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“No hay animales que mueran para que yo viva. Y eso me hace sentir bien” Howard Lyman

s, Por queé a los espanoles
les gusta tanto la carne?
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s, Por queé alos espanoles
les gusta tanto la carne?

Los ciudadanos espafioles estan
muy apegados a la carne: es uno de
los paises europeos en el que mas se
consume, una ingesta que supera las
recomendaciones nutricionales de
organismos nacionales e internacio-
nales.

Cada ciudadano consume mas
de 100 kilogramos de carne al afio,
unos 275 gramos diarios, segin los
calculos de la ONG ecologista Gre-
enpeace basados en datos de la Or-
ganizacion de las Naciones Unidas
para la Alimentacién y la Agricultu-
ra (FAQ, por sus siglas en inglés). La
cifra supera de lejos las recomenda-
ciones internacionales, que marcan
un limite de unos 300 gramos por
semana, y las nacionales, entre 300 y
375 gramos a la semana. Ademas, se
consume un exceso de carne roja y
elaborados carnicos, las mas dafiinas
para la salud.

Entre barbacoas, bocadillos y ta-
pas... muchos ciudadanos acaban
abusando diariamente, jmafiana y
noche! de la carne con nefastas con-
secuencias para su salud, sin mencio-
nar el dafio producido a los animales
y al medio ambiente. Pero, (por qué
los espafioles consumen tanta carne?,
{es realmente una tradicién antigua?
Si echamos la vista atris, tan solo
a un par de generaciones, veremos
que nuestros antepasados consumian
carne de forma esporadica en dias
especiales. No fue hasta la segunda
mitad del siglo XX que llego el boom
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de la carne a Espafia. Y no fue por
casualidad.

A finales de los afios 50 y prin-
cipios de los 60 del pasado siglo, el
franquismo puso fin a la autarquia
y se abrié al mundo... con especial
carifio a Estados Unidos, pais en-
frentado a la Unidén Soviética en
la Guerra Fria. Para Estados Uni-
dos, la Europa de la posguerra era
el destino ideal para vender sus
excedentes agrarios y para que las
corporaciones agroalimentarias se
expandieran, controlando asi los
sistemas agroalimentarios periféri-
cos. Es la misma estrategia que si-
guen haciendo hoy con los paises
en desarrollo -por aquel entonces
los paises en desarrollo eran los del
Viejo Continente-.

Espafia se abrié asi a la impor-
tacion de cereales y proteaginosas
para desarrollar una ganaderia in-
tensiva y explotar, especialmente, a
pollos y cerdos de razas mejoradas
para sacar mayor beneficio. Los na-
meros no engafian: en 1950, Espafia
producia 140.962 toneladas de carne
de cerdo y en 2021, 5.180.058 tone-
ladas, segin datos del Ministerio de
Agricultura, Pesca y Alimentacion.
En 1950, con una poblacién de 28
millones de habitantes, en Espafia
se mataron 1.646 cerdos, mientras
que, en 2021, con 47 millones, se
acab6 con la vida de 58,3 millones
de cerdos. iTocamos a mas de un
cerdo por persona! Con esta gran
cifra, Espafia se ha convertido en el
primer productor de carne de cerdo
de la Unién Europea y el tercero a
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nivel mundial, por detras de China
y Estados Unidos.

Paralelamente a los acuerdos po-
liticos y econdmicos, la poblacién au-
mentaba su consumo de carne, tanto
por el desarrollo econémico del pais
como por los intereses de la industria
carnica en connivencia con el poder
politico.

La industria carnica se convirtié
asi en el motor de la economia espa-
fola. Hoy, segiin la Asociaciéon Na-
cional de Industrias de la Carne de
Espaiia (ANICE), es el cuarto sector
industrial de Espaiia, por detras de la
industria de suministro de energia y
la automovilistica. Asimismo, ocupa
con diferencia el primer lugar de toda
la industria espafiola de alimentos y
bebidas, con una cifra de negocio de
31.032 millones de euros, el 28,4% de
todo el sector alimentario espanol.
Si ampliamos el foco, esta actividad
supone el 2,57% del PIB total espa-
fiol, el 16,79% del PIB de la rama in-
dustrial y el 5,14% de la facturacién
total de toda la industria espafiola.

Ademas, tiene una balanza co-
mercial muy positiva en cuanto a
exportaciones. En 2022, la industria
carnica continud con su expansion
exportadora de los altimos afios, al-
canzando un récord anual en valor,
9.986 millones de euros, un 9,6%
mas que el afio anterior.

El negocio de la carne es muy
rentable para los explotadores. Las
empresas carnicas dominan todas
las fases de la cadena de produc-
cion: piensos, cria, cebo y muerte; y
estan fuertemente subvencionadas
por el Estado y por la Union Eu-
ropea. Y, segun ha revelado recien-
temente Amigos de la Tierra en el
informe El papel de los bancos espafioles en
la industria cdrnica y ldctea espafiola, tam-
bién por los mayores bancos del pais
como son el Banco Santander, BBVA
y CaixaBank. Con todo ello, los em-
presarios que lideran las principales
compaiiias del sector cirnico poseen
las mayores fortunas de Espafia.

En resumen, la industria carnica
tiene mucho poder y puede condicio-
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nar habitos de consumo y politicas
publicas. ¢(Es el amor de los espafio-
les por la carne un amor teledirigido
por las altas esferas del poder?

Pongamos tan sélo dos ejemplos
de la fuerza de la industria céarnica.
“A mi, donde me pongan un chule-
ton al punto, eso es imbatible”, afir-
maba el verano de 2021 el presidente
del Gobierno, Pedro Sanchez, des-
pués de que el ministro de Consumo,
Alberto Garzon, propusiera reducir
el consumo de carne en nuestro pais
para luchar contra el cambio cli-
matico, una medida que desde hace
afios recogen diversos organismos in-
ternacionales como la Organizacion
Mundial de la Salud (OMS). Tan-
to el presidente del Gobierno como
el ministro de Agricultura, Pesca y
Alimentacién, Luis Planas, critica-
ron sin piedad a Garzon. Al ataque
también se unieron los lobbies de la
industria carnica y sus amigos.

Si retrocedemos mas en el tiem-
po, en octubre de 2015, tras la pu-
blicacién del informe de la OMS en
el que se relacionaba el consumo de
carne roja y procesada con el riesgo
de sufrir cancer, la industria carnica
puso en marcha una agresiva campa-
fia publicitaria para desacreditar esta
informacion.

Comer carne te hace un hombre

El consumo de carne se asocia a
la riqueza y también a la masculini-
dad. Si, la carne es sobre todo cosa de
machos ibéricos.

La relacion entre la carne y el
poder masculino se remonta a las so-
ciedades de cazadores y recolectores
cuando eran ellos quienes salian de
caza mayor, un acto que les proporcio-
naba un sentido de dominio y supe-
rioridad. Las camparfias de marketing
de la industria carnica se han encar-
gado de mantener estos estereotipos

hasta nuestros dias, asi son ellos
los que hacen las barbacoas y se
fotografian devorando hambur-
guesas de tres pisos.

Los hombres consumen mas
carne que las mujeres, presu-
men de ello y son los mas rea-
cios a disminuir su ingesta,
puesto que estd difundida la
creencia de que si lo hacen se-
ran menos hombres.

El lento despertar de la
sociedad espanola

La buena noticia es que, aun-
que a un ritmo muy lento, en los
ultimos afios en Espaifia ha dis-
minuido el consumo de carne.

Desde el afio 2008 ha ha-
bido un descenso en el con-
sumo de carne por parte de
los ciudadanos espaiioles en
sus hogares. Esta tendencia se
vio interrumpida en 2020 por
la excepcionalidad producida
por la pandemia, pero en 2021
se retom6. Durante ese afio
compraron un 14,85% menos
de carne que en 2008. Eso si,
la carne sigue suponiendo el
mayor gasto de la cesta de la
compra: se lleva el 19,91% de
lo que destinamos a la alimen-
tacién y las bebidas. Esta cifra
supone un gasto de 320,63 eu-
ros por persona al afio.

