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o? edicion de Vegan Fest Catalunya,
los dias 14y 15 de septiembre

El festival vegano al aire
libre gratuito y mas grande de
Europa regresa a Catalunya con
una mision clara: difundir los
valores del veganismo a tanta
gente como sea posible median-
te el ocio, la musica, la comida
y la conciencia. La quinta edi-
cion de Vegan Fest Catalunya
se celebrara los dias 14 y 15 de
septiembre en el Parc de Vall-
paradis de Terrassa bajo el lema
“Sobreviurem” (Sobrevivire-
mos).

“En Vegan Fest 2024 sobre-
viviremos, superaremos gran-
des retos juntas, lucharemos
contra la explotacion animal,
la contaminacion, el cambio
climatico, la injusticia, con una
conciencia renovada, responsa-
ble, capaz de ver que existe un
futuro donde el respeto de los

Sobreviurem
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plotaciéon animal, con el objeti-
vo de ofrecerles una vida digna.

“Celebraremos esta unién en
Vegan Fest 2024 con un mensaje
bien claro: juntas y juntos pode-
mos crear un mundo mejor, un
mundo de amor”, expresan. Para
reivindicar aiin mas este mensa-
je, se ha creado una camiseta
solidaria conjunta que destina-
ra parte de los beneficios recau-
dados por su venta al santuario.

Explorar, descubrir,
degustar y conocer

La comida sera la protago-
nista en el Street Food, la zona
gastronomica donde descubrir
y probar los mejores platos
plant-based, gracias a pro-
puestas como los kebabs, pitas,
durums y baklavas veganas de

derechos de los animales y del
bienestar del planeta es real, si
trabajamos todas y todos juntos”, ex-
plica la organizacion.

Trabajar conjuntamente
para crear un mundo mejor

La Associacié Vegana de Cata-
lunya, organizadora del evento, se
esfuerza por concienciar sobre los
derechos de los animales y promover
los beneficios de la nutricion plant-
based y la vida sostenible. Es por ello
que este afio une fuerzas con la Fun-
dacion Santuario Gaia, un centro

vegano de rescate y recuperacion
para animales, que ha sido nombra-
do nuevo padrino del festival.

En ocasion de la quinta edicion
del evento, Vegan Fest y Fundacion
Santuario Gaia se han aliado para
concienciar sobre la gran labor que
realizan los santuarios de animales
y otros centros dedicados a la libera-
ciéon animal en Catalufia, en Espa-
fia, y en todo el mundo, que trabajan
para salvar animales considerados de
granja y que son victimas de la ex-

Good Shit, el sushi 100% vege-
tal de Veganashi, las originales
hamburguesas veganas de La Golosa
o el sorprendente y refrescante ment
de Green & Burguer by Biocenter.

Como viene siendo habitual, el
market explorara novedades y ten-
dencias del mundo de la alimen-
tacion veggie, como las frutas y ver-
duras imperfectas de TALKUAL, los
dulces de Loba Patisserie, los pro-
ductos gallegos tradicionales y plant-
based de Vanetta Food y las refrescan-
tes variedades de kombucha de The
GUTsy Captain Espaiia.
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Los stands de alimentacién iran
acompafados de los de cosmética y
de maquillaje artesano, vegano y na-
tural de Taller de Alseide y los aro-
mas de las velas veganas y ecoldgicas
de Mevela, entre otros productos
zero waste, moda, decoracion, ar-
tesania y ocio.

Santuarios, refugios y protecto-
ras de animales sin d4nimo de lucro
tendran su espacio para poder dar a
conocer mas sobre su labor e infor-
mar a los visitantes de todas las po-
sibilidades de colaboracion activa, ya
sea siendo socio o socia, mediante vo-
luntariado, en forma de donaciones o
participando en campafias puntuales.

Un nuevo espacio: Vegan
Wine Experience

Entre las novedades de la quinta
edicion, Vegan Fest estrenara un nue-
vo espacio dedicado al mundo de los
vinos, el Vegan Wine Experience.
Organizada por la distribuidora de vi-
nos y cavas de Terrassa, Euro Nova,
la nueva area presentara la oferta ve-
gana de las bodegas Celler Domenys,
Celler Raimat (a cargo de César Ca-
novas, cualificado el mejor sommelier
de Espafia en 2006), Celler Capganes
y Celler Perelada, con cata incluida.

Mas de 100 actividades gratuitas

Un afio mas, el Parc de Vallpara-
dis se convertira en el escenario de
un completo programa de charlas,
mesas redondas, demostraciones
culinarias, entrevistas y musica
en directo con las que disfrutar, re-
flexionar, aprender, inspirarse y em-
paparse de la filosofia vegana.

El centro neuralgico sera el es-
cenario principal, que albergara
showcookings, conciertos y charlas
con invitados e invitadas especiales.
Entre ellas, Zineb Hattab, funda-
dora del restaurante vegano KLE de
Zurich, el primer restaurante vegano

Foto cedida por Vegan Fest

de Suiza en conseguir una estrella
Michelin, que hard una demostra-
cion en vivo de su cocina gourmet.

Por su parte, el testimonio de la
Jefa de Campanias, Politica e Investi-
gacion de The Vegan Society, Claire
Ogley, servira para aprender mas so-
bre la historia y el futuro del vega-
nismo, asi como para entender mejor
la importancia de las campaiias y las
politicas que promueve la organiza-
cién vegana mas antigua del mundo y
creadora del término “vegan” en 1944.

Borja Duiié y Lluis Freixes, pe-
riodistas autores de los libros Animes
entre les dents y Sedicio a la granja, char-
laran acerca de sus obras, asi como
del Manifest per una literatura antiespecis-
ta en catald, en una charla moderada
por la periodista Lucia Arana.

También estardn presentes en el
festival el actor, guionista y comico
David Pareja, la abogada animalista
y CEO Global de ProVeg Internacio-
nal Jasmijn De Boo, el distinguido
defensor del bienestar y la ética ani-
mal con formacion en medicina vete-
rinaria y academia Andrew Knight
y Txell Miras, uno de los nombres
relevantes de la moda sostenible.

Para completar la programacion,
el domingo de 12 a 14 horas, el esce-
nario acogera la tercera edicion del
concurso Vegan Chef Festival, en el
que nuevos participantes competiran
para demostrar la excelencia de sus
dotes culinarias.

Un segundo escenario acogera
talleres y charlas de tematicas muy
diversas. En el espacio infantil, el
publico familiar podra disfrutar de
actividades disefiadas para los mas
pequeiios, como cuentacuentos, ta-
lleres creativos, sesiones de manua-
lidades, juegos educativos, conciertos
animados y espectaculos de teatro y
clown.

Meraki, espai amb ani-
ma organizard un espacio de
bienestar dedicado al yoga,
con sesiones exclusivas para
adultos y ejercicios para hacer
en familia, clases de ecstatic dan-
ce y ballet fit, ademas de talleres
centrados en las técnicas de
respiracion.

También habri lugar para
un taller de automasaje con
Lush, con el que aprender téc-
nicas para ayudar a relajarse en
un ambiente tranquilo y acoge-
dor.

