la idea es montar 6 lasa-
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fas de 3 laminas cada una. Reservar.

Rallar la zanahoria y reservar.
Luego picar la cebolla, ajos y cham-
pifiones en dados pequefios.

En una sartén grande, calentar el
AOVE vy sofreir la cebolla 5 minutos,
agregar el ajo, dejar que dore un poco,
y después echar la zanahoria y el co-
mino para que cocinen 2 minutos. A
continuacién, echar todo el bote de
tomate triturado, salpimentar, agre-
gar la hoja de laurel, la cucharadita
de concentrado de agave y dejar que
se cocinen unos 10 minutos a fuego
medio, moviendo de tanto en cuanto®.
Al final, agregar todos los champifio-
nes, el tomillo y el orégano, y cocinar
otros 10 minutos mas. Reservar.

Es el momento de precalentar el
horno a 180°.

Elaboracion de la vegchamel:

Derretir la margarina a fuego
medio. Echar la harina de garbanzo
poco a poco, sin dejar de remover, a
fuego medio 5 minutos o hasta que
se dore. Luego, incorporar lentamen-
te la nata, la nuez moscada, la sal
y la pimienta, sin dejar de remover
otros 5-7 minutos. Reservar.

Engrasar una fuente para el hor-
no. Colocar las 6 laminas de calaba-
cin de forma individual. Con ayuda
de una cuchara, cubrir cada ldmina
con la vegchamel, encima la bolofie-
sa y luego una lamina de calabacin.
Repetir este proceso 1 vez mas. (En
la dltima capa de calabacin, se puede
reemplazar la bolofiesa por la salsa de
tomate aderezada que reservamos al
inicio). Esparcir queso rallado o leva-
dura nutricional por encima y meter
los calabacines en el horno durante
aproximadamente 30 minutos.

Servir con un poco de ricula para
acompafiar. B

*Un consejo: separa un poco de esta salsa
de tomate ya aderezada para decorar al final.

Conoce la filosofia de la
empresa familiar Cal Valls y
sus productos en su pagina web:
www.calvalls.com
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