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“Uno no se conace a si mismao hasta que atrapa el reflejo de otros ojos que no sean humanos” Loren Eiseley
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Pulpos en el punto de mira

El Ministerio de Ciencia anuncia-
ba, en el afio 2018, que el Instituto
Espafiol de Oceanografia (IEO) ha-
bia logrado un hito cientifico: criar
pulpos en cautividad, algo que no se
habia hecho nunca hasta ahora, al
menos a nivel comercial. Poco tiempo
después, Nueva Pescanova adquirié
la patente de este método de cria con
la intencién de ponerse rapidamente
manos a la obra para construir una
gigantesca piscifactoria en Gran Ca-
naria, que se convertiria en la prime-
ra granja de pulpos del mundo. El
objetivo era que estuviese construida
y funcionando ya para 2023, pero la
pandemia parece estar retrasando el
proyecto, aunque todo sigue adelante,
a pesar de la polémica y las protestas
que esta suscitando tanto en Espaiia,
como fuera de nuestras fronteras.

La creacion de este gran criadero
de pulpos ha generado problemas y
criticas desde el principio. El Minis-
terio de Ciencia no ha respondido
a las dudas planteadas por algunos
medios, y esta falta de transparencia
ha sido uno de los principales puntos
de denuncia por parte de las orga-
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nizaciones medioambientales. Eneko
Aierbe, portavoz de area marina de
Ecologistas en Accién, ha declarado
que se trata de un proyecto envuel-
to en un gran secretismo, del cual
apenas se conocen datos acerca de
c6mo se van a realizar las diferentes
acciones relacionadas con la cria de
un animal destinado al consumo hu-
mano. Tampoco Nueva Pescanova ni
el Ministerio quieren aportar infor-
macion sobre el estado en el que se
encuentra la ejecucion del proyecto.

Aun asi, muchas asociaciones eco-
logistas estdn organizandose activa-
mente para oponerse a su apertura. La
campafia #SaveTheOctopuses esta
dando la vuelta al mundo y entidades
de todos los continentes se han adhe-
rido al manifiesto. La BBC ha podido
acceder a documentos confidenciales
en los que se detallan algunas de las
caracteristicas de la préxima granja
de pulpos de Nueva Pescanova. Con
este gigantesco criadero se pretende
criar en torno a un millén de pulpos
al ano, unas 3.000 toneladas, para
vender su carne en todo el mundo, es-
pecialmente a mercados con gran de-
manda de este producto como Japon,

Su capacidad de
distinguir y recordar
interacciones
sociales indica un
nivel de complejidad
emocional que no ha
dejado indiferente a
cientificos y expertos

Corea del Sur y EEUU. En 2021, la
London School of Economics publico
una revision donde afirmaban estar
convencidos de que el bienestar en
las granjas de pulpos es imposible.
Ademais, recomendaba al Gobierno
britdnico prohibir la importacion de
carne de pulpo producida bajo estos
métodos. El estado de Washington,
en Estados Unidos, también propone
prohibir este tipo de criaderos. Estos
cefalopodos, que son animales pre-
dominantemente solitarios, tendran
que vivir hacinados en estas granjas
de cria intensiva. Ademas, el método
de sacrificio que se plantea ha sido
calificado como cruel, ya que se pre-
tende sumergirlos en agua helada a
-3°C para que mueran congelados. El
pulpo es un animal carnivoro que se
alimenta de otros peces, por lo que la
crianza también plantea serios pro-
blemas medioambientales, puesto que
podria generar una sobreexplotacion
de los mares para poder cubrir sus ne-
cesidades alimenticias.

Aunque nuestro altimo antepasa-
do comin con los pulpos se remonta
a 500 millones de afios, los estudios
han encontrado curiosas similitu-
des con los seres humanos. Detras
de sus peculiares ojos penetrantes,
su cerebro funciona de una mane-
ra sorprendentemente parecida a la
nuestra. Estas similitudes se conocen
como convergencias evolutivas y nos
muestran c¢émo el medio ambiente y
la evolucion van moldeando nuestros
6rganos y nuestro comportamiento
de una forma semejante. Los pulpos
tienen una naturaleza curiosa y les
encanta explorar, un rasgo que tam-
bién es muy humano. Se sabe tam-
bién que son animales con una gran
inteligencia, una caracteristica que
en etologia se conoce como cognicion.
Las habilidades cognitivas son los
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procesos que permiten a un animal
percibir y recopilar informacién del
entorno para después procesarla,
transformarla y retenerla y poder
tomar decisiones destinadas a conse-
guir algo que proporcione bienestar.
Una de las areas mas activas en el ce-
rebro del pulpo es el hipocampo que
es, precisamente, la estructura mas
importante vinculada a los procesos
de aprendizaje y la memoria.

En cuanto al comportamiento, se
ha comprobado que los pulpos son
flexibles y se adaptan. Son capaces
de ajustar su acciones y decisiones a
situaciones nuevas, lo que demuestra
de nuevo, sus capacidades cognitivas.
También pueden imitar comporta-
mientos ajenos, si ello les conviene;
usar herramientas para resolver pro-
blemas complejos e idear estrategias
de caza asociandose con otros indivi-
duos, incluso con otras especies.

Los sentidos de los pulpos también
son extraordinarios. Sus 0jos son muy
avanzados y pueden detectar pola-
rizacion de la luz, gracias a lo cual
tienen una vision muy detallada que
les ayuda a ver aspectos del entorno
que otros animales no pueden per-
cibir. Sus caracteristicos tenticulos
estin llenos de receptores quimicos
que les permiten “oler” y “saborear”
simplemente a través del contacto. En
cuanto al mundo emocional de los
pulpos, también es un campo de estu-
dio fascinante. Hay evidencia de que
sienten estrés, dolor, y posiblemente,
algo parecido a la satisfaccion. Se ha
observado que pueden reconocer a in-
dividuos humanos y comportarse de
forma diferente con quienes les tratan
bien o mal. Esta capacidad de distin-
guir y recordar interacciones sociales
indica un nivel de complejidad emo-
cional que no ha dejado indiferente a
cientificos y expertos.

El pasado 19 de abril tuvieron
lugar una serie de conferencias tras
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las cuales se firm6 la Declaracion
de Nueva York sobre la Consciencia
Animal, en la que participaron mas
de 200 investigadores. Este Congreso
de ciencia aporta estudios que de-
muestran, gracias a los altimos avan-
ces de la neurociencia, que nume-
rosos organismos del reino animal
cuentan con las estructuras cerebra-
les que producen la conciencia.

Pero, iqué es la conciencia, exac-
tamente? El término se refiere a la
capacidad de un animal para tener
conocimiento de si mismo y de su en-
torno. La conciencia también se rela-
ciona con la sensibilidad, es decir, la
capacidad de experimentar sensacio-
nes y de tener experiencias emocio-
nales subjetivas como miedo, alegria,
dolor, placer y otras emociones. En
el texto de la declaracion se incluyen
especificamente a los pulpos, ademas
de otros invertebrados, a los que se
atribuye la capacidad de experiencias
conscientes. “Cuando existe una posi-
bilidad realista de experiencia cons-
ciente en un animal, es irresponsable
ignorar esa posibilidad en las decisio-
nes que afectan a ese animal. Debe-
riamos considerar los riesgos para el
bienestar y utilizar la evidencia para
informar nuestras respuestas a estos
riesgos”, afiade el manifiesto.

