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“iAy del hombre si un solo animal juzga al mundo!” Christian Morgenstern

¢ Hay tanta diferencia entre la vida
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s, Hay tanta diferencia entre la
vida humanay la vida animal?

En practicamente todas las tradi-
ciones religiosas y filos6ficas se con-
sidera que la vida humana es mas va-
liosa que la vida de cualquier animal
y que debe siempre tener preferencia
sobre esta.

{En qué basamos esta idea? Prin-
cipalmente en las diferencias que
nos distinguen del resto de animales
y que, creemos, nos hacen superio-
res. La mas importante y obvia es el
avanzado cerebro humano, que nos
permite resolver problemas dificiles,
planificar, crear cosas nuevas, pro-
ducir piezas de arte y comunicarnos
mediante un lenguaje muy complejo.
Ademas, siempre hemos creido que
somos los Unicos seres que somos
conscientes de nosotros mismos, que
podemos reflexionar sobre nuestros
actos, sentir una amplia variedad de
emociones y actuar motivados moral-
mente.

Sin embargo, a medida que estu-
diamos mas de cerca a los animales,

Los alimentos de
origen animal no solo
no son necesarios
para mantener la
salud, sino que

son perjudiciales
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nos vamos dando cuenta de que es-
tas ideas no estin basadas en cono-
cimientos cientificos, sino en prejui-
cios y en nuestra forma sesgada de
ver el mundo. Centenares de estudios
muestran que los animales tienen
habilidades cognitivas y lingiiisticas
avanzadas, aunque diferentes de las
nuestras (muy probablemente, adap-
tadas a sus propias necesidades), y que
pueden experimentar emociones e in-
cluso comportarse de forma moral. A
consecuencia de este avance en el co-
nocimiento, en el afio 2012 un grupo
de cientificos firm¢ la Declaracion de
Cambridge sobre la consciencia, que
dice que “hay evidencias convergentes que
indican que los animales no humanos poseen
los sustratos neuroanatomicos, neuroquimicos
y neurofisiologicos de los estados de conscien-
cia, junto con la capacidad de mostrar com-
portamientos intencionales... Los animales no

humanos, incluyendo a todos los mamiferos y
aves, y otras muchas criaturas, entre las que
se encuentran los pulpos, también poseen es-
tos sustratos neurologicos”.

Y por supuesto no existen dudas
de que la mayor parte de especies
animales, comparten con nosotros
muchas semejanzas: tenemos las
mismas necesidades de comida, agua
y refugio para sobrevivir; todos bus-
camos el placer, evitamos el dolor,
padecemos enfermedades y luchamos
por nuestra supervivencia. Como no-
sotros, los animales tienen relaciones
familiares y sociales y aman y cuidan
a sus crias.

Una disyuntiva falsa

A la hora de la verdad, el debate
sobre si somos parecidos o diferentes
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0 Si SOmos 0 no superiores es irre-
levante y en cierto modo artificial,
porque no es necesario elegir entre
ellos o nosotros.

La mayoria de la gente que justi-
fica el uso de animales lo racionaliza
de esta forma: 1) la vida humana es
mas importante que la vida animal
y merece mas proteccién; 2) cuando
hay un conflicto entre ambas la elec-
cion es clara y esto no nos deberia
producir problemas morales.

En concreto quienes piensan asi
defienden que comamos animales
porque creen que es indispensable
para mantener la salud, y que se usen
en experimentacion médica, pues esto
puede salvar vidas humanas.

Pero estas conclusiones también
estan basadas en premisas desactua-
lizadas y sin base cientifica.

Los alimentos de origen animal
no solo no son necesarios para man-
tener la salud, sino que son perjudi-
ciales. En las ultimas dos décadas la
investigacion que muestra que solo
una alimentacién total o predomi-
nantemente vegetal puede aumentar
la longevidad y mantenernos libres
de enfermedades crénicas es abru-
madora. Hay también consenso en-
tre las sociedades médicas y de nutri-
cién acerca de que una alimentacion
100% vegetal es apta y beneficiosa en
todas las etapas de la vida.

Ademas, producir alimentos ani-
males acarrea problemas sanitarios
no solo a quien los come, sino a toda
la poblacion: por una parte, el riesgo
de infecciones graves, de epidemias
y pandemias derivadas de la ganade-
ria, cada vez es mayor; por otra parte,
la resistencia a antibiéticos, creada y
mantenida por el consumo masivo
de estos que se hace en la ganaderia,
cuesta la vida cada afio a casi un mi-
116n de personas.

Por tanto, no solo no es cierto
que necesitemos matar animales
para vivir y estar sanos, es que, si
dejaramos de hacerlo, nuestra sa-
lud individual y colectiva mejora-
rian drasticamente.

El segundo escenario para el que
la mayoria de las personas acepta de
buena fe que se usen animales es la
experimentacion médica. El relato
oficial es que los experimentos con
animales son imprescindibles para
encontrar tratamientos para las en-
fermedades humanas y que desde
que se iniciaron han contribuido a
salvar muchas vidas. Pocas personas
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cuestionan esto, principalmente por
falta de tiempo y conocimientos so-
bre esta materia, pero los expertos
que han analizado los datos reales
han comprobado que esta historia de
éxito de la experimentaciéon animal
es una ficcion. Los animales se com-
portan de forma tan diferente a no-
sotros (y entre las diferentes especies)
en cuanto a su forma de reaccionar a
un medicamento que resulta imposi-
ble predecir la respuesta humana en
base a lo que vemos en el animal en
el laboratorio. Es decir, un ratén, un
perro y un cerdo pueden tolerar bien
un determinado medicamento, pero
éste aun puede ser toxico para el hu-
mano. O viceversa: un medicamento
que es beneficioso y bien tolerado en
humanos es letal en algunas espe-
cies animales. De hecho la inmensa
mayoria de los medicamentos que se
usan con éxito en animales de labo-
ratorio fallan al pasar a la fase de ex-
perimentacion con humanos, lo que
causa una pérdida enorme de tiempo
y de dinero. Por todo esto cada vez
mas universidades estin buscando,
y encontrando, métodos de experi-
mentacion alternativos que evitan
estos inconvenientes y que son mas
eficientes. Si ain son una minoria
es porque no reciben la financiacién
suficiente para despegar, ya que la
experimentacion animal desgracia-
damente se ha convertido en un ne-
gocio millonario en si mismo y sigue
recibiendo la mayor parte de los re-
cursos.

En conclusion, contrariamente a
lo que ain la mayor parte de la po-
blacion cree, respetar a los animales
no conllevaria ningin sacrificio
para los humanos. No pondriamos
en riesgo nuestra salud, sino que la
mejorariamos. No hay que decidir si
tienen mas, menos o el mismo valor
que los humanos. No hay que elegir
entre ellos o nosotros: todos somos
“nosotros”, y si no aprendemos a ver-
lo asi pronto, lo lamentaremos todos.

Lo dnico que perderias se-
ria el placer gastronémico de
paladear un chuletén, un hela-
do o unos huevos con patatas.
Pero esta no era la razon por la
que comias y aprobabas el uso
de animales, {verdad?

&Y si fuéramos superiores?

Si realmente somos “me-
jores” desde un punto de vista
cognitivo y ético/moral, {cémo
podemos justificar el dafio y su-
frimiento que infligimos a otras
especies, cuando ademas es to-
talmente innecesario e incluso
contraproducente para nuestra
propia supervivencia? {No nos
hace este comportamiento in-
mediatamente inferiores mo-
ralmente, y ademas, estipidos?
{Qué otra especie tortura y mata
no por instinto, no por necesi-
dad, sino por capricho y placer?
{Qué otra especie esta poniendo
en peligro la supervivencia del
planeta, nuestro tnico hogar?

