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“La gente que realmente aprecia a los animales siempre pregunta sus nombres” Lilian Jackson Braun

Animales en la guerra
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Desde tiempos inmemoriales, los
animales han sido compafieros silen-
ciosos y forzados en las guerras huma-
nas. “El hombre ha hecho de la Tierra un
infierno para los animales”, dijo Schopen-
hauer. Una sombria afirmacién que
se confirma vergonzosamente una vez
mas cuando revisamos el papel que
los animales han desempefiado en la
historia bélica de la humanidad.

Desde que los humanos comen-
zaron a domesticar animales, estos
comenzaron a utilizarse tanto para
el transporte y el trabajo, como
para el combate. Uno de los prime-
ros registros histéricos de animales
en la guerra proviene del siglo IV
a.C., cuando los elefantes tuvieron
un gran protagonismo en algunas
grandes e importantes batallas. Es-
tos colosos fueron utilizados por el
Imperio Persa y otras civilizaciones
para infundir terror en sus enemi-
gos. Alejandro Magno se enfrent6 a
estos grandes animales en la famosa
Batalla de Gaugamela en el 331 a.C.
Aqui, los elefantes fueron utilizados
por los persas con la esperanza de
que su enorme tamafio y su fuerza
desbarataran las filas macedonias.
Aunque finalmente Alejandro salié
victorioso, el uso de elefantes como
arma de guerra marcé un precedente
en la historia militar. En respuesta
a su uso, los ejércitos comenzaron a
buscar formas de contrarrestar su po-
der. Asi nacieron tacticas retorcidas
como el uso de cerdos salvajes. Estos
animales se empapaban en aceite, se
les prendia fuego y se lanzaban hacia
las lineas enemigas. Los elefantes,
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asustados por el fuego y los chillidos
desesperados de los cerdos, entraban
en panico y causaban todo tipo de es-
tragos en el campo de batalla.

Los caballos, quizas mas que cual-
quier otro animal, han sido explota-
dos sistematicamente en la guerra.
Desde los carros de combate de las
antiguas civilizaciones hasta las ca-
ballerias medievales que hemos vis-
to representadas en tantas peliculas.
También estuvieron presentes en la
Primera y la Segunda Guerra Mun-
dial. Los caballos han sido forzados a
marchar, cargar y morir en nombre
de los conflictos humanos en todas
las partes del mundo y a lo largo de
muchos siglos. Se estima que mas de
100 millones de caballos han muerto,
de formas terribles, en las multiples
guerras que definen nuestra historia.

Las palomas mensajeras tam-
bién desempefiaron un papel impor-

tante en la comunicacion durante la
Primera Guerra Mundial. Estas aves
estaban entrenadas para regresar a
su palomar de origen, y se utilizaban
para enviar mensajes a través de li-
neas enemigas cuando otros medios
de comunicacion eran imposibles o
peligrosos. Una paloma en particu-
lar, llamada GI Joe, se hizo célebre
por salvar a mil soldados aliados al
entregar un mensaje que evit6 un
bombardeo inminente. Estas aves se
convirtieron en una amenaza para
las lineas enemigas, asi que a menu-
do eran exterminadas, como hicieron
los alemanes cuando llegaron a la
Unién Soviética en 1941.

Por supuesto, los perros también
han sido reclutados en los ejércitos,
sirviendo para todo tipo de tareas.
Han sido centinelas, mensajeros y
hasta detectores de minas y bombas en
misiones absolutamente kamikazes.
Durante la Segunda Guerra Mundial,
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algunas fuerzas militares usaban a los
perros como armas contra los tanques
enemigos. Los canes eran entrenados
desde cachorros para asociar el ruido
de los motores de los tanques con la
comida, de forma que se acostumbra-
ban a correr hacia los carros de com-
bate para recibir alimento. Cuando
llegaba el momento de la batalla se les
equipaba con explosivos amarrados al
lomo con un detonador activado por
contacto. La idea era que el perro se
metiera debajo del tanque, donde eran
detonados para causar dafios en el ve-
hiculo. Sin embargo, era un método
que no siempre funcionaba, ya que a
veces los perros se asustaban y regre-
saban a sus propias lineas.

Los animales marinos tampoco
se han podido librar de participar
en nuestras guerras. La marina es-
tadounidense ha entrenado delfines
para detectar minas submarinas y
proteger a los buceadores de posi-
bles explosiones inesperadas. Estos
inteligentes mamiferos cuentan con
un sofisticado sistema de orientacion
mediante ondas de sonido, llamado
ecolocacion, gracias al cual son ca-
paces de identificar objetos sumergi-
dos que suelen pasar desapercibidos
para los humanos. Estos programas
han sido criticados por mantener a
los delfines en pésimas condiciones
y adiestrarlos con métodos mas que
cuestionables.

Otros animales han sido utilizados
de maneras ain mas insélitas. Du-
rante la Segunda Guerra Mundial,
Estados Unidos desarrollé un proyec-
to llamado “Bat Bomb Project” para
usar murciélagos como armas incen-
diarias. El plan se le ocurri6 a un den-
tista llamado Lytle S. Adams, y consis-
tia en equipar a los murciélagos con
pequeiias bombas incendiarias. Estos
murciélagos serian liberados desde
aviones sobre ciudades japonesas al
amanecer, para que buscasen refugio
en edificios, que en su mayoria eran
de madera y papel. Una vez que los
murciélagos se escondieran, las bom-
bas se activarian, causando incendios
generalizados. Se hicieron algunas
pruebas con bastante éxito, pero el
proyecto se cancel6 en 1944 para cen-
trarse en la creacion de un arma mu-
cho mas efectiva: la bomba atémica.