123rf Limited@salexeymasliy. Pulpa Comun

Los activistas de
PACMAy Peta
estan uniendo
sus fuerzas para
luchar contra lo
que aseguran
que es un paso
atras en una
sociedad que
deberia tender
hacia la empatia

Aunque la inteligencia no
deberia ser una condicién para
el respeto, lo cierto es que las
capacidades de los pulpos con-
vierten a esta macrogranja en
un proyecto ain mas siniestro.
Los activistas de PACMA y Peta
estan uniendo sus fuerzas para
luchar contra lo que aseguran
que es un paso atrds en una so-
ciedad que deberia tender ha-
cia la empatia. Para tratar de
impedirlo, se estan realizando
actos coordinados y simultdneos
en diferentes paises. Mientras
tanto, la demanda de pulpo au-
menta, de ahi a que el cultivo de
este cefalopodo sea un proyecto
tan interesante para la indus-
tria, a pesar de ser incompatible
con las politicas medioambien-
tales de la Unién Europea ade-
mas de una aberracion ética. La
clave, una vez mas, estd en las
decisiones de los consumidores.
Es hora de tomar responsabili-
dad de nuestros actos si quere-
mos apostar por un planeta ha-
bitable y algo mas amable para
todas las especies. B
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Hormesis Cell Support,
de Holos Nutrition®

Complejo botanico avanzado rico
en polifenoles que utiliza la hor-
mesis nutricional para apoyar la
saludy la vitalidad celular.

La hormesis nutricional esta cien-
tificamente reconocida como un
proceso de adaptacian, en el que
se ha demostrado que la inges-
ta de fitonutrientes especificos
favorece la salud y la resistencia
celular.

De moda similar al entrenamien-
to intervalico de alta intensidad
(HIIT), la inmersion en agua fria y
el ayuno intermitente para ayudar
a la recuperacion parst-gjercicio,
esta formula 100% botanica fun-
ciona como un estimulo multisis-
témico hormeético, elevando los
niveles del factor de transcripcion
Nrf2 para potenciar la proteccion
celular a la vez que apoya la fun-
cion mitocondrial.

Organico natural. Liofilizado al va-
cio. Apoyo al microhioma. Horme-
sis. Sinérgico. Vegano. Sin alérge-
nos. Sin excipientes.

Marca:

Holos Nutrition®
Distribucidn:

Alternatur S.L.
www.alternatur.es

Recomendado por

wORGANIC

TENDENCIAS Y NOVEDADES 810: COSMETICA Y

www.masterorganic.es
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Ensalada fatush, unareceta
para combatir el calor

Preparacion: 15 min.

Ingredientes (2 raciones]

+ 12 lechuga romana o
2 cogollos de lechuga.

+ 11> pepino.

« 2 tomates medianaos.

« Y2 cebolleta.

+ 2 0 3 rabanitos.

+ 1 pan de pita.

+ 5 06 ramitas de menta fresca.

+ > manojo de perejil fresco.

+ Sal y pimienta al gusto.

+ Zumo de medio liman.

+ 2 0 3 cucharadas de aceite de oliva
virgen extra.

+ Una pizca de canela.
+ 1 cucharadita de sumac o zumaque.
+ 1 cucharada de melaza de granada.

A muchos de nosotros, cuando
pensamos en comer algo cuando
hace mucho calor, nuestra mente se
va directa a un helado. Parece que la
sensacion de frio nos invade con sélo
pensarlo. Pero la realidad es que, una
vez acabamos de comerlo, esa sensa-
cion se desvanece tan rapido como el
propio hielo al sol. Por el contrario,
las ensaladas en verano representan
un plato fresco y lleno de minerales
que nos reconstituiran y cuyos bene-
ficios notaremos mucho después de
haber acabado de comerlas.

Una receta de ensalada poco co-
nocida es la ensalada fatush. De
origen libanés, combina hortalizas
frescas de temporada junto con hier-
bas aromaticas, por lo que tiene un

OEstela Nieto

punto refrescante ideal para los me-
ses de calor. Ademas, este plato tie-
ne un notable caricter gracias a dos
ingredientes clave en su elaboracion,
la melaza de granada y el sumac,
que junto con el resto del alifio ha-
cen que tenga un sabor agridulce al
que no podremos resistirnos.

Elaboracion

Comenzar por lavar muy bien las
hortalizas y picar la lechuga. Dispo-
ner en un bol grande. Cortar el pe-
pino y el rabanito en rodajas finas.

Picar los tomates en dados grandes y
la cebolleta en juliana. Picaremos el
perejil y la menta muy fina y mezclar
todo junto en el bol de la lechuga.

Por otro lado, en una sartén o en el
horno, tostaremos el pan pita picado
en trozos hasta que quede dorado por
todos lados. Reservar hasta el momen-
to de servir para que no se ablande.
Cuando tengamos todas las verduras
es la hora de preparar el alifio, para
lo cual mezclaremos el aceite de oliva
con el zumo de limon, la melaza y el
sumac. Afiadir sal y pimienta al gusto

y un toque de canela molida. Mezclar
con las hortalizas del bol para que
todo quede bien impregnado y servir
en una ensaladera grande. Disponer
los trozos de pan pita por encima.

Si no consigues el sumac y el siro-
pe de granada, la ensalada no sera lo
mismo, pero puedes sustituir la mela-
za de granada por el sirope que tengas
en casa, puede ser agave, coco, datil y
aumenta en una cucharadita el zumo
de limén de la receta, esto hara que el
alifio siga siendo agridulce y la ensa-
lada no pierda su esencia.
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Nutricion antiinflamatoria

Cuando nuestro cuerpo sufre cual-
quier tipo de agresion (una infeccion
por virus o por bacterias, una herida,
una quemadura, un golpe...) se pro-
duce una respuesta inmediata de de-
fensa. El sistema inmunoldgico envia
globulos blancos a la zona afectada,
que al llegar alli liberaran sustancias
que van a tratar de aislar la zona, ata-
car al agresor y restablecer el dafio
que se haya producido. Esto produce
hinchazén, enrojecimiento y dolor, y
es la respuesta sana ante una agresion.

Una vez el tejido dafiado ha sana-
do, la respuesta inflamatoria debe de-
tenerse. {Pero, qué pasa si el agente
agresivo no puede ser eliminado del
todo? (O cuando no se puede sanar el
tejido? {O cuando la respuesta defen-
siva es excesiva para la agresion que la
ha originado? En todos estos casos se
produce un estado que se conoce como
inflamacion cronica. A diferencia
de la inflamacion aguda, la crénica
no solo no nos protege de un poten-
cial peligro, sino que se convierte en
un problema en si misma. La infla-
macion créonica es la antesala de una
serie de enfermedades potencialmente
muy graves, como el cancer, la enfer-
medad cardiovascular, el Alzheimer,
el sindrome metabdlico o algunas en-
fermedades autoinmunes. También se
ha relacionado con la periodontitis,
el sindrome de fatiga cronica y la fi-
bromialgia, el asma, la artritis reuma-
toide, la diabetes, el higado graso y el
envejecimiento prematuro.

Mientras que la inflamacién agu-
da produce sintomas muy evidentes,

123rf Limited®@liudmilachernetska Col verde rizada

la inflamacién crénica suele pasar
desapercibida inicialmente. Muchas
personas “no se sienten bien”, pero
sus sintomas son achacados a otras
enfermedades o se quedan sin resol-
ver. El dolor abdominal intermiten-
te, la fatiga continua, las llagas en
la boca frecuentes, las erupciones en
la piel... pueden ser signos de que
nuestro cuerpo estid en un estado de
inflamacion de bajo grado que no se
acaba de resolver.

(Y por qué se produce este proce-
so? ({Qué lleva al organismo a mante-
nerse en estado de batalla continua?
(Frente a qué se intenta defender?
Aunque no se conocen todas las cau-
sas, si que se sabe que el tabaco, el
alcohol, muchos contaminantes qui-
micos o la polucion pueden producir
esta respuesta de defensa. El estrés
mantenido y la obesidad también se
perciben como una agresion. Por su-
puesto cualquier infecciéon que no se

haya eliminado del todo seguira in-
duciendo una respuesta inflamatoria.