La empatia, la compasion
y la magnanimidad son tres
de las mas altas cualidades
morales que los humanos
nos orgullecemos de poseer.
{Por qué no las mostramos pre-
cisamente con quién mas las
necesitan? W
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EL PRODUCTO DEL MES

Tofu Fermentado,
de Taifun

La fermentacion del tofu natural
de Taifun, con un cultivo de yo-
gur vegano, le aporta un sabor
muy especial que no necesita de
muchos complementos. Con su
sabor acido y sutilmente equili-
brado, el tofu fermentado es el
favorito tanto de los cocineros
amantes de la nutricion como de
los gourmets.

El tofu fermentado es sabroso
tanto frio como caliente. Es una
buena introduccion al tofu para
quienes nunca lo han probado,
por ejemplo, servido con meldn en
una deliciosa ensalada, afiadido a
la ensalada griega o disfrutandolo
puro para cenar.

También se puede preparar en la
licuadora para hacer magnificas
salsas y cremas para untar.

iPruébalo!

Certificado:

Ecoldgico (Euro Hoja]

Marca:

Taifun
www.taifun-tofu.de/en

Empresa:
Taifun-Tofu GmbH

Recomendado por

TENDENCIAS ¥ NOVEDADES BI0: ALIMENTACION, COSMETICA Y COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

www.masterorganic.es
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Champinon: sup

eralimento con

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

propiedades beneficiosas para la salud

El champifiéon es el hongo mas
cultivado en el mundo. Y, es por esto,
que es el hongo mas consumido del
planeta. Alrededor del 90% de los
hongos con los que el mundo se ali-
menta pertenecen al grupo de los hu-
mildes champifiones. Son increible-
mente populares. Un alimento rico
y de precio muy asequible, de sabor
suave, que aporta muy pocas calorias
y ofrece multiples efectos beneficio-
sos para la salud.

El género Agaricus abarca tanto
los champifiones silvestres como los
cultivados. Dejando a un lado los sil-
vestres, a nosotros las variedades que
nos interesan mas son las cultivadas,
aquellas que podemos adquirir en
tiendas de alimentos. Dos variedades
de este hongo que tenemos a nuestra
disposicion son, el champifion co-
mun y el champifién Portobello.

El champifion comuin (Agaricus
bisporus) es el champifién blanco. Se
le conoce como champifién de mesa
o también como champifién de Pa-

123RF Limited@seqoya

ris. Tiene pie corto, una superficie
blanca y lisa, es aromético y de sabor
suave. El color de la carne es blanco
puro. Es la especie pionera, la que
primero se cultivd, alld por el 1650
en Francia. Y la que méas produccién
logra en el mundo.

La segunda variedad comercializa-
da es el champifion Portobello (Agari-
cus brunnescens). Muestra un color su-

SIN
AZUCAR

anadido

www.sojade-bio.es

HIGH
PROTEIN

perficial marrén tostado, con su pie y
su interior de color blanco poco inten-
so. Presenta una textura mas carnosa,
firme y tersa, un sabor mas intenso,
mas dulce y delicado. Se le considera
la version gourmet del champifion.

Los champifiones tienen un alto
valor nutricional y concentran com-
puestos bioactivos beneficiosos para la
salud por sus propiedades medicina-
les. Son bajos en calorias y carbohi-
dratos, el 90% de su peso es agua y no
aportan practicamente grasa. Tienen
un alto contenido en proteinas, fibra,
vitaminas y minerales. Su contenido
en proteinas es mayor que el de la ma-
yoria de las verduras, aspecto que re-
sulta beneficioso en una alimentacion
vegetariana y vegana. Son una rica
fuente de vitaminas B2, B3, folato,
B5, C y D, de aminoacidos esenciales,
de Aacido linoleico, omega-6, acidos
grasos monoinsaturados y biotina. Asi
como de minerales y oligoelementos,
entre los que destacan el magnesio,
potasio, cobre, selenio, zinc, manga-
neso, fésforo, sodio y yodo. La concen-
tracién de vitamina B2 es comparable
a la que proporcionan los huevos y
el queso, y su contenido en vitamina
B3 es superior al del resto de setas.
Poseen tanta vitamina D, que una ra-
cion aporta el 33% de la dosis diaria.

Abundan en ellos los polisacari-
dos, como los B-glucanos. Son com-
puestos capaces de estimular la res-
puesta inmunitaria, activando las
células blancas, macréfagos, células
T y células NK (Natural Killer), que
protegen el cuerpo de infecciones,
bacterias, organismos patogenos y
enfermedades, incluido el cancer.
Reducen los niveles de colesterol y
triglicéridos en la sangre por su ca-
pacidad de capturarlos y eliminarlos.

Su actividad antioxidante es in-
cuestionable, actuando a nivel or-
ganico en distintas funciones. Su
consumo coadyuva en el tratamiento
del cancer de mama, el cancer de co-
lon y la leucemia. Interviene a ni-
vel cerebral deteniendo su deterioro,
mejorando la memoria y la concen-
tracion, y reduciendo el estrés. For-
talece la vision, los huesos, dientes,
piel, cabello y ufias.

De todas las sustancias bioactivas
que posee la mas extraordinaria es
la ergotioneina. Es un antioxidante
y antiinflamatorio que los humanos
no podemos producir, y que hace
del champifion un superalimento
con propiedades beneficiosas para
mantener la salud general. La ergo-
tioneina se encuentra en alta con-
centracion. Su funcion es proteger
al organismo de las sustancias que
cusan dafio celular y tisular. Es un
aminoacido derivado de la histidina
que el hongo sintetiza. Las células
humanas no pueden hacerlo, por lo
que el organismo lo consigue exclu-
sivamente a través de la dieta. Esta
presente en casi todos los tejidos,
pero se acumula en el cerebro, la
piel, los ojos, los pulmones, el hi-
gado, el corazén, los rifiones y los
organos reproductores. Su presencia
en estos oOrganos estd relacionada
con el mantenimiento de su buena
salud, teniendo accion preventiva
ante posibles alteraciones que les
pudiesen afectar.

La ergotioneina actiia como un
potente antioxidante frente a espe-
cies reactivas del oxigeno, como los
radicales libres y los peréxidos. Se
trata, junto al glutation, de uno de
los principales antioxidantes de las
células. Su poder detox garantiza el
buen funcionamiento del sistema in-
mune, y su accion reduce el riesgo y
la progresion de los trastornos infla-
matorios. H
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Tikka masala

@ Dificultad: Facil
Preparacion: 60 min.
Ingredientes (4 raciones]

Para el marinado:

- 400 g de Tofu Fermentado de Taifun
+ 60 g de yogur de soja

« 12 cucharadita de pimentén

+ Y2 cucharadita de chile en polvo

« 1/ cucharadita de garam masala

+ 1 cucharadita de semillas de
cilantro, molidas

+ 1 diente de ajo prensado
- 1 cucharadita de jengibre rallado

. 2 cucharadas de aceite de coco

Parael curry:
+ 1 cucharada de aceite de coco

+ 1> cucharadita de semillas de
comino

« > cucharadita de canela molida

d

+ 3 tomates grandes i
Foto cedida por Taifun

+ 1 cebolla grande
+ 1 cucharadita de jengibre rallado

Elaboracion hasta que esté crujiente. y cocer a fuego lento

+ 3 dientes de ajo Retirar de la sartén y re- tapado durante 15 mi-
+ 1 cucharadita de curry en polvo 1. Mezclar todos los ingredientes del servar. nutos a temperatura
. 1 cucharadita de guindilla en polvo marinado, excepto el tofu y el acei- media, removiendo de
te de coco. 4. Anadir aceite de coco a vez en cuando. A conti-

+ 1 cucharada de jarabe de arroz

+ 3 cucharadas de yogur de soja 2. Cortar el tofu en dados de unos 2
cm y mezclarlo con el marinado.
Dejar que marine en la nevera du-

una olla caliente. Freir
las semillas de comino y
la canela a temperatura
media durante 20 segun-

nuacion, hacer un puré
hasta que quede suave.

+ 1 cucharadita de sal
6. Anadir el tofu frito a

rante al menos 30 minutos, ideal-
mente toda la noche.

