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“La produccidn industrial de carne contribuye enormemente al calentamiento global” Noam Chomsky

Medicamentos ¢ aptos para veganos?
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El veganismo es wuna filoso-
fia y una forma de vida que busca
excluir,-“en la medida de lo posible
y practicable”, todas las formas de
explotacion y crueldad hacia los ani-
males para la alimentacion, la vesti-
menta o cualquier otro propdsito; y
por extension promueve el desarrollo
y uso de alternativas libres de anima-
les en beneficio de los animales, los
seres humanos y el medio ambien-
te. En términos dietéticos, conlleva
la practica de prescindir de todos los
productos derivados total o parcial-
mente de animales (The Vegan Society).

El veganismo y el vegetarianismo
han ganado mucha popularidad en
los tdltimos afios y lo que comenzd
como una tendencia se ha converti-
do en un movimiento imparable que
implica el rechazo a la utilizacién y
el consumo de productos de origen
animal.

Ciertas religiones, como por
ejemplo, el judaismo, el hinduismo,
el islam y el budismo, también ense-
flan que ciertos productos animales
no deben ingerirse.

En la actualidad, la mayoria de
los fabricantes han creado sustitutos
veganos para casi todos los alimen-
tos. Sin embargo, es dificil para los
veganos saber qué medicamentos se
adaptan a sus creencias.

En cosmética ha sido mas facil,
ya que ha bastado con no testar los
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productos en animales y utilizar in-
gredientes que no sean de origen
animal. Sin embargo, todos los me-
dicamentos hasta no hace mucho
estaban obligados legalmente a so-
meterse a pruebas de seguridad en
animales, antes de realizar los ensa-
yos en humanos. Los nuevos avances
tecnologicos han permitido que, por
ejemplo, en Estados unidos desde
este afio 2023, ya no sea obligato-
rio para recibir la autorizacién de la
FDA (Food and Drug Administra-
tion), probarlos en animales y pue-
dan utilizarse métodos alternativos
que estén respaldados por la ciencia
y proporcionen los datos necesarios
que demuestren si los productos son
seguros y eficaces. También a ni-
vel europeo y espafiol ya se dispone
de una legislacion que recoge “que

siempre que sea posible se utiliza-
ran estrategias de ensayos validados
que no impliquen la utilizacion de
animales vivos”. En la actualidad, se
estd avanzando para eliminar la ex-
perimentacion con animales.

¢Hay medicamentos
tedricamente veganos?

En la actualidad no existen medi-
camentos completamente veganos en
Espafia. En Alemania el afio pasado,
en febrero del 2022 salié al merca-
do el primer paracetamol vegano.
La mayoria de las grandes compa-
fifas farmacéuticas en los ultimos 10
afios han ido avanzando para elimi-
nar los productos de origen animal,
siempre que haya sido posible, en la
formulacion de sus farmacos. Esto
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serd mucho mas facil para las nuevas
especialidades que para los medica-
mentos ya existentes, donde los cam-
bios de formulacién son mas dificiles
y complejos.

¢Existen medicamentos
que no contengan ningun
ingrediente animal?

Todos los medicamentos estin
compuestos por uno o varios prin-
cipios activos (que son los que ejer-
cen el efecto farmacoldgico, la ma-
yoria son produccién sintética o de
origen vegetal) y por un conjunto de
excipientes, sustancias inertes que
acompafan al principio activo para
darles consistencia, forma, sabor u
otras cualidades como protegerlo de
la acidez del estomago o para lograr
que llegue al lugar indicado, por ci-
tar unos ejemplos. Generalmente son
los excipientes que acompafian a los
principios activos los que pueden
provenir de animales.

La respuesta a la pregunta de si
existen medicamentos sin ingredien-
tes de origen animal, es SI, pero son
dificiles de identificar ya que la le-
gislacion actual no permite mostrar
ningan simbolo, en el cartonaje o
en el prospecto, que lo indique. Sin
embargo, la industria de los comple-
mentos alimenticios o suplementos
ha avanzado mucho en este tema y
hay varios laboratorios que han crea-
do o lineas completas o determina-
dos productos adecuados para esta
filosofia de vida, y muestran en el
envase simbolos que indican que es
“apto para veganos”.

¢Como saber si hay algin
excipiente de origen animal?

El prospecto que llevan todos los
medicamentos proporciona mucha
informacion para el paciente e inclu-
ye la lista de excipientes. Es obligato-
rio declarar todos los excipientes de
los medicamentos, pero no su origen,
por lo tanto, no siempre es posible
determinar cuéiles derivan de anima-
les. En muchas ocasiones es necesario
ponerse en contacto con la compaiia
farmacéutica fabricante para conocer
si los excipientes son aptos para ve-
ganos y los laboratorios no siempre
pueden garantizarlo, ya que a veces
utilizan varios proveedores de mate-
rias primas en el proceso de elabo-
racion y las fuentes pueden cambiar.

¢Qué excipientes suelen
ser de origen animal?

Los ingredientes mas habitual-
mente usados por la industria far-
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macéutica que pueden ser de origen
animal son los siguientes:

Gelatina: es una sustancia que
se extrae del tejido de algunos ani-
males, principalmente cerdos. Suele
ser el componente habitual utilizado
para fabricar capsulas o como estabi-
lizante de vacunas. La presencia de
“gelatina” siempre indicara que no es
apto para veganos. Las alternativas a
la gelatina no derivadas de animales
incluyen pectina como agente gelifi-
cante y actualmente se utiliza la hi-
droxipropilmetilcelulosa (HPMC),
un compuesto que estd considerado
como la gelatina vegana. Por tanto,
aquellos medicamentos que incluyan
la HPMC, pueden ser aptos para ve-
ganos.

Lactosa: derivado de la leche de
vaca. Se usa como excipiente en la
formulacion de medicamentos como
agente aglutinante y diluyente para
comprimidos y capsulas. Ademas,
sirve como agente de soporte en los
polvos de inhalacién.

Estearato de magnesio: es el
emulsionante, aglutinante, espesante
o lubricante mas cominmente utili-
zado. Puede ser de origen animal o
vegetal.

Goma laca: se trata de una resi-
na granulada de color pardo rojizo
excretada por el insecto cochinilla
laca (Kerria lacca). Se emplea como
recubrimiento de comprimidos y
grageas con un doble objetivo que
es la protecciéon y liberacion con-
trolada del principio activo cuando
estd en el sistema digestivo de las
personas.

Carmin: es un colorante rojo o
violeta obtenido a partir de escaraba-
jos triturados de la cochinilla.

Lanolina: es la cera natural que
procede de las glandulas sebaceas de

los mamiferos que producen
lana como las ovejas.

¢Qué hacer siun vegano
necesita una medicacion?

La prioridad siempre que sea
posible y practico, es buscar la
alternativa vegana, sin excipien-
tes de origen animal. Sin em-
bargo, si la persona enferma no
tiene opcion, y tnicamente hay
tratamientos disponibles que no
son compatibles con la filosofia
vegana, la salud es prioritaria,
y en opinion de la Vegan Society
(es la organizacién vegana mas
antigua) la persona sigue siendo
vegana, aunque tenga que recu-
rrir a un tratamiento no vega-
no por temas de salud. Siempre
hay que tratar de aplicar el ve-
ganismo -hasta donde sea posi-
ble y practicable- sin perjudicar
seriamente la propia vida.

Recordar que, aunque los
medicamentos se hayan proba-
do en animales, su utilizacién
es necesaria para tratar enfer-
medades y salvar vidas. En la
ultima década la mayoria de las
compaifiias farmacéuticas, con-
templando la demanda de la
sociedad, tienen la politica de
evitar ingredientes de origen
animal siempre que sea posible
y si la legislacion lo permite no
realizar ensayos en animales. Y
es de esperar que en un futuro
proximo aparezcan mas medi-
camentos veganos.

Consulta a tu farmacéutico/a estd
muy cerca de ti, B

La informacién contenida en esta
pagina tiene caracter divulgativo y no
pretende sustituir el consejo médico.
Ante cualquier duda, consultar con
un profesional de la salud.
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Bergamota - Alcachofa,
de Raab Vitalfood

Con calina, que contribuye a una
funcion normal del metabolismo
de las grasas.