Los alimentos pueden contribuir
a mantener y aumentar el estado in-
flamatorio crénico, o por el contrario
pueden reducirlo. Esto los convierte
en una herramienta terapéutica fun-
damental. Elegir cada dia alimentos
que potencien la inflamacion o ele-
gir los que tienen propiedades anti-
inflamatorias va a tener un impacto
enorme en nuestra salud, sobre todo
en aquellas personas con riesgo de
desarrollar inflamacion crénica.

Los alimentos que promueven es-
tados inflamatorios crénicos son los
cereales refinados y especialmente
los que se usan para elaborar produc-
tos de bolleria, hojaldres, pizzas etc.,
los alimentos fritos, la carne roja y
los embutidos, el azicar y los pro-
ductos azucarados o edulcorados, y
las grasas de mala calidad.
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Todas las verduras y las frutas na-
turales se consideran anti-inflamato-
rias. Entre las mas potentes se en-
cuentran los ardndanos y otros frutos
rojos, los tomates, las espinacas, el
brécoli o la col verde rizada. Tam-
bién los frutos secos, el cacao puro,
las setas y muchas especias han mos-
trado propiedades anti-inflamatorias.

No es solo uno o varios alimentos:
la dieta en conjunto puede ser pro-
inflamatoria o anti-inflamatoria. Las
personas que siguen una dieta medi-
terranea tradicional (alta ingesta de
verduras, legumbres, frutas, frutos se-
cos, cereales no refinados y aceite de
oliva) tienen en su sangre niveles mas
bajos de marcadores inflamatorios.
Por otra parte, la alimentacion vegana
se ha relacionado con niveles mas ba-
jos en sangre de proteina C reactiva,
un marcador inflamatorio potente.

En el afio 2009 se publicé el In-
dice Dietético Inflamatorio, que sir-
ve para puntuar las dietas segin la
cantidad que incluyan de 7 sustancias
pro-inflamatorias (como el coleste-
rol, la grasa saturada o el hierro) y
26 anti-inflamatorias (entre las que
se encuentran muchas vitaminas, los
carotenos, el selenio, los acidos grasos
omega-3, el ajo, el jengibre, la circu-
ma, el té verde, la pimienta o la cafei-
na). Este indice se ha usado en mas de
200 estudios médicos y ha mostrado
que ayuda a identificar a las personas
con mas riesgo de desarrollar can-
cer, enfermedades cardiovasculares, y
otras enfermedades relacionadas con
la inflamacién crénica.
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Aumenta la demanda de productos veganos en Holanda

La cadena de supermercados ho-
landesa Albert Heijn ha registra-
do un aumento de la demanda de
productos veganos. Segin publican
en su informe de sostenibilidad, el
44.1% de las proteinas que vendi6
la marca en 2023 eran de origen
vegetal. Esto demuestra un aumen-
to respecto al afio anterior, que fue
del 42,6%. Entre los motivos de
este aumento, se encuentra el lan-
zamiento de la gama de productos
vegetales de su marca propia AH
Terra. Las hamburguesas vegetales,
la bebida de soja, la nata montada
plant-based y la carne picada vegetal
son algunos de los productos de ori-
gen no animal que configuran su
extensa gama, que cuenta con mas
de 200 referencias y es considera-
da la mayor gama vegana de marca
propia ofrecida por un supermerca-
do holandés.

Albert Heijn se marca como
objetivo aumentar las ventas de esta
categoria significativamente. Quie-

re que la mitad de las proteinas
que vende sean de origen vegetal en
2025 y que en 2030 la cifra alcan-
ce el 60%. Para lograrlo, la cadena
tiene previsto aumentar la linea de
AH Terra en los proximos meses,
incorporando nuevas referencias en
su catalogo, como pizzas y platos
preparados, entre otras alternativas
a los productos lacteos.

Asimismo, ha anunciado la in-
tencién de hacer que la gama ve-
gana sea lo mas asequible posible
y ofrecer descuentos especiales en
esta categoria de productos. Unos
65 productos ya se describen como
«favoritos por precio» y los miem-
bros de My Albert Heijn Premium
pueden disfrutar de un 10% de des-
cuento en toda la gama.

Paralelamente, la cadena de su-
permercados esta llevando a cabo
medidas para estimular el consumo
y animar a sus compradores a elegir
alimentos vegetales. Una de las ac-

Creative Commons | Autor foto: Maurits90

ciones adoptadas es la publicacion
de recetas veganas en su pagina web
y en su revista Allerhande. Ademas,
ha introducido una herramienta
online que permite a los lectores
cambiar ficilmente los ingredientes
originales por alternativas veganas
0 vegetarianas.

«Al liderar la transicion pro-
teinica y ampliar nuestra gama de

Dinamarca: un tribunal dictamina que

la falta de opciones veganas en un hospital

proteinas de origen vegetal, ofrece-
mos a nuestros clientes la oportuni-
dad de tomar decisiones mas cons-
cientes y sostenibles», afirma en un
comunicado el Director Comercial
para productos de conveniencia, ve-
ganos y de restauracion de Albert
Heijn, Carlijn Olthof. «Si todo el
mundo come a base de plantas, se
puede dar un gran paso en la tran-
sicion proteica», concluye. B

no es una violacion de los derechos humanos

Un tribunal danés ha determinado
que no se violaron los derechos huma-
nos de una paciente que denunciaba
la falta de opciones adecuadas de co-
mida vegana en un hospital.

El caso paso en el hospital de Hvi-
dovre (Copenhague), donde Mette
Rasmussen habia sido hospitalizada
por cuestiones relacionadas con su
embarazo en 2020. La paciente acusd
que tan solo le habian ofrecido arroz
blanco seco, zanahorias al horno, apio
y patatas hervidas durante su ingreso
en el centro. Preocupada por no re-
cibir una nutricion adecuada, esto la
llevo a abandonar el hospital antes de
tiempo.

Con la ayuda de la Asociacion
Vegetariana Danesa (DVF), tomo
cartas en el asunto y demandé a la
unidad administrativa del hospital
por motivos de discriminacién. En-
tre los argumentos presentados, la
organizacion subray6 que la dieta es-
taba protegida por el articulo 9 del
Convenio Europeo de Derechos

123rf Limited@yacobchuk

Humanos y que, en el caso de Ras-
mussen, se habia vulnerado.

No obstante, el tribunal ha re-
suelto que no se produjo ninguna
accion discriminatoria. En la sen-
tencia alega que se proporciond
comida vegana a la paciente y que
la misma o sus familiares podrian
haber traido su propia comida. In-
cluso argumenta que Rasmussen
podria haber comprado comida en

una tienda ubicada en el recinto del
hospital.

«Es muy sorprendente que el tri-
bunal crea que lo que me ofrecieron
se considere adecuado como comida
vegana, tanto en términos de nutri-
cién como de sabor», segun declara-
ciones de Rasmussen recogidas por
la DVFE. «Sinceramente, no puedo
entender por qué las cocinas de to-
dos los hospitales no pueden hacer

platos veganos nutritivos que pue-
dan beneficiar a todos los pacientes
cuando tienen todo un mend lleno
de platos de carne. Va en contra de
todas las recomendaciones dejar que
los enfermos vivan de las guarnicio-
nes de las comidas de los demas du-
rante su hospitalizacion. El Hospital
Hvidovre ni siquiera sigue su propia
politica de comidas ni las directrices
dietéticas establecidas por el gobier-
no. Me parece una locura que se les
permita hacer eso».