. Calentar 2 cucharadas de aceite

de coco en una sartén y freir el
tofu marinado durante 2 minutos,

dos, removiendo constantemente.

. Picar los tomates, la cebolla y el

ajo. Afiadir a la olla junto al res-
to de los ingredientes del curry y
250 ml de agua, llevar a ebullicién

la salsa y cocer a fuego lento du-
rante 2 minutos.

Servir con arroz basmati, pan
naan de ajo y cebollas y pepinos
encurtidos. H

TU ESTILO,

TU TOFU ‘\54«"\\'

¢Qué puede ser mejor que una
buena comida que disfrutes?
Con amigos, con tu familia o solo
para ti.

iNuestra variedad de tofu ofrece
algo para todos!

*
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taifun-tofu.com EUROPA
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Inteligencia artificial y vanguardia
en el mundo plant-based

La Inteligencia Artificial (IA)
esta cada vez mas presente en nues-
tras vidas y ha despertado la curio-
sidad de muchos, incluida la del
sector de la alimentacion vegetaria-
na y vegana. Muchas empresas se
han sumado al carro de la IA para
aprovechar su potencial de mejora
e innovacion, tal y como recoge el
portal de noticias VegNews.

Algunos ejemplos de éxito

La empresa californiana espe-
cializada en el desarrollo de alter-
nativas plant-based, Climax Foods,
ha conseguido crear un queso azul
hiperrealista, de sabor y textu-
ra muy similares a su equivalente
lacteo, aplicando herramientas de
IA para analizar las caracteristicas
de los alimentos a nivel molecular.
En palabras de su jefa de ciencia de
datos, Karthik Sekar: «Entrenamos
continuamente nuestro portafolio de
herramientas de inteligencia artifi-
cial para permitir la recreacion de
cualquier sabor y textura con ingre-

©Climax Foods. Queso azul

dientes de origen vegetal, mientras
optimizamos la nutricién y reduci-
mos costos». El resultado ha sido un
éxito y ha convencido a chefs des-
tacados de la industria con estrella
Michelin, como Dominique Crenn o
Jean-Georges, que lo han introduci-
do en los menis de sus restaurantes.

Con el objetivo de aprovechar el
poder biotecnoldgico de los hongos

para satisfacer las necesidades de
sostenibilidad y nutricion del mun-
do, Meati Foods produce desde
2017 carnes vegetales. Establecida
en Colorado, la empresa es cono-
cida por sus filetes y chuletas de
pollo elaborados a partir de micelio
(la estructura similar a una raiz de
las setas). Ahora, la empresa apli-
ca la inteligencia artificial para ir
un paso mas alla. Su propésito es

Uno de los productores de carne mas
antiguos de Italia deja de vender carne

El gigante de la industria carnica
italiana Gruppo Tonazzo ha anun-
ciado una reconversion sustancial:
dejara de vender carne y se centrara
en la alimentacion plant-based moti-
vado por una «profunda responsabi-
lidad con las generaciones futuras».

La marca familiar, fundada en
1888 en Padua, se especializaba has-
ta el momento en productos de cerdo
y ternera y era conocida por utilizar
métodos tradicionales. Ahora ha to-
mado una «decision meditada» y de-
jara de vender carne a finales de afio.

«Hoy anunciamos la decisién de
cerrar todas nuestras actividades en
el sector carnico para concentrar to-
dos nuestros esfuerzos e inversiones
en las proteinas vegetales», explica
el CEO de Gruppo Tonazzo, Stefa-
no Tonazzo. En palabras del director
general: «Estamos emprendiendo la
tercera revolucion en la historia de
nuestra empresa y, esperamos, tam-
bién en el sector. Estamos cerrando

todas las operaciones relacionadas
con la carne para enfocarnos por
completo en las proteinas de origen
vegetal y en nuestra marca Kioene,
que ya es la lider en Italia».

El grupo se centraraen
su marca plant-based

La empresa hizo su apuesta por
la alimentacion vegetal en 1988, con
la fundacion de Kioene, una de las
principales marcas plant-based del
mercado italiano, con la que ofrece
una amplia gama de hamburguesas,
filetes, falafel y otros alimentos ve-
getales a base de legumbres y ver-
duras.
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«Queremos contribuir a la pre-
servacion del medio ambiente y fo-
mentar la conciencia colectiva. Es-
tamos seguros de que el mercado y
los consumidores seguirdn nuestro
ejemplo una vez mas», declara Albi-
no Tonazzo, CEO de Kioene, en un
comunicado. Asimismo, la marca

Ariadna Coma
Periodista
buenoyvegano@buenoyvegano.com

optimizar el perfil nutricional de
su gama para conseguir alternati-
vas carnicas mejoradas, con un ma-
yor contenido de proteinas y menos
sodio. Para lograrlo se ha asociado
con la empresa PIPA Al

Por su parte, la plataforma de
inteligencia artificial Giuseppe
de NotCo estd ayudando a rom-
per con las férmulas estandar de
la industria para perfeccionar las
alternativas de origen vegetal.
Gracias al analisis de la estructu-
ra molecular de los alimentos de
origen animal, Giuseppe los re-
produce utilizando tnicamente in-
gredientes de origen vegetal. Este
proceso permite lograr férmulas
Unicas y alternativas casi idénticas.
A partir de aqui, la TA genera rece-
tas para que los chefs y cientificos
de NotCo las prueben y aporten
sus comentarios, entrenando a la
plataforma. Con este proceso, Not-
Co ofrece mas de 300.000 comesti-
bles y miles de millones de combi-
naciones. l

anuncié que seguira ampliando su
linea de productos veganos y vege-
tarianos.

La empresa debut6 en el mercado
en 1990 con la marca BIO-ENE, que
luego se convirti6 en Kioene en 2013,
y cerrd sus cuentas en 2023 con unos
50 millones de euros de facturacion.

Al auge del veganismo en Italia

El cambio de estrategia del gru-
po responde a la evolucion de las
tendencias de consumo. Los tltimos
datos confirman que el veganismo
es cada vez mas popular en el terri-
torio italiano. Se calcula que un 2,3
por ciento de la poblacién del pais
ya ha adoptado un estilo de vida
vegano y libre de crueldad animal.
Al mismo tiempo, se observa una
reduccion del consumo de carne de
la poblacion italiana, motivada por
preocupaciones sobre la salud, el
medio ambiente, la ética y el bien-
estar animal. W



Campana «Duck Off Project>» para un
badminton vegano y sin plumas

La activista Sarah Wild impulsa
una campafa para eliminar los vo-
lantes de plumas animales en el
badminton. Todo empezé en 2022,
cuando Wild practicaba este deporte
en su centro deportivo municipal. Al
ver sus capacidades, su entrenador le
propuso empezar a competir en tor-
neos de alto nivel y ella acepté emo-
cionada. No obstante, se llevd una
sorpresa al ver que deberia empezar
a competir con volantes de plumas,
en lugar de los de plastico que habia
usado hasta el momento. Vegana des-
de hacia seis afios, Wild no se sentia
comoda usando un objeto producto
de la explotacion animal, asi que
poco tiempo después se retiré de la
competicion de manera definitiva. La
exjugadora de badminton empezé su
campana «Duck Off Project», con el
objetivo de conseguir sustituir las plu-
mas reales por materiales sintéticos.

Plumas animales
en los volantes

El badminton es un deporte con
miles de afos de historia. Se conoce

123RF Limited@korarkar

que diversas civilizaciones antiguas
ya practicaban este deporte, pero fue
en 1934 cuando se establecié el bad-
minton moderno, con la creacién de
la Federacion Mundial de Badmin-
ton (BWF).