Un festival ecosostenible

El objetivo de Vegan Fest
es crear un festival con un
impacto positivo en tres di-
mensiones fundamentales: la
ambiental, la sociocultural y
la econémica. Por este moti-
vo, la organizacion refuerza su
apuesta por la sostenibilidad,
poniendo especial atencién en
la responsabilidad ambien-
tal. Entre las medidas implan-
tadas, destacan la eliminacion
del plastico de un solo uso y
su substitucién por materiales
biodegradables, la reduccion y
la recogida selectiva de los resi-
duos, asi como la reutilizacion
de materiales. Gracias a esta
filosofia, Vegan Fest ha sido
premiado con el certificado de
sostenibilidad B’Greenly.

Horarios e informacion
practica

Organizada por la Associa-
ci6 Vegana de Catalunya, la
quinta ediciéon de Vegan Fest
abrira sus puertas el sabado 14
de septiembre en horario de 10
a 23 horas, y el domingo 15 de
septiembre de 10 a 20 horas. La
entrada es libre y gratuita. ®
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EL PRODUCTO DEL MES

Productos parala
limpiezay el cuidado
del hogar, de Biobel

Biobel cuenta con una extensa
gama de productos para la higie-
ne del hogar elaborados exclu-
sivamente con ingredientes de
origen vegetal, sin componentes
etoxilados ni de origen animal.

Para una limpieza saludable, ve-
gana y ecaologica del hogar re-
comiendan utilizar el limpiacris-
tales Biobel para las superficies
de vidrio, lacadas o barnizadas;
el lavavajillas Biobel para acabar
con la suciedad de la vajilla y de
los utensilios de cocina; y el lim-
piahogar Biobel para mantener la
cocina limpia y desengrasada.

El 100% de los ingredientes es
de origen natural, y el detergen-
te esta certificado por ECOCERT
Greenlife segun la norma Ecocert
“Ecodetergente”.

Marca:

Biobel
www.hiobel.es

Empresa:

Beltran Hermanos, S.L.
Recomendado por
w«QORGANIC

www.masterorganic.es


https://www.masterorganic.es/
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Ivan Iglesias
Chef y Profesor
de cocina vegana
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Cuatro maneras de ahumar tu seitan

El ahumado es una técnica culi-
naria por la cual los alimentos son
sometidos a la accién del humo. Tra-
dicionalmente este método se ha usa-
do para mejorar la conservacion de
muchos alimentos, ya que mediante
esta accion se produce una deshidra-
tacion y evaporacion de los liquidos
de la superficie extendiendo su du-
racion. Pero hoy en dia, su finalidad
no va tanto en esta direccion sino
mas bien dirigida al sabor.

El ahumado hace que los alimen-
tos sean mas sabrosos y aromaticos.
Y es por eso por lo que comercial-
mente encontramos muchos alimen-
tos ya ahumados, como tofu o seitan,
aunque no siempre este proceso se
lleve a cabo con humo.

Si eres fan del sabor a humo, te
voy a explicar 4 formas de poder
aportarlo al seitan en tu propia casa.

Ahumado en caliente

Para este proceso serd necesario
disponer de una olla para ahumar.
Este utensilio es similar a un wok,
en cuyo fondo se colocan virutas de
madera, se cubre con una tapadera
y sobre ella se coloca una rejilla so-

OEstela Nieto

bre la cual colocaremos el seitan (ya
cocinado). Taparemos y calentaremos
en nuestra cocina unos minutos para
que la combustion de las virutas co-
mience. Tras un reposo, el seitan ab-
sorbera el sabor del humo a la vez
que se calienta.

Ahumado en frio

Este método permite ahumar los
alimentos sin ganancia de tempera-
tura y para ello se usa un ahuma-
dor eléctrico. Suele ser de pequefio
tamafio y estd disefiado para uso do-
méstico. En el aparato se produce la
combustion y el humo es llevado a
una campana de cristal en la que co-

locaremos el seitan o cualquier otro
alimento.

Otra opcion consiste en utilizar
humo liquido o esencia de humo.
Puedes comprarlo en tiendas especia-
lizadas y en algunos supermercados y
no es otra cosa que un saborizante que
aportard aroma ahumado a los ali-
mentos. En el caso de ahumar el sei-
tan tenemos también varias opciones.

Preparar seitan ahumado

La elaboracion casera del seitan es
algo mucho mas habitual hoy en dia.
Tan solo debes hidratar gluten de tri-
go con caldo vegetal, condimentar al

gusto y amasar. Si quieres que tenga
sabor ahumado, afiade 2 cucharadas
de humo liquido a la masa. Una vez
preparada la masa tan sélo habra
que cocinarlo en caldo durante una
hora aproximadamente y tendras un
seitin excelente con sabor a humo.

Método rapido: si no quieres ca-
chivaches en tu cocina, pero tampoco
haces tu seitan, tu solucion es coci-
nar el seitan y en el Gltimo momento
pincelar la superficie del seitan con
una mezcla de media cucharadita de
salsa de soja y una cucharadita de
humo liquido. Haz esto con el fuego
apagado para que no se evapore por
completo y mantenga mas sabor. B
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ALIMENTACION

Tres almuerzos sanos en tuper
para comer en el trabajo

Algunas ideas que te pueden ayu-
dar son:

1. Salteado de quinoa con
alcachofasy tofu

Ingredientes: (para 2 personas)

* 500 gr de quinoa cocida.

* 300 gr de alcachofas limpias y co-
cidas.

* 1 cebolleta.

+ 100 gr de tofu ahumado.

¢ 1 zanahoria.

+ 15 pimiento rojo.

2 cucharadas de aceite de oliva.

1 cucharada de salsa de soja.

+ Sal al gusto.

Es un plato que se prepara rapido
y queda muy bien. Es clave que la
quinoa esté cocida y fria para que no
se pegue y quede mas suelta.

Dorar las alcachofas cocidas en
una sartén con una cucharada de
aceite y un poco de sal. Reservar
aparte.

Picar la cebolleta, el pimiento y
la zanahoria en dados pequefios y
rehogar a fuego fuerte con el aceite
restante. Cuando comiencen a tomar
color incorporar el tofu cortado en
dados a tu gusto. Esperar a que se do-
ren antes de afiadir la quinoa cocida,
fria y bien escurrida.

Cocinar a fuego fuerte durante 2
0 3 minutos para que la quinoa se
tueste ligeramente y se mezcle bien
con las verduras. Incorporar las alca-
chofas, mezclar con cuidado y afiadir
la salsa de soja por encima. Dar una
vuelta y corregir de sal si fuera ne-
cesario.

2. Ensalada de lentejas y arroz
con vinagreta de frambuesas

Ingredientes: (para 2 personas)

» 350 gr de lentejas cocidas y bien
escurridas.

» 100 gr de arroz de grano largo co-
cido.

* Una taza de ricula fresca.

+ 8-10 tomates Cherry.

+ 8-10 aceitunas Kalamata.

« 100 gr de frambuesas.

* 1 cucharadita del endulzante que
mas te guste.

* 1 cucharada de vinagre.

* 2 cucharadas de aceite de oliva.