Las capsulas de bergamota y al-
cachofa de Raab contienen una
combinacion de los valiosos ex-
tractos de bergamota y alcacho-
fa. La bergamota es un pequefio
citrico que se cultiva sobre todo
en el sur de Italia [Calabria] y con-
tiene 225 mg en 900 mg de ex-
tracto por dosis.

El extracto de bergamota se ob-
tiene del zumo de esta fruta italia-
nay se complementa con extrac-
to de alcachofas de Francia, que
contiene la sustancia amarga ve-
getal cinarina (3,8 mg en 150 mg
de extracto por racion). Ademas,
la colina favarece la normalizacian
del metabolismo de las grasas.

Disponible en bote con 100 Cap-
sulas de 430 mg.

Producto vegano, sin lactosay sin
gluten.

Marca:

Raab Vitalfood
www.raabvitalfood.es

Empresa:
Raab Vitalfood GmbH
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La evolucion de la carne cultivada

“Dentro de 50 afios, escaparemos
del absurdo de criar un pollo entero
para comer la pechuga o las alas, cul-
tivando estas partes separadas en un
medio adecuado”, escribia el politico
britinico Winston Churchill a ini-
cios de los afios 30 del pasado siglo.
Con unos afios de retraso, su predic-
ci6n es hoy una realidad, al menos
en Singapur y Estados Unidos.

Desde 2020, en Singapur se pue-
den degustar nuggets de pollo de la-
boratorio de la empresa estadouni-
dense Eat Just, comercializados bajo
la marca Good Meat. En la ciudad-
estado se pueden adquirir en Huber’s
Butchery, uno de los principales pro-
ductores y proveedores de carne del
pais, y probarlos en su restaurante.

Tras Singapur, el segundo pais
del mundo en autorizar el consumo
de carne cultivada, también conoci-
da como carne de laboratorio o carne
in vitro, ha sido Estados Unidos. El
pasado junio el gobierno federal dio
luz verde tanto a Good Meat como
a Upside Foods para producir y ven-
der pollo cultivado a partir de células
animales.

Por el momento se desconoce
cuando estarin a la venta los pro-
ductos elaborados con pollo de labo-
ratorio, pero si se sabe que el chef
espafiol José Andrés ofrecera los de
Good Meat, de cuya Junta Directiva
forma parte desde 2021, en uno de
sus restaurantes de Washington y el
chef Dominique Creen cocinara los
de Upside Foods en su restaurante
Bar Creen situado en San Francisco.
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Ambas empresas han ganado la
carrera ante las casi 100 empresas
en todo el mundo que trabajan en
la produccion de carne cultivada, un
negocio suculento valorado en 247
millones de délares en 2022, segin
la firma de investigacion de mercado
Gran View Research.

Para encontrar los origenes de la
carne in vitro tenemos que remon-
tarnos a finales de 1940, cuando el
investigador holandés Willem Van
Eelen empezd a interesarse por la
cuestion. Sin embargo, no fue hasta
la década de los 90 cuando los avan-
ces en las técnicas de clonacién y la
‘ingenieria de tejidos’ permitieron
producir carne a partir de células
madre, extraidas de animales vivos o
de un banco de tejidos. Estas se colo-
can en un medio de cultivo propicio
-en grandes biorreactores- para que
con la ayuda de nutrientes naturales

El gobierno espaiiol

y vasco, asi como la
Union Europea, estan
invirtiendo en el
desarrollo de la primera
planta de produccion
industrial de carne
cultivada en Espana

crezcan y se reproduzcan de manera
independiente al animal.

Van Eelen, conocido como “el pa-
drino de la carne in vitro”, consigui6
las primeras patentes en 1999 y em-
pez6 un programa en la Universidad
de Maastricht, en los Paises Bajos,
que, de manera indirecta, dio lugar

a la primera hamburguesa de carne
fabricada en un laboratorio a partir
de unas pequefias muestras de teji-
do muscular de una vaca: la ham-
burguesa, de 140 gramos y formada
por 25.000 fibras individuales, era el
resultado de cinco afios de trabajo y
unos 250.000 euros de inversion (fi-
nanciada por el co-fundador de Goo-
gle Sergey Brin). Fue presentada por
su creador, Mark Post, de la empresa
Mosa Meat, en agosto de 2013, en
Londres.

A pesar del hito conseguido por
Upside Foods y Good Meat, todavia
queda mucho recorrido por hacer a
las empresas de carne de laboratorio.
Por un lado, estan trabajando para
conseguir carne de diferentes anima-
les y, por otro, para abaratar los cos-
tes de produccion y poder asi comer-
cializarla a gran escala. Para ello, y
para cortar toda relacion con la
industria carnica, tratan de susti-
tuir el caro medio de cultivo uti-
lizado hasta ahora para alimentar
las células -suero sanguineo pro-
veniente de animales, mayormen-
te de fetos bovinos- por un medio
de cultivo vegetal, como podrian
ser algas.

Los partidarios de la carne in
vitro defienden que el producto es
seguro, mas sostenible con el medio
ambiente que la carne convencional
y evita tener que matar a miles de
millones de animales para consumo
humano. ¢(Para qué tener que criar
y matar a un animal, que tiene con-
ciencia, si podemos cultivar -contro-
lando todo el proceso- los trozos de
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ese cuerpo que nos interesan dentro
de biorreactores?

También hay voces contrarias

Por un lado, alertan sobre los
riesgos de las patentes que tienen
estos productos, ya que ponen en
manos de las multinacionales y sus
accionistas el control de la alimen-
tacion mundial amenazando asi la
soberania alimentaria de los pue-
blos. Por otro, denuncian que no esta
claro el impacto medioambiental de
producir carne in vitro a gran escala
y cuestionan la seguridad para la sa-
lud humana. En esta linea se mueve
el gobierno italiano, presidido por
Giorgia Meloni, que pretende prohi-
bir la produccion y distribucion de
alimentos fabricados en laboratorio
para proteger la salud puablica sobre
la base del principio de precaucion
y conservar la tradicién alimentaria
del pais, una medida alabada por las
asociaciones de ganaderos.

¢Y en Espaia, pais en el que
laindustria carnica es uno de
los motores de la economia?

El gobierno espafiol y vasco, asi
como la Unién Europea, estan invir-
tiendo en el desarrollo de la prime-
ra planta de produccién industrial
de carne cultivada en Espafia, una

Para cortar toda
relacion con la
industria carnica,
tratan de sustituir el
caro medio de cultivo
utilizado hasta ahora
para alimentar las
células por un medio
de cultivo vegetal

de las primeras del mundo. Se trata
de BioTech Foods, una empresa vas-
ca fundada en 2017, que desarrolla
tecnologia para la produccion de car-
ne in vitro. La compaifiia, que desde
2021 tiene como accionista mayorita-
rio al gigante carnico brasilefio JBS,
inici6 el pasado junio la construccion
de la planta en la ciudad de San Se-
bastian. Se prevé que entre en fun-
cionamiento a mediados de 2024 con
una capacidad para elevar la produc-
cion hasta las 4.000 toneladas.

Los ganaderos vascos, convocados
por el sindicato EHNE, se han ma-
nifestado en contra del mencionado
proyecto sin conseguir apenas reper-
cusion mediatica. “Silenciosamente y
sin ningin tipo de limitacién admi-
nistrativa, en tierras donostiarras de
Eskusaitzeta, se esta construyendo la
mayor planta de carne cultivada del
mundo. JBS, la mayor empresa cér-
nica del mundo y el mayor accionista
de la empresa BioTech Foods, prevé
que esté construida para el proximo
otofio. Y aqui, en el Pais Vasco, reina
el silencio”, denuncian.

Y afiaden: “Hay que fomentar la
producciéon de alimentos descentra-
lizados, lo mas cercana posible, que
quede fuera de los limites de los usos
economicos de la biotecnologia. Los
alimentos no pueden ser mercancia
para llenar los bolsillos de unos pocos.
Si cualquier Gobierno pensara en la
salud de sus ciudadanas, en el futuro
de su territorio, se daria cuenta de que
la alimentacion basada en patentes no
garantizara la igualdad ni un medio
ambiente o una persona sana. La car-
ne de laboratorio alimenta las aspira-
ciones basadas en los beneficios”.