A partir de entonces, los volantes
de plumas reales se han utilizado en
los torneos oficiales. Cada volante
estd hecho con 16 plumas super-
puestas e incrustadas alrededor

de una base de corcho que, ademas,
contiene una capa fina de cuero.
«Se desconoce el origen de las plu-
mas utilizadas, pero no hay duda de
que son un producto de la explo-
tacion animal. Casi siempre provie-
nen de granjas que crian gansos o pa-
tos para su sacrificio», destaca Plant
Based News. Segin Wild, solo cuatro
plumas de cada ave son aptas para
los volantes de badminton, lo que
significa que para elaborar cada vo-

Los jovenes veganos noruegos
consumen suficiente vitamina B12

Un nuevo estudio desmonta el
mito de que las personas veganas
tienen mas deficiencias de vitami-
na Bl12 que la poblacién general.
Tras un analisis de micronutrien-
tes en distintos perfiles de jovenes
noruegos, un equipo de cientificos
ha concluido que todos los grupos
presentan niveles medianos de la
vitamina B12 similares, sin dife-
rencias esenciales entre ellos.

La metodologia

El estudio se publico reciente-
mente en la European Journal of Nutri-
tion. Bajo el titulo “Ingesta y estado de
micronutrientes en jovenes veganos, lacto-
ovo-vegetarianos, pescatarianos, flexitaria-
nos y omnivoros”, la investigacion in-
cluy6 a 165 personas sanas de entre
16 y 24 afios con las distintas pre-
ferencias alimenticias especificadas
anteriormente.

Después de que los participantes
completaran un cuestionario y entre-
garan cuatro registros dietéticos de

24 horas, los investigadores recogie-
ron muestras de sangre y de orina,
a través de las cuales analizaron el
acido metilmalonico (MMA), un
marcador superior de B12 que indi-
ca un menor riesgo de deficiencia de
esta vitamina, la hemoglobina y la
concentracién de yodo en la orina.

Las conclusiones

Los resultados de los analisis
mostraron niveles medianos de
MMA en todos los grupos, lo que
sugiere un bajo riesgo de insufi-
ciencia de vitamina B12. Tan solo
en un 2% de los participantes los
niveles de este marcador indicaban
una posible deficiencia, y un 8%
presentaba niveles elevados.

No obstante, se encontré un ma-
yor riesgo de ingesta inadecuada
de otros micronutrientes, como la
vitamina D (60% en los lacto-ovo-
vegetarianos), el selenio (70% en los
lacto-ovo-vegetarianos, 65% en los
omnivoros) y el yodo (63% en los ve-

-
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lante de 16 plumas, se pueden llegar
a utilizar hasta cuatro aves.

Unllamamiento alaBWFy
alos Juegos Olimpicos

A través de «Duck Off Project»,
Wild se propone alentar a la BWF
a sustituir los volantes animales por
volantes sintéticos en las competicio-
nes, y que las versiones de plumas se
eliminen por completo para los Jue-
gos Olimpicos de 2026.

«El objetivo es proteger a las
aves, obtener transparencia, hacer
que la BWF acepte actualizar el
volante a uno vegano, reparable,
reutilizable y reciclable para el
futuro del badminton. Establecer
una alternativa equitativa para que
todos puedan estar incluidos», ex-
plica Wild en declaraciones a Plant
Based News. Y afiade: «Ha sido muy
duro, pero el tiempo y la paciencia
me han ayudado a hablar de la ne-
cesidad de hacer la transicién a vo-
lantes ecologicos, como han hecho
otros deportes». H

123RF Limited@gpointstudio

ganos). En cuanto a la hemoglobina,
todos los grupos presentaron bajo
riesgo de anemia. Solo un 7% de los
participantes presentaron un riesgo
leve y un 4% un riesgo moderado.

En sus conclusiones, los investi-
gadores apuntaron que los jovenes
participantes presentaban un bajo
riesgo de ingesta inadecuada de la
mayoria de los micronutrientes, en

parte debido al consumo frecuente
de complementos alimenticios. De
acuerdo con los datos recopilados,
las personas veganas reportaron un
mayor uso de suplementos multi-
vitaminicos (58%), de B12 (90%) y
consumo de macroalgas (32%). Por
su parte, las personas flexitaria-
nas registraron un mayor uso ha-
bitual de suplementos de omega-3

(56%). &



8
N° 84 Buenv y Vegano

NOVIEMBRE 2024 www.buenoyvegano.com

A=)
E3
PORTO-MUINOS

MAF

Algas marinas de Galicia.
Alimentacion saludable a la vista

En el universo de la cocina vege-
tal, las algas marinas han emergi-
do como un super ingrediente que
ofrece, ademas de nuevos sabores,
colores y texturas, un sin fin de be-
neficios nutricionales de lo mas sor-
prendente. Las algas han llegado a
la cocina cotidiana para enriquecer
la alimentacién vegana y vegetaria-
na, no solo desde el enfoque nutri-
cional sino también culinario.

Alli, en la costa gallega, encon-
tramos a los pioneros que han pro-
vocado “la fiebre de las algas” en los
fogones y hogares de todo el mundo.
Las horas de sol y las frias aguas,
en la confluencia del océano Atlan-
tico con el mar Cantdbrico, hacen
unicas sus “verduras del mar” con
origen en Galicia y que ya exportan
a los cinco continentes. Estos vege-
tales, de multiples formas y colores,
los puedes encontrar en el mercado
en distintos formatos y métodos na-
turales de conservacion: deshidrata-
das o en salazon para utilizar como
ingrediente, en polvo para utilizar
como especia o en distintos elabo-
rados con certificado ecoldgico y ve-
gano.

Las algas contienen cantidades
significativas de proteinas que las
convierten en ingredientes muy va-
liosos en la alimentacion plant-based.
Aportan minerales y vitaminas, prin-
cipalmente del grupo B. Tienen un
alto contenido en fibra y no tienen
ni grasa ni azlcares.

Bueno y Vegano gzewmwndw

- SECO/PASTA

Foto cedida por Portomuifios

IMPRESCINDIBLE

Fusilli, de Porto Muinos

Certificado: Ecologico [Euro Hoja)

Empresa: Porto Muifios, S.L.

Fusilli de produccién ecoldgica elabo-
rados con harinas de legumbres y algas.
Plantas de tierra y mar que comparten lo
necesario para una alimentacion saludable.
Las algas y legumbres son ricas en fibra,
minerales, vitaminas y antioxidantes; y ba-
jas o exentas de azicares, grasas saturadas
y gluten. Porto Muifios cuenta cuatro varie-
dades: garbanzos con alga wakame, guisan-
tes con alga nori, lentejas rojas con lechuga
de mar y tricolor de legumbres y algas.

Marca: Porto Muifios | www.portomuinos.com

{Como se utilizan las algas? La
respuesta esta en el interior de cada
persona que formula la pregunta.
Las algas llegaron a la despensa
para ser un ingrediente mas. Po-
deroso y versatil. El primer paso es
empezar a integrarlo en las recetas
cotidianas que cada uno realiza en
su casa. Todas las algas son increi-
bles, cada una tiene su propia perso-
nalidad y destaca por sus cualidades
y poderes.

Dentro de las algas pardas, el
wakame y el kombu son de las
mas consumidas en el mundo. El
wakame tiene un sabor suave. Apor-
ta a nuestra alimentacion vegetal
proteinas, vitaminas del grupo B
y minerales como el yodo, potasio,
magnesio, calcio y fosforo. Ademas

~ SECO/ GALLETAS

Equipo de Portomuifios
www.portomuinos.com

de los nutrientes que aporta, es un
alga bioactiva y no tiene azuicares.
Es un gran potenciador de sabor y
reduce los tiempos de coccion de
los alimentos, esta cualidad la con-
vierte en un ingrediente ideal en la
preparacion de platos calientes de
legumbres o sopas, sin olvidar que
también puede enriquecer cualquier
ensalada y otras elaboraciones.

Si tuviésemos que resumir la
gran caracteristica del kombu, ex-
clamariamos, sin duda: jAlga kom-
bu hace buen caldo! Esta popular
especie de sabor yodado es la reina
de los caldos y el ingrediente prin-
cipal del dashi, base esencial de la
cocina japonesa. El kombu contie-
ne glutamato natural que potencia
su sabor umami. Comparte con el
wakame su capacidad de reducir los
tiempos de coccidén y potenciar el sa-
bor de los alimentos. Tiene un alto
contenido en fibra y bajo contenido
en grasa. No tiene azicar.