Los menores de 35 afios son
los que mas han reducido el
consumo de carne y son tam-
bién mayoria en el vegetaria-
nismo y veganismo. Segun los
datos del estudio The Green
Revolution 2021, de 1a consul-
tora Lantern, mas de cinco mi-
llones de espafioles mantienen
una dieta principalmente vege-
tal. Poco a poco, la carne vegetal
va desatando pasiones. W
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Bio Canela de
Ceilan - Extracto,
de Raab Vitalfood

El arbol de canela pertenece a la
familia del laurel y es nativo de
SriLanka. La canela es una de las
especias mas antiguas del mun-
do y se utiliza en la cocina china
desde hace miles de afios.

Para las capsulas de canela Bio
de Raab se utiliza solo exclusi-
vamente la canela Bio de Ceilan,
que se la conoce a menudo como
la canela "real" u "original”. Para
su extraccion solo se utiliza la
capa fina interior de la corteza
del arbol de canela Cinnamomum
zeylanicum. La mezcla del polvo
de canela de Ceilan y el extrac-
to de canela contienen de forma
natural metabolitos secundarios
de las plantas MHCP (Methyl-
hydroxychalcone Polimero] del
grupo de los polifenoles.

Disponible en bote de 90 cap-

sulas. Vegano, sin Lactosa y sin
Gluten.

Certificado:
Ecoldgico (Euro Hoja)

Marca:

Raab Vitalfood
www.raabvitalfood.es

Empresa:
Raab Vitalfood GmbH
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Zodlogo especialista en comportamiento animal
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El impacto del veganismo
en el Reino Unido

Aunque el veganismo como con-
cepto y filosofia ha existido desde
milenios, y como movimiento socio-
politico internacional desde los afios
40, hoy no se encuentra manifestado
en la misma intensidad en todas par-
tes del mundo. En la mayoria de los
paises, esta filosofia es muy marginal
y aun no ha impactado la vida de la
gente, pero en otros ya ha empeza-
do a tener un impacto social, inclu-
so cuando los veganos siguen siendo
una minoria y no hay ningin pais
donde el porcentaje de veganos haya
superado el 10% de la poblacion.

Uno de los paises que tiene la
reputacion de ser de los mas vega-
nos del mundo es el Reino Unido,
donde yo resido desde el principio
de la década de los 90. Ciertamente,
de todos los paises que he visitado
(unos 30), el Reino Unido es el pais
que considero que el veganismo le
ha impactado mas, y es el que creo
que es mas amigable a los veganos.
Hay varias razones histéricas que
explican esto. Primero, este pais

A
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tiene un movimiento de proteccion
animal muy antiguo. La RSPCA
(Sociedad Real Para la Prevencién
de la Crueldad a los Animales), fun-
dada en 1824, es considerada la pri-
mera organizacion no gubernamen-
tal de proteccion animal del mundo
(v una de las mayores organizacio-
nes de bienestar animal que atn
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existen). Tal movimiento se desa-
rrollé mucho en el siglo XIX, dado
el auge de activistas en contra de la
viviseccién (la mayoria, mujeres ve-
getarianas sufragistas, como Fran-
ces Power Cobbe, fundadora de la
National Anti-Vivisection Society
en 1875 y la British Union for the
Abolition of Vivisection en 1898).

Ademas, el Reino Unido es donde
fue creada la primera Sociedad Vege-
tariana en 1847, y la primera Socie-
dad Vegana en 1944, que fue la que
creb el término vegan y la que finalizo
la definicion oficial del veganismo en
1988. Por tanto, no es de estrafiar que
el veganismo haya tenido un mayor
impacto en este pais, ya que ha teni-
do mas tiempo para influenciarlo.

Segin la Vegan Society, se es-
tima que hay 1,54 millones de per-
sonas que solo consumen una dieta
vegana en el Reino Unido, lo que
representa aproximadamente el 2,5%
de la poblacién del pais. Se cree que
la mayoria de estos son veganos éti-
cos, ya que las encuestas muestran
que las razones mas comunes por las
que las personas en el Reino Unido
consumen una dieta vegana son los

En 2014 se estimaba
que habia 150.000
veganos, y en 2019,
este nimero se
habia cuadruplicado
a 600.000

animales (71%), el medio ambiente

(55%) y la salud (38%).

El nimero de veganos en el Rei-
no Unido ha aumentado constante-
mente en los dltimos afios. En 2014
se estimaba que habia 150.000 vega-
nos, y en 2019, este nimero se ha-
bia cuadruplicado a 600.000. Esta
tendencia va a aumentar ya que las
encuestas muestran que 8,6 millones
de britanicos dicen que quieren dejar
de comer carne dentro de los proxi-
mos 12 meses.

Uno de los aspectos donde se pue-
de ver el impacto del veganismo es
en la oferta de alimentacion vegana
en la restauracion. Esta oferta varia
de zona a zona, pero es mucho mas
alta en ciudades grandes. Usando la
pagina de web y aplicacion de mé-
vil HappyCow, se pueden encontrar
mas de 340 establecimientos 100%
veganos solo en Londres, 56 en Man-
chester, 50 en Bristol, 47 en Brigh-
ton, 37 en Cardiff, 37 en Sunderland,
36 en Newcastle, 35 en Edimburgo,
32 en Nottingham, 28 en Glasgow,
28 en Birmingham, 28 en Liverpool,
25 en Leeds, 21 en Reading, 20 en
Sheffield, 18 en Middlesbrough,
17 en Portsmouth, 16 en Norwich,
15 en Bournemouth/Poole, 14 en
Southampton, 13 en Leicester, 10
en Coventry, 5 en Stoke-on-trent, y
4 en Belfast. Estas ciudades son las
mas pobladas en el Reino Unido, y
tienen una poblacion combinada de
18.321.126 habitantes (30% de la po-
blacion total del pais), lo que repre-
senta 932 establecimientos veganos,
uno por cada 20.000 habitantes de
grandes ciudades.

Aunque no hay datos especificos
respecto a cuantos establecimientos
100% veganos hay en todo el pais,
seguro que hay mas de mil. Si conta-
mos restaurantes vegetarianos (todos
tienen opciones veganas), y restau-
rantes omnivoros que ofrecen opcio-
nes veganas (que hoy en dia son la
mayoria), podemos decir con certe-
za que todos los veganos residentes
en el Reino Unido que no viven en
poblaciones muy aisladas o rurales
(como en algunas zonas de Escocia)
no tendran mucha dificultad en en-
contrar comida vegana cuando salen
a comer fuera de casa.

La oferta de productos veganos en
supermercados también es bastante
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alta. Hace afios solo las tiendas de
salud proporcionaban los productos
que los veganos necesitaban (como
tofu o leche de soja) pero ahora todos
los supermercados los tienen. Los
mas grandes incluso tienen secciones
veganas donde se ofrecen muchas al-
ternativas veganas de productos no-
veganos.

Por ejemplo, Tesco y Sainsbury’s
ofrecen en sus paginas de web 331
y 5.069 productos catalogados como
veganos, respectivamente. Segin
Allied Market Research, se espera
que las ventas minoristas de produc-
tos vegetarianos y veganos en el Rei-
no Unido van a alcanzar los 36.300
millones de délares en 2030.

La dltima vez que lo conté en
mi tienda local ordinaria (o que se
conoce en inglés como corner shop, o
tienda de la esquina, donde se en-
cuentra un poco de todo) vendian 18
tipos diferentes de leches vegetales.