La produccion de carne in vitro
también legitima el especismo,
una creencia contrala que
luchan las personas veganas

Los carnivoros pueden seguir
tranquilamente consumiendo carne
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gracias a la tecnologia sin reflexionar
qué supone.

El filésofo utilitarista australia-
no Peter Singer, autor del clasico
Liberaciéon Animal, ha mostrado es-
peranza en la carne cultivada para
acabar con la explotacion, maltrato y
muerte de miles millones de anima-
les para consumo humano. “Algunos
vegetarianos y veganos pueden opo-
nerse a la carne in vitro porque no
ven la necesidad de consumir carne.
Eso esta bien para ellos y, por su-
puesto, son libres de seguir siendo

vegetarianos y veganos, y elegir no
comer carne in vitro. Mi opinién es
que ser vegetariano o vegano no es
un fin en si mismo, sino un medio
para reducir el sufrimiento humano
y animal y dejar un planeta habi-
table para las generaciones futuras.
No he comido carne durante los ul-
timos 40 afios, pero si la carne in
vitro llega a comercializarse, estaré
encantado de probarla”, escribia en
un articulo publicado en The Guar-
dian en el afio 2013. Y ta, vegano,
{volverias a comer carne si fuera de
laboratorio? W
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Bunuelos de calabaza

La calabaza es una hortaliza que,
por suerte, podemos encontrar du-
rante todo el afio en las fruterias. De-
bido a su fuerte piel, su conservacion
es sencilla y mantiene la carne firme
durante meses.

Las recetas con este ingredien-
te son infinitas y podemos cocinar
desde sopas y cremas hasta asados,
rellenos o sofritos sabrosos y con un
punto dulce irresistible.

La calabaza es un alimento perfec-
to para saciar la ansiedad en personas
golosas sin necesidad de recurrir a
dulces insanos. Preparar una crema
de calabaza para cenar nos aportara
relajacion y calma para acabar el dia.
Entre las propiedades mas impor-
tantes de la calabaza encontramos
vitaminas antioxidantes como la C

www.nutricionesencial.es

OEstela Nieto

y la E, a la vez que betacaroteno o
provitamina A. Ademas, contiene li-
copeno, otro potente antioxidante.
Entre los minerales presentes en la
calabaza hay que destacar el hierro,
el zinc, el magnesio, el potasio y el
fosforo. Tampoco podemos olvidarnos
de las semillas de calabaza, uno de
los alimentos mas ricos en zinc en el
mundo vegetal. Son excelentes para
mejorar el sistema inmune favore-
ciendo la recuperacién y prevencion
de resfriados en las épocas de frio.

Preparacion: 20 min. Elaboracion

Reposo: 15 min.

Ingredientes (20 unidades)

Limpiar la calabaza de piel y semi-
llas para que queden 150 gr de cala-
baza. Cortar en dados medianos y co-
cer al vapor durante 15 minutos hasta
que quede tierna. Triturar la calabaza
para hacer un puré fino.

+ 150 gr de calabaza.
+ 80 gr de harina de trigo.

+ 1o cucharadita de levadura

guirnica. En un bol, mezclar la harina con la
levadura quimica, el azicar, la ralla-
dura de piel de naranja y una pizca de
sal. Cuando todo esté mezclado afiadir

el puré de calabaza y batir hasta obte-

+ 2 cucharadas de azUcar.

- Ralladura de piel
de 1 naranja.

Si tienes calabaza en tu despensa . Una pizca de
te propongo una receta dulce perfec- sal. ner una crema fina y homogénea.
ta para la merienda, unos bufiuelos . Aceite para
suaves y dulces de calabaza. freir. Dejar reposar la masa tapada du-

rante 15 o 20 minutos.

Calentar una sartén o una cacerola
con aceite.

Con ayuda de dos cucharas y cuan-
do el aceite esté caliente, pero sin hu-
mear, colocar una cucharadita de masa
para que se fria. Es importante retirar
la masa con la otra cuchara para que
al caer al aceite no se formen picos y
queden unos bufiuelos esféricos.

Freir por ambos lados hasta que
queden dorados de manera uniforme.

Sacar del aceite a un papel absor-
bente unos segundos y pasar por un
bol con azicar para que se quede lige-
ramente adherido. ®

&al

Vegan Nutrition
Tu distribuidor de productos veganos de coufianza

Con casi veinte anos en el sector, conocemos bien el mercado y las
necesidades de tu negocio. Por eso te ofrecemos la mas amplia
variedad de productos veganos de calidad con las mejores texturas y
sabores, las Ultimas novedades del mercado y la atencién
personalizada que se ha convertido en nuestra sena de identidad.
Todos los productos veganos que necesitas, cuando los necesitas,
donde los necesitas y codmo los necesitas.

Contacta con nosotros:
info@veganutrition.es | 916 666 069
www.veganutrition.es
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Voll (‘Entera’] y Fettarm
[‘Semidesnatada’), de Natumi

Estas innovadoras bebidas de
Natumi ofrecen la alternativa per-
fecta a la leche, con un conocido
sabor muy conseguido, elaborado a
base de avena, 100% vegetal.

Tiene un sabor redondo con
una consistencia similar a la leche,
y Natumi la ofrece con 3,5% grasas
(Voll) y 1,8% grasas (Fettarm). Hace
espuma perfectamente y es natural-
mente sin lactosa.

Certificado: Ecoldgico (Euro Hoja)
Marca: Natumi
Empresa: Natumi GmbH
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Patatas Fritas con Sahor a Queso,
de Sol Natural

{Sabias que algunas patatas con
sabores, aparte de los aromas, sue-
len contener lactosa o suero de le-
che, que sirve como conservante?

Sol Natural lanza unas patatas
ligeras, crujientes, con todo el sa-
bor del queso... iy 100% vegetales!

* Ecolodgicas
* Veganas
+ Sin gluten

Certificado: Ecoldgico (Euro Hoja)
Marca: Sol Natural | www.solnatural.bio
Empresa: Vipasana Bio, S.L.
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Muesli Protein Sin Azlucares Aihadidos,
de El Granero

Si eres amante de los cerea-
les, tienes que conocer los nuevos @@
Muesli Protein Sin Azicares Afia- ‘ i

MUESLI
‘ PROTEIN

SIN AZOCARES ANADIDOS™

”~
e =

didos de El Granero.

Son ideales para afiadir a tu be-
bida o yogur vegetal favorito.

\

Con 22 g de proteina, son los ce-
reales que necesitas para empezar
tu actividad diaria {Y ademas estan
buenisimos!

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

\ Y 4
ovmo ALUMENTACION / TOFU
Tofu Basilico,
de Taifun

El Tofu Basilico es elaborado con
albahaca tradicionalmente fermen-
tada. Este sabroso sabor de albahaca
se usa comunmente en platos me-
diterraneos frios y calientes. Taifun
utiliza los mejores ingredientes para
sus especialidades de tofu. Con estas
variantes de tofu se puede disfrutar
el cuidado y el amor que hay en
ellos. No contiene gluten. Elabora-
do con Soja proveniente de Alema-
nia, Austria y Francia.

Certificado: Ecoldgico (Euro Hoja)
Marca: Taifun Tofu | www.taifun-tofu.de/en
Empresa: Taifun GmbH

» 'rofusﬂgﬂ{(o ,;

Fusilli,
de Porto Muifios

Fusilli de produccion ecolégica elabo-
rados con harinas de legumbres y algas.
Plantas de tierra y mar que comparten
lo necesario para una dieta saludable. :
Algas y legumbres son ricas en fibra, \
minerales, vitaminas y antioxidantes; y
bajas o exentas de azicares, grasas sa-
turadas y gluten. Porto-Muifios ha de-
sarrollado cuatro formatos de Fusilli de
produccién ecoldgica: Garbanzos con
alga Wakame, Guisantes con alga Nori,
Lentejas rojas con Lechuga de Mar y Fu-
silli tricolor de Legumbres y Algas.