La tercera de las algas pardas mas
conocidas en la cocina es el espague-
ti de mar. Suele llegar a la mesa cor-
tada en tiras que nos recuerdan a las
judias tiernas. Como el resto de las
algas pardas, se tornan verdes en la
coccién. Su sabor suave la convierte
en ideal para iniciarse en el consumo
de algas. Contiene gran cantidad de
sustancias bioactivas y su equilibrio
sodio-potasio es Optimo para una
buena alimentacion. Su alto conteni-
do en fibra y bajo en grasas, afiadido

IMPRESCINDIBLE

Disfruta de las tradicio-
nales galletas Maria en esta
version mas saludable. Estan
elaboradas con trigo sarra-
ceno, un grano mucho mas
nutritivo y digestivo que el
trigo comun, y recubiertas de
una capa de chocolate negro
que las hace més dulces. Son
veganas y sin gluten.

Certificado: Ecoldgico (Euro Hoja]

Distribucion: Vipasana Bio, S.L.

Galletas Maria de Sarraceno Banadas
con Chocolate Negro, de Sol Natural

Marca: Sol Natural | www.solnatural.bio




a la ausencia de azticar la convierten
en un ingrediente saludable.

El alga verde mas conocida es
la lechuga de mar. Este vegetal
acuatico de sabor marino intenso
y fresco es la proteina vegetal del
mar. Un dato muy importante para
tener en cuenta en dietas hipoca-
l6ricas dentro de la cocina vegana.
Tiene todos los aminoicidos esen-
ciales, pocas calorias, cero azucar,
alto contenido en fibra, yodo, mag-
nesio, hierro, calcio y es un gran
potenciador de sabor.

El codium es un alga muy po-
pular en la cocina asiatica que bro-
ta en las zonas rocosas expuestas de
la costa atlantica de Galicia. Es una
especie ramificada de color verde
con tonalidad oscura y tacto atercio-
pelado, con un caracteristico sabor
marino. Podriamos decir que es un
marisco vegetal. Tiene un alto conte-
nido en fibra, es fuente de proteinas,
no contiene azicares ni grasa y su

valor energético es bajo. En cuanto
al aporte de minerales y vitaminas
destaca por su contenido en mag-
nesio, hierro, calcio y vitaminas del
grupo B.

Hablaremos ahora de tres algas
rojas muy presentes en la cocina:
nori, dulse y musgo de mar. El alga

123RF Limited@vizland. Col de mar

~ BEBIDAS / INFUSIONES

IMPRESCINDIBLE

Liquorice Sweets, de Cupper

Certificado: Ecoldgico (Euro Hoja]

Esta infusion navidefia es una delicada y
aromatica mezcla de regaliz, hinojo y anis, que
captura la esencia de las fiestas en cada taza. Di-
sefiada para los amantes de los sabores suaves
y ligeramente especiados, es la eleccion perfecta
para disfrutar de momentos tranquilos durante
la temporada invernal. Con el regaliz como pro-
tagonista tiene un dulzor natural que se com-
plementa con las notas calidas y aromaticas del
hinojo y el anis. Ideal para aquellos que buscan
una infusién que favorezca el bienestar digestivo.

Marca: Cupper | www.cupper-tea.es
Distribucion: Biogran, S.L.| www.biogran.es
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Foto cedida por Portomuifios

nori es la mas conocida a nivel mun-
dial. Es el alga que se utiliza para
elaborar las laminas de sushi. Tiene
sabor a mar con un toque ahumado.
Como la lechuga de mar, es una gran
proteina vegetal y, por tanto, un gran
aporte nutricional en dietas bajas en
calorias y grasas. En la cocina aro-
matiza y enriquece las elaboraciones.
No tiene azicar y aporta yodo, hie-
rro y vitaminas del grupo B. Puedes
encontrar en el mercado nori deshi-
dratado, en salazén o en polvo, pero
otra forma de consumirlo es tostando
laminas de nori en el horno y ya tie-
nes un snack.

El alga tipica en la cocina costera
del norte de Europa se llama dul-
se. Tiene sabor a mar con un ligero
dulzor y su gran poder es su capa-
cidad para integrar los ingredientes
en las elaboraciones. Sus sales mi-
nerales son equilibradas y saluda-
bles, es fuente de proteinas y rica
en fibra. Cero azucares. Cero grasas.
En cuanto al aporte mineral destaca

por su contenido en yodo, potasio,
hierro y calcio.

El musgo de mar, alga con gran
sabor, es un espesante natural muy
utilizado como gelificante y estabi-
lizante. Quiza para espesar tus cre-
mas y salsas y mucho mas. Es una
fuente de proteinas con alto conteni-
do en fibra soluble. Su contenido en
grasa es bajo y no tiene azicar. Sus
sales minerales estin equilibradas y
es rico en calcio, yodo, magnesio y
potasio. Pero para la conciencia de
veganos y vegetarianos, las algas no
son solo una alternativa nutritiva,
son un recurso sostenible. El cultivo
de algas no necesita tierra arable, ni
agua dulce significativa, ni pestici-
das. Ademas, protege y regenera los
sistemas marinos cercanos.

Las algas aportan una alimenta-
cion saludable y enriquecen la co-
cina vegana. El consumo de algas
mejora tu bienestar y la salud del
planeta. B

Bueno y Vegano Qmmwndw

~ COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

La creatina mejora el rendi-
miento fisico en series sucesivas
de ejercicios breves de alta inten-
sidad. Este es un complemento re-
comendado para adultos que prac-
tican una actividad fisica intensa
o para adultos mayores de 55 afios
que realizan habitualmente un en-
trenamiento de resistencia.

Es vegano y sin gluten.

Empresa: Raab Vitalfood, GmbH

Creatina Creavitalis, de Raab Vitalfood

Marca: Raab Vitalfood | www.raabvitalfood.es

IMPRESCINDIBLE

—— e

¢ Raab

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

La sangre azul del cangrejo herradura

El cangrejo herradura del Atlanti-
co, cuyo nombre cientifico es Limulus
polyphemus, es un organismo realmen-
te fascinante tanto por su peculiar
biologia como por su relevancia en
la ciencia y la medicina. A pesar de
su nombre, no es un cangrejo en el
sentido estricto, sino un artrépodo
parecido a las arafias y escorpiones.
Tiene un aspecto muy peculiar, casi
de pelicula de ciencia ficciéon. Cuen-
ta con un caparazon duro en forma
de herradura que le da su nombre,
una cola larga y espinosa que utiliza
para darse la vuelta cuando se queda
panza arriba, y numerosos apéndices
para alimentarse y desplazarse.

Estos organismos son increible-
mente antiguos, ya existen desde hace
aproximadamente 450 millones de
afnos, antes incluso que los dinosau-
rios. Han sobrevivido a varias extin-
ciones masivas que acabaron con gran
parte de la vida en la Tierra. Pero no
con ellos. Su estructura no ha cam-
biado desde que pueblan el planeta, lo
que los convierte en uno de los ejem-
plos mas increibles de f6siles vivien-
tes. Los cangrejos herradura son ben-
ténicos, que quiere decir que viven
en el fondo marino. Se encuentran
principalmente en la costa atlantica
de América del Norte, desde el Golfo
de México hasta Maine. En términos
de alimentacion, son omnivoros opor-
tunistas, y se alimentan de pequefios
invertebrados, como gusanos y molus-
cos, asi como de materia orginica en
descomposicion. Su capacidad para
adaptarse y sobrevivir en diversos
ambientes, asi como su dieta variada,

123RF Limited@aneese. Desove de cangrejos herradura

han contribuido a esta sorprendente
longevidad evolutiva.