Por su parte, el Secretario Ge-
neral de la DVF, Rune-Christoffer
Dragsdahl, califica la sentencia
de «derrota para la sociedad del
bienestar y la transicion verde»
y reivindica que «las instituciones
publicas no deben discriminar a los
ciudadanos por sus convicciones éti-
cas».

La Asociacion Vegetariana Dane-
sa, junto con Mette Rasmussen y una
abogada evaliian recurrir la senten-
cia ante el Tribunal Superior. B
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El mercado plant-based se expande: la mayor empresa
productora de lacteos del mundo lanza una marca vegetal

La empresa productora de lacteos
mas grande del mundo, el Grupo
Lactalis, lanza Enjoy!, una nueva
marca plant-based que ofrece una li-
nea de bebidas vegetales, sin aziica-
res y con alto contenido en proteinas.

Las nuevas bebidas contienen 8
gramos de proteina de origen vegetal
por cada 250 ml y una textura cremo-
sa. Actualmente, estan disponibles en
seis variedades, entre ellas: avena sin
azucar, avena sin azdcar y vainilla,
almendra sin azicar, almendra sin
azucar y vainilla, avellana sin azicar
y avellana y avena sin azicar.

En palabras de Mark Taylor,
Presidente y Director General de
Lactalis Canada, filial del Grupo
Lactalis que ha lanzado la marca:
«Estamos encantados de dar la cam-
panada con el lanzamiento de Enjoy!,
que no hace sino complementar atn
mas la amplia cartera de Lactalis Ca-
nada, que ya cuenta con 20 marcas
iconicas de consumo, y amplia nues-
tra oferta de productos vegetales a

123rf Limited@juliamikhaylova. Leche de avena

los consumidores canadienses apro-
vechando nuestra experiencia en esta
categoria sin lacteos».

Por su parte, la Directora Gene-
ral de la Divisién de Fluidos de Lac-
talis Canada, Nathalie Cusson, ha
afirmado: «Como bebidas nutritivas,
ricas en proteinas y sin azucar, En-
joy! responde a la creciente demanda

de los consumidores de opciones de
origen vegetal con un sabor delicioso
y efectos positivos para la salud, in-
cluida la certificacion de no OGM y
sin gluten, sin colorantes, conservan-
tes ni aromas artificiales». Y afiade:
«lo que diferencia a Enjoy! es su con-
tenido excepcionalmente alto en pro-
teinas, que los consumidores desean
cada vez mas en su dieta diaria».

De momento, la empresa con sede
en Francia ha presentado la nueva
linea a través de su division en Cana-
da, donde el mercado de alternativas
a la leche animal esta experimentan-
do un crecimiento notable.

Bebidas plant-based: un
mercado en auge en Canada

Cada vez son mas los canadien-
ses que buscan alternativas veganas,
éticas y sostenibles a los productos
convencionales. Muestra de ello es el
auge del mercado de productos no
lacteos (leche, queso, mantequilla,
helado y yogur) en el pais. Se calcula
que ya ha alcanzado un valor aproxi-
mado de 1.000 millones de délares
y se prevé que crezca hasta los 1.770
millones en 2030.

Las ultimas encuestas publicadas
(febrero de 2024) apuntan que el
30% de los canadienses han consu-
mido alternativas a los lacteos en el
ultimo afio, ya sea por motivos de sa-
lud, ética o sostenibilidad. B

Senalan la pérdida de biodiversidad como principal
causa de los brotes de enfermedades infecciosas

Un nuevo estudio,

titulado

«Metaandlisis sobre los factores del cambio
planetario y el riesgo de enfermedades
infecciosas» y publicado en la revis-
ta cientifica Nature, apunta que la
pérdida de biodiversidad es el prin-
cipal factor ambiental de los brotes
de enfermedades infecciosas.

Los autores analizaron wunas
1.000 investigaciones existentes
centradas en los cinco «motores
del cambio global», es decir, el
conjunto de cambios y transfor-
maciones a gran escala producto
de las actividades del ser humano
y que afectan a nuestro planeta,
por ejemplo, destruyendo los eco-
sistemas. Estos son: la pérdida de
biodiversidad, el cambio climatico,
la contaminacion quimica, las es-
pecies no autdctonas y la pérdida
de habitat.

En sus conclusiones sefialan que
todos, a excepcion de la pérdida de
habitat, se asocian especialmente a
la propagacion de las enfermedades.

123rf Limited@atomicsummer

En concreto, destacan especialmen-
te a la pérdida de biodiversidad,
como principal factor impulsor,
seguido del cambio climatico y las
especies invasoras.

Argumentan que las zonas alta-
mente urbanizadas, como las ciuda-
des, suelen tener mas infraestructu-
ras sanitarias y menos especies de
fauna salvaje, hecho que se relacio-
na con el aumento de los criterios

de valoracion relacionados con la
enfermedad.

No obstante, insisten que todos
los impulsores del cambio global
se alimentan mutuamente. Asi
pues, explican, aunque la urbaniza-
cién no aumente directamente la pro-
pagacion de enfermedades, fomenta
otros factores que si lo hacen como
las especies invasoras, la pérdida de
biodiversidad y el cambio climatico.

«Las conclusiones de este metaa-

nalisis deberian ayudar a orientar
los esfuerzos de gestion y vigilan-
cia de las enfermedades hacia los
factores del cambio global que au-
mentan la morbilidad. En concre-
to, la reduccion de las emisiones
de gases de efecto invernadero, la
gestion de la salud de los ecosiste-
mas y la prevencion de las inva-
siones biologicas y la pérdida de
biodiversidad podrian ayudar a
reducir la carga de enfermedades
vegetales, animales y humanas,
sobre todo si se combinan con me-
joras de los determinantes sociales y
economicos de la salud», concluyen
los investigadores.

En este sentido, la comunidad
cientifica predice que la préxima
pandemia serd una enfermedad
zoondtica, como ocurri6 con la pan-
demia de COVID-19, y sefialan que
la ganaderia es un factor clave tan-
to de la crisis climatica como de la
propagacién de enfermedades infec-
ciosas. B
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sLa trufa esvegana?

Pizza con crema trufada, ham-
burguesa con trufa, veganesa de tru-
fa, risotto de champifiones y trufa,
macarrones con salsa de trufa... son
tan sélo algunos ejemplos de platos
que podemos encontrar en las cartas
de restaurantes veganos. La trufa se
aflade para dar un toque exquisito
a todo tipo de elaboraciones y satis-
facer a los paladares mas refinados.
Pero (es la trufa vegana?

La trufa es un tipo de hongo sub-
terraneo del género Tuber -no, no
hablamos de trufas de chocolate, que
merecen un articulo aparte-. Son ec-
tomicorrizicos, por lo que establecen
una estrecha asociacién con las rai-
ces de los arboles, fundamentalmen-
te con encinas, robles y avellanos. Se
encuentran, por tanto, cerca de es-
tos arboles, enterradas entre 5 y 40
centimetros bajo el suelo y se repro-
ducen por esporas -en este caso, se
dispersan mediante las heces de los
animales que las ingieren-.

Es un hongo escaso en la naturale-
za y muy apreciado en la gastronomia
por su sabor y aroma distintivos. La
limitada oferta y la alta demanda ha-
cen que tenga unos precios elevados.

Hay alrededor de 70 especies del
género Tuber descritas. No obstante,
no todas son iguales. La mas escasa
y apreciada es la trufa blanca (Tuber
magnatum), que se encuentra en Italia,
especialmente en la region de Pia-
monte, y en algunos paises del este
de Europa, y se recoge entre agosto
y enero. Otra trufa muy preciada es
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Foto cedida por Cristina Fernandez

la trufa negra (Tuber melanosporum),
originaria de Francia. Esta especie
se cosecha de entre mediados de no-
viembre a mediados de marzo.