T
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o
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Certificados: Ecologico [Euro Hoja] | CRAEGA
Marca: Porto Muifios | www.portomuinos.com
Empresa: Porto Muifios, S.L.

o [FNABER OS]

Vitamina D3 vegana,
de Together

Vitamina D3 vegana de liquenes sil-
vestres recolectados de forma sostenible.
1000 UI (25mg) de vitamina D3 de ori-
gen vegetal. Forma natural biologicamen-
te activa de vitamina D. Suave para el
estomago y facil de absorber. El liquen
silvestre se recolecta de forma sostenible
en una regién montafiosa y se lava deli-
cadamente sin usar productos quimicos.
El liquen se empapa y el aceite de vitami-
na D3 se extrae de forma natural usando
solo presion en frio. La vitamina D3 se
microencapsula en capsulas vegetales.

Marca: Together

Distribucién: Alternatur, S.L. | www.alternatur.es




8
Ne 7L 2=2Buenv v Vegano

OCTUBRE 2023 www.buenoyvegano.com

ALIMENTACION Y SALUD

Jaume Rossello
Editor especializado en salud y alimentacion

Sustancias cancerigenas
en los alimentos veganos (ll]

En el articulo anterior pusimos
el foco en los ultraprocesados. Segui-
mos con la mirada a més alimentos
desaconsejables y sustancias toxicas.

Algunos alimentos a vigilar

Pasteles con canela. (A quién no
le gusta el aroma y el sabor de la ca-
nela? Pero procurad elegir la canela
de verdad, la de Ceylan, que contiene
muy poca cumarina. Este compuesto
aromatico se utiliza ampliamente en
productos cosméticos y para el hogar
(desodorantes, perfumes). Pero la cu-
marina puede perjudicar al higado,
y también puede interaccionar con
anticoagulantes antagonistas de la
vitamina K.

Galletas ricas en fibra. Todas las
galletas, incluso las que poseen sello
vegano y son ricas en fibra, consti-
tuyen una variante mas de bolleria
industrial, es decir, un alimento ul-
traprocesado que, sin contar con los
azucares afiadidos y la sal, suele te-
ner grasas de mala calidad (como las

123rf Limited@joaquincorbalan. El excesivo tostado es mala para la salud

grasas trans y el aceite de palma). Si
podemos reducir al maximo su con-
sumo las sustituiremos por prepara-
ciones caseras, sin aditivos, azicares
afiadidos ni grasas nocivas para el
organismo.

Barritas de cereales comerciales.
La mayor parte de las barritas -vega-

I eEDICION
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nas y no veganas-, aun las disefiadas
para sustituir una comida y adelgazar,
poseen aziicares y grasas en altas pro-
porciones, no destacan en fibra y pro-
teinas y no sacian con facilidad.

Nuevamente, lo mejor es acudir
a barritas hechas en casa, con nula
0 baja proporcién de azicares afiadi-
dos, y con mas nutrientes de calidad
como la fibra, grasas sanas y protei-
nas vegetales.

Ensaladas para acompanar ‘fast
food’. A diferencia de las ensaladas
caseras, las que se ofrecen en locales
de comida rapida suelen ser la Gni-
ca alternativa que suelen tener los
veganos en muchos fast food. Pero la
calidad nutricional es muy escasa. El
afladido de salsas o de ingredientes
fritos, como los dados de pan o los
crostones vuelven a estas ensaladas
mas caloricas que las patatas fritas
y pueden concentrar elevada propor-
cion de azicares, asi como una canti-
dad apreciable de sal en su interior,
cuyo exceso en nada beneficia la sa-
lud del organismo.

Entonces, las ensaladas de fast food
no son lo que parecen, sino que aun

siendo alternativas veganas pueden
resultar de muy mala calidad nutri-
cional.

Proteina vegetal. Salchichas y
hamburguesas veganas. Las salchi-
chas y hamburguesas son ultrapro-
cesados por excelencia, es decir, una
mezcla industrial de ingredientes -
aditivos, sobre todo- para obtener sa-
bor y aroma, y muchas harinas refina-
das para dar consistencia. Por ejemplo,
las salchichas de Mercadona, que s6lo
poseen un 6% de proteina de guisante
y su calidad nutricional es muy pobre.

Por suerte existen alternativas
mucho mas recomendables, como las
hamburguesas de tofu o de seitan, o
las que podemos preparar en casa.

Crema de cacahuete. La crema
de cacahuete es un ingrediente que,
en su forma mas basica, elaborada
en casa, resulta de excelente calidad
nutricional: mucha fibra, proteinas y
grasas sanas para el organismo.

Sin embargo, la mayor parte
de las opciones comerciales llevan
azucares afiadidos en grandes pro-
porciones y no son 100% cacahuete
como deberian ser. En estos casos,
la concentracion de azicar libre o
afiadido es de un 8%, una propor-
cion considerable que ademas se
acompafia de una cantidad aprecia-
ble de sal y de grasas trans o acidos
grasos hidrogenados como se mues-
tra en su etiqueta (también con cer-
tificacion vegana).

El humo y el problema de la
acrilamida. Como decimos, puede
parecer arriesgado afirmar que tal
aditivo o tal preparacién «son can-
cerigenos», pero son bien conocidos,
por ejemplo, los problemas de las bar-
bacoas y de los alimentos ahumados
(expuestos a una fuente de humo, nor-
malmente de madera), o de la comida
demasiado tostada (quemada) y sus
efectos en el organismo. Los estudios
epidemioldgicos confirman que las
poblaciones que siguen dietas ricas en
alimentos ahumados, salados y adoba-
dos presentan una mayor incidencia
de cancer de esofago y estomago, de-
bido a su contenido en hidrocarburos
policiclicos aromaticos (HAP).

Generalmente, los HAP se en-
cuentran como una mezcla de dos
0o mas compuestos, por lo que las


https://beveggie.eus/

autoridades sanitarias recomiendan la
utilizacion del marcador 4 HAP de
presencia y efecto de los HAP can-
cerigenos en alimentos, que corres-
ponde a la suma de benzo antraceno,
benzo fluoranteno, benzo pireno y
criseno.

También los mas avanzados imi-
tadores veganos de la carne animal
empiezan a encontrarse con que la
alternativa que ofrecen es méas no-
civa cuanto mas se aproxima a las
carnes procesadas (tocino, jamon,
embutidos, salchichas, productos de
charcuteria).

De todas formas, algunos com-
puestos dafiinos para la salud los fa-
bricamos nosotros en nuestra cocina
sin darnos cuenta ya que al cocinar
determinados alimentos a altas tem-
peraturas se pueden generar sustan-
cias toxicas.

Acrilamida, un cancerigeno

La acrilamida es una de ellas. Su
efecto cancerigeno estd probado en

Existen alternativas
mucho mas
recomendables,
como las
hamburguesas

de tofu o de seitan,
o las que podemos
preparar en casa

|

123rf Limited©@photosiber. Elegir crema de cacahuete baja en aztcar

animales, y se considera altamente
nociva en humanos.

Existen estudios que muestran
una asociacion entre una ingesta
elevada de acrilamida y canceres de
ovario, endometrio, piel, eséfago y
linfomas.

Ademas, también tiene efectos
neurotdxicos. La acrilamida, una vez
ingerida, actia directamente sobre
las células o mediante un metabolito,
la glicidamida. Los estudios indican
que tiene afinidad por las células del
sistema nervioso y puede provocar
neuropatias y debilidad muscular.
Varios estudios han probado que la
acrilamida reduce la fertilidad mas-
culina al alterar la cantidad y la ca-
lidad de los espermatozoides. Tam-
bién afecta al desarrollo del sistema
reproductor durante el crecimiento.

Por otro lado, la exposicién agu-
da a acrilamida reduce el tamafio de
los organos del sistema inmunitario

(bazo y timo), asi como la cantidad y
la actividad de las células de nuestras
defensas.

Finalmente, la acrilamida se me-
taboliza en el higado, donde provo-
ca un estrés oxidativo y reduce la
accion de las enzimas hepaticas que
desintoxican el organismo. Puede
provocar un aumento del colesterol
total, del malo (LDL) y de los trigli-
céridos.