También hay varios supermerca-
dos donde todos los productos son
veganos, incluyendo cosméticos y
productos de limpieza para el hogar.
Por ejemplo, el Unicorn en Man-
chester creado en 1994, el Harmless
Store en Londres creado en 2018, o

MERCADOS
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el Lime Green Organic Vegan en
Nottingham este afio. Hay tiendas de
zapatos que son 100% veganas (como
la famosa Vegetarian Shoes creada
en Brighton en 1990, o The Third
State en Londres, creada en 2012),
asi como muchas barberias y pelu-
querias que usan productos veganos.
Es mas facil encontrar en el Reino
Unido productos cosméticos que
sean veganos ya que las ventas de
cosméticos probados con animales se
prohibieron en 1998 (aunque parece
que el gobierno actual quiere relajar
esta prohibicion).
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Quizas el impacto mas grande del
veganismo en la sociedad britanica
ocurri6 en el afio 2020, que es cuan-
do un juez de la ciudad de Norwich
declaré al veganismo ético como una
creencia filoséfica protegida por la
Ley de Igualdad del 2010. Esto fue
a raiz de una querella que inicié en
2018 cuando fui despedido de la or-
ganizacion en la que trabajaba por
ser vegano. Como consecuencia de
mi victoria en el tribunal de empleo,
ahora es ilegal discriminar, acosar, o
victimizar a personas veganas éticas,
tanto en el empleo como en la pres-
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tacion de servicios (publicos y priva-
dos). De momento, la Gran Bretafia
es la tnica jurisdicciéon del mundo
donde existe tal proteccion, y donde
oficialmente se considera al veganis-
mo como una filosofia importante y
coherente, que no merece menos pro-
teccion que cualquier religion. Esto
ha tenido el efecto de que muchas
empresas han cambiado sus reglas y
ahora se esfuerzan a no discriminar
a sus empleados veganos.

También ha tenido el efecto de
cambiar varias organizaciones. Por
ejemplo, las logias maséonicas de Es-
cocia ahora permiten a miembros
veganos usar sustitutos de pieles du-
rante sus rituales, todas las prisio-
nes tienen alternativas veganas, los
cuerpos de bomberos del pais ofrecen
alternativas a las botas de piel a sus
bomberos veganos, el ejército Brita-
nico tiene su propia sociedad vega-
na, y las sociedades de estudiantes de
varias universidades (Birmingham,
University College London, Stir-
ling, y Queen Mary) decidieron
servir solo comida vegana en los
proximos afios. Lo mas importante
es que ya hay varios miembros del
Parlamento que son veganos, lo que
va a influenciar a las leyes que se
aprueben en el futuro. ®
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Psicologa, Mdster en
psicopatologia y salud, y
especialista en psiconutricion

Ivan Iglesias
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Arroz con leche vegano
T
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Pocos postres hay mas deli-

ciosos que un buen arroz con le-
che. La cremosidad de este postre
cuando esta bien trabajado, jun-
to a los aromas de la canela y el
limén, lo convierten en uno de
los imprescindibles, no sélo del
invierno sino de cualquier época
del afio. Si nunca lo has prepa-
rado, te ensefiaré algunos trucos
para que salga perfecto. Veras
como hacer una version vega-
na de este tradicional postre. Es
muy sencillo y delicioso.

La clave va a ser respetar la
proporciéon entre arroz y liqui-
do. No pasar de 100 gramos de
arroz por litro de bebida vegetal
es importante si queremos con-
seguir un arroz con leche suave
y cremoso en lugar de un postre
demasiado denso y seco. La va-
riedad de arroz a elegir también
hay que tenerlo en cuenta ya que
los arroces de grano redondo,
con mas almidon, proporcionan
una consistencia mas densa y
cremosa.

Si te gusta el arroz con leche
muy untuoso, sustituye 100 ml
de la bebida de soja por leche de
coco. Al tener mas grasa aportara
una melosidad increible al arroz.
Recuerda remover a menudo el
arroz, esto no sélo ayuda a que
no se pegue en el fondo, sino que
hard que el almidon salga del

arroz.

L
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+ 1 litro de bebida de soja.

- 100 gr de arroz de grano redondo.
- 80 gr de azucar.

« Piel de un liman.

+ 1 rama de canela.

+ Canela molida.

Elaboracion

Colocar la bebida de soja en una
cacerola y anadir la piel de limén, s6lo
la parte amarilla para que no amar-
gue, junto con una rama de canela.

Llevar a ebullicién y agregar 100
gramos de arroz lavado, pero sin pa-
sarnos. Mantener a fuego bajo du-
rante 30 minutos manteniendo el
hervor suave.

Remover continuamente para que
el arroz vaya soltando el almidén y el
arroz con leche quede muy cremoso.
Al remover constantemente impedi-
remos que se forme nata en la super-
ficie y se escape la bebida vegetal de
la cacerola. Al cabo de media hora,
retiraremos la rama de canela y la
piel de limén.

En ese momento el arroz con le-
che debe haber comenzado a espesar

y lo notaremos algo mas cremoso.
Entonces agregar el azicar y conti-
nuar con la coccién suave removien-
do durante otros 10 minutos.

Al cabo de ese tiempo, el arroz
con leche estara cremoso, pero no
demasiado seco. Esto es importante
porque al enfriarse ganara algo mas
de consistencia. Si te gusta este pos-
tre mas ligero, puedes afadir algo
mas de bebida de soja. Repartir en
vasitos individuales o cazuelas de
barro y dejar que se enfrie por com-
pleto.

Decorar con canela molida y ser-
vir. B

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 como los necesitas.

&al

Contacta con nosotros:
info@veganutrition.es | 916 666 069
www.veganutrition.es


https://veganutrition.es/

Tuntun - la primera alternativa al pescado en
conserva veganay ecoldgica, de Sol Natural

Alternativas sostenibles con tex-
tura y sabor muy similares al atin
y la caballa, gracias a las proteinas
vegetales de alto valor nutricional y
al caracteristico sabor de las algas.
Ideales para preparar ensaladas, em-
panadas, ensaladillas... afiadir a pas-
tas y arroces o hacer un sindwich
100% vegetal. Tuntin en aceite:
version vegetal del clasico atin en

vegetal de caballa con salsa de toma-
te. Sin gluten. Vegano.

Certificado: Ecoldgico (Euro Hoja)
Marca: Sol Natural | www.solnatural.bio
Empresa: Vipasana Bio, S.L.

aceite. Tuntan con tomate: version iy
OIDR
- w ¥60g
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Café bioldgico grano Bio Fairtrade,
de AlterNativa3

Un café de intenso sabor
y cuerpo lleno. Destaca su
potente paladar y su pre-
sencia exuberante.

Café selecto de las va-
riedades mas apreciadas de
granos Arabica centroame-
ricanos y Robusta africanos
y/o asiaticos.

Tueste Natural.

Certificados: Ecoldgico (Euro Hoja] | Comercio Justo [Fairtrade]
Marca: AlterNativa3 | www.alternativa3.com
Empresa: AlterNativa3, SCCL

Kéfir Coco Mango Bio 400 g,
de NaturGreen

iLa inica gama de Kéfir BIO y ve-

de darle felicidad a tu salud intestinal
y cuidar tu flora intestinal. La mez-
cla de la base de coco premium de Sri
Lanka con un alto porcentaje de pulpa
de mango hace una combinacion ex-
tremadamente deliciosa y adictiva.

KEFIR BO
% SO%A

Elaborado con fermentos veganos, Hﬁﬂ
sin ninguna traza de alérgenos, soja,
lactosa ni gluten.

Certificado: Ecoldgico (Euro Hoja)
Marca: NaturGreen | www.naturgreen.es
Empresa: Laboratorios Almond, S.L.

getal! Descubre la forma mas sabrosa 3

g
———"h’
Bebida Avena Algas Ricas en Calcio,
de Natumi

Sabor con un plus. En nuestra bebi-
da de avena con algas ricas en calcio, la
avena integral ecoldgica se combina per-
fectamente y con buen sabor con algas
rojas ecoldgicas.

Nuestra bebida de avena y algas ricas
en calcio sabe muy bien y es una exce- < :
lente bebida y es perfecta para un batido
o muesli para el desayuno. Ideal para :
una dieta vegana equilibrada. jPruéba- © s "
la! Te aportara el calcio necesario. @

@ Smlxtost’

Certificado: Ecoldgico [Euro Hoja)
Marca: Natumi | www.natumi.com
Empresa: Natumi GmbH

Isola Bio Protein Plus,
de Isola Bio

Los consumidores cada vez se intere-
san mas por una alimentaciéon saludable,
eligiendo productos que mejoren positi- BIO &
vamente su nutriciéon o beneficien el fun-
cionamiento de su cuerpo. Dentro de la PROTEIN
alimentacion funcional, las proteinas son PLUS
nutrientes cada vez mas demandados v,
especialmente, las proteinas vegetales. Por
eso, Isola Bio lanza al mercado Isola Bio
Protein Plus, una bebida vegetal con alto
contenido en proteina: 52g de proteina por
litro. Se trata de una bebida de soja, 100%
vegetal y que ademas es fuente de fibra.