123rf Limited@serezniy

+ Pimienta molida y sal al gusto.

Para preparar la vinagreta, colo-
car las frambuesas en un cazo con
el endulzante y cocinar 5 minutos
a fuego medio hasta que estén muy
blandas. Triturar y colar para conse-
guir un almibar fino y ligero. Mez-
clar en un bote pequefio junto con el
aceite de oliva, la sal, el vinagre y un
toque de pimienta molida. Reservar
la vinagreta asi hasta el momento de
comer.

Colocar las lentejas y el arroz
mezclados en un taper. Agregar
los tomates Cherry, las aceitunas y
por ultimo las hojas de riacula. Ali-
fiar la ensalada con la vinagreta de
frambuesas justo en el momento de
comer. Asi nuestras hojas verdes se
mantendran frescas y tersas hasta el
altimo momento.

3. Tortilla de esparragos
Ingredientes: (para 2 personas).
* 2 manojos de esparragos.

* 1 cebolla.

* 3 cucharadas de aceite de oliva.
* 4 cucharadas colmadas de harina

El salteado

de quinoa con
alcachofas y tofu
es un plato que se
prepara rapidoy
queda muy bien

de garbanzo.
* 1 cucharada de almidén de maiz.
* 250 ml de agua.
* 1 cucharadita de zumo de limén.
* Y cucharadita de polvo de hor-
near o impulsor quimico.
+ Sal al gusto.

Picar la cebolla muy fina y reho-
gar con 2 cucharadas de aceite en

S
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una sartén. Mientras, limpiar los
esparragos. Retirar la parte dura del
tallo y picar el resto en rodajas de
1 em de grosor. Cuando la cebolla
esté traslicida afiadir los esparragos
y dejar que se cocine todo junto 5-8
minutos hasta que estén tiernos y la
cebolla comience a dorarse.

Por otro lado, mezclar en un bol
la harina de garbanzo, el almidén de
maiz, la sal y el impulsor. Afadir el
agua y el zumo de limén y batir has-
ta que quede fino.

Anadir los esparragos y la cebolla
rehogados y mezclar.

Calentar una sartén con el aceite
restante y cuando esté caliente afia-
dir la mezcla de la tortilla. Cocinar
5-6 minutos por cada lado a fuego
medio y con tapa hasta que la tortilla
esté dorada por fuera y cuajada por
dentro.

Al enfriar ganara consistencia y
se volvera mas firme. B
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La Asociacion Veterinaria Britanica
pone fin a su oposicion a la alimentacion vegana

para animales de compainia

La Asociacion Veterinaria
Britanica (BVA, por sus siglas en
inglés) ya no se opone a las dietas
veganas nutricionalmente sélidas
para perros y gatos. En un comu-
nicado publicado a finales de julio
de 2024, y motivado por numerosas
criticas recibidas, la entidad anun-
¢i6 su nueva politica de posiciona-
miento a favor de la eleccion de la
alimentacion.

La mayoria de las criticas que
habia recibido la BVA planteaban
que sus argumentos carecian de
fundamento cientifico. Apunta-
ban, adem3s, a un conflicto de in-
tereses, ya que la entidad esta aso-
ciada con la empresa Mars Petcare,
especializada en la venta de alimen-
tos para animales.

No obstante, a través de la nueva
posicion politica, la BVA afirmaba
que “es posible alimentar a los pe-
rros con una dieta plant-based”. La

BVA:~

British Veterinary Association

asociacion exponia con cierto de-
talle los beneficios medioambien-
tales que pueden proporcionar los
ingredientes de origen vegetal, y
declaraba que “todas las empresas
de alimentos para animales de com-
paiiia deberian tener en cuenta el
bienestar animal en relaciéon con
los ingredientes de sus productos,
siempre que esto sea posible”.

Segun informaciones publicadas
en la agencia Newswire, la asociacion

sefialaba que el 42% de los veteri-
narios declararon tener clientes que
llevan una alimentacion plant-based,
motivados por la preocupacién por
los efectos que las dietas basadas en
la carne tienen sobre la salud, el
medio ambiente y el bienestar de
los animales.

En este sentido, la presidenta
de la BVA explicaba: “Sabemos que
muchos se sienten cada vez mas
atraidos por dietas que reflejen sus

Los atletas veganos triunfan en los
Juegos Olimpicos de Paris 2024

Una alimentacion vegana, equi-
librada y bien planificada, es apta
para cualquier persona y totalmente
compatible con la practica depor-
tiva. Asi se ha podido comprobar
en la ultima edicion de los Juegos
Olimpicos, celebrados en la capital
francesa entre el 26 de julio y el 11
de agosto. El mayor evento deporti-
vo internacional ha concluido con
el éxito de atletas veganos, demos-
trando que el maximo rendimien-
to fisico no requiere comer pro-
ductos animales.

Una de ellas es la ciclista britani-
ca Anna Henderson. Su carrera de
32,4 km en un tiempo de 41 minutos
y 10 segundos le permiti6 asegurarse
el segundo puesto y contribuyé a que
el equipo britinico consiguiera una
de sus primeras platas en la compe-
ticion. La atleta atribuyd su victoria
al veganismo, afirmando que la ali-
mentacion plant-based le habia hecho
‘mas esbelta’ y ‘mas rapida’, lo que
la ayud6é a ganar velocidad sobre

la bicicleta. Asimismo, Henderson
también expres6 ante los medios su
deseo de que hubiera mas ciclistas
profesionales que siguieran un estilo
de vida vegano. “Para mi ha sido un
cambio muy positivo en mi vida. Y
espero que los ciclistas hagan pronto
el cambio”, afirmo.

Otro de los referentes plant-based
del mundo deportivo, Novak Djoko-
vic, deslumbré haciéndose con el
oro en la categoria de tenis indivi-
dual masculino. El tenista serbio,

Autor: Cs-wolves - Creative Commons. Anna Henderson

nombrado multiples veces campedn
de Grand Slam, ha hablado siempre
abiertamente de su alimentacion ve-
gana y de sus beneficios. Tal y como
dijo en declaraciones al medio Plant
Based News: “Me alimento a base de
plantas. Creo que es una de las razo-
nes por las que me recupero bien. Ya
no tengo las alergias que tenia antes.
Y me gusta”. A sus 37 afios, Djokovic

Ariadna Coma
Periodista
buenoyvegano@buenoyvegano.com

valores personales y su estilo de
vida, lo que estd dando lugar a un
aumento de los enfoques alternati-
vos a la alimentacion de los anima-
les de compafiia. Les apoyamos a
tomar decisiones informadas sobre
qué darles de comer”.

“Las asociaciones veterinarias tie-
nen la responsabilidad de garantizar
que sus posiciones se basan en prue-
bas, estan actualizadas y no estan in-
fluidas por conflictos de intereses”,
declaraba a través de su blog y sus
redes sociales el catedratico veteri-
nario especializado en bienestar ani-
mal, Andrew Knight. Y afiadia: “Es
encomiable que la BVA haya puesto
fin a su oposicion acientifica a las
dietas caninas veganas (nutricional-
mente sblidas) y haya tomado nota
de los beneficios medioambientales
que pueden aportar los ingredientes
de origen vegetal. Ahora correspon-
de a las asociaciones veterinarias in-
ternacionales seguir su ejemplo”. B

sigue desafiando los estereotipos die-
téticos convencionales en el deporte.