«Cuanto mas tostado, peor»:
Por una cocina sin toxicos

Los HAP. Volviendo a los hi-
drocarburos policiclicos aromaticos,
estos aparecen y contaminan acti-
vamente los alimentos cuando se
preparan a la brasa o se ahuman, y
cuando se quema la grasa o el acei-
te. Las aminas heterociclicas son
cancerigenas, y se producen cuando
los alimentos ricos en proteinas y
grasas se cocinan a elevadas tempe-
raturas.
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La acrilamida se
metaboliza en el
higado, donde
provoca un estrés
oxidativo y reduce
la accion de las
enzimas hepaticas
que desintoxican
el organismo

La acroleina. Este irritante de
las vias respiratorias se forma cuan-
do un aceite o una grasa humea o se
quema. Es importante elegir grasas
estables a alta temperatura, como el
aceite de oliva o el de coco.

Furano, nocivo para el higado.
A largo plazo puede provocar dafio
sobre el higado y es un posible car-
cindgeno. Lo hallamos en el café ex-
preso, especialmente de capsula, la
bolleria, las galletas y las tostadas.

3-MCPD, probables cancerige-
nos. El 3-monocloropropano-1,2-diol
(3-MCPD), el glicidol y sus ésteres se
forman durante el refinado de grasas
y aceites. Se han detectado en salsas
de soja y en el aceite de palma. Tam-
bién en margarinas y bolleria. El
glicidol y sus esteres son probables
cancerigenos en humanos.

En el proximo niimero: Alimentos a vi-
gilar (y II1). De las patatas fritas a los an-
tinutrientes. Nuevas formas de comida anti-
natural,

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

De venta en ecotiendas y herbolarios :
- Mds informacién en: www.buenoyvegano.com/mifamiliavegana
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Miriam Martinez Biarge
Meédico Pediatra

www.creciendoenverde.com
info@creciendoenverde.com

Suplementos alimenticios

para los animales de companla
=

Cada vez mas personas deciden
alimentar a sus perros y gatos con
dietas 100% vegetales, por muchas
razones. La mas obvia es que causar
sufrimiento y muerte a miles de ani-
males para demostrar nuestro amor
por nuestro gato o perro es un con-
trasentido ético, cuando existen al-
ternativas. Ademas sabemos que la
industria carnica es una de las ma-
yores causantes de la crisis climati-
ca actual y las mascotas de todo el
mundo se estan comiendo el 25% de
la produccién ganadera, por tanto su
dieta también es parte del problema.

La preocupacion por la salud de
nuestro animal es otro motivo de peso
para pasarse a una dieta vegetal: la in-
mensa mayoria, si no todos los pien-
sos convencionales para perros y ga-
tos, incluyen desechos de la industria
carnica. La alternativa que algunos
han propuesto, la dieta BARF para
perros y gatos, que consiste en un
60-80% de carne cruda (incluyendo
visceras y huesos), huevos y leche, no
solo no ha demostrado ser mejor que
los piensos desde el punto de vista nu-
tricional y de salud, sino que conlleva
riesgos importantes de transmision
de bacterias y otros microorganismos
presentes en la carne cruda, tanto a
otros animales como a humanos. Hay
que tener en cuenta ademas que estas
bacterias suelen ser siper resistentes
a antibidticos ya que proceden de ani-
males muy medicados. Tanto el perro
o el gato expuesto a esta carne cru-
da como cualquiera que se contagie a

©Buenoy Vegano. Lars, vegana de 12 afios se suplementa

través de él puede enfermar por una
infeccién grave. El riesgo es especial-
mente alto en caso de convivir con ni-
fios pequefios, mujeres embarazadas
o personas inmunodeprimidas, pero
los riesgos los corremos todos, por lo
que no es exagerado afirmar que ali-
mentar a perros y gatos hoy con carne
cruda es una irresponsabilidad.

¢éPueden perros y gatos
estar sanos siguiendo
una dieta vegetal?

Como cualquier otro ser vivo, los
perros y gatos necesitan nutrientes
especificos que se pueden obtener de
una variedad de alimentos. Los perros
son omnivoros y pueden obtener sus
nutrientes tanto de fuentes vegetales
como animales. Cuando se dice que
los gatos son “carnivoros obligados”

BioCultura

£eria de produc{os ecolégicos
¥ Consumo responsable

porque solo en la carne pueden en-
contrar ciertos nutrientes se omite la
segunda parte de esta afirmacion: en
la naturaleza. Ciertamente en estado
salvaje un gato no dispone de alter-
nativas a la carne para obtener ciertos
nutrientes, pero para los gatos domés-
ticos si hay otras opciones. Aquellos
que argumentan que para que una
dieta vegetal para gatos sea completa
se le deben afiadir nutrientes de forma
artificial olvidan que esto ya se hace
con los piensos de origen animal. En
cualquier caso los animales de com-
pafiia no viven ya en estado natural y
es absurdo pretender eso, el objetivo
es mantener su salud y su bienestar.
Los animales de compaiiia se some-
ten a revisiones veterinarias de rutina,
reciben vacunas y medicamentos, asi
como unos cuidados que no existen
en un medio salvaje. Todo esto parece

contribuir a su mejor salud y mayor
esperanza de vida. Una alimentacion
adecuada y adaptada a su modo de
vida actual, que no tiene por qué ser
la que comian sus ancestros en estado
salvaje, forma parte de estos cuidados.

A pesar de que esto es un hecho
cientificamente reconocido, la mayor
parte de las asociaciones veterinarias,
asi como la inmensa mayoria de pro-
fesionales veterinarios, desaconsejan
una alimentacion 100% vegetal para
perros y gatos. Sin embargo, gracias a
los estudios publicados en los dltimos
5 afios, que han mostrado que estas
mascotas, cuando son alimentadas
con piensos vegetales tienen un esta-
do de salud, al menos tan bueno, si
no mejor, que las mascotas alimenta-
das con piensos animales o con carne
cruda, la Asociacion Veterinaria Bri-
tanica ha decidido revisar su tradicio-
nal postura de rechazo y ha creado
un Grupo de Trabajo de Alimenta-
ci6on de Animales de Compaiiia que
en los proximos meses revisara la evi-
dencia cientifica disponible y emitira
nuevas recomendaciones para el uso
de dietas veganas en perros y gatos.

“No es tan facil”

El motivo, o excusa, que las aso-
ciaciones veterinarias han esgrimido
hasta ahora para rechazar el uso de
dietas veganas en gatos y perros es que
“es mas dificil proporcionar una dieta
equilibrada en la que no falten nu-
trientes”. Bueno, esto seria entendible

BILBAO BEC
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Organizan

biocultura.org
@biocultura
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si la alimentacion de perros y gatos la
prepararan directamente sus duefios.
Y es cierto que la inmensa mayoria
de nosotros no tenemos los conoci-
mientos de nutricion suficientes para
proporcionar una dieta equilibrada a
nuestros animales de compafiia - sus
necesidades no son como las nues-
tras. Esto ya lo ha demostrado la die-
ta BARF: los estudios han puesto de
manifiesto que las mascotas alimenta-
das de esta forma sufren deficiencias
nutricionales con mas frecuencia que
las mascotas alimentadas con piensos.

Pero cuando usamos un pienso
creado por una empresa y supervi-
sado por veterinarios, tenemos la
seguridad de que este alimento va
a proporcionar todos los nutrientes
que nuestro animal de compaiiia ne-
cesita. En este caso, {(donde esti la
dificultad? (Qué importancia tiene
el origen de las materias primas si
garantizamos que todas las proteinas,
vitaminas, minerales y acidos grasos
se encuentran en las proporciones
Optimas y en un formato que es dige-
rible y aprovechable?