Hay otro tipo de trufas, de menor
categoria, que también se comercia-
lizan: la trufa negra de verano (Tu-
ber aestivum), la trufa borde (Tuber
brumale), la trufa blanquecina (Tuber

Bueno y Vegano f;Qewmuu?w

~ SECO/CAFES

NOVEDAD

Café enriquecido con hongos
adaptogenos, de AlterNativa3

Disfruta de tu café y cuida tu
sistema inmunoldgico. jAsi de facil!
Café molido 100% Arabica de Tues-
te Natural y suave que garantiza
bajos niveles de acrilamidas. Estas
combinaciones con Reishi o Shii-
take estin pensadas para estimular
la resistencia de tu organismo y ayu-
darle a adaptarse mejor a situacio-
nes de estrés.

Empresa: AlterNativa3, S.C.C.L.

Certificados: Ecologico (Euro Hoja] | Comercio Justo [Fairtrade]
Marca: AlterNativa3 | www.alternativa3.com

borchii) y la asiatica o china (Tuber
indicum) -cada vez mis presente en el
mercado europeo por su bajo precio
y parecido en apariencia a la trufa
negra pero pobre en aroma y sabor-.
De hecho, China tiene un interés
creciente en el cultivo y exportacion
de trufas.

Las trufas negras, ademéas de en-
contrarse en estado natural, se cul-
tivan, algo que en cambio no se ha
conseguido con las blancas. Actual-
mente, mas del 95% de la trufa negra
proviene del cultivo, siendo Espafia
el lider de produccion mundial.

“Hasta los afios 90 del pasado si-
glo, toda la trufa era silvestre. Hoy
ésta solo representa un 5-10% de lo
que pudo ser en los afios 60”, nos ex-
plica Richard Forcadell, cofundador
y codirector de la empresa Mytruff,
proveedor internacional de trufa ne-
gra, situada en Teruel.

~ SECO/SNACKS

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

“Podriamos decir que hemos con-
seguido domesticar un hongo silves-
tre”, dice Forcadell. Y agrega: “Pri-
mero se desarrolla en vivero y luego
se pasa al campo que tiene que cum-
plir una serie de requisitos. Hay que
esperar aproximadamente cinco afios
para cosechar las primeras trufas”.

Forcadell, quien busca “democrati-
zar el consumo de trufa y hacerla lle-
gar a todos los hogares”, cultiva trufa
negra en Teruel, que, junto con Llei-
da, Huesca, Valencia, Soria, Cuenca,
Zaragoza, Guadalajara y Tarragona,
son las principales provincias espafio-
las productoras de este manjar.

Larecoleccion, el punto crucial

Para la recoleccion de trufas, ya
sean silvestres o cultivadas, es ne-
cesario recurrir al olfato de perros
adiestrados. “Cuando empieza el pe-
riodo de maduracién en noviembre,
el perro adiestrado es el que nos va
detectando si las trufas estin madu-
ras o no. Llega, olfatea y marca el
lugar. De forma manual y sin dafiar
la trufa, la retiramos. Sin el perro no
seriamos capaces de hacerlo”, detalla
Forcadell.

Cualquier perro puede ser adies-
trado para encontrar trufas, si bien
cuinto mas agil, joven y resistente al
frio sea, mejor. Los buscadores de tru-
fas, quienes destacan la conexién que
establecen con los animales, entrenan
desde cachorros a los llamados perros
truferos con recompensas: cuando en-
cuentran una trufa escondida se les

NOVEDAD

Tortitas Protein,
de El Granero

(25¢/100g).

ingredientes favoritos.
iUna opcion deliciosa y saciante!
Certificado: Ecoldgico (Euro Hoja]

Empresa: Biogran, S.L.

Estas nuevas y deliciosas tortitas eco-
logicas tienen como base la lenteja, lo
que las hace fuente de proteina vegetal

Son perfectas como snack o como al-
ternativa al pan para combinar con tus

Marca: El Granero Integral | www.elgranero.com




premia. En Italia, una de las razas
preferidas por los buscadores de trufas
es el Lagotto Romagnolo.

Precisamente en el Belpaese,
cada afio algunos buscadores de trufa
sin escrupulos envenenan a los perros
truferos de otros para tener menos
competencia. Lo hacen esparciendo
por el entorno albdondigas o salchi-
chas envenenadas que ingieren tanto
perros truferos como otros animales. La
prensa italiana habla de esta proble-
matica como ‘la guerra de la trufa’.

Histéricamente en la recoleccion
de trufas se utilizaban cerdos, que es
una imagen idilica de marketing que
todavia sigue difundiéndose. Esta
practica se ha ido perdiendo con el
paso de los afios porque los perros
son mas déciles y delicados durante
la fase de excavacion, ademas de ser
mas pequefios y, por ende, mas ma-
nejables en caso de que se lleven las
trufas a la boca.

Llegados hasta este punto, si en-
tendemos el veganismo como “una

~ SECO/SNACKS
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filosofia y una forma de vida que
busca excluir, en la medida de lo po-
sible y practicable, todas las formas
de explotacién y crueldad hacia los
animales para alimento, vestimenta
o cualquier otro propésito; y por ex-
tension, promueve el desarrollo y uso
de alternativas libres de animales en
beneficio de los animales, los seres
humanos y el medio ambiente”, po-
driamos afirmar que las trufas no
son un producto apto para personas
veganas.

Habria un par de excepciones.
Por un lado, algunas trufas negras
provenientes de China con escaso
valor gastronémico son recogidas
con rastrillos y azadas sin utilizar
canes. Y, por otro, existen los aditi-
vos quimicos aromaticos que se uti-
lizan como sucedineos de la trufa
y que podemos encontrar en gran
cantidad de productos como quesos,
salsas, aceites, condimentos, vina-
gres, patés, pasta y arroz. Estos pue-
den causar indigestion en algunas
personas.

NOVEDAD

Energy Balls Bio,
de La Finestra sul Cielo

con muy pocos ingredientes.

de energia en cada mordisco.
Certificado: Ecologico [Euro Hoja)

Empresa: Biotohio Ibérica, S.A.

La Finestra sul Cielo amplia su surtido
de energy balls con 3 variedades mas: pis-
tacho, frambuesa y matcha-limén. Estas
nuevas variedades contintian con la filoso-
fia de sus predecesoras y estin elaboradas

Unos snacks 100% bio, vegan, sin glu-
ten y en formato individual para disfrutar

Marca: La Finestra sul Cielo | www.lafinestrasulcielo.es

“El analisis sensorial e instru-
mental de 51 productos trufados,
ha mostrado que el 73% contiene
la molécula bis(metiltio)metano, el
compuesto aromatico principal de la
trufa blanca (Tuber magnatum), utili-
zado como aromatizante alimenta-
rio para erréneamente simular el
aroma de la trufa negra. Algunos de
estos productos ocultan la presencia
de este aromatizante o inducen a
error al asociarlo con el perfil aro-
matico singular de la trufa negra”,
segun el informe La situacion actual
de los productos trufados en Espafia del
Grupo de Cooperacion ‘Trufa Negra
De Aragon.

Asimismo, revelan que algunos
productos analizados no contienen la
especie de trufa que refleja el etique-
tado y denuncian la falta de transpa-
rencia en el listado de ingredientes
que dificulta que los consumidores
puedan tomar decisiones informa-
das, dando lugar a engafios y fraudes.
“Muchos productos no indican clara-
mente la especie de trufa utilizada, el
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porcentaje de trufa real presente en
el producto o la presencia de aroma-
tizantes alimentarios.”, detallan.