Certificado: Ecoldgico (Euro Hoja)
Marca: Isola Bio | www.isolabio.com/es
Empresa: Biogran, S.L. | www.biogran.es

<>
 COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS voveons

IRON 10 Hierro en spray oral,

de BetterYou
. BetterYoud
Cientificamente formulado para que pueda -
ser absorbido directamente en el torrente san- Iron 10

Daily Oral Spray

guineo, evitando asi la barrera digestiva. Las
microgotas generadas por el spray son absorbi-
das rapidamente por la membrana bucal, per-
mitiendo una rapida y efectiva absorcion de los
nutrientes. Junto con la Universidad de Cardiff
se ha producido este complemento nutricional
alternativo, siendo en algunos casos mas efi-
caz y conveniente a los comprimidos y capsu-
las. Contribuye al funcionamiento normal del
sistema inmune, a las funciones cognitivas y
ayuda en la reduccion del cansancio y la fatiga.

10mg per daily serving
Specialy formubined 1o be gerk
o tha digestive system

>
@
8
=
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Marca: BetterYou
Distribucion: Alternatur S.L. | www.alternatur.es
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Miriam Martinez Biarge
Meédico Pediatra

www.creciendoenverde.com
info@creciendoenverde.com

Conexion entre el veganismo
y la salud mental

Cada cierto tiempo vemos titula-
res sensacionalistas en medios de co-
municacion anunciando que los in-
vestigadores de tal o cual universidad
han realizado un estudio que mues-
tra que las personas veganas tienen
mas riesgo de depresion. (Es esto
cierto? Como siempre en estos casos,
es importante ir a la fuente original
y analizar criticamente los datos.

¢Qué dicen los estudios?

El anilisis del conjunto de to-
dos los estudios que se han llevado
a cabo hasta ahora no permite es-
tablecer una relaciéon clara entre
llevar una dieta vegana y el estado
de salud mental”. Algunos estudios
han mostrado que las personas vega-
nas tienen mas riesgo de depresion,
mientras que otros han mostrado
el efecto contrario. Lo cierto es que
para establecer o no esta relacion se
necesita un estudio de seguimiento
largo con un nimero alto de indivi-
duos, y bien disefiado. Por ejemplo,
es esencial valorar la salud mental
antes y después de un cambio de
dieta, no simplemente preguntar
a los participantes del estudio qué
comen. Si no, se corre el riesgo de
pensar que la dieta vegana favorece
la depresion si hay mas participantes
veganos con esta condicién, cuando
podria ocurrir que las personas con
depresion sean mas propensas a ha-
cerse veganas.

No hay que olvidar ademas que la
mayoria de las personas veganas vi-
ven en una sociedad hostil con ellas
y con sus valores, lo que crea senti-
mientos de aislamiento, incompren-
sion y soledad, que pueden conducir
a la ansiedad y a la depresion. En
estos casos no es la composicion de
la dieta la que altera la salud mental,
sino las circunstancias sociales que
la rodean.

No hay que olvidar
ademas que la
mayoria de las
personas veganas
viven en una sociedad
hostil con ellasy

con sus valores

123rfLimited@tussik13

Otro punto a recordar es que mu-
chas personas que se hacen veganas
han visto el maltrato animal de cerca
y en sus formas mas duras, y otras
muchas, trabajan o dan parte de su
tiempo libre a santuarios de animales
u otras organizaciones animalistas.
El contacto continuo con la crueldad
humana y la injusticia por supuesto
también hace mella, especialmente
en personas que no pueden o no sa-
ben dedicar tiempo y recursos a cui-
darse a si mismas, o cuando la orga-
nizacion para la que trabajan impone
a sus activistas demandas no realis-
tas o fomenta una cultura de mar-
tirio. En estas circunstancias puede
ocurrir tanto el sindrome burnout,
que es un estado de agotamiento o
desgaste fisico, mental y emocional,
como la fatiga por compasién, que
es un sentimiento de indiferencia
hacia el sufrimiento, provocado por
el contacto continuado con él.

Efectos de la alimentacion
en la salud mental

La alimentacién no solo influye
en la salud fisica, sino también en la
mental. Aunque esto no ha sido muy
tenido en cuenta hasta ahora, en los
altimos afios se estd dando cada vez
mayor importancia a la posibilidad
de prevenir y tratar trastornos men-
tales y emocionales modificando la
alimentacion. De esto se encarga una
nueva rama de la psiquiatria llamada
psiquiatria nutricional.

Una de las formas por las que se
cree que la alimentacion afecta al
cerebro es a través del microbiota
intestinal, mediante el eje bidirec-
cional intestino-cerebro. Las bacte-

rias intestinales producen constante-
mente sustancias que pueden afectar
a como responde el cerebro ante un
desafio o una situacién de estrés. La
dieta es uno de los factores que mas
afecta a la poblacion de bacterias que
hay en el intestino. Una buena ali-
mentaciéon promueve el crecimiento
de bacterias beneficiosas productoras
de sustancias que pueden proteger
la salud del cerebro; por el contra-
rio, una dieta pobre en fibra y anti-
oxidantes y rica en grasas saturadas,
azicar, embutidos y productos pre-
cocinados favorece el desarrollo de
bacterias perjudiciales que dan lugar
a procesos inflamatorios que pueden
afectar a la salud fisica y mental.

Los estudios muestran que el
consumo de frutas y verduras se
relaciona con una menor frecuencia
de depresion, ansiedad y otras enfer-
medades mentales. También mues-
tran que cuanto maés se aproxima la
alimentacién de una persona a una

Una alimentacion
saludable debe
incluir una mayoria de
alimentos vegetales
integrales poco o
nada procesados,

y si es posible, de
produccion ecologica

alimentacion vegetal integral (for-
mada preferentemente por alimentos
naturales, no refinados y poco pro-
cesados) o a las dietas mediterraneas
tradicionales (que eran predominan-
temente vegetales) mejor es el estado
de 4nimo en conjunto, tanto en per-
sonas adultas como en la infancia.

Por otro lado, el déficit de algu-
nos nutrientes puede provocar o exa-
cerbar una condicién mental, inde-
pendientemente de cuél sea la dieta:

+ El déficit de vitamina B12 da lu-
gar a fatiga, desdnimo, apatia y si
es mas grave, depresion, problemas
de memoria e incluso demencia.

» El resto de vitaminas del grupo B
también es importante para el nor-
mal funcionamiento del cerebro,
especialmente las vitaminas BI,
B6 y B9 o acido folico. Puede ha-
ber una ingesta subdptima de estas
vitaminas si se toman pocas legum-
bres y frutos secos y si se comen
los cereales preferentemente refi-
nados. El acido folico es especial-
mente abundante en la levadura

123rfLimited@krissikunterbunt




9

, 22Buenv y Vegano we7a
ALIMENTACION Y SALUD P —— S

nutricional, en las legumbres y en
las verduras de hoja verde.

+ (Cada vez se da mas importancia al
papel de la vitamina D en la de-
presion y en algunas enfermeda-
des neuroldgicas. Como cada vez
pasamos menos tiempo al aire li-
bre, la mayor parte de la poblacion
es deficiente en esta vitamina.

* Niveles subdptimos de selenio,
zinc, magnesio y hierro podrian
aumentar el riesgo de depresion y
otras enfermedades mentales. El
magnesio es fundamental para
facilitar la relajacion de los mus-
culos y del sistema nervioso.

* Los acidos grasos omega-3 han
mostrado en algunos estudios pro-
teger frente al desarrollo de depre-
sion y deterioro cognitivo, sobre
todo en personas predispuestas.