Una de las caracteristicas mas lla-
mativas de los cangrejos herradura
es que tienen la sangre azul. Esta pe-
culiaridad se debe a la presencia de
hemocianina, una proteina que con-
tiene cobre y que transporta oxigeno,
a diferencia de la hemoglobina en
los vertebrados, que contiene hierro.
La sangre de los cangrejos herradura

también contiene amebocitos, unas
células muy importantes para su sis-
tema inmunoldgico. Los amebocitos
detectan y neutralizan bacterias pat6-
genas a través de un proceso de coa-
gulacion extremadamente sensible.
Y es esta peculiaridad de su sangre
lo que los esta poniendo en peligro.

El Dr. Frederick Bang fue uno
de los primeros en descubrir las pro-
piedades tunicas de la sangre de los
cangrejos herradura en la década de
1950. Estos cangrejos viven en un
medio que contiene miles de millo-
nes de bacterias por mililitro de agua,
por lo que la amenaza de infeccidn es
una constante en sus vidas. Este cien-
tifico decidi6 investigar mas a fondo
su sistema inmunoldgico y para ello
se dedicé a inyectarles bacterias del
agua de mar. Al hacerlo comprobé
que su sangre se volvia gelatinosa
en un curioso proceso de coagula-
ciéon que inmoviliza de inmediato a

los patogenos y les impide acceder
al resto del organismo. Este descu-
brimiento dio lugar al desarrollo del
ensayo de Lisado de Amebocitos de
Limulus (LAL), de gran importancia
en la medicina moderna, ya que se
utiliza para detectar contaminacio-
nes bacterianas en medicamentos y
dispositivos médicos, para asegurarse
de que estos sean seguros para el uso
humano. La consecuencia de esto
es que el cangrejo herradura se ha
convertido en un organismo muy
codiciado en la industria farma-
céutica, hasta el punto de que su
explotacion esta comenzando a ge-
nerar preocupaciones.

Se estima que cada afio se captu-
ran mas de 500,000 cangrejos herra-
dura en la costa este de los Estados
Unidos. Los pescadores los recogen
manualmente durante su temporada
reproductiva, cuando estos animales
se acercan a las playas para poner sus
huevos. También se utilizan trampas
0 nasas, que son una especie de jaulas,
disefiadas especificamente para captu-
rar a estos cangrejos y que se colocan
en el lecho marino. En ocasiones
también se emplean redes de arras-
tre, aunque es menos comun debido
a los irremediables dafios que causan
al fondo marino. Los cangrejos se cap-
turan, se sangran, y a continuacion se
devuelven al mar, lo que podria pare-
cer una practica mas o menos ética.
Sin embargo, entre el 10% y el 30%
de los cangrejos no sobreviven a este
proceso, y aquellos que lo hacen, su-
fren una disminucién en la capacidad
reproductiva.

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/

Este descenso en la poblacion
tiene graves consecuencias am-
bientales, porque estos organismos
son una fuente importante de ali-
mento para varias especies de aves
migratorias, como por ejemplo los
correlimos. La reduccién en el ni-
mero de cangrejos herradura pone
en peligro a estas aves, que dependen
de los huevos de los cangrejos para
sustentarse durante su viaje migrato-
rio. Ademas, los cangrejos herradura
también juegan un papel esencial en
los ecosistemas costeros como reci-
cladores de nutrientes. La poblacion
de estos artropodos en Asia ya ha dis-
minuido de manera alarmante, debi-
do a la alta demanda en el mercado
biomédico. En esta parte del mundo,
los cangrejos herradura generalmen-
te se desangran hasta morir y luego
se venden para su consumo, a dife-
rencia de lo que ocurre en Estados
Unidos, donde solo se les extrae una
parte de la sangre. Segin la Union
Internacional para la Conserva-
cion de la Naturaleza (UICN), la
falta de regulacion en la captura de
estos cangrejos en Asia es una de las
principales razones de su declive. De
hecho, el cangrejo de herradura de
tres espinas, el mas utilizado en de-
sangrados biomédicos en Asia, esta
en peligro de extincion. La captura

123RF Limited@bobo440400034

excesiva para obtener su sangre, jun-
to con la degradacion de su habitat
natural, es lo que ha provocado esta
alarmante escasez de su nimero en
el medio silvestre, por lo que el mer-
cado esta fijando sus objetivos en los
especimenes del Atlantico, que ya es-
tan corriendo la misma suerte.

Para intentar paliar los dafios,
existen leyes y organismos que regu-
lan la explotacion de esta especie. En
los Estados Unidos, la Comisiéon de
Pesca Marina del Atlantico (AS-
MFC, por sus siglas en inglés) cuenta
con regulaciones que limitan la cap-
tura, asi como programas de manejo

destinados a proteger las poblaciones
de cangrejos herradura. Sin embar-
go, la efectividad de estas medidas
es un tema de debate, y se requiere
una vigilancia constante para asegu-
rar la recuperacion y sostenibilidad
de la especie. El litro de sangre azul
del cangrejo herradura se vende en
la industria farmacéutica a un precio
extremadamente alto, con cifras que

rondan los $15,000.

En la bisqueda de alternativas a
la sangre de cangrejo herradura, se
ha desarrollado un sustituto sin-
tético conocido como Factor C
recombinante. Esta alternativa se
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puede fabricar mediante técnicas de
ingenieria genética y permite detec-
tar endotoxinas sin depender de la
sangre de los cangrejos. Aunque su
uso estd en aumento, el ensayo LAL
sigue siendo el estindar en muchas
industrias, y la transicion completa
a métodos sintéticos atn tiene un
largo camino por delante de trami-
tes regulatorios y de aceptacion. De
momento, ninguna de las cinco em-
presas farmacéuticas estadounidenses
que capturan y sangran al cangrejo
herradura ha confirmado planes para
abandonar esta practica y transicionar
totalmente hacia el uso de sintéticos.

Ademas de la explotacion para ob-
tener su sangre, los cangrejos herra-
dura deben hacer frente a amenazas
como la pérdida de habitat debido al
cambio climatico y al desmedido de-
sarrollo costero. Estos curiosos seres
vivos han sido testigos de la sepa-
racion de Pangea y de varias eras
de hielo, han visto morir a los di-
nosaurios y han estado presentes
en el nacimiento y la evolucion
de los hominidos. Y solo en unos
pocos afios su destino se encuentra
en peligro para demostrar, una vez
mas, que el ser humano es una de
las fuerzas mas destructivas de la
naturaleza. B
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Cosmetica natural para protegernos del frio

Estamos muy acostumbrados a
proteger nuestra piel en verano, pero
en invierno no siempre nos ocupa-
mos de ella como deberiamos. El frio
es un vasoconstrictor, la circulacién
sanguinea se reduce para evitar la
pérdida de calor, pero ello también
disminuye el oxigeno y el alimen-
to que llega a nuestra piel. Esto se
acentia en aquellas partes mas ale-
jadas del corazon como las manos,
los pies, la nariz o las orejas. Por eso
son zonas que suelen enrojecerse.
Ademas, el frio deshidrata y reseca
nuestra piel pudiendo llegar a que-
marla y por tanto los cuidados que
debemos proporcionarle no son muy
diferentes a los del verano.

La suerte es que en esta época del
afio exponemos menos superficie de
piel y por ello, el primer consejo es
protegerla de las inclemencias del
tiempo: bufandas, guantes y gorros
son buenos aliados de nuestra piel
en invierno.

Aunque en invierno la sensacion

de sed disminuye, beber agua sigue
siendo la mejor opcién para mante-
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ner la piel hidratada. Y por supuesto
una buena alimentacion. El invier-
no también nos ofrece alimentos que
ayudan a cuidar nuestra piel, los ri-
cos en vitamina C necesaria para sin-
tetizar el colageno como los citricos
y el brécoli; los ricos en vitamina E
de grandes propiedades antioxidan-
tes que evitan las arrugas como los
frutos secos; los ricos en carotenoides
que protegen de los rayos UV como
los boniatos o las zanahorias y los
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ricos en selenio, mineral necesario
para la elasticidad y salud de la piel,
presente en los cereales integrales.