Piensos veganos

Mientras los humanos obtenemos
alrededor del 15% de las calorias to-

©Bueno y Vegana. Kim, vegana de 2 afios esta llena de energia

tales en forma de proteinas, perros
y gatos necesitan un 25-30%. Esto
se consigue con combinaciones de
proteinas aisladas de guisante, trigo,
patata, arroz, maiz y soja, principal-
mente, que proporcionan una buena
variedad de aminoacidos. Adema3s, se
anaden mezclas de semillas, cereales
y verduras hasta conseguir la canti-
dad de grasas, hidratos de carbono y
fibra necesarios, asi como vitaminas,
minerales, oligoelementos, 4acidos
grasos esenciales y en algunos casos
pre y probidticos. Los piensos vega-
nos para perros y gatos estan suple-
mentados con taurina y L-carnitina

(de origen no animal) en la misma
cantidad que estos animales obten-
drian si comieran una dieta con car-
ne. La composicion final de todos los
macro y micronutrientes se ajusta a
las recomendaciones formuladas por
las asociaciones veterinarias.

¢Necesitan nuestras mascotas
suplementos si siguen una
dieta 100% vegetal?

Si son animales sanos y comen
pienso de origen vegetal, la respuesta
es no. Su pienso ya contiene todos
los nutrientes recomendados por los

expertos veterinarios y en las propor-
ciones idoneas. Si es un animal con
algin problema de salud o con ne-
cesidades especiales, podria necesitar
un suplemento, independientemente
de que su pienso sea de origen ve-
getal o animal. Esto debe indicarlo
siempre su veterinario.

Si preparamos la comida en casa,
entonces si que hay que afiadir suple-
mentos especificos. Aunque es esen-
cial que sea el veterinario el que nos
indique los tipos de suplementos y las
dosis para nuestro animal, en general
todos los animales que sigan dietas
vegetales van a necesitar taurina, L-
carnitina, vitaminas D y B12 y proba-
blemente acidos grasos omega-3.

Ademas, en estos casos es funda-
mental planificar la dieta de nues-
tro perro o gato con un veterinario
experto en nutriciéon. Por muy ade-
cuada que sea nuestra propia ali-
mentaciéon, no podemos alimentar
a nuestra mascota como si fuera un
comensal humano mas, y menos atn
darle las sobras de casa. Los reque-
rimientos nutricionales de perros y
gatos son diferentes a los humanos y
por tanto ellos deben tener sus pro-
pios menus, que deben estar elabora-
dos por expertos veterinarios. l
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Sabor redondo

Consistencia similar a la leche
3.5% grasas (Voll) / 1.8% grasas (Fettarm)
Hace espuma perfectamente
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El sintiencismao, la interseccion entre
el veganismo y el naturalismo

Yo no lo sabia, pero parece que se
me podria clasificar como «sintien-
cista».

Hay una pagina de web titulada
“celebridades sospechosas de ser sin-
tiencistas”, y me han puesto ahi. No
es que yo sea realmente una celebri-
dad, pero mi éxito en conseguir que
el veganismo ético en el Reino Uni-
do se calificara como una caracteris-
tica protegida por la ley de igualdad,
me ha hecho relativamente conocido
dentro del mundo vegano. Y junto a
mi, esta lista larga incluye Joaquin
Phoenix, Natalie Portman, Greta
Thunberg, Oscar Horta, Woody Ha-
rrelson, Peter Singer, Benedict Cum-
berbatch, Angela Davis, Tom Regan,
Yuval Noah Harari, Christopher Se-
bastian, Billie Eilish, y muchos mas.
({Qué tienen todas estas personas en
comun?

Esta pagina no es para «burlar-
se» de famosos. Por lo contrario, es
la pagina (https://sentientism.info/)
que estd promoviendo esta nueva
filosofia llamada «sintiencismo».
Es la pagina creada y administrada
por el Britdnico Jamie Woodhouse,
quien ha utilizado este término para
redefinir y reinterpretar algo muy
parecido al veganismo.

No hace mucho que me entrevis-
t6 para su canal de YouTube sobre
el sintiencismo — y me imagino que
esto me hizo merecedor de afiadirme
a aquella lista de ilustres.

123rf Limited@pasiphae

Jamie es un consultor que ha es-
tado trabajando para desarrollar el
Sintiencismo como filosofia y como
movimiento global. Presenta Sentien-
tism Podcast y Sentientism YouTube, ha
publicado articulos, y ha presentado
seminarios académicos sobre la cos-
movision de esta filosofia. Esta cons-
truyendo una comunidad global de
sintiencistas que hasta ahora abarca
mas de 100 paises. Puedes encontrar-
lo en Twitter @JamieWoodhouse y @
Sentientism.

El sintiencismo es una filosofia
0 cosmovision, una forma de pensar
sobre lo que es real y lo que im-
porta. Los sintiencistas usan la evi-
dencia y la razon para determinar
en qué creer, pero también tienen
compasiéon por cada ser sintiente,
cualquier ser capaz de experimentar

experiencias positivas, negativas o
neutras. Por tanto, al menos todos
los animales, incluidos los huma-
nos, pero es posible que otros tipos
de seres también puedan ser sin-
tientes (extraterrestres si un dia nos
visitan, y quizas robots en el futu-
ro). Resumida en una frase corta, el
sintiencismo es “Evidencia, razon y

compasion para todos los seres sin-
tientes”.

Me parece a mi que el sintiencis-
mo es la interseccién de dos filoso-
fias, la del veganismo que también
se preocupa en no explotar ningin
ser sintiente, y la del naturalismo, la
idea o creencia de que solo las leyes
y fuerzas naturales (a diferencia de
las sobrenaturales) operan en el uni-
VErso.

Uno puede entrar en el veganismo
a través de cinco puertas principales:
los animales, el medio ambiente, la
justicia social, la salud, y la espiritua-
lidad. Aquellos que entren a través de
la Gltima puede que tengan interpre-
taciones metafisicas del veganismo
que o bien lo ponen en un marco
religioso, 0 un marco sobrenatural.
Y algunos de los que entran por la
puerta de salud, puede que tengan
ideas sobre lo que es saludable o no
sin que estén basadas en evidencia.

Hay algunos veganos que siguen
dietas atin mas restringidas que sim-
plemente evitar productos de origen
animal (como crudiveganos, o ma-
crobidticos veganos), y que a veces
exageran sobre sus capacidades cu-
rativas sin que haya evidencia cien-
tifica para apoyar sus reclamos. En
estos dos casos, tales veganos serian
veganos, pero no sintiencistas. Por
otro lado, un vegano que no es reli-
gioso o cree en lo paranormal, y que
es racional y basa todo en evidencia
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cientifica, es por tanto un vegano que
no solo sigue la filosofia del veganis-
mo, sino también la del naturalismo.
Y veganismo + naturalismo = sin-
tiencismo. Visto asi, como yo soy un
cientifico ateo y también un vegano
ético, encajo como sintiencista.

Le pregunté a Jamie como llegd
a tal filosofia: “Mi vigje personal para
trabajar en esta cosmovision provino de mis
cambios de vision del mundo de la religion al
ateismo y al humanismo, y luego me frustré
por el antropocentrismo que encontré en el
humanismo. Asi que queria una vision del
mundo que, como el humanismo, fuera ex-
plicitamente naturalista (evidencia y razon)
pero que tuviera consideracion/compasion
moral por todos los seres sintientes. No pa-
recia haber nada que abordara esa brecha.
La defensa de los animales/veganismo pare-
cia débil en el naturalismo vy, a menudo, su
credibilidad se ve socavada por ideas supers-
ticiosas. Ademds, los movimientos de huma-
nismo/escepticismo/ateismo/racionalismo/
librepensamiento descuidan casi por comple-
to el tema de la ética de los animales no hu-
manos y son generalmente regresivos cuando

El sintiencismo no
limita la capacidad
de ser sintientes

a animales, sino

a cualquier otra
criatura que en el
futuro la ciencia le
otorgue la capacidad
de ser sintiente
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lo consideran. También queria dejar en cla-
ro lo que deberia significar «consideracion
moral» o compasion, que al menos dafiar/
matar innecesariamente a un ser consciente
seria un grave error ético, por lo tanto, vega-
nismo como un imperativo prdctico”.

La otra diferencia entre el sin-
tiencismo y el veganismo es que, de
la manera que el veganismo se de-
finié cuando el término fue creado
en 1944 por la Sociedad Vegana en
el Reino Unido, solo considera se-
res sintientes a animales (incluido el
animal humano).