“Los etiquetados de los productos
trufados son frustrantes: el consumi-
dor no sabe exactamente lo que le
estan vendiendo, esta indefenso”, de-
nuncia Forcadell, quien defiende la
venta en canal corto: del productor
al consumidor.

No existe una legislacion inter-
nacional que regule la comercializa-
cién de trufas y productos trufados,
sino que cada pais productor tiene
la suya -en el caso de Espafia varian
segun las comunidades auténomas-.
Lo que si hay es una norma no obli-
gatoria de la Comision Econdémica
de las Naciones Unidas para Euro-
pa (UNECE) que clasifica las trufas
morfoldgicamente y por peso, y aso-
cia el nombre cientifico a los nom-
bres comunes.

El mercado de la deliciosa trufa
tiene, por el momento, mas sombras
que luces. &

Bueno y Vegano @mmwmﬁw

~ SECO/ SUPERALIMENTOS

IMPRESCINDIBLE

3 Vegan Protein,
de Sol Natural

Certificado: Ecoldgico (Euro Hoja]

Empresa: Vipasana Bio, S.L.

Con mas de un 78% de proteina vegetal,
esta mezcla de superalimentos resulta ideal
para asegurar un buen aporte de aminoacidos
gracias a la combinacién de proteina de cafia-
mo, guisante y arroz. Un complemento muy
adecuado para deportistas, especialmente %
para veganos/vegetarianos, ya que actiia como _
recuperador muscular. Afiade 2 cucharadas a @
tus batidos, yogures o mueslis, y disfruta de Ky
un plus de proteina. Sin gluten y Vegano.

Marca: Sol Natural | www.solnatural.bio
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Montse Escutia
Red Ecoestética

COSMETICA

Nuria Alonso
Responsable Certificacion
BioVidaSana

www.biovidasana.org | www.ecoestetica.org

¢, Como elegir un desodorante econatural?

Sudar es un proceso natural que
nos permite regular nuestra tempe-
ratura. En realidad, el sudor no des-
prende ninguin tipo de olor, pero en
determinadas zonas, como las axilas,
se acumulan microorganismos que
viven sobre nuestra piel y que des-
componen el sudor. Son los produc-
tos de esa descomposicion los que ge-
neran ese olor que normalmente nos
resulta desagradable.

En el mercado encontramos dos
tipos de productos de higiene para
prevenir el olor: los antitranspiran-
tes evitan que se sude, bloqueando los
poros en la parte externa de la piel, y
los desodorantes que neutralizan el
mal olor con ingredientes que elimi-
nan a las bacterias y con sustancias
que desprenden un aroma agradable.

El desodorante es un producto
de higiene personal que se usa dia-
riamente desde la adolescencia. Por
ello, debemos ser cuidadosos con
las sustancias que contiene ya que
vamos a estar en contacto con ellas
a lo largo de casi toda nuestra vida.
Es especialmente importante evitar
aquellas sospechosas de tener efecto
como disruptores endocrinos y que,
por desgracia, se siguen utilizando.

En un desodorante convencional
podemos encontrar algunos ingredien-
tes controvertidos como algunas de las
sales de aluminio, el triclosan o algu-
nos provenientes de nanotecnologia.
También pueden incluir parabenos,
PPGs, Butylenglicol, Butane, Propa-
ne o perfumes sintéticos entre otros.

123rf Limited@jackf

La cosmética
econatural ofrece
alternativas con
ingredientes que
respetan nuestra
salud y también la
del medio ambiente

La cosmética econatural ofrece al-
ternativas con ingredientes que res-
petan nuestra salud y también la del
medio ambiente. Siempre ha habido
una tendencia a creer que los des-
odorantes naturales son menos efec-
tivos y que “nos abandonan” al cabo
de poco tiempo. Esto era cierto en los
inicios, pero, hoy en dia, encontra-
mos férmulas tan eficaces como cual-

quier otra y con la que vamos a estar
protegidas a lo largo de todo el dia.

Las sales de aluminio,
en el punto de mira

Las sales de aluminio son el
principal compuesto de los produc-
tos antitranspirantes. Estas sales se
disuelven con el sudor y forman un
gel que tapona temporalmente la
glandula sudoripara reduciendo la
cantidad de sudor que se segrega a la
superficie. Ademas, tienen un efecto
bactericida y reducen la cantidad de
bacterias responsables del mal olor.
El aluminio tiene efectos como dis-
ruptor endocrino y es neurotéxico.
La toxicidad del aluminio depende de
la capacidad de penetrar dentro del
cuerpo y ésta es muy variable en fun-
cién del tipo de molécula. La encon-
traremos en el listado de ingredientes
con nombres como Aluminium Chloride,
Aluminium Chlorhydrate, Aluminum Chloro-

hydrex, Aluminum Chlorohydrex PG, Alumi-
num Fluoride, Aluminum Sesquichlorohydra-
te o Aluminum Zirconium Trichlorohydrex
GLY. Hay otras sales de aluminio de
origen natural que normalmente se
permiten en cosmética natural, como
el Aluminum Hydroxide, Aluminum Sulfate,
Aluminium Oxide, Aluminium Tristearate o
el Aluminium Stearate

Existen compuestos de aluminio
naturales como las arcillas o el alum-
bre que no tienen los efectos negativos
de las sales sintéticas con mas capaci-
dad de taponar las glandulas sudori-
paras y provocar su inflamacion y la
acumulacion de desechos. El alumbre
se identifica con el nombre INCI Po-
tassium Alum. Sin embargo, hay un in-
grediente muy parecido en aspecto a
la piedra de alumbre, pero de origen
sintético que es el Ammonium Alum,
del cual se sospecha que puede ser un
disruptor endocrino.

Triclosan, un peligroso
bactericida

Esta sustancia bactericida es un
ejemplo de ingrediente del que se
han acreditado sus efectos perjudi-
ciales sobre la salud desde hace afios,
pero aun asi se sigue utilizando prin-
cipalmente en los desodorantes. En
la Unién Europea esta clasificado
como irritante para la piel y los ojos,
persistente, bioacumulativo, tdxico
y disruptor endocrino. El princi-
pal problema es que se acumula en
los tejidos e incluso se ha detectado
en la leche materna. Tiene efecto
como disruptor hormonal y puede

SUSCRIBETE .
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ayudar al desarrollo de bacterias re-
sistentes.

Ademias de sus efectos sobre la
salud, tiene efectos ambientales es-
pecialmente en los ecosistemas acua-
ticos a los que llega a través de las
aguas residuales cuando lo elimina-
mos de nuestra piel al ducharnos.
Esta clasificado como muy téxico
para la vida acuatica y con efectos
a largo plazo.

En el listado INCI aparece con el
nombre Triclosan por lo que resulta
facil de identificar.

Ingredientes provenientes
de la nanotecnologia

La nanotecnologia es la técnica
que permite la obtencién de nano-
materiales, materiales de tamafo
muy pequefio, teniendo en cuen-
ta que un nanémetro son 0,000001
milimetros. En cosmética se usan
principalmente para proteger a los
ingredientes, envolviéndolos en for-
ma de vesiculas microscopicas, fa-

cilitando su penetracion en la piel.
En los desodorantes podemos en-
contrar algunos ingredientes bajo
esta forma: plata y oro, usados como
conservantes por sus propiedades
antibacterianas y antifingicas; na-
noliposomas que se usan para pro-
teger principios activos y aumentar
su permeabilidad a través de la piel
y para incluir fragancias en esprais
desodorantes y dendrimeros, poli-
meros que facilitan que los ingre-
dientes penetren a través de la piel.
Los fabricantes estan obligados a
declararlos en la lista de ingre-
dientes de la etiqueta afiadiendo al
lado del nombre el término “nano”.
Mientras algunas investigaciones de-
muestran su inocuidad a corto pla-
zo, el principal problema respecto a
este tipo de ingredientes es que no
existen suficientes estudios cientifi-
cos que demuestren su inocuidad a
largo plazo. Algunos estudios tam-
bién detectan riesgos potenciales.
Los resultados son muy variables ya
que dependen de muchos factores
como el tipo de piel, si la piel esta
sana o dafiada o la presencia de mas

123rf Limited@atlasfoto

11

2%2Buenv v Vegano

COSMETICA

}: ga ! ! N° 80

www.buenoyvegano.com JULIO 2024

123rf Limited@lightfieldstudios

o menos foliculos pilosos, una de las
principales vias de acceso de los in-
gredientes a las capas mas profundas.