Para protegernos desde el exte-
rior, hay algunos cosméticos que no
debemos olvidar durante el invierno:

Cremasy aceites hidratantes

Para contribuir a una buena hi-
dratacion y proteccion de la piel lo
mejor es optar por cremas ricas en
aceites vegetales como el de coco, el

Los acrilatos y las
acrilamidas son

poco recomendables
para la piel porque
taponan sus porosy
son contaminantes
ambientales dificiles
de degradary depurar

de almendras o el de aguacate. En
el mercado encontraremos otros mas
exoticos como el de argian o maés tra-
dicionales como el de oliva. Los dis-
tinguiremos en el listado de ingre-
dientes por la palabra “oil” y debemos
asegurarnos que ocupan los primeros
lugares en la lista para que su pre-
sencia no sea sblo anecddtica.

Los aceites vegetales pueden
ser puros, y dentro de esta catego-
ria pueden ser ecolégicos, es decir,
procedentes de cultivos ecoldgicos
certificados y procesados solamente
mediante métodos fisicos, como la
presion, o pueden ser naturales, es
decir, procedentes de plantas, pero
no de cultivo ecoldgico.

También pueden encontrarse
aceites que han recibido distintos
tratamientos, como la hidrogenacion,
el refinado o la esterificacion. Los
aceites esterificados son mas baratos
que los aceites puros, més estables y
se enrancian menos. Se obtienen me-
diante procesos de descomposicion
de los componentes principales de
los aceites (triglicéridos). Se permi-
ten en cosmética natural certificada,
siempre que no se hayan utilizado
ingredientes o coadyuvantes de ori-
gen petroquimico para su obtencion.
Cumplen con diversas funciones en
las f6rmulas, por ej. el Caprylic/ca-
pric triglyceride, que se usa mucho
en cosmética natural, tiene funcio-
nes como la de ser emoliente, solven-
te e hidratante, también puede ser
espesante. No obstante, estos aceites
no contienen los mismos principios
activos que un aceite vegetal puro.
Es decir, si hay que elegir un pro-
ducto cosmético especifico para usar
en invierno, preferiblemente usar un
aceite de argan, de aguacate, de jo-
joba, etc., mejor si es ecoldgico, que

123RF Limited@serezniy
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un producto que contenga solamente
aceites esterificados, como el Caprylic/
capric triglyceride, Coco-Caprylate/Caprate
o Glyceryl Linoleate, entre otros.

Los aceites vegetales pueden en-
contrarse en productos mono-ingre-
dientes, en formulas que combinan
distintos aceites, 0 como ingredientes
de otros productos cosméticos como
cremas o balsamos.

Las vaselinas y parafinas son la base
de muchos productos cosméticos como
cremas hidratantes, mascarillas, pin-
talabios y todos aquellos de consisten-
cia grasa. Se utilizan en lugar de acei-
tes vegetales porque son mas baratos y
la piel los absorbe mas rapido. Otros
como los acrilatos y las acrilamidas
forman una pelicula sobre la piel y el
cabello para darles aspecto hidratado.
Por un lado, son poco recomendables
para la piel porque taponan sus poros
y por otro son contaminantes ambien-
tales dificiles de degradar y depurar.
Los distinguiremos en la etiqueta con
nombres como Paraffinum Liquidum,
Cyclomethicone, Dimethicone, Dimethiconol,
Carbomer, Petrolatum, Cera Microcristallina,
Paraffin, Acrylates, Acrylamides, etc.

Protectores labiales

Los labios son una parte muy sen-
sible y al llegar el invierno se nos cor-
tan con facilidad. La piel en los labios
es mas fina y ademas esta en constan-
te movimiento. Por eso cuando el frio
la seca se resquebraja con facilidad.

La base de los protectores labiales
econaturales suele ser una cera que,
para evitar que sea de origen ani-
mal sera la candelilla (Candelilla Cera)
o la carnauba (Copernica Cera Wax).
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También los hay basados en mante-
cas como la de karité (Butyrospermum
parkii butter) o la de cacao (Theobroma
cacao seed butter) aceites, como el de
coco (Cocos Nucifera Oil) o el de oliva
(Olea Europaea Fruit Oil), completadas
las féormulas con otros ingredientes
como los aceites esenciales o el toco-
ferol, que se usa como antioxidante.
Los protectores labiales, si llevan al-

gun colorante, éstos deben ser colo-
rantes alimentarios naturales.

Lo que nos ponemos en los labios
acaba entrando en nuestra boca y es
especialmente relevante que busque-
mos formulas sencillas y naturales
para los protectores labiales evitando
vaselinas y parafinas de origen pe-
troquimico.

Protectores solares

El calor de los rayos del sol resul-
ta muy agradable cuando hace frio.
Ademas, la exposicion al sol es nece-
saria para nuestra salud, pero siem-
pre debemos hacerlo de forma res-
ponsable para evitar que nuestra piel
se queme. En invierno no somos tan
conscientes de ello como en verano,
pero debemos proteger nuestra piel
si la vamos a someter a un exceso de
rayos como cuando practicamos de-
porte en la nieve.

Algunas cremas y protectores la-
biales incorporan filtros solares. De-
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bemos elegir las que incorporan fil-
tros fisicos que no sea en forma de
nanoparticula. Los mas comunes son
el dioxido de titanio (Titanium Dioxide)
y el 6xido de zinc (Zinc Oxide). En este
sentido, un producto muy interesante
para protegerse del frio, sobre todo en
dias soleados en la nieve, donde el re-
flejo del sol en la nieve, unido al frio,
puede quemar la piel, son los protec-
tores solares en stick, faciles de aplicar
al aire libre. Los hay con ingredientes
100% naturales, incluyendo uno o los
dos filtros fisicos imprescindibles.

Productos de tratamiento
parael pelo

Tampoco debemos olvidarnos del
pelo. En invierno utilizamos mas el
secador de pelo que dafia la cuticu-
la, lo seca y le quita brillo, la piel
segrega menos sebo y por tanto me-
nos protecciéon natural para el pelo.
Para mantenerlo hidratado podemos
recurrir a mascarillas en las que en-
contraremos principalmente aceites
vegetales. Los mismos utilizados para
hidratar la piel tienen el mismo efec-
to en el cabello: coco, almendras o
aguacate entre otros.

La evolucion del mercado de pro-
ductos naturales y ecoldgicos pone a
nuestra disposicion una amplia gama
de productos de alta efectividad, tam-
bién en otofio e invierno. No debe-
mos olvidar que, aunque muchas
veces No somos conscientes, usamos
diferentes productos a lo largo del dia
y del afio, y que apostar por aquellos
cuya composicion sea los mas natu-
ral posible nos garantiza una dismi-
nucion de la exposicion a productos
quimicos y sus posibles efectos sobre
nuestra salud a largo plazo. B
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Otono, como nos afectay
como podemos armonizarnos

El otofio, como la primavera, es
una estacion de cambio. Lo podemos
ver reflejado en los dias de lluvia, la
emigracion de algunas aves, la pérdi-
da de hojas de los arboles y la con-
servacion de la savia en las raices. El
yang abundante que nos ha acompa-
fiado durante todo el verano empieza
a decrecer y el yin en crecimiento,
poco a poco va ganando espacio, el
calor va disminuyendo y las horas de
sol se acortan. Se inicia una fase de
contraccion y enfriamiento. La natu-
raleza nos invita al recogimiento y a
la interiorizacién. Es tiempo de reco-
lectar la energia que vamos a necesi-
tar en invierno, de eliminar todos los
excesos del verano, como lo hacen
los arboles con sus hojas, soltando lo
viejo y todo lo que no nos sirve. No
hay tanta necesidad de actividad fisi-
ca, nos inclinamos hacia los espacios
cerrados y aparecen las rutinas.