Por otro lado, el sintiencismo no
limita la capacidad de ser sintientes
a animales, sino a cualquier otra
criatura que en el futuro la ciencia le
otorgue la capacidad de ser sintiente.
Eso abre la puerta a seres de otros
planetas, y a robots y computadoras
en este que hayan alcanzado un nivel
de conciencia tan alto que se acepte
que ahora son seres sintientes. En
este momento, los seres que el sin-
tiencismo y el veganismo consideran
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Better body-cuerpo
Better mind-mente
BetterYou-Tu

Distribuido por: ‘%A"'erndfur

Sin aceite de palma - Vegano -

www.alternatur.es |

Plastico respetuoso con el planeta

@alternaturinfo © |

sintientes son los mismos (los miem-
bros del Reino Animal), por lo que la
diferencia entre un sintiencista y un
vegano ético racional y naturalista es
minima. Pero sera interesante ver si
en el futuro se separan.

James no se invent6 la palabra. El
término «Sintiencismo» fue acuiiado
en la década de 1970. Se ve en un
articulo de 1975 de Joseph L. Lewis
llamado “Homo Sapienism: Critique
of Roe v. Wade and Abortion”. La idea
central del articulo hace referencia
a la decision sobre el aborto de Roe
v. Wade al insistir en que la designa-
cion de especie de Homo sapiens debe
aplicarse independientemente de la
sintiencia. El término «sintiencismo
inteligente» se utiliza para referirse a
la posibilidad de extender el «homo
sapienismo» a otras formas de vida
inteligente, incluidos los humanos
modificados genéticamente o evolu-
cionados en el futuro, «infrahombres
restaurados» e incluso extraterrestres
inteligentes. El término fue también
utilizado por los fildsofos Peter Sin-
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Uno puede entrar
en el veganismo

a través de cinco
puertas principales:
los animales, el
medio ambiente,

la justicia social,

la salud, yla
espiritualidad

ger y Richard Ryder, describiéndolo
como una cosmovisién naturalista,
que a veces proporciona explicita-
mente una alternativa secular a los
sistemas éticos religiosos.

Luego James sugirié reformular
sintiencismo de dos maneras. “Prime-
ro, como una vision del mundo naturalista
mds amplia que aplica la evidencia y la ra-
zon en todos los dominios, no solo cuando
se determina la sintiencia o la consideracion
moral. En ese sentido es similar al humanis-
mo secular, pero con un alcance moral mds
amplio y deliberadamente no antropocéntri-
co. Segundo, como una plataforma filosofica
pluralista que especifica el naturalismo y el
sentiocentrismo pero permanece neutral mds
alla de esos compromisos.”

Aunque estoy satisfecho con mi
identidad de vegano ético y no ne-
cesito afiadir mas identidades en mi
coleccion, no me voy a quejar si se
me considera sintiencista, ya que,
de momento, no veo nada en esta
filosofia con lo que yo esté en des-
acuerdo. W

. .

® info@alternatur.es
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Mapache, el nuevo invasor
en el punto de mira

A lo largo de la historia, los hu-
manos que han viajado y explorado
el mundo han transportado consigo
plantas y animales, en ocasiones de
manera deliberada y otras veces sin
pretenderlo. Cuando estas especies
no nativas encuentran un nuevo lu-
gar donde prosperar en un ecosiste-
ma distinto y comienzan a ocasionar
dificultades, se les denomina espe-
cies invasoras.

Para que una especie introduci-
da se transforme en invasora debe
poseer determinadas caracteristicas
bioldgicas que le permitan arraigarse
y prevalecer en el nuevo entorno. Al-
gunas de estas caracteristicas pueden
estar vinculadas a su rango de dis-
tribucién o sus ciclos reproductivos,
lo que facilita su rapida propagacién
y expansion en el nuevo ecosistema.
Ademais, una especie puede adquirir
la condicion de invasora si en el nue-
vo habitat no existen depredadores o
competidores naturales que regulen
el crecimiento de sus poblaciones.
Con frecuencia, estas especies son
introducidas de manera intenciona-
da en relacién con actividades como
la piscicultura, el comercio de mas-
cotas y la horticultura.

En Espafia, se pueden identifi-
car varias especies invasoras cuya
proliferacion se encuentra fuera de
control. En el ambito de los insectos,
tenemos el mosquito tigre y la avis-
pa asiatica. En el reino vegetal des-
tacan la mimosa, el ailanto, la uiia

123rf Limited@lightfieldstudios. Mapache domesticado

de gato y el jacinto de agua, entre
otros. Donde crecen estas especies,
desaparece la flora autdctona. En
cuanto a los animales, los que mas
preocupan son la cotorra argentina y
el mapache. Ademas, en el afio 2019,
el Catalogo de Especies Invasoras se
actualiz para incluir al cerdo viet-
namita. Se trata de especies que aho-
ra estan en el punto de mira a causa
del mascotismo y del deseo humano
de adquirir animales exéticos como
un simple complemento para lucir.

Pero hoy queremos hablar con-
cretamente del mapache, ese simpa-
tico animal que protagoniza miles de
divertidos y tiernos videos en redes
sociales. Ha sido precisamente ese
aspecto de peluche esponjoso y su ca-
racter vivaz lo que ahora le esta con-
denando a ser objetivo de camparfias

de caza y exterminio. Como sabemos
bien, en control ético de las poblacio-
nes de animales no suele considerar-
se como una opcion.

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

La historia de este pequefio ma-
mifero tuvo sus inicios en Madrid a
principios del siglo. Algunos residen-
tes del municipio de Rivas Vaciama-
drid, ubicado en el este de la region,
optaron por traer a estos pequefios
animales desde Norteamérica con la
intencion de domesticarlos y tenerlos
como comparfieros. Sin embargo, sus
planes no salieron bien. No esta cla-
ro si los mapaches escaparon por si
mismos de los hogares o si sus due-
fios los abandonaron al percatarse de
su naturaleza indomable. Lo cierto es
que en 2003 se detectaron huellas de
estos animales en el Parque Regional
Sureste de Madrid. Con el tiempo, se
descubrié que se trataba de dos hem-
bras. Estas dos hembras fueron las
primeras en ser halladas en la Penin-
sula. Hasta el afio 2018 (que es el alti-
mo afio con datos disponibles), solo en
la ciudad de Madrid se logré la captu-
ra de 814 ejemplares de esta especie.

Sin embargo, la primera vez que
se vio un mapache en libertad en
Espafia ocurrié en Mallorca, concre-
tamente en la localidad de Algaida,
cuando un cazador encontré al ani-
mal en el campo y lo abatié. Poste-
riormente, en el afio 2006, se em-
pezaron a descubrir pelos y huellas
de dos individuos en Puigpunyent,
y también se logré fotografiar a otro
ejemplar en Lloret de Vistalegre.
Se cree que alguno de estos mapa-
ches podria haber escapado de algin
zooldgico clandestino. En la actuali-
dad se ha registrado la presencia de
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mapaches en estado de libertad en
diversas regiones de Espafia como
Catalufia, Comunidad Valenciana,
Pais Vasco, Castilla-La Mancha, An-
dalucia, Asturias, Galicia, Canarias,
ademas de Madrid y Baleares.

El Ministerio para la Transicion
Ecoldgica y el Reto Demografico re-
conoce que la erradicacion de esta es-
pecie resulta altamente complicada.
Lo Gnico que ha incentivado hasta
ahora son medidas de control me-
diante trampas. La técnica mas co-
munmente utilizada para capturarlos
es la jaula trampa, un dispositivo que
suele contener cebos para atraer a
los mapaches. Se emplean alimentos
atractivos para atraer a estos anima-
les, como mantequilla de cacahuete,
nubes de azicar o huevos de galli-
na. Durante el invierno, también se
utilizan sardinas en aceite vegetal,
ya que emiten un aroma mas fuer-
te y enseguida atrae a los animales.
Cuando el mapache intenta coger el
alimento, un cepo se activa y atrapa
su mano, o ambas. Lo que ocurre a
continuacion no es necesario des-
cribirlo. Utilizando este método, en
el afio 2014 se lograron capturar 53
ejemplares; en 2015, la cifra aumentd
a 73; en tanto que en los afios 2016
y 2017 se registraron 85 capturas en
cada uno. Para el afio 2018, se con-
tabilizaron 107 ejemplares apresados.
Sin embargo, a medida que la po-
blacién de esta especie continia cre-
ciendo anualmente, muchos expertos
opinan que las medidas de control
actuales podrian no ser suficientes.