Esta edicion de los Juegos
Olimpicos ha sido la mas vegana
hasta el momento. Segin un estu-
dio de la profesora de Universidad
de Innsbruck (Austria), Katharina
Wirnitzer, casi dos de cada diez at-
letas que participaron en los Juegos
de Paris 2024 eran veganos o lle-
vaban una alimentacion plant-based.
Entre ellos se encuentran la jugado-
ra de la seleccion de baloncesto de
los Estados Unidos Diana Taurasi,
el corredor de 400 metros vallas
Constantin Preis, o la atleta espe-
cializada en carreras de velocidad
Kaylin Whitney.

A todo ello, por primera vez en la
historia olimpica se aposté por ofre-
cer opciones veganas en los menis
ofrecidos tanto a atletas como vi-
sitantes. Mas del 60% de la comida
servida en el evento fue de origen
vegetal. B
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Nuevo récord: 70.000 productos veganos y vegetarianos
ya estan certificados por V-Label

La marca lider mundial en pro-
ductos veganos y vegetarianos, V-
Label, ya cuenta con mas de 70.000
productos certificados. Bate un nue-
vo récord, que subraya “la creciente
confianza que fabricantes y consumi-
dores depositan en las normas de cer-
tificacion establecidas por V-Label”,
apuntan desde la organizacion.

El ntiimero de empresas que han
obtenido la certificacién también ha
aumentado, alcanzando una cifra sin
precedentes. Mas de 4.800 empre-
sas son titulares del sello V-Label,
ademas de su red de 37 organizacio-
nes locales asociadas.

En palabras de Renato Pichler,
fundador de V-Label: “Este hito es
una confirmacion de nuestra dedi-
caciéon a proporcionar informacién
facil de entender y transparente a los
consumidores de todo el mundo. Es-
tamos encantados de ver un aumento
tan sustancial del nimero de produc-
tos certificados y de nuestra base de
licenciatarios. Refleja nuestra dedi-
cacién a ayudar a los consumidores

L

-

y a apoyar a los fabricantes a ofre-
cer productos veganos y vegetarianos
cada vez mas populares”.

Alimentacion, bebidasy
multitud de productos
no alimentarios

La mayor parte de los productos
certificados pertenecen al sector de
la alimentacion y las bebidas. Des-

®
<4BEL.C

ot

tacan especialmente las alternativas
a la carne, las alternativas al pesca-
do, las alternativas a los lacteos, los
platos preparados, los dulces, los vi-
nos y los zumos.

En los dltimos afios, ademas, ha
aumentado el nimero de productos
no alimentarios certificados. Por
ello, cada vez mas cosméticos, pro-
ductos de limpieza, asi como articu-

los de moda y textil, llevan el sello
vegano o vegetariano.

Las garantias de la
certificacion

Las certificaciones ayudan a los
consumidores de todo el mundo
a identificar facilmente productos
plant-based con decisiones informadas
y éticas. Se trata de garantias visua-
les de que los productos que estan
comprando se han elaborado a partir
de normas veganas estrictas, sin am-
bigliedades ni practicas deshonestas.

En este sentido, V-Label cuenta
con mas de 25 afios de experiencia
en la certificacion de productos ve-
ganos y vegetarianos en diversos sec-
tores, como alimentacién y bebidas,
cosméticos, productos de limpieza y
productos no alimentarios. Estableci-
do en Suiza en 1996, es un distintivo
registrado y reconocido internacio-
nalmente, promovido por la Euro-
pean Vegetarian Union (Unién Ve-
getariana Europea) y respaldado por
otras organizaciones asociadas. H

Disminuye la produccion de carne en el Reino
Unido por primera vez en diez anos

Las practicas agricolas y las pre-
ferencias de los consumidores estan
cambiando. Una muestra de ello es
la reduccion de la produccion de
carne en el Reino Unido, que en
2023 disminuyo un 4,1%, hasta
4.2 millones de toneladas. Son los
datos recogidos en las tdltimas es-
tadisticas oficiales publicadas por
el Ministerio de Medio Ambiente,
Alimentaciéon y Asuntos Rurales
del gobierno britanico.

“Se trata del primer descenso de
la produccion total en mas de una
década”, apunta el informe. Cen-
trandose en otros sectores agricolas,
los datos también destacan cambios
significativos en la industria lactea,
con una caida del 10% del valor de
la leche y los derivados lacteos.

Entre los motivos de esta reduc-
cion global de la produccion se
encuentran factores econémicos y
otros factores de mercado. Pero las
condiciones medioambientales tam-
bién han tenido un papel destacado.

\
123RF Limited@samarodinov

Segiin publica el portal infor-
mativo Totally Vegan Buzz, las condi-
ciones meteorologicas adversas,
acentuadas por la crisis climatica
y agravadas por las importantes
emisiones de gases de efecto inver-
nadero de la industria ganadera,
han afectado a la eficiencia de la
produccién. “Estos retos medioam-
bientales sugieren que el declive del
sector también podria considerarse

un sintoma de sus propias practi-
cas insostenibles”, apuntan desde el
medio.

Cambio de paradigma en las
tendencias de consumo

Asimismo, destacan el papel de
las nuevas tendencias de consu-
mo. El cambio de comportamiento
de los consumidores y el auge del

estilo de vida vegano y vegetariano,
impulsados por la ética y la cons-
ciencia, pueden haber contribuido
a la caida de la produccion.

En este contexto, campafias ac-
tivistas como “Lunes sin carne” o
“Veganuary” son cada vez més po-
pulares entre la poblacién britani-
ca, hecho que refleja que el interés
publico por reducir el consumo
de carne para lograr un estilo de
vida mas sostenible sigue en au-
mento.

En este sentido, Totally Vegan
Buzz destaca la reciente investiga-
cion de la Universidad de Oxford
que ha puesto de relieve los bene-
ficios de la alimentacion vegana.
“Segin sus conclusiones, adoptar
una dieta vegana podria reducir
en un 75% las emisiones que al-
teran el clima, la contaminacidon
del agua y el uso de la tierra, en
comparacion con las dietas que in-
cluyen mas de 100 gramos de carne
al dia”, apunta. B
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Anemias megaloblasticas en veganos

La dieta vegana se considera una
causa frecuente de anemia megalo-
blastica y asi figura en los libros de
medicina. Pero (qué es la anemia
megaloblastica? (Por qué se produce?
{Se puede prevenir?

¢Qué es la anemia?

En la anemia hay menos canti-
dad de hemoglobina en la sangre.
La hemoglobina es una proteina que
se encuentra dentro de los globulos
rojos y transporta el oxigeno desde
los pulmones a todos los rincones del
organismo.

Cuando la hemoglobina esta baja
los 6rganos no pueden funcionar a
pleno rendimiento porque no reci-
ben suficiente oxigeno.