Recomendaciones para
cuidar tu salud mental y
emocional como vegano

Proteger tu salud mental y emo-
cional y prevenir la depresion y el

123rfLimited@annastasiia7

sindrome de burnout requiere actuar
en dos niveles:

1. Nivel fisico. Cuida tu alimen-

tacion. Una alimentacién salu-
dable debe incluir una mayoria
de alimentos vegetales integrales
poco o nada procesados, y si es
posible, de produccién ecoldgica.
Los cereales integrales, las le-
gumbres, el tofu y el tempeh, las
nueces y otros frutos secos, las

semillas, y las frutas y verduras,
deberian constituir al menos el
80-85% de la dieta. Ademas, es
importante la suplementacion
regular con vitamina D y vi-
tamina B12; y en algunos casos,
con acidos grasos omega-3. El
ejercicio fisico mejora el micro-
biota intestinal y aumenta el flu-
jo de sangre y oxigeno al cerebro,
y ademas estimula la liberacion
de endorfinas y otras hormonas

que producen bienestar. El des-
canso adecuado también mejora
la calidad del microbiota intes-
tinal.

. Nivel emocional. No importa

cuan importante sea la causa que
defiendes; todos los humanos ne-
cesitamos tiempo para descansar,
para el ocio y para conectar con
familia y amigos. Sin esto, la vida
esta desequilibrada y antes o des-
pués pagaras las consecuencias;
también tu activismo se resenti-
ra. Debes valorar periddicamente
si este equilibrio se ha perdido, y
restaurarlo. Debes buscar ayuda
psicologica profesional si perci-
bes que tu salud emocional esta
siendo afectada por tu activismo.
Si la organizaciéon para la que
colaboras exige compromisos no
realistas y te hace sentir culpable
por no poder “dar mas”, déjalos y
busca otra asociacion. Ellos tie-
nen también la responsabilidad
de crear un ambiente de respeto,
apoyo y gratitud, y si no lo ha-
cen deberian perder a sus volun-
tarios. El fin nunca justifica los
medios. B

1. Jain R et al. Association between vegetarian and vegan diets and depression: A systematic review. Nutr Bull. 2022 Mar;47(1):27-49.

UNA DESCAFEINADA Y DELICIOSA MANANA
DESCUBRA NUESTRA SABROSA ALTERNATIVA AL CAFE
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Cristina Fernandez
Periodista & Blogger
www.paladarvegano.blog | crisfersan@gmail.com

El especismo en la infancia: como educar hacia
una mentalidad libre de discriminacion animal

Los nifios crecen rodeados de
muiiecos, figuras y libros de ani-
males no humanos, y ven series y
peliculas en los que perros, cerdos
0 abejas son los protagonistas. Pa-
san la tarde viendo Buscando a Nemo
y luego cenan palitos de pescado o
se entretienen con los capitulos de
Peppa Pig y sus juguetes, mientras
comen un bocadillo de jamoén dulce
sin saber que se estin comiendo a
un amigo de Peppa.

El estudio Children are unsus-
pecting meat eaters: An oppor-
tunity to address climate change
(Los nifios comen carne despreveni-
dos: una oportunidad para abordar el
cambio climético, en espafiol), lide-
rado por Erin R.Hahn y publicado
en diciembre de 2021 en el Journal
of Environmental Psychology, de-
talla como la mayoria de los nifios
observados, de entre 6 y 7 afios, clasi-
ficaron a pollos, vacas y cerdos como
no aptos para el consumo y el 41%
afirmoé que el tocino provenia de una
planta.

Después van a la guarderia y ha-
cen carreras de caracoles, y en el co-
legio e instituto, diseccionan érganos
de animales como corazones, 0jos 0
cerebros y/o tienen animales como
“mascotas” que viven enjaulados y
son cuidados de manera colectiva
para, segun defiende el profesorado
partidario de estas practicas, que los
pequefios aprendan mejor como son
los animales por fuera y por dentro.

— H

il

123rfLimited@asphota777

Siguiendo la misma linea, organizan
visitas a zooldgicos y acuarios.

Las practicas descritas sélo se en-
tienden desde una posicion especis-
ta, una ideologia que sostiene que
el ser humano estd por encima del
resto de especies y justifica el trato
desigual e incluso la explotacion y el
maltrato de los animales no huma-
nos. (Alguien se imagina que para
estudiar el comportamiento humano

Ahe,

TIENES

necesitaran tener como mascota a un

bebé?

El especismo es la ideologia pre-
dominante en nuestra sociedad v,
por tanto, cuestionarlo implica desa-
fiar las practicas sociales, culturales
y econémicas arraigadas, con lo que
no es de extrafiar que haya una gran
resistencia y respuesta hostil ante
tal posicionamiento.

Uno de los pilares basicos para
ponerle fin es adoptar una dieta ba-
sada exclusivamente en plantas. Tal
y como afirman diferentes sistemas
sanitarios y asociaciones cientificas
de todo el mundo, como la Academia
Americana de Nutricion y Dietética,
seguir una dieta vegetariana estric-
ta o vegana bien planificada es per-
fectamente adecuado para cualquier

etapa de nuestras vidas, también en
la infancia, ya que puede satisfacer
las necesidades de nutrientes y pro-
mover el crecimiento normal.

“Una dieta basada exclusivamente
en alimentos de origen vegetal puede
no solo ser perfectamente adecuada
para mantener la salud y promover
el normal crecimiento y desarro-
llo de bebés, nifios y adolescentes,
sino que ademas puede proporcio-
nar importantes beneficios gracias
a la presencia de los antioxidantes
y otras sustancias protectoras que se
encuentran en grandes cantidades en
el reino vegetal”, afirma la pediatra
Miriam Martinez Biarge en su li-
bro Mi familia vegana. “Pero para
que esto ocurra, la dieta debe estar
bien planificada, pues no todos los
alimentos de origen vegetal son igua-
les ni tienen los mismos efectos so-
bre la salud”, agrega.

Hay que tratar de educar a los
nifios en el amor a todos los seres
vivos. Si dejaramos que las criaturas,
educadas con un pensamiento criti-
co, llegaran a su propia conclusion,
no comerian animales. Y no lo ha-
rian porque el amor que la mayoria
siente hacia el resto de los animales
es algo innato: desde bien pequefios
sienten curiosidad y empatia hacia
ellos, sin necesidad de una ensefian-
za previa.

No obstante, hay que lidiar con la
influencia social que ird en aumento
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con los anos. Por ello, es fundamen-
tal brindarles informacién precisa y
educarles sobre la diversidad de los
animales, sus comportamientos, sus
necesidades y sus derechos, fomen-
tando asi el respeto por todas las for-
mas de vida, desde bien pequeiios,
y explicindoles por qué no comen
como el resto.

Los libros infantiles con tematica
vegana son una buena herramien-
ta para abordar el asunto. He aqui
algunos ejemplos: Rescate Animal, de
Patrick George; El Sapito Vegetaria-
no, de Ana Maria Romero; Como tij,
de Guido Van Genechten; Por eso no
comemos animales, de Ruby Roth; El
rescate de Tina, de Ismael Lopez Do-
barganes e ilustrado por Vegames;
Caperucita verde y el lobo, de Paula Ra-
mos Rey e ilustrado por Laia Gon-
zalez Aragonés; Un refugio para Mel de
Sheila G.Esquivel y con dibujos de
The Wild Rocks; y ¢(Dinde estan mis
chuletas?, de Boris Ramirez Barba.

Es esencial adaptar el mensaje
a la infancia para evitar traumas y
emociones desagradables. La estrate-
gia seguida sera diferente para cada

EDUCACION

123rfLimited@famveldman

nifio, puesto que cada uno de ellos
tiene su propia personalidad, madu-
rez y estilo de aprendizaje. Algunos
pueden ser demasiado pequefios para
entender el concepto de comer ani-
males, otros pueden aprender mejor
con dibujos, etc. Eso si, nunca subes-
timemos lo que una criatura es capaz
de entender por muy pequefia que
sea.

Ademas de hablar sobre las razo-
nes que hay detras del antiespecismo,
es importante predicar con el ejem-
plo. En este sentido, si toda la fami-
lia es vegana sera sencillo mientras
se esté en casa. Otra cosa muy distin-
ta sera con otros familiares y amigos
no veganos, y, en general, fuera de
su hogar. Los padres no pueden estar
en todos sitios, asi que hay que expli-
car de forma clara y asertiva lo que
significa el veganismo a educadores,
profesionales médicos, compaiieros
y a otros miembros de la familia y
amigos, muchos de los cuales no du-
dardn en cuestionar tu manera de
hacer con preguntas tales como “te

parece correcto imponer a tus hijos
el veganismo sin que ellos puedan
elegir? iComo si los nifios omnivoros
eligieran comer carne y pescado!