Los mapaches tienen
una inteligencia
comparableala

de los perrosy

gatos domésticos
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Los mapaches tienen una inteli-
gencia comparable a la de los perros
y gatos domésticos. Tienen una gran
capacidad de aprendizaje y unos or-
ganos sensoriales increiblemente
desarrollados. Es una especie opor-
tunista, y esto facilita su adaptacion
y prosperidad en ecosistemas ajenos.
No todos los animales que se intro-
ducen en nuevos entornos logran so-
brevivir y asentarse; existe una regla
ecoldgica que establece que apenas
el 10% de las especies introducidas
logra hacerlo. Aquellas que mues-
tran caracteristicas “oportunistas”
cuentan con ventajas significativas,
ya que son capaces de aprovechar
eficazmente los recursos que tengan
a su disposicion en el momento pre-
sente.

Su influencia en los ecosistemas
es considerable debido a su voraci-
dad y comportamiento agresivo. Esta
especie tiene la capacidad de despla-
zar, consumir y, en ciertos casos, po-
ner en riesgo la supervivencia de va-
rios grupos taxonémicos. Aunque su
dieta es omnivora, se le considera un
cazador potencial de pequefios y me-
dianos mamiferos, asi como aves, y
también puede depredar todo tipo de
nidos, lo que resulta en un impacto
significativo en numerosas especies.
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Ademas, compite por el territorio
con otros mesopredadores autdcto-
nos, como tejones, nutrias, turones
y garduias. Esta lucha por el espa-
cio puede conducir a la extincion de
especies autdctonas, como es el caso
del desmin de los Pirineos, una es-
pecie ya amenazada que ha desapa-
recido debido a la presencia de estas
especies exoticas.

El mascotismo es la practica de
mantener en cautiverio animales sil-
vestres como si fueran animales de
compania o mascotas. La nueva ley
de protecciéon animal intentara limi-
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tar esta practica, aunque el dafio ya
estd hecho. El problema medioam-
biental que el ser humano ha creado
traficando especies, pretende solu-
cionarse mediante la aniquilacion de
individuos. Esa es una de las grandes
brechas entre el ecologismo y el an-
tiespecismo: la vida del individuo no
tiene valor, solo importa su funcién
dentro de un ecosistema.

Establecer limites a las especies
exoéticas invasoras (EEI) de forma éti-
ca y eficiente requiere el desarrollo
de estrategias a nivel nacional. Las
regulaciones europeas y espafiolas
incluyen una disposicion que destaca
la importancia de considerar el bien-
estar animal en el control de estas
invasiones, siempre y cuando no se
comprometa la viabilidad econémica
y la eficacia de las medidas. El dine-
ro, al final, es lo mas importante. Por
otro lado, muchos expertos sostienen
en la actualidad que la Gnica medida
verdaderamente efectiva para abor-
dar este problema es la eliminacién
de dichas especies. Aplicar métodos
éticos, como la esterilizacién, seria
un proceso demasiado lento y resul-
taria en una pérdida de terreno y un
avance ventajoso para la especie in-
vasora. “Matar para conservar”, es el
lema de los bidlogos. ®
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Complementos alimenticios
para mejorar tu dieta en otono

Al frenético y caluroso verano
le sigue el multicolor otofio. Con él
llegan (o deberian llegar) el descen-
so de la temperatura, la lluvia, los
cambios horarios, la “rutina”, el es-
trés del trabajo, la disminucion de
las horas de luz... es como el envés
de la primavera. Al igual que en esa
estacion, con todos estos cambios po-
demos sentir una extrafia y molesta
sensacion que es conocida como as-
tenia otofial. Deberia ser temporal y
desaparecer tras una semana o quin-
ce dias, dependiendo de cada persona
y sus circunstancias particulares. Sin
embargo, debemos estar alerta y evi-
tar que se prolongue ya que puede
causar graves problemas de salud.

El principal sintoma es un inten-
SO cansancio, que no mejora con el
descanso y que produce una gran in-
capacidad para la vida social y labo-
ral. Otros sintomas menores pueden
afectar las funciones cognitivas e in-
cluso llegar a experimentar periodos
febriles a lo largo del dia y especial-
mente por la tarde.

Para afrontar adecuadamente este
cambio estacional debemos empezar
por cuidar la alimentacién. Entre los
alimentos de temporada encontra-
mos setas, calabaza, todo tipo de co-
les como lombarda, coliflor, brécoli,
repollo, berza... tubérculos como za-
nahoria, nabo, remolacha, chirivia,
colinabo..., acelga, espinaca, citricos,
manzanas, peras, granada, uvas, cas-
tafias y membrillo.

123rf Limited@aksakalko

Nuestros aliados: los
complementos alimenticios

De entre todos los complementos
alimenticios que existen, hay unos
que encabezan la lista de favoritos
también en otofo, los multinu-
trientes 0 multivitaminicos. Es-
tan formulados para llenar posibles
vacios nutricionales y asegurar que
se obtiene su cantidad diaria de nu-
trientes importantes en cada época y
circunstancias. Por tanto, ayudaran a
nuestro organismo a obtener energia
para sobreponerse al cansancio y la
fatiga originadas por la astenia oto-
fial y seran un buen refuerzo para
nuestro sistema inmunoldgico.

Los hay desde los mas basicos
con mas de 20 nutrientes hasta los
de perfiles especializados con mas de

30, como, por ejemplo, para mujeres,
para hombres, para nifios, para vega-
nos, para personas activas, etc. Todos
ellos deben incluir cantidades adecua-
das de las vitaminas A, B,C, D, E y
K, minerales como calcio, magnesio,
zinc, hierro y fitonutrientes ricos en
antioxidantes y bioflavonoides.

Los adaptagenos

Son aquellos alimentos o nutrien-
tes que nos ayudan a sobrellevar los
efectos negativos del estrés. Un buen
complemento alimenticio “adaptoge-
no”, es que el que incluye de forma
equilibrada y sinérgica nutrientes ta-
les como Ginseng siberiano (Eleuthe-
rococcus  senticosus), Ashwagandha
(Withania somnifera), Regaliz (Glycyrr-
hiza glabra), Esquisandra (Schisandra
chinensis) y Rodiola (Rhodiola rosea).

Pedro Porta
Director y Empresario,
Sector Complementos Alimenticios

Todas estas especies vegetales tienen
numerosos estudios y una larga his-
toria de uso en las practicas de me-
dicina tradicional en todo el mundo.

Dormir y descansar

Es indispensable lograr un suefio
reparador para ayudar a nuestro cuer-
po a que se recupere. Debemos pro-
curar un buen colchén, un adecuado
entorno silencioso y oscuro, reducir
la ingesta de alcohol y uso del tabaco
y realizar cenas ligeras y tempranas.
A todo ello, le pueden ayudar dos nu-
trientes naturales. El magnesio y el
extracto de Griffonia simplicifolia.

La Griffonia simplicifolia es una
planta africana cuyas semillas con-
tienen de forma natural el precursor
de la serotonina 5-HTP (hidroxitrip-
tofano), uno de los principales neu-
rotransmisores que interviene en la
produccién de melatonina y ayuda a
conseguir unos buenos niveles para
inducir al suefio y al descanso y a
combatir los efectos del estrés croni-
co y la astenia otonal.

Por otra parte, el magnesio es el
cuarto mineral mas abundante en
nuestro organismo y participa en
mas de 300 reacciones bioquimicas.
Entre ellas, la de ejercer como rela-
jante natural. Diversos estudios han
demostrado que su aplicacion trans-
dérmica antes de acostarse durante
20 dias ayuda a conciliar el suefio y a
alcanzar un buen descanso. ®
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