Si hemos aprovechado la oportu-
nidad de transicién del verano tardio,
nuestro cuerpo tendra mas calor cor-
poral y entrara al otofio con el centro

123RF Limited@tuastanvilla. Arroz integral, nutritivo y energeético

y la estabilidad necesaria para hacer
frente a los dias lluviosos y frescos.

En cambio, si no hemos escucha-
do a nuestro cuerpo, es posible que
los cambios nos cojan desprevenidos
y nos desequilibren. Podremos sen-
tirnos débiles, con frio, propension
a resfriados, molestias respiratorias,

B
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alergias, trastornos de piel y/o intes-
tinales, etc. Es sefial de que no esta-
mos haciendo bien la transiciéon del
calor al frio. Quizas estamos toman-
do demasiada comida fria, ensaladas,
helados, zumos y bebidas frias o sim-
plemente comamos de forma desorde-
nada y cadtica sin un propoésito claro,
con lo que nuestro cuerpo se dispersa
y desaprovecha su energia vital.

En Medicina Tradicional China
el otofio pertenece al elemento me-
tal. Se asocia a: 6rganos: pulmon e
intestino grueso; emocién: la tris-
teza; sabor: picante; color: blanco.

La energia del elemento metal es
descendente. Ello permite difundir y
distribuir la energia y liquidos por
todo el organismo y a su vez descen-
der y eliminar las sustancias de de-
secho a través del pulmon e intestino
grueso, purificando.

El pulmon gobierna el qi, con-
trola la piel y el vello. Se abre

Elisenda Codina

Diplomada en Medicina Tradicional China por la Escuela
Superior de MTC y por CENAC. Naturdpata y Homedpata
csalutnat@hotmail.com

en la nariz. Pulmoén, a través del
aire que capta y de la quintaesen-
cia de los alimentos que recibe del
bazo, junto a la energia hereditaria,
genera qi o energia. Parte de éste
se transforma en wei qi o energia
defensiva que circula bajo la piel y
se encarga de protegernos, en espe-
cial cuando hay cambios climaticos.
Ante el viento, frio, etc. los poros se
cierran y no dejan entrar las ener-
gias perversas externas. Cuando hay
un exceso de calor, pulmén permite
que los poros se abran para refres-
car y eliminar.

El bazo, parte del cielo posterior
y encargado de transformar los ali-
mentos, puede generar humedad de-
bido al consumo excesivo de alimen-
tos frios y de lacteos y transportarla
a pulmén en forma de flema que di-
ficultara la correcta funcion del pul-
mon y de la piel.

El pulmon difunde y distribuye
el qi-energia y los liquidos organi-
cos por todo el organismo. Los 6rga-
nos internos necesitan de la energia
y sangre generada por el pulmén y
bazo para su correcto funcionamien-
to y la piel, para estar hidratada y el
buen funcionamiento de la energia
defensiva. Asi, la temperatura cor-
poral, la respiracion, nutricion de la
piel y la transpiracion se adaptaran
a nuestras necesidades. Las defensas
estaran preparadas y fuertes. En caso
contrario, apareceran resfriados fre-
cuentes, sensibilidad a los cambios
de temperatura, trastornos de la su-
doracién, de la piel, alergias, rinitis,
bronquitis, etc.

Pulmoén desciende y purifica.
Elimina lo que no necesita a través
de la respiracion y la piel y descien-
de los liquidos. El intestino grueso
absorbe los liquidos que vienen del
intestino delgado favoreciendo que
las heces estén bien hidratadas y se
deshace de toxinas y sustancias in-
utilizables. Por su estrecha relacion
entre ambos participan en la puri-
ficacion del organismo. Si pulmén
no desciende, el intestino no puede
eliminar pudiendo ocasionar estrefii-
miento y, a su vez, si éste no elimina,
podemos observar desequilibrios en
la respiracion.

El clima del otofio es la seque-
dad. Por los cambios drasticos de
temperatura entre dia y noche y el


https://barnhouse.de/en
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aire frio y seco, la nariz, el tracto res-
piratorio y el pulmén en esta época
estin mas vulnerables. Si el wei qi
no esta en condiciones y pulmén no
nutre e hidrata, puede aparecer sed,
boca seca, labios secos, nariz seca,
trastornos del olfato, dolor de gar-
ganta, tos seca, piel seca, heces secas,
estrefiimiento e inquietud.

La emocion asociada es la tris-
teza. La respiracion se empequefie-
ce con la pena, bloquea el qi y nos
cuesta respirar. A su vez, las personas
con trastornos respiratorios prolonga-
dos presentan estados emocionales de
tristeza. Asi como la funciéon de los
pulmones y los intestinos es filtrar y
eliminar toxinas, si la energia de és-
tos no esta equilibrada aparecera me-
lancolia, tristeza, apatia, nos cuesta
movernos, nos aferramos a los habitos
materiales o afectivos aun sabiendo
que nos perjudican. Intentar reir cada
dia favorecera a nuestros pulmones.

El sabor que se relaciona con
el elemento metal es el picante.

Por los cambios
drasticos de
temperatura entre
diay nochey el aire
frioy seco, la nariz,
el tracto respiratorio
y el pulmén en

esta época estan
mas vulnerables

123RF Limited@sotnichenko

Potencia la funcion de expulsion
abriendo los poros. En el caso de que
hayamos sufrido un ataque de facto-
res patogenos externos, un resfriado,
exceso de humedad externa, ayuda a
sudar y a eliminar.

Como armonizarnos en otoio

Necesitamos remineralizar, re-
forzar y contraer-calentar ligera-
mente el cuerpo.

Descansa y duerme mas. Es tiem-
po para cambiar de la expansion
del verano (viajar, salir mas, que-
darse despierto hasta muy tarde),
a un tiempo mas “contractivo”
(quedarse en casa y dormir mas).

Ejercicio fisico regular y respi-
raciones profundas estimulan la
motilidad de los intestinos, favo-
recen la eliminacion de la piel a
través de los poros y oxigenan los
pulmones.

« Evita las corrientes de aire y sé-

cate el sudor después del ejerci-
cio.

Mantén el fuego digestivo. Platos
mas calientes con alimentos mas
consistentes y cocinados, sin olvi-
dar algan toque fresco para con-
servar la polaridad y no irnos a
un extremo.

Reducir el consumo de frutas cru-
das y ensaladas.

Evitar los productos lacteos en
caso de tomarlos. Generan depdsi-
tos de mucosidad - humedad, en-
torpeciendo la funcién del pulmén
e intestino grueso.

Reponer las reservas de grasas y
minerales perdidos durante el ca-
lor y preparar al organismo para
afrontar el invierno.

Toques moderados de picante
suave estimulan las mucosas pul-
monares e intestinales: jengibre,
mostaza, ajo, curry, circuma, ce-
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Necesitamos
remineralizar,
reforzary contraer-
calentar ligeramente
el cuerpo

bolleta, cebolla o puerro crudo,
rabanito rallado.

* Verduras de hoja verde. Especial-
mente hoja pequefia como perejil,
berros, ricula, ortiga, diente de
leon, hojas de zanahoria, puerro
o cebolleta. Ideales para los pul-
mones, también ayudan a limpiar
y depurar la piel, sea al vapor, sal-
teadas o en sopas.

* Verduras de raiz y redondas. For-
talecen y equilibran el intestino
grueso. Cocinadas al vapor: za-
nahorias, nabos, rabanitos, chiri-
vias, col, coliflor, cebolla, colina-
bo, brécol o coles de Bruselas.

* Incluir toques de fermentados que
favoreceran a nuestros intestinos.

« El arroz integral redondo es el
cereal tipico de otofio. Muy nu-
tritivo y con energia muy limpia,
ya que genera poco residuo. Con
moderacion y debidamente mas-
ticado contribuye a restablecer la
funcién intestinal normal.

Estos cambios nos aportaran nu-
trientes y minerales, calentando
nuestro organismo y contrayéndonos
suavemente de forma que lleguemos
al invierno reforzados. ®
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