La falta de oxigeno en los mus-
culos produce debilidad y cansancio.
En un intento para compensar esta
falta de oxigeno el corazéon bombea
mas rapido y por ello puedes notar

La mejor forma

de comprobar

que una persona
tiene anemiay de
averiguar la causa
es realizando un
analisis de sangre
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palpitaciones, sobre todo cuando in-
tentas hacer ejercicio, o a veces sim-
plemente al caminar.

Como la sangre que circula cerca
de la piel tiene menos globulos rojos
y hemoglobina (estd menos roja) es
habitual que la persona con anemia
esté palida, y ademés tenga la piel
mas fria de lo normal.

Aunque el organismo prioriza en-
viar oxigeno al cerebro, antes que a
otros 6rganos, si la anemia es impor-
tante puedes sentir mareos o cefaleas.
También es habitual notar dificultad
para concentrarse, irritabilidad y al-
teraciones en el suefio.

{Por qué ocurre la anemia? Hay
dos mecanismos principales:

1. La médula 6sea, que es la encar-
gada de producir glébulos rojos

RESPQ
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con hemoglobina no funciona
bien o no hay material suficiente.

2. En otros casos los glébulos rojos
se producen normalmente, pero
se destruyen antes de lo previsto
o en cantidad mayor que la que
se puede reponer. Por ejemplo,
si tienes una hemorragia. En al-
gunas enfermedades se producen
anticuerpos que atacan y destru-
yen los glébulos rojos.

Diagnostico de la anemia

La mejor forma de comprobar
que una persona tiene anemia y de
averiguar la causa es realizando un
analisis de sangre. Esto nos va a mos-
trar cuantos glébulos rojos hay, si son
grandes o pequefios y si tienen una
forma normal. También vamos a ver
cuanta hemoglobina hay en total y
cuanta hay dentro de cada glébulo

La falta de oxigeno
en los masculos
produce debilidad
y cansancio

rojo en promedio. Ademas, un ana-
lisis de sangre nos puede mostrar los
niveles de algunos nutrientes que son
indispensables para formar hemoglo-
bina y glébulos rojos, como el hierro,
el acido folico y la vitamina B12.

Cuando se miran todos estos datos
en conjunto, en la mayoria de los ca-
sos se puede llegar a un diagnéstico y
averiguar qué ha causado la anemia.

Por ejemplo, si los valores de hie-
rro son bajos y los glébulos rojos son
pequefios lo mas probable es que se
trate de una anemia por carencia de
hierro. Pero si los globulos rojos son
mas grandes de lo normal, esto nos
orienta a una deficiencia de acido f6-
lico, vitamina B12 o ambas vitami-
nas. Esta anemia se llama anemia
macrocitica-megaloblastica  (los
megaloblastos son glébulos rojos
inmaduros, grandes, que salen de la
médula 6sea antes de lo normal y se
pueden ver en la sangre).

Anemia megaloblastica por
deficiencia de vitamina B12

Este tipo de anemia ha existido
siempre y la causa mas comin en el
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pasado era una alteracion en la absor-
cién de esta vitamina en el intestino.

La deficiencia de vitamina B12
produce dos enfermedades: 1) por
una parte da lugar a anemia mega-
loblastica con los sintomas descritos
anteriormente; 2) por otra parte cau-
sa problemas en el sistema nervioso.
Esto es porque la vitamina B12 es
esencial para producir el DNA que
contienen todas las células. Cuando
falta esta vitamina, las células del
sistema nervioso son las primeras en
verse afectadas.

Los sintomas de una carencia de
vitamina B12 en el sistema nervioso
son:

» sensacion de hormigueo en los
pies y en las manos, que puede ir
extendiéndose a piernas y brazos.
Este es generalmente el primer
signo en aparecer

* debilidad y pérdida de sensibili-
dad en piernas y en brazos

+ pérdida de equilibrio y dificultad
para caminar, en fases mas avan-
zadas

» confusién, irritabilidad, depre-
sion y otros problemas psiquiatri-
€Os como paranoia

» demencia, en fases avanzadas.

Los problemas neuroldgicos pue-
den aparecer antes, o al mismo tiem-
po que la anemia. Algunas personas
no desarrollan anemia; el primer sig-
no que tienen de una deficiencia de
vitamina B12 son las alteraciones en
el sistema nervioso.

La deficiencia de vitamina B12 es
especialmente grave en bebés y ni-
fios/as pequefios, porque esta vitami-
na es esencial para el desarrollo del
cerebro. Cuando falta esta vitamina
los bebés no adquieren los hitos del
desarrollo que les corresponde por su
edad, se vuelven apaticos e irritables,

L
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dejan de comer y algunos pueden
presentar convulsiones. Si la caren-
cia de vitamina B12 no se trata a
tiempo los dafios en el cerebro seran
irreversibles y se manifestaran como
trastornos motores e intelectuales
permanentes. Algunos bebes pueden

morir por carencia grave de vitamina
B12.

El veganismo y la vitamina B12

Muchas de las primeras personas
que se hicieron veganas a mediados
del siglo pasado desarrollaron defi-
ciencia de vitamina B12, ya que esta
vitamina solo se encuentra en ali-
mentos de origen animal. La vitami-
na B12 atin no se habia identificado,
aunque se conocian los sintomas de
su carencia y se trataba con extracto
de higado de animales.

Muy poco tiempo después la vita-
mina B12 no solo se identificd, sino
que se descubrié que quien la pro-
duce son varios tipos de bacterias.
Esto supuso un avance muy impor-
tante porque se empezd a producir
la vitamina B12 en el laboratorio a
partir de cultivos de bacterias. Hoy
en dia los suplementos de vitamina
B12 proceden casi en su totalidad de
laboratorios, por lo que no son de
origen animal.

En las primeras décadas de vega-
nismo - desde los afios 40 del siglo
pasado hasta principios del siglo XXI-
no se conocia bien la mejor forma de
suplementar la dieta de las personas
veganas y muchos veganos pasaban
afos sin tomar alimentos fortificados
con B12 y sin tomar suplementos y
desarrollaban anemia megaloblastica
y/o problemas neuroldgicos. Existian
ademas varios mitos muy extendidos
en la comunidad vegana que contri-
buyeron a alargar este problema: el
primero decia que los depésitos de
vitamina B12 en el organismo dura-
ban afios o décadas y que por tanto

no hacia falta tomar vitamina B12
hasta que no se notaran sintomas de
carencia- esto es solo parcialmente
verdad: en algunas personas estos
depoésitos pueden efectivamente du-
rar afos, pero en otras se agotan en
cuestion de meses. El segundo mito
es que podemos absorber la vitamina
B12 que producen nuestras bacterias
intestinales. Desgraciadamente las
bacterias productoras de B12 estan
en una parte del intestino donde ya
no hay absorcion. Otro mito més era
que se podia encontrar vitamina B12
en algunas algas o en productos fer-
mentados como el tempeh.

www.buenoyvegano.com SEPTIEMBRE 2024

Las anemias megaloblasticas en
personas veganas de paises occidenta-
les son raras en la actualidad gracias
a la suplementacién generalizada y a
la fortificacion de cada vez mas ali-
mentos vegetales con B12. De hecho,
sabemos que las personas veganas
que toman regularmente suplemen-
tos de B12 suelen tener niveles me-
jores en sangre que las no veganas.