No nos engafiemos, no es un
camino de rosas educar para con-
seguir una mentalidad libre de dis-
criminacién animal. Porque, por un
lado, quieres que tus hijos tengan
los valores de la igualdad animal y
el respeto a la vida y a la libertad,;
por otro, quieres que se sientan inte-
grados y no unos bichos raros. En este
sentido, es clave tener una comuni-
cacién abierta con la que los nifios
puedan expresar sus preguntas y pre-
ocupaciones, asi como compartir sus
experiencias y emociones, y nunca
castigarlos si comen algo que no es
vegano.

Es una buena idea socializar con
otras familias veganas, preferible-
mente compartiendo alimentos, para
que no se sientan solos, y, sobre todo,
ensefar a apreciar las diferencias in-
dividuales y a sobrevivir en un mun-
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do tan hostil para el resto de los ani-
males. También se puede incentivar
en el entorno escolar la organizacion
de visitas a santuarios de animales de
granja -y no a zooldgicos, acuarios y
circos con animales-, de charlas con
organizaciones de defensa animal y
garantizar que haya alternativas ve-
ganas en las celebraciones.

Es fundamental apoyar iniciativas
legislativas que promuevan el vega-
nismo en la sociedad como pueden
ser programas educativos sobre
nutricion vegana y la incorpora-
cion de menus a base de plantas
y de calidad en todos los centros
escolares, hospitalarios y otras ins-
tituciones publicas y privadas. Las
leyes y la educacion son vitales para
conseguir que las personas veganas
no estén discriminadas.

Por 1ltimo, y no por ello menos
importante, es tutil centrarse en los
muchos aspectos positivos del vega-
nismo al hablar con las criaturas, en-
fatizando que no se estan perdiendo
nada... isino mas bien todo lo con-
trario! Estan creciendo de manera
saludable, rodeados de amor, y con-
tribuyendo a crear un mundo mejor
para todos los animales. B
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VIRIDIAN

Complementos alimenticios

Dos (2) capsulas aportan:

Extracto 5:1 de hoja de salvia
organica (Cognivia™) (Salvia
officinalis) que aporta aceite
esencial de salvia organica
(Salvia lavandulifolia).
Estandarizado al 4% de
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Historiadora y antrozodloga, profesora de ciencias sociales
helenaescodacasas@gmail.com

Masculinidad y veganismo,
un tema controvertido

El estudio de las costumbres ali-
menticias es un elemento imprescin-
dible dentro del campo de la vida co-
tidiana de cualquier cultura y época
histérica, puesto que la alimentacion
ha estado siempre profundamente
vinculada a los sistemas sociales y je-
rarquias, por lo tanto, también a los
roles de género. En la actualidad, en
lo que refiere al movimiento vegano,
es sabido que en su mayoria esta for-
mado por mujeres, las cuales inicia-
ron el movimiento por los Derechos
de los Animales. Sin embargo, cada
vez mas hombres abogan por este
cambio crucial para lograr un mun-
do mas justo: respeto para los ani-
males, salvar el planeta de la mayor
catastrofe ecoldgica de la Historia y
mejora en términos de salud publica.

La cultura alimentaria en las so-
ciedades occidentales ha transcurri-
do por diferentes etapas historicas y
cada una de las cuales ha contribui-

La carne se

convirtio en el valor
alimenticio medieval
por excelencia,
especialmente

para el estamento
dominante

¥
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do en forjar el modelo de alimenta-
cion actual. En los inicios, durante
la prehistoria paleolitica, a pesar de
que la historiografia tradicional haya
magnificado la caza y la ingesta de
carnes, debido al legado de las pintu-
ras rupestres que muestran escenas
de caza mayor, los analisis de restos
6seos humanos han mostrado que la
alimentacién del ser humano de las
cavernas era hasta en un 90% de ori-
gen vegetal, de este modo podemos
afirmar que era crucial la recoleccion
de vegetales y que la caza de grandes
mamiferos era una actividad del todo
excepcional. A partir del Neolitico,
los seres humanos desarrollaron sus
capacidades y ambiciones para domi-
nar la naturaleza, es decir: comen-
zaron a cultivar, a transformar los
paisajes y a planificar su economia
para la subsistencia. En este perio-

do se produce un cambio en la dieta
muy importante: los cereales, tales
como la espelta, el centeno o el trigo,
se convirtieron en los protagonistas
de nuestra alimentacién y esta ten-
dencia ha permanecido hasta el si-
glo XIX, XX e incluso XXI, segin
el pais. Todas las civilizaciones de la
antigiiedad sustentaron su sistema
alimenticio con base en un cereal
(hidratos de carbono) y una legumi-
nosa (proteina vegetal).

En los tiempos del Imperio Ro-
mano, un vasto territorio compren-
dido entre Medio Oriente y las Is-
las Britanicas (de este a oeste) y del
Danubio al Sihara (de norte a sur),
cuyo vertebrador era el arco medite-
rrineo y una inmensa red de cami-
nos controlados por Roma, la ciudad
eterna ejerci6 un dominio férreo

Las clases populares,
con voluntad de
imitar a las clases
acomodadas,
empezaron a
consumir carne

de cerdo

durante doce siglos y asi forjo las
bases de la cultura occidental refe-
rente para toda Europa. La cultura
alimentaria romana tenia su base en
el consumo de la trilogia mediterra-
nea, sus tres cultivos base: el trigo,
la vid y el olivo, que dan los tres
productos basicos de la alimentacion
tradicional: el pan, el vino y el aceite
de oliva. Sin embargo, también era
esencial el cultivo de leguminosas
como fuente de proteina vegetal, ta-
les como las lentejas, los garbanzos
y sobre todo las habas. Los cereales
se consumian elaborados, es decir
en forma de pan, puesto que era la
base de los hidratos de carbono y pi-
lar fundamental de la alimentacion
y como proteina vegetal proceden-
te de una leguminosa, los romanos
solian consumir principalmente las
habas, sobre todo los soldados, los
cuales ademas también solian con-
sumir potajes de cebada por su alto
poder caldrico. En relacion a los
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productos de origen animal, se solia
comer pescado, ya que de la cultura
griega aprendieron las técnicas del
salado para conservarlo, se utilizaba
como alifio el garum (salsa de pescado
fermentado) y se bebia leche de ca-
bra. La carne roja tenia un caracter
excepcional y practicamente no se
consumia nunca, incluso entre las
clases sociales mas acomodadas.

Durante la Edad Media, la irrup-
cion de los pueblos germanicos (las
llamadas tribus barbaras) tuvo un
impacto muy significativo respecto al
consumo de carne y su relacién con
los valores considerados masculinos.
Tras la caida de Roma, los barbaros,
pese a ser una minoria, impusieron
su superioridad militar. Frente a la
cultura alimentaria romana, los re-
cién llegados aportaron el reflejo en
el terreno alimentario de su peculiar
relaciéon con la naturaleza y con el
mundo salvaje: fue con los pueblos
barbaros cuando empezo la ingesta
masiva de carne, ya que ésta estaba
asociada con su concepto de masculi-
nidad. La carne se convirtio en el va-
lor alimenticio medieval por excelen-
cia, especialmente para el estamento
dominante, es decir: la élite guerrera
(masculina), que ostentaba el mono-
polio de las armas y la practica de
la caza mayor. Asi, la relacién entre
consumo de carne y masculinidad se
generalizo a través de la divulgacion
de la cultura germanica que conside-
r6 la carne un alimento imprescindi-
ble para los guerreros. Se creia que su
consumo proporcionaba a los nobles
el vigor y la energia necesarios para
combatir en la guerra. La calidad de
la carne consumida era marcador de
su jerarquia y distincion social. En
las mesas de los nobles se servia car-
ne fresca de caza. De este modo, su
dieta se basaba en carnes de ciervo,
faisanes, perdices, etc. Incluia pocas
verduras y poco pescado, que se con-
sumia s6lo por prescripcion religio-

Cada vez

mas hombres
se inclinan
por los
valores del
veganismo

y quieren
erradicar los
estereotipos
dela
masculinidad
toxica

HISTORIA Y ALIMENTACION
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sa. No obstante, todos estos habitos
alimenticios les ocasionaron diversas
enfermedades las cuales se asociaron
directamente al estamento nobiliario,
tales como obesidad, hipertension
arterial, inflamaciones articulares o
la temida gota, ya que para un no-
ble, abstenerse de carne en su dieta
hubiese significado ser condenado
al desprecio de sus iguales, por ello,
era impensable que un sefior dejara
de comer carne de forma voluntaria,
pues se convertiria en alguien indig-
no de pertenecer al estamento nobi-
liario a ojos de los otros.