¢Qué ingredientes se utilizan en
un desodorante econatural?

Aunque existen algunas sales de
aluminio que se pueden usar en cos-
mética natural, hoy en dia es posible
utilizar desodorantes naturales efica-
ces que no contienen aluminios, ni
siquiera los de origen natural.

La mayoria de ellos no tienen
efecto antitranspirante. Se usan in-
gredientes que regulan la cantidad
de bacterias responsables del olor.
Son agentes desodorantes suaves que
distinguiremos con nombres como
Alcohol, Triethyl Citrate, Sodium Bicarbo-
nate, Zinc Ricinoleate o incluso el aceite
de girasol (Helianthus Annuss Seed Oil)
que, mezclado con otros ingredien-
tes, puede tener una funcién desodo-
rante. Otros ingredientes que suelen
encontrarse en las formulas de los
desodorantes naturales son el Isoamyl
Laurate como emoliente, el Polyglyce-

1yl-3 Caprylate como antimicrobiano o
el almidén de maiz (Zea Mays Starch)
que tiene varias funciones, como la
de absorber la humedad, ser un anti
aglomerante y un protector de la piel
entre otros. También es frecuente el
uso de aceites esenciales de plantas
con propiedades bactericidas o que li-
mitan la sudoracion y que, ademas,
aportan perfume al desodorante. En-
tre ellas destacan los aceites esen-
ciales de bergamota, pomelo, sal-
via, limon, ciprés, rosa, geranio y
palmarosa.

Los conservantes naturales mas
utilizados son el Sodium Benzoate, Po-
tassium Sorbate, Dehydroacetic Acid, Sorbic
Acid, Benzyl Alcohol, y cada vez mas se
utilizan conservantes de origen natu-
ral como el Sodium Anisate y el Sodium
Levulinate, algunos aceites esenciales,
como el de romero y también conser-
vantes de origen microbiano como los
que contienen la bacteria Leuconos-
toc. Los desodorantes que contienen
ingredientes de origen mineral como
la arcilla o el alumbre, normalmente
no necesitan ningun conservante. W

Un 90% de ingredientes
ecoldgicos para la Categoria
| y entre el 15-89% para la
Categoria ll

los productos en la Categoria

Empresas con un 80% de

I. No producen cosmética
convencional

Menos de un 15% de
ingredientes ecoldgicos
(producto cosmético natural)

BlOVlDASANA COSMETICA ECONATURAL

La certificacion que garantiza la maxima calidad de tu cosmética

114,
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de origen animal

“Te contamos la verdad sobre la cosmética econatural en www.biovidasana.org”

(on Ia;armfia de La Asotiation Vida Sana U‘I'I'I‘ LSTELREIONVIDAS AN

Para cosmética certificada
BioVidaSana sin ingredientes

La cosmética BioVidaSana
esta certificada por bio.
inspecta
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SUSTANCIAY AMARG

HACIENDO TU ALIMENTACION MAS AMARGA

El polvo amargo BitterStoffPulver (polvo amargo) es
el Gnico producto puramente vegetal de sustancias
amargas que contiene 55 plantas cuidadosamente
seleccionadas de calidad ecologica, y que, gracias a
su calidad y pureza muy alta, lleva el sello de cali-
dad segln el reglamento Neuform. Algo en lo que
también destaca es la gran variedad de grupos de
sustancias amargas que se unen en un solo producto.
En particular, la alta concentracion de genciana y
el centaurium, el ajenjo, asi como una multitud de
hierbas adicionales, son los elementos que hacen que
nuestro BitterStoffPulver sea tan Gnico.

Reform
Produkts

vegan
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Las gotas amargas BitterStoffTropfen (gotas
amargas) se basan en la misma formula eficaz de
nuestro polvo BitterStoffPulver de 55 plantas
ecologicas. En combinacion con la glicerina eco-
logica vegana libre de aceite de palma y el agua
purificada, hemos conseguido crear las gotas
amargas BitterStoff Tropfen de alta calidad. Por
haber intencionalmente excluido el alcohol, las
gotas amargas BitterStoff Tropfen son también
recomendables para embarazadas, madres lac-
tantes y ninos.

{El espray BitterStoffSpray (espray amargo) es
la alternativa manejable al lado de nuestras gotas
amargas BitterStoff Tropfen! En base de la mis-
ma formula excelente, las sustancias extraidas
permiten ser aplicadas directamente por la boca,
o bien en una ensalada. Naturalmente, nuestro
espray BitterStoffSpray es sin alcohol, por lo que
es también recomendable para embarazadas, ma-
dres lactantes y ninos.

Como en el caso de nuestras gotas BitterStoffPulver, BitterStoff Tropfen, el espray BitterStoffSpray es igualmente libre de soja, gluten,
lactosa, libre de aditivos, sabores artificiales, colorantes y conservantes, vegano y organico, como todos los productos de M. Reich -

“Made in Germany - with love”.

REGENERADOR. NATURAL. ALCALINO.

WWW.M-REICH.ES - INFO@M-REICH.ES


https://m-reich.es/

Buenv v Vegano

www.buenoyvegano.com

Calendario ferias veganas 2024-2025

Ferias y Eventos 100% Veganos

VECANABAL

Vegan Fest Catalunya Vegana.Gal Be Veggie
Terrassa. 13-15 de Septiembre Vigo. 26y 27 de Octubre Irun. 6, 7'y 8 de Diciembre
www.veganfest.cat/es www.vegana.gal www.beveggie.eus

Ferias y Eventos con Oferta Vegana

Ecoviure Bioaraba BioCultura
Manresa. 19y 20 de Octubre Vitoria. 8, 9y 10 de Noviembre Madrid. 21-24 de Noviembre
www.firamanresa.cat/ecoviure www.bioaraba.com www.biocultura.org

Bioterra Organic Food & Eco Living Iberia
Irin. 6, 7y 8 de Junio 2025 Madrid. 11y 12 de Junio 2025
www.hioterra.ficoba.org www.organicfoodiberia.com
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s, Cual es la finalidad del Yoga?

El yoga data de un tiempo en el
que las personas vivian de forma na-
tural, sin el maleficio de la civiliza-
cién moderna. Los sabios de la India,
viendo que todo el mundo tiene que
enfrentarse a la muerte, a la vejez y
a la enfermedad, dirigieron su aten-
cién a buscar un remedio para estas
condiciones, no solo para que la exis-
tencia del ser humano en la tierra
fuera un continuo estado de felici-
dad, sino también para que el paso
de la muerte pudiera efectuarse sin
dolor y de forma plenamente cons-
ciente. Comparados con el hombre
primitivo, nosotros somos verdaderas
piltrafas fisicas y mentales; de ahi
que la necesidad de practicar el yoga
sea tan importante hoy en dia.