Ademas, la dieta vegana propor-
ciona mas acido folico que la dieta
convencional, por lo que los veganos
estan mas protegidos frente a este otro
tipo de anemia megaloblastica. B

s
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Pranayama, el arte de la respiracion yoguica

«Cuando el prana se mueve, chitta (la
mente) se mueve.

Cuando el prana estd tranquilo, chitta
también estd tranquila.

Por esta quietud (del prana) el yogui
alcanza la calma. Por eso debe controlarse».

Haraa YoGa PRADIPIKA,
Capitulo II, verso 2

A través de la practica del yoga po-
demos actuar sobre el movimiento y la
distribucion de prana en el cuerpo e
incidir sobre las constantes vitales y la
actividad cerebral. Para ello, la respi-
racion es una buena ayuda, al hacer
de puente entre el cuerpo fisico y la
mente. De este modo, cuando la respi-
racion se hace mas lenta y més profun-
da, la mente se calma, puesto que es la
energia vital que captamos con la res-
piracién la que alimenta la generacion
de pensamientos en nuestra mente.

El objetivo

En la practica del yoga, «pranaya-
ma» es la ciencia y arte de la respira-
cion. Prana se traduce como aliento o
energia vital, mientras que ayama sig-
nifica disciplina, modulacién, o regu-
lacién. Se trata del conjunto de técni-
cas para controlar la respiracion y la
energia mas poderoso que se conoce.

El objetivo general del pranayama
es controlar el prana (mediante la re-
gulacién del ritmo de respiracion) y
aquietar y calmar la mente. En gene-
ral, ayuda a:

* Purificar tanto el cuerpo fisico

123rf Limited@jackf. Kapalabhati, ejercicio de respiracion

como el cuerpo energético.
* Aumentar el nivel de energia.

» Equilibrar los flujos de la energia
vital y mental.

* Regular el flujo de las corrientes
de prana para estabilizar la mente.

Beneficios del pranayama

El pranayama es una practica fisi-
ca con efectos internos, ya que incide
en los sistemas respiratorio, circula-
torio, energético y mental. Lo mismo
ocurre con los asanas de yoga.

La practica de pranayama ofrece
multiples beneficios a nivel fisico:

* Mejora la capacidad pulmonar,
incrementando la capacidad res-
piratoria y contribuyendo a una
mayor oxigenacion de la sangre y

Bueno y Vegano k%mmuuﬁw

~ SECO/UNTABLE

IMPRESCINDIBLE

Crema de chocolate con avellanas

de todo el organismo.

* Revitaliza y ayuda a eliminar los
residuos de diéxido de carbono
que generamos al exhalar, lim-
piando el sistema respiratorio.

» Asegura una adecuada circulacion
de fluidos corporales en rifiones,
estomago, intestinos e higado.

* Ayuda a depurar la sangre.

e Tonifica el corazén, el sistema
nervioso y la médula espinal.

A nivel energético, el pranayama:
e Purifica los nadis (los canales del
cuerpo sutil por los que transcu-
rre el prana) y deshace bloqueos

en la circulacion de la energia.

» Equilibra la actividad de los cana-
les principales: Ida y Pingala.

~ SECO / SUPERALIMENTOS

* Armoniza prana y apana.

* Activa e incrementa el potencial
de los chakras.

* Proximamente iremos descu-

briendo estos procesos.

* A nivel mental:
* Aporta calma y serenidad.

* Mejora la memoria y estimula el
rendimiento intelectual.

* Favorece un estado mental de
interiorizacién, concentraciéon y
meditacion.

Purakay Rechaka

Con los ejercicios de pranayama
regulamos voluntariamente el movi-
miento del diafragma y de los pul-
mones, dando cabida a una mayor
cantidad de aire y de oxigeno y, por
lo tanto, también de prana.

En la respiracion yoguica, el mo-
vimiento que produce la expansion
de los pulmones es tanto vertical
como horizontal. Gracias a un ma-
yor desplazamiento del diafragma
favorecemos este movimiento verti-
cal (puede llegar a 3-4 centimetros,
cuando en la respiracion normal sue-
le ser de 1 cm).

A nivel fisico, este movimiento
vertical del diafragma ayuda al in-
tercambio de gases en los pulmones
debido a una mayor extension de los
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alvéolos pulmonares. A nivel mental,
una mayor amplitud del movimiento
del diafragma se traduce en una res-
piracion lenta y calmada, que a su
vez influye en la actividad mental en
dos sentidos.Ademas, los pensamien-
tos agradables permiten la relajacion
muscular y un mayor movimiento
diafragmatico y viceversa, una res-
piracion lenta y relajada calma la
mente.

Puraka (inhalacién) es la fase acti-
va de la respiracion, ya que llenar de
aire los pulmones requiere de la activi-
dad muscular necesaria para desplazar
el diafragma y abrir la caja toracica.

En Rechaka (exhalacion) el dia-
fragma y la caja toracica vuelven a su
posicion normal sin esfuerzo.

Kumbhaka, la retencion
de la respiracion

«Al detener el prana mediante la retencion
(de la respiracion), la mente se libera de todas
sus modificaciones. Practicandolo se alcanza
el estado de Raja Yoga (union suprema)».

Haraa Yoca PRADIPIKA,
Capitulo II, verso 77

Existen dos tipos de kumbhaka. En
el primero podemos diferenciar si la
retencion se realiza después de la in-
halacién o después de la exhalacion:

Bahya kumbhaka es la retencion
con pulmones vacios, tras la exhala-
cién. Aporta serenidad.

Antara kumbhaka es la retencion
con pulmones llenos después de una

inhalacion. Permite una mayor asi-
milacién de prana.

- COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

Spirulina, de El Granero

la dieta de astronautas de la NASA?

{Sabias que la espirulina formé parte de

123rf Limited@fizkes. Postura pranayama

El segundo distingue entre:

Sahita kumbhaka si la retencion
es voluntaria, deliberada.

Kevala kumbhaka cuando la re-
tencion es espontinea. En esta ultima
cesan la inspiracion y la espiracion.

Durante la retencion se equilibran
la inhalacion (es decir, la principal ac-
tividad por la que captamos el prana
del universo), con la exhalacién (con
los procesos de eliminacién de toxinas
y residuos del cuerpo). Es decir, pra-
na (ascendente) y apana (descendente)
se unen generando un mayor nivel de
energia y de conciencia. Al inhalar
absorbemos prana que nos permite
canalizar y acumular la energia. Es,
por otra parte, una energia que pue-
de activarse en fases mas avanzadas.

Kumbhaka puede hacer referen-
cia a la suspension de la respiracion
nasal en cualquier ciclo del proceso
respiratorio. Su finalidad no es tanto
aumentar la absorcion de oxigeno en
la sangre como preparar al sistema

IMPRESCINDIBLE

Esta

nervioso para tolerar un porcentaje
mas elevado de diéxido de carbono
en el organismo.