Las clases populares, con volun-
tad de imitar a las clases acomoda-
das, empezaron a consumir carne de
cerdo y asi se empezaron a elaborar
los primeros embutidos para garan-
tizar su conservacion y seguridad sa-
nitaria.

En 711, la llegada de los arabes
a la Peninsula Ibérica propicié una
revolucion cultural y agricola, pues
del Oriente Medio llegaron consigo
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nuevos cultivos que mejoraron nota-
blemente la calidad de la dieta euro-
pea, tales como el arroz, la naranja,
el limén, etc. Y en 1492, la invasién
de América permitié otra revolucién
agricola, especialmente con la llega-
da de la patata, el tomate y el cacao,
pero fue precisamente en América
del norte donde, a finales del siglo
XIX, se generaliz6 el consumo diario
de carne de res, pues alli se disponia
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de grandes extensiones de tierra y
alli se pusieron en practica los pri-
meros sistemas de ganaderia y mata-
deros industriales.

Historicamente, desde la relacién
entre el consumo de carne y el es-
tamento guerrero, el estereotipo de
la carne como un alimento propio
de los machos (muy machos) nos
ha acompafiado. La obra contempo-
ranea pionera en esta materia fue
La politica sexual de la carne de
la profesora Carol J. Adams, quien
analiz6 como la carne se ha perci-
bido como poderosa, patriarcal y
digna de los hombres. La activista
sueca Greta Thunberg en su obra
The climate book argumenta que la
crisis climatica se debe al liderazgo
de hombres heterosexuales, pues los
valores asociados a la masculinidad
toxica, entre ellos una alta ingesta
de carne, nos han llevado al borde
del precipicio. Aun asi, cabe destacar
que, a pesar de que el activismo ve-
gano esta formado por una inmensa
mayoria de contingentes femeninos,
cada vez mas hombres se inclinan
por los valores del veganismo y
quieren erradicar los estereotipos
de la masculinidad téxica que da-
fan a los animales, al planeta y a
su propia salud. ®
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La dificil situacion de la
megafauna en el mundo

Desde que la vida evolucion6 en el
planeta Tierra y cred criaturas mul-
ticelulares que se podian mover, ha
habido animales de todos los tama-
nos. No obstante, las leyes de la fisica
y la biologia establecieron un limite
del tamafio de estos animales. Si te
haces demasiado grande, necesitaras
mas comida, serds menos capaz de
alejarte de situaciones no deseadas y
es posible que no puedas tener un
esqueleto lo suficientemente fuerte
como para sostener tu cuerpo. En
un mundo natural competitivo, esto
puede significar tu extincién. Si mi-
ramos el registro f6sil, podemos ver,
en promedio, animales mas grandes
en el pasado que en el presente, por-
que muchos fueron demasiado lejos
al respecto de su tamaifio, y no pudie-
ron evitar la extincion.

Ademas, hubo periodos en el pa-
sado en los que ser grande era mas
facil porque las condiciones am-
bientales ayudaban. Por ejemplo,
los artrépodos, que hoy compren-
den insectos, crusticeos, aracnidos,
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miridpodos y otros animales con un
esqueleto externo y extremidades ar-
ticuladas, alcanzaron tamafios mas
grandes en el periodo Carbonifero
(hace unos 300 millones de afios),
posiblemente porque entonces la
Tierra tenia mas oxigeno.

La teoria principal para explicar
esto es que los artropodos antiguos
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50 recetas veganas
aqui

se hicieron grandes porque se be-
neficiaron de un excedente de oxi-
geno creado por una exuberancia de
plantas y algas, pero un nuevo estu-
dio sugiere que podria haber habido
demasiado oxigeno (que de hecho es
un gas toxico), y los animales mas
grandes serian mds aptos a mante-
nerlo alejado de sus tejidos cruciales.

Luego, entre 245 y 66 millones de
afios atras, muchos tipos de dinosau-
rios evolucionaron, posiblemente al-
canzando el tamafio maximo que un
vertebrado podria alcanzar en tierra
firme. El dinosaurio mas grande des-
cubierto hasta ahora fue Argentinosau-
rus, también el animal terrestre méas
grande jamas encontrado, que media
de 37 a 40 metros de largo, y se estima
que pesaba de 99 a 110 toneladas. Pero
ser demasiado grande no te ayuda a
adaptarte cuando el entorno cam-
bia radicalmente, por lo que cuan-
do un gran meteorito cay6 sobre la
Tierra hace unos 66 millones de afios
cambiando radicalmente el clima de
todo el planeta, los dinosaurios mas

grandes se extinguieron. Solo los mas
pequerfios sobrevivieron y se convirtie-
ron en las aves que conocemos hoy.

Unos pequefios animales pareci-
dos a musarailas que vivian con los
dinosaurios también sobrevivieron, y
evolucionaron en todos los 6rdenes
de mamiferos que conocemos hoy,
incluidos los primates. El mamife-
ro mas grande que ha existido es
probablemente la ballena azul (Ba-
laenoptera musculus), que todavia vemos
hoy, y es mas grande que Argentino-
saurus. Pero es mas facil alcanzar ta-
mafios grandes en el agua que en la
tierra, ya que ya no existe el proble-
ma de necesitar huesos grandes para
sostener el peso. El mamifero terres-
tre mas grande que probablemente
existié fue Paraceratherium (relaciona-
do con el rinoceronte moderno) que
vivié hace entre 34 y 28 millones de
afios atras. Este tenia unos 7,4 metros
de longitud, y se estima que su peso
fue de unas 15 a 20 toneladas.

Cuando los humanos comenzamos
a desarrollar un linaje separado de los
otros simios, hace entre seis y cuatro
millones de afios, muchos mamiferos
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habian alcanzado un tamarfio consi-
derable. De hecho, la mayoria de los
mamiferos eran mas grandes que esos
hominidos ancestrales. Pero luego co-
menzamos a desarrollar tamafios mas
grandes tanto de cuerpo como de cere-
bro, y dejamos Africa expandiéndonos
a otros continentes. Esa fue una mala
noticia para la megafauna del planeta.

Un estudio de Dembitzer et al.
(2022) ha demostrado que desde que
los humanos evolucionaron desde
la especie Homo erectus hasta hoy, el
tamafio de los mamiferos en todo el
planeta se ha ido reduciendo. Los in-
vestigadores encontraron que en los
altimos 1,5 millones de afios desde
que el Homo erectus comenz6 a expan-
dirse mas alla de Africa, la masa me-
dia de mamiferos cazados disminuy6
en mas del 98% porque los humanos
cazaron a los mamiferos mas gran-
des hasta su extincion. Este estudio
muestra que, a lo largo del Pleisto-
ceno, nuevas especies humanas ca-
zaron presas significativamente mas
pequeias que las anteriores, lo que
sugiere que los humanos eliminaron
la megafauna a lo largo de este perio-
do, y cuando las especies mas gran-
des se agotaron, las siguientes mas
grandes fueron atacadas.

Este fenémeno ha continuado
hasta hoy. Hasta hace unos 20.000
afios, la mayoria de los mamiferos
eran mas grandes que los huma-
nos, pero desde entonces la mayoria
han sido mas pequefios. Cuando la
agricultura comenz6é hace 12.000
afios, la masa promedio de mamife-
ros era de alrededor de 30 kilogra-
mos (aproximadamente la mitad de
un humano). El tamafio promedio
ha ido disminuyendo porque la ma-
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yoria de los grandes mamiferos se ex-
tinguieron en América y Australia.
Los humanos evolucionaron en Afri-
ca, por lo que los grandes mamiferos
de nuestro continente natal habian
aprendido a protegerse de los huma-
nos, pero los grandes mamiferos de
otros continentes no tuvieron tiempo
de adaptarse a la expansion destruc-
tiva de la humanidad.