Eliminar de raiz todas
las enfermedades

La ciencia del yoga tiene dos as-
pectos: el fisico y el espiritual. Para
un yogui, salud significa ausencia de
enfermedad y vejez, puesto que vejez
y muerte son el inevitable resultado
de la enfermedad. El yoga aspira a
eliminar de raiz todas las enferme-
dades y trascender a la muerte. Es
interesante notar esta diferencia ba-
sica entre el pensamiento Oriental y
Occidental.

La medicina Ayurvédica, que se
viene practicando y perfeccionando
en la India desde hace mas de 3.000
anos, define la auténtica medicina
como la que cura la enfermedad y no
da lugar a otro tipo de reacciones o
enfermedades fisicas o mentales. Y

L
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califica de medicina impura a la que
suprime los sintomas de la enferme-
dad, pero a la vez da lugar a otro tipo
de reacciones.

El yoga propone una manera de
vivir sana y natural que, si es segui-
da, beneficia a todo el mundo. Aboga
por un retorno a la vida natural con

preferencia sobre los habitos de vida
que hemos desarrollado.

Mas alla de una serie de ejerci-
cios en los que cada cual retuerce
su cuerpo y se pone cabeza abajo,
0 se sienta con las piernas cruza-
das y los ojos cerrados, la filosofia
yoguica ensefia que el ser humano
no es su cuerpo, ni su mente, ni sus
sentidos, ni su intelecto, sino que
guarda dentro de si un tesoro de di-
cha infinita, y que su unico deber
en la tierra consiste en encontrarlo
y realizarlo. Aunque no seamos solo
nuestro cuerpo, si que lo utilizamos
como instrumento en el viaje hacia
la perfeccion.

Asi, el cuerpo es como una co-
leccion de vestidos que el espiritu se
pone y se quita a medida que se van
estropeando, y aunque el yogui con-
cede gran cuidado y atencion al cuer-

Jaume Rossello
Editor especializado en salud y alimentacion

po fisico, va més alla de este punto,
y pone el cuerpo bajo el control de la
mente, utilizando finalmente a am-
bos para sus mas elevados propésitos
espirituales.

Koshas. Los Cinco Cuerpos

Los yoguis no conocen solamente
el cuerpo fisico y sus funciones, sino
que van mas alla y operan también
con los cuerpos sutiles. Afirman que
el ser humano se compone de Cinco
Cuerpos.

* El primero es el cuerpo fisico,
Annamaya kosha, que todos conoce-
mos, compuesto de cinco elemen-
tos, que son la tierra, el agua, el
aire, el fuego y el éter.

+ El segundo es el llamado Prana-
maya kosha y estd compuesto por
diez elementos: cinco pranas, o
energias vitales (prana, apana,
samana, udana y vyana) cuyas
funciones son respiracion, elimi-
nacion, digestion, descomposicion
del cuerpo en la muerte y circula-
cion sanguinea respectivamente;
y cinco 6rganos de accion (boca,
manos, pies, ano y genitales), cu-
yas actividades son hablar, coger,
caminar, evacuar y generar.

» El tercer cuerpo se llama Mano-
maya kosha, compuesto por siete
elementos: cinco organos de co-
nocimiento, vista, oido, olfato,
gusto, tacto (éstos dan lugar a
los organos fisicos), por la mente
consciente y por el subconsciente.

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

Mas informacién
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* A continuacién viene el cuerpo
llamado Vifianamaya kosha, com-
puesto por dos elementos, el in-
telecto, llamado también Buddhi
en sanscrito, y el ego o Ahamkara.

« El quinto y ltimo cuerpo es el
llamado Anandamaya kosha o cuer-
po causal, porque es el causante
de los otros cuatro, y es el cuerpo
con el que experimentamos la di-

cha.
Cuerpo fisico, astral y causal

Estos cinco cuerpos o vehiculos
se agrupan en tres: el cuerpo fisico,
el astral y el causal, como podemos
ver en el grafico. El cuerpo fisico
esta formado solo por el material.
El cuerpo astral esta formado por el
vital, mental e intelectual (pramana-
ya, manomaya y vifianamaya kosha). Y el
causal posee el dltimo, el vehiculo de
bienaventuranza.

En el estado de vigilia funcionan
los cinco vehiculos.

En el estado de suefio ligero (re-
cordemos que los yoguis -al igual
que la ciencia occidental- distinguen
entre sueiio profundo y suefio ligero),
el cuerpo fisico no trabaja nunca, de
tal manera que el hombre actia solo
con cuatro. Lo mismo ocurre bajo los
efectos del cloroformo.

En el estado de suefio profundo
solo actia el vehiculo de bienaventu-
ranza o anandamaya kosha.

Todo esto, ¢para qué?

Con los sentidos el ser humano
conoce el mundo exterior. Pero a

= 100% Natural
= Fincas propias

= Tomate fresco de < de 10.km

= Dulce y sabroso
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medida que evoluciona se va dando
cuenta de que todas las experiencias
sensoriales son parecidas, puesto que
vienen, se tienen, y se van, y que a la
larga producen sufrimiento. No en-
cuentra respuesta a las eternas pre-
guntas de {quién soy yo? o /cual es el
proposito de la vida?

Los yoguis afirman que estos dife-
rentes cuerpos son agentes limitado-
res de la pura conciencia, o Upadhis.
De ahi maneras con significado tan
profundo como “Soham” (Yo Soy): no
soy fulanito de tal con un cuerpo fi-
sico muy potente, ni fulanito de cual,
con increibles sentimientos, ni una
persona de buenos pensamientos, ni
uno que ha obtenido grandes logros
intelectuales, sino simplemente “Yo
Soy”.

El apego al cuerpo fisico no aporta
mas que dolor, puesto que los logros
musculares decaerdn mas pronto
o mas tarde. Y lo mismo puede de-
cirse del apego a los demas cuerpos.
Unicamente desembarazandose de la

e
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CAL VALLS / Cami la Plana,

esclavitud de estos cuerpos puede al-
canzarse la libertad.

En el yoga se proponen una serie
de practicas para purificarse como
veremos proximamente. Al depurar
el cuerpo fisico, también se limpian
el cuerpo astral y los nadis.

Los nadis

De la misma manera que la san-
gre fluye por las venas y arterias en
el cuerpo fisico, los yoguis hablan
de unos conductos de materia sutil
en el cuerpo astral, por donde flu-
ye la energia o prana. Estos canales
son los nadis y son muy numerosos.
Algunos autores dicen que tenemos
unos 72.000 y otros citan 350.000
(Shiva Sambhita). Pero tampoco hay
que tomarlo al pie de la letra: ino se
sabe quién los ha contado!

El buen funcionamiento de los 6r-
ganos del cuerpo depende de que la
energia fluya libremente por estos na-
dis, y fluird mas libremente cuantas
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menos impurezas tengan. No solo las
toxinas en el cuerpo fisico constrifien
e irritan a los nadis, sino también las
«impurezas emocionales», como el
miedo, la avaricia, la colera, la ira,
los celos, la lujuria, el odio, etc.

Las asanas (posturas) de yoga no
solo sirven para masajear las distin-
tas partes del cuerpo, e irrigar con
sangre nueva y fresca todas las cé-
lulas sedientas y reponer la simetria
y fortaleza en el cuerpo, sino que
también equilibran todo el fluido de
energia en los nadis.

De ahi el estado feliz, agrada-
ble y tranquilo que se experimenta
después de una buena sesion de asa-
nas. Un buen yogui nunca se siente
cansado después de sus posturas, ya
que ha liberado toda la energia que
tenia acumulada en los musculos y
articulaciones después de invertir
el minimo de energia, dado que los
ejercicios se realizan con la maxima
concentracion, muy lentamente y sin
espiritu de competitividad. W
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