El intercambio de gases entre los
pulmones y la sangre depende de
otros factores a parte del tiempo (pre-
siones parciales de los gases, superfi-
cie disponible, entre otros). En cam-
bio, una mayor cantidad de diéxido
de carbono en el cuerpo favorece la
dilatacién de los capilares del cere-
bro, permitiendo una mayor irriga-
cién a nivel cerebral. Es importante
sefialar que este efecto es beneficioso
si se da de forma moderada, por eso
es importante que la practica de pra-
nayama esté siempre guiada por un
buen maestro o profesor de yoga.

El pranayama, en la practica

Las recomendaciones principales
son:

» Tener cierta experiencia previa en
la practica de asanas (nos ayuda-
ra a desarrollar control sobre el
movimiento del diafragma y de la
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musculatura intercostal).

* Dominar la practica de la res-
piracion yoguica completa y del
control de la cintura abdominal.
Igualmente, conocer la técnica
de la utilizacion de los bandhas o
cierres energéticos.

* Colocarse correctamente en una
postura de meditacion. Espalda er-
guida, el torax abierto y dejando
espacio para que el diafragma pue-
da moverse. Los brazos, lengua,
garganta deben estar relajados y
sin tensién. Mantener los ojos ce-
rrados (podemos llevar la mirada
hacia el lado derecho del corazon).

» Practicar con los intestinos y la
vejiga vacios. La mejor hora para
practicar es por la mafiana tem-
prano o dejar pasar un minimo de
4 horas antes de practicar.

*  Mejor no practicar si la mente o
el cuerpo se encuentran débiles
(por ejemplo, si los pulmones es-
tan congestionados o nos encon-
tramos enfermos).

» Es importante realizar bien la téc-
nica de cada ejercicio y sin forzar.

» Al acabar la practica de pranaya-
ma, relajarse en savasana durante
unos minutos.

Respiracion yéguica completa

Incluye de forma sucesiva la respi-
racién abdominal, toracica y clavicu-
lar. Permite una total ventilacion de
los pulmones para captar todo el oxige-
no y el prana con la inspiracion, como
veremos en el proximo nimero. W
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- COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

Berberina forte, de Physalis

Physalis Berberina forte es un comple-

IMPRESCINDIBLE

microalga verde-azul fue protagonista debido
a su altisimo valor nutricional y su capaci-
dad para proporcionar energia y mejorar
el funcionamiento cerebral. Es una fuente
compacta y potente de proteinas, vitaminas y
minerales esenciales como magnesio, hierro
o vitamina B12. En El Granero encontraras
espirulina ecoldgica tanto en polvo para in-
corporar en tus platos como en comprimidos.

Certificado: Ecologico [Euro Hoja)
Marca: El Granero | www.elgranero.com
Empresa: Biogran, S.L.

S

SPIRULINA
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jo de alta calidad que contiene berberina
Phytosome® (Berbevis®) y cromo. Berbe-
vis® es un extracto de berberina que, gra-
cias a la tecnologia Phytosome®, se absorbe
10 veces mas. La berberina y el cromo con-
tribuyen al mantenimiento de una gluce-
mia normal. Ademas, la berberina optimi-
za el control del colesterol. El extracto de
pepitas de uva contribuye a la protecciéon
de las células y al control del peso.

Empresa: KeyPharm, N.V.

Marca: Physalis | www.physalishealth.com/es
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JUA
M.REICH

ALKALINE
PRODUCTS

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

V2023

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/
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Calendario ferias veganas 2024-2025

Ferias y Eventos 100% Veganos

( ) ( ) ( ) ( )
Vegan Fest Catalunya Vegana.Gal Be Veggie
Terrassa. 13-15 de Septiembre Vigo. 26y 27 de Octubre Vegan Fest Asturias Irun. 6, 7y 8 de Diciembre
www.veganfest.cat/es www.vegana.gal Morcin. 5 de Octubre www.beveggie.eus
|\ J |\ J \\ J \\ J
Ferias y Eventos con Oferta Vegana
Ecoviure Bioaraba BioCultura Bioterra
Manresa. 19y 20 de Octubre Vitoria. 8, 9y 10 de Naviembre Madrid. 21-24 de Noviembre Irun. B, 7y 8 de Junio 2025
www.firamanresa.cat/ecoviure www.bioaraba.com www.biocultura.org www.bioterra.ficoba.org

TIENES HAMBRE DE

Z éSabias que los
S' I OplA premios V-Label
Espafa se entregaran
VEN A DESCUBRIRLO en Be Veggie?

PREMIOS V-LABEL
ESPANA
premios.v-label.es

13 de septiembre

Candidaturas abiertas hasta ej

iPRESENTATE!

I Y | veggie!
6| 7| 8 DICIEMBRE
FICOBA

ANIVERSARIO

; . DE ESTA
Organiza vanlﬂ ASOBIACION biocultura.org BE Fuﬁzggsm

[~ VI0ASANA @biocultura



https://beveggie.eus/
https://www.biocultura.org/madrid
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belleza consciente

Cosmetica y plastico

Siguiendo la tendencia de la so-
ciedad, el sector de la cosmética bus-
ca alternativas al uso del plastico ya
sea a través de cosméticos en formato
s6lido o con el uso de otros materia-
les para los envases. Pero los envases
no son la unica fuente de pléstico
que esta presente en los cosméticos.
Hay otros tipos que se incluyen den-
tro de la propia formulacion, en for-
ma de ingredientes.

La aportacion de microplasticos al
medio ambiente de la industria cos-
mética es pequefia en relacion con
el conjunto de actividades humanas.
Un estudio realizado por el sector
cosmético europeo apunta a que su
contribucion es del 0,1 al 1,5% del to-
tal de la basura marina. Parece poco,
pero, segun datos de la Agencia Eu-
ropea de Sustancias y Mezclas Qui-
micas (ECHA) la cantidad estimada
es de 3800 toneladas anuales s6lo en
Europa.

Todavia no existe una regulacion
europea sobre la inclusién de micro-
plasticos en los cosméticos, aunque
la Ley 7/2022, de 8 de abril, de re-
siduos y suelos contaminados para
una economia circular introduce la
prohibicion de cualquier producto
de plastico fabricado con plastico
oxodegradable y microesferas de
plastico de menos de 5 mm afa-
didas intencionadamente. Algunos
paises ya se han avanzado a la espera
de la regulacion definitiva y prohi-
ben la comercializacion de cosmética
con microesferas de plastico como
es el caso de Paises Bajos, Francia

Montse Escutia
Red Ecoestética

Niria Alonso
Responsable Certificacion
BioVidaSana

www.biovidasana.org | www.ecoestetica.org

123rf Limited@mmalinika

y Suecia. También esta regulado en
otros paises como Reino Unido, Es-
tados Unidos o Canada.

Actualmente la Comision Euro-
pea esta elaborando un proyecto de
ley. De adoptarse, seria la prohibi-
cion mas amplia sobre un grupo de
sustancias quimicas existente has-
ta el momento bajo el Reglamento
REACH vy afectaria a la industria
cosmética principalmente a través
de microplasticos con propiedades
abrasivas para exfoliantes, brillos y
fragancias encapsuladas.