Parece que los humanos estan
haciendo con los mamiferos lo que
el gran meteorito que cayé hace 66
millones de afios hizo con los rep-
tiles, pero lo estamos haciendo mas
lentamente. Este riesgo de extincién
para los mamiferos mas grandes em-
peora por el hecho de que tienen
periodos de reproduccion mucho
mas lentos que los animales mas pe-
queiios, por lo que la naturaleza no
puede hacer frente a tal presion de
caza. Probablemente fue hace unos
12.000 afios que los humanos comen-
zaron a hacer algo a los animales que
nunca habian hecho anteriormente:
mantenerlos cautivos para su futura

explotacion. Esto llevé a la creacion
de nuevos animales controlando la
reproduccion de los animales cauti-
vos y seleccionando donde se repro-
ducirian y con quien, de acuerdo con
caracteristicas deseables, como pelo
mas largo, vientres mas gordos, me-
nos agresion, mas sociabilidad, etc.
Las nuevas criaturas «artificiales»
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resultantes son lo que hoy llamamos
animales domésticos.

Algunos animales domésticos se
mantuvieron cautivos para la comi-
da, la ropa, la leche, el transporte o
el trabajo, pero una vez que la huma-
nidad construyé las primeras grandes
civilizaciones hace unos 7.000 afios,
se crearon nuevos propdsitos para los
animales cautivos: el entretenimien-
to. Con la desigual distribucién del
poder de las nuevas mega civilizacio-
nes patriarcales, los ricos y podero-
sos ahora podian mostrar su riqueza
recolectando dos trofeos: los cuerpos
muertos de animales raros que ob-
tuvieron con la caza de trofeos, y los
cuerpos vivos de animales salvajes
exoticos que obligaron a mantener
en sus propias colecciones zooldgicas
privadas (se cred el concepto de zoo-
l6gico, que aun existe hoy).

La megafauna se convirtio en
el objetivo de los cazadores de tro-
feos y los directores de zoologicos.
Y en un circulo vicioso, cuanto mas
grandes eran los animales que dis-
paraban y capturaban, mas raros se
volvian, aumentando el «valor» de
sus trofeos, muertos o vivos.

La megafauna ha sido discrimina-
da por humanos supremacistas desde
el primer dia que salieron de Africa
con el propésito de conquistar el mun-
do. Los veganos éticos como yo somos
antiespecistas, por lo que hacemos
todo lo posible para evitar cualquier
explotacion de cualquier ser sintiente
de cualquier especie, y para no tratar
a los individuos con menos respeto
por pertenecer a cualquier categoria
definida por el ser humano. Y esto
incluye pertenecer a la megafauna. B
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Si optas por una dieta vegana de-
bes prestar atencion a los nutrientes.
Busca un balance nutricional que ga-
rantice que tu dieta sea equilibrada
y saludable. Nunca deben faltar los
nutrientes esenciales, nutrientes que
si no se encuentran en las cantidades
necesarias impiden el desarrollo de las
funciones organicas en las que partici-
pan. Los nutrientes limitantes son el
zing, el hierro, el calcio, la lisina y
la vitamina B12. Es posible evitar su
deficiencia, o carencia, combinando
diversos alimentos para asi lograr la
cantidad minima recomendada.

El zinc actia como cofactor en-
zimatico, es pieza fundamental para
mantener un sistema inmune sano,
fuerte y activo, participa en la expre-
sién génica, en el crecimiento celu-
lar, en la formacion de proteinas, en
la reparacion de los tejidos dafiados,
en el crecimiento y desarrollo nor-
mal durante el embarazo, la infancia
y la adolescencia. Es un potente anti-
oxidante que neutraliza los radicales
libres. Es esencial en el buen funcio-
namiento de los sistemas cognitivo y
nervioso, y en la salud reproductiva.
Escasea en fuentes vegetales. Ali-
mentos ricos en zinc son las alu-
bias, garbanzos, los granos integra-
les, la avena, las semillas de girasol
y los frutos secos como las nueces,
avellanas, almendras y anacardos.

El hierro permite el transporte
de oxigeno al formar parte de la he-
moglobina de los glébulos rojos. Su
carencia se manifiesta como anemia.
Es componente esencial de diversas
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enzimas implicadas en procesos me-
tabdlicos, incluyendo la produccion
de energia en las mitocondrias y la
sintesis de ADN. Participa en la pro-
ducciéon de coldgeno. Es necesario
para el funcionamiento normal del
sistema inmunoldgico y de la fun-
ciéon cognitiva. Una deficiencia de
hierro en la etapa de crecimiento
puede afectar negativamente en el
desarrollo del cerebro.

Buenas fuentes de hierro vegetal
son las legumbres, espinacas, acel-
gas, el brocoli, tofu, quinoa, frutos
secos y semillas. El hierro de origen
vegetal, hierro no hemo, no se absorbe
tan eficientemente como el de origen
animal. La mejor forma de maximizar
su absorcion es consumirlo junto con
alimentos ricos en vitamina C.

El calcio participa en la forma-
cion y mantenimiento de los hue-
sos. Permite la trasmision de sefia-
les eléctricas a través del sistema

nervioso. Es necesario en la funcién
muscular, jugando papel importante
en el proceso de contraccion y rela-
jacion de los musculos. Hace posible
la formacion de coagulos sanguineos,
sin él no se lleva a cabo la coagu-
lacion sanguinea. Regula la presion
arterial, permitiendo la contraccién
de los vasos sanguineos. Es cofactor
de multiples reacciones enzimaticas.
Fuentes de calcio son los vegetales
de hoja verde, brocoli, espinacas,
acelgas y coles. Lo tienen también
las hortalizas, el tofu, las almen-
dras, las semillas de sésamo y chia,
las legumbres, lentejas, garbanzos y
alubias, y las algas marinas.

La lisina es fundamental en el
metabolismo. Participa en la sintesis
de las proteinas necesarias para la es-
tructura y funcién de las células, te-
jidos y organos. Es indispensable en
la formacion de colageno y esencial
para mantener la salud 6sea. Ayuda a
la absorcion de calcio en el intestino.

Rail Martinez
Dietista-nutricionista, biclogo
raul.mgarc@gmail.com

vegana

Fortalece el sistema inmunoldgico.
Actia como cofactor o componen-
te estructural para la produccion de
hormonas y enzimas que desempefian
funciones clave en el organismo. Par-
ticipa en la sintesis de la L-carnitina,
molécula relacionada con el metabo-
lismo de las grasas y la produccion de
energia en el cuerpo. Vegetales ricos
en lisina son las legumbres, gui-
santes, alubias, lentejas y garban-
zos, la soja, los frutos secos como
avellanas, nueces, almendras, ana-
cardos y pistachos. Las semillas
de calabaza, de chia y cafiamo, la
quinoa, el amaranto y el trigo sa-
rraceno son ricas en él. La patata,
la remolacha, los puerros, las espi-
nacas, los esparragos, los pimientos
verdes y rojos, el aguacate, tomates,
mangos, albaricoques y peras, son
buena fuete de lisina.

La vitamina B12 es imprescin-
dible para el funcionamiento del or-
ganismo. Estd implicada en el me-
tabolismo celular, especialmente en
la sintesis y regulacion del ADN, en
la regeneracion de las células, en la
formacion de los glébulos rojos, en el
mantenimiento del sistema nervioso,
y en el metabolismo de los aminoaci-
dos, los acidos grasos y los glacidos.
Es la unica vitamina que no se
encuentra de manera natural en
los vegetales, por lo que los veganos
deben obtenerla de alimentos forti-
ficados con esta vitamina o mediante
suplementacion de B12. Optar por
la suplementacion puede ser una
buena eleccion para cubrir las nece-
sidades de forma adecuada. B
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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
Mas informacion en: www.buenoyvegano.com/mifamiliavegana

Mi familia vegana

Consejos de tu pediatra para una
alimentacién saludable y equilibrada



https://www.buenoyvegano.com/mifamiliavegana