Pero el problema es que en la de-
finiciéon de microplastico propuesta y
aceptada oficialmente por la ECHA
no incluye nanoplésticos ni poli-
meros solubles en agua, liquidos o
biodegradables. Esto deja fuera de
la definicién una gran cantidad de
sustancias plasticas que se utilizan
en grandes cantidades en cosmética.

Otro problema, como han sefiala-
do en una carta abierta a la Comi-

sién Europea un grupo de marcas de
cosmética cuyos productos no contie-
nen microplasticos, es que la nueva
legislacion se pueda quedar corta,
con periodos de transicion de 6 a
12 afios en productos como lacas de
ufias, barras de labios y maquillaje
para eliminar el uso del plastico defi-
nitivamente. Estas empresas sefialan
que el uso de los microplasticos no
es necesario, como sus propios pro-
ductos demuestran, y que no se debe
exponer a la poblacién a estos resi-
duos toxicos, que ya se han encontra-
do en muestras de sangre humana, y
también en pulmones e incluso en
placentas.

El sector de la cosmética contri-
buye a la diseminacion de plastico en
el medio ambiente de dos formas: a
través del plastico incorporado en los
productos como ingrediente (micro-
plasticos primarios) o a través de la
degradacion del plastico usado en los
envases (microplasticos secundarios).

Ingredientes plasticos
en la cosmética

* Microperlas plasticas

Se utilizan en cremas exfoliantes,
geles de bafio y en pastas de dientes
como sustancia abrasiva para aumen-
tar su efecto de limpieza. El uso de
microperlas plasticas se generalizo a
partir de los afios 90, sustituyendo a
sustancias naturales que hasta en-
tonces se usaban como la sal, frutos
secos o la avena. A partir del 2015, la
industria empez6 a regresar de nuevo

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



https://www.buenoyvegano.com/mifamiliavegana
https://cosmeticabiovidasana.org/

COSMETICA

a opciones mas naturales como mi-
croparticulas hechas con cera de
abeja, cascara de arroz o de maiz,
tapioca, algas o compuestos minera-
les como silice o arcilla y, segin la
Asociacion Nacional de Perfumeria y
Cosmética (STANPA), en 2018 ya se
habian eliminado en el 97% de los
productos.

* Purpurina

Forma parte de la cosmética de-
corativa como pintalabios, laca de
ufias, cremas, o aplicada directamen-
te sobre la piel y se ha popularizado
mucho estos ultimos afios.

Aunque en sus inicios se produ-
cia a partir de laminas de aluminio,
posteriormente se introdujo el uso
de otros materiales de base como el
poliéster o el PVC. Basicamente la
purpurina de los cosméticos es plas-
tico que llega al medio ambiente a
través del agua ya sea de la ducha
o de la lavadora. Hoy en dia se esta
desarrollando purpurina biodegrada-
ble, elaborada a partir de celulosa,
pero no es la que encontramos en la
composicion de los cosméticos por-
que se degradaria dentro del propio
cosmético.

+ Plasticos liquidos

Muchas veces se olvida que al-
gunos de los ingredientes de la cos-
mética convencional son polimeros
plasticos liquidos, obtenidos del pe-
tréleo, igual que el resto de plasticos.
Se usan en muchos tipos de cosmé-
ticos, en forma liquida o de gel y su
concentracion es variable pudiendo
llegar hasta el 95% en algunos pro-
ductos como pintalabios.

Estos residuos
toxicos se han
encontrado en
muestras de
sangre humana, en
pulmones e incluso
en placentas

Este tipo de plasticos no se in-
cluyen en la clasificacion oficial
de microplasticos por lo que es-
capan a cualquier tipo de restric-
cion. Ademas, no estaran sometidos
a la legislacion que restringe el uso
de microplasticos en cosmeética, lo
que permitira a las empresas seguir
utilizindolos con menciones en su
publicidad tipo “Libre de microplas-
ticos” o “ingredientes biodegrada-
bles” contribuyendo a aumentar la
confusién entre las personas consu-
midoras. Sin embargo, su impacto
sobre el medioambiente no esta su-
ficientemente estudiado. Tampoco
existen datos fiables sobre la biode-
gradabilidad de este tipo de sustan-
cias ya que su comportamiento en
el medio ambiente puede ser muy
distinto de lo que se obtiene en un
laboratorio.

Entre este tipo de plasticos hay
algunos con un claro impacto am-
biental entre los que encontramos
Dimethicone, Carbomer, Acrylates Copo-
lymer, Phatalate y en general los que
contienen el término Acrylate y otros
donde existen mas dudas sobre di-
cho impacto como los ingredientes

VEGANOS

Obtén 70 EUROS DE DESCUENTO
con el cédigo ByV.
para tu viaje en 2025

Reservar con descuento
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123rf Limited@nomadsoull. Envases de plastico para cosmética

que contienen PEG y la terminacion
“eth” (Ceteareth, Ceteth, etc).

Un informe llevado a cabo en
2022 por la Fundacion Plastic
Soup, a partir del analisis de 7704
productos cosméticos de las princi-
pales marcas que comercializan en
la UE, determind que el 87% de los
cosméticos contienen microplasticos
(incluidos también los plasticos li-
quidos o biodegradables).

Envases de plastico
en cosmética

El sector de la cosmética intenta
dar respuesta a las nuevas exigencias.
No esta resultando facil. La industria
de los envases no ofrece actualmente
alternativas a un precio razonable y
las personas consumidoras no estan
siempre dispuestas a pagar un so-
breprecio. También se estan desarro-
llando iniciativas sobre la devolucion
y reutilizacion de envases y se estin
empezando a vender algunos produc-
tos cosméticos liquidos, como geles y
champis, a granel.

A .

g

La cosmética solida es otra solu-
cion que estd de moda. Champis,
acondicionadores, jabones para el
cuerpo y desodorantes son los més co-
munes. Su formula sélida evita tener
que utilizar un envase de plastico. Se
trata ademéas de productos sin agua
por lo que se elimina la necesidad de
utilizar conservantes. La recomenda-
cion es buscar opciones certificadas
porque algunos ingredientes utiliza-
dos en las versiones sblidas no son
aptos para la cosmética econatural.

El problema de los plasticos en
cosmética no es facil de resolver. Por
un lado, se utilizan principalmente
en forma liquida como ingredientes
baratos en la mayor parte de los pro-
ductos y, por otro lado, queda mucho
camino por recorrer hasta encontrar
envases adecuados sin plastico. Una
vez mas, las personas consumidoras
tienen la responsabilidad de elegir
aquellas opciones que no los incor-
poran, como la cosmética econatu-
ral certificada que prohibe el uso de
plasticos liquidos, o elegir los enva-
ses mas sostenibles. W
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EL BALCON VEGANO

Siguenos en nuestras redes sociales
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@buenoyvegano
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Toda la actualidad de Bueno y Vegano en

www.buenoyvegano.com


https://www.instagram.com/buenoyvegano/
https://www.facebook.com/buenoyvegano
https://twitter.com/buenoyvegano
https://www.buenoyvegano.com/