Los camellos y dromedarios tam-
bién cargan con una historia llena de
sufrimiento y maltrato. Su resistencia
al calor y su capacidad para soportar
largos periodos sin agua los hacian
ideales para el transporte y la bata-
lla. En el antiguo Oriente Medio y el
norte de Africa, estos animales esta-
ban presentes en todas las campafias
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militares. Los dromedarios, con su
unica joroba y mayor velocidad, eran
muy valorados para la guerra, ya que
podian cubrir grandes distancias muy
rapidamente, y esto permitia a los
ejércitos llevar a cabo ataques sorpre-
sa. Por otro lado, los camellos bactria-
nos, con sus dos jorobas, se usaban en
regiones mas frias y montafiosas de
Asia Central, donde se apreciaba mas
su fuerza para llevar cargas pesadas
que su velocidad. En la antigliedad,
los ejércitos persas, arabes y otros
pueblos némadas usaban a estos ani-
males para espantar a los caballos de
las fuerzas enemigas. Los guerreros
a menudo los usaban también como
escudo y se escondian detras de ellos
para atacar con lanzas o flechas.

Los gatos también han participa-
do en muchas guerras, aunque su uso
ha sido mas indirecto que el de otros
animales. Los barcos de guerra, por
ejemplo, solian llevar gatos a bordo
para proteger la comida almacenada
y evitar dafios causados por ratones y
ratas. En la Primera y Segunda Gue-
rra Mundial, muchos gatos vivian en
las trincheras porque ofrecian cierto
consuelo a los soldados en medio de la
brutalidad de la guerra. También se ha
documentado el uso de gatos en espio-
naje, aunque de manera muy limitada.
Un ejemplo es el proyecto de la CIA
durante la Guerra Fria, denominado
“Acoustic Kitty”. La idea era implan-
tar dispositivos de escucha en gatos
para espiar a diplomaticos soviéticos,
aprovechando la capacidad de los gatos
para moverse sin ser detectados. Afor-
tunadamente, este proyecto no tuvo
éxito y fue abandonado rapidamente.

Incluso los osos han tenido su lu-
gar en la guerra. Uno de los mas fa-
mosos fue Wojtek, un gran oso adies-
trado por el ejército polaco durante la
Segunda Guerra Mundial. Wojtek fue
adoptado en Iridn en 1942 cuando era
un cachorro y se cri6 con los soldados,
que lo convirtieron en una especie de
mascota. Ya adulto, lo llevaron a Italia

a la Batalla de Monte Cassino.
En plena batalla fue obligado a
transportar municiones pesadas
y llevar cajas de proyectiles de
artilleria a los soldados. Como
reconocimiento le ascendieron
a cabo. Murié en el zooldgico
de Edimburgo.

Mas alla del campo de bata-
lla, los animales también han
sido utilizados en la investiga-
cion y el desarrollo de tecnolo-
gia militar. En los laboratorios,
innumerables especies han sido
sometidas a horrorosos experi-
mentos para probar nuevos ar-
mamentos, investigar los efectos
de las armas quimicas y biol6-
gicas, y desarrollar equipos de
proteccion. Expuestos a prue-
bas con radiacion, explosivos y
sustancias toxicas, simplemen-
te para comprobar como estas
agresiones podrian dafiar a un
ser humano. Por dltimo, tam-
bién son victimas colaterales
de los conflictos humanos. En
cada guerra, el impacto en
la fauna local y en los ani-
males domésticos es enorme.
El ruido de las explosiones, la
destrucciéon de los habitats, la
escasez de alimentos y el des-
plazamiento forzoso causan un
sufrimiento incalculable entre
los animales. Sin embargo, su
dolor raramente se menciona, y
las muertes de estos seres sue-
len pasar inadvertidas, sin ser
contabilizadas ni recordadas.

¢Es el ser humano violen-
to por naturaleza? Sea cual
sea la respuesta, la realidad
es que nuestra especie, en su
interminable buasqueda de
poder y dominacion, es ca-
paz de infringir las mayores
atrocidades imaginables. El
hombre ha hecho de la Tie-
rra un infierno también para
si mismo. B

3
Buenv v Vegano 87

www.buenoyvegano.com FEBRERO 2025

EL PRODUCTO DEL MES

Chocolate vegano
cinnamon roll, de iChoc

Ademas de estar de moda, los
rollitos de canela son una autén-
tica delicia. iChoc combina este
exquisito dulce con el chocolate
vegano mas cremoso, un gene-
roso toque de canelay el crujien-
te del azucar granulado. Canela
en rama, nunca mejor dicho.

Con ingredientes 100% ecoldgi-
cos y veganas, elaborado a base
de cacao de Comercio Justo de
la Republica Dominicana con la
maxima trazabilidad y envasado
en un envoltorio compostable y
libre de plasticos.

Certificado:

Ecoldgico (Euro Hoja]

Marca:

iChoc
www.ichoc.de/en

Empresa:

Ecofinia GmbH

Recomendado por

TENDENCIAS Y NOVEDADES B10: ALIMENTACION, COSMETICA ¥ COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

www.masterorganic.es
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Infusiones para combatir el resfriado

Cuando llega el frio, es comun
que incluso las personas sanas pue-
dan padecer algin resfriado. Son in-
fecciones virales de nariz y garganta,
con sintomas como congestién o goteo
nasal, dolor de garganta, estornudos,
tos, dolor de cabeza o corporal leve y
décimas de fiebre. La secrecion nasal
empieza siendo clara y liquida y se
vuelve amarilla o verde y mas espesa
a medida que el resfriado avanza.

Aunque generalmente los res-
friados son inofensivos, duran una
semana y no requieren asistencia
médica, son muy molestos y pueden
llegar a complicarse. Para evitarlo, la
fitoterapia ofrece una gran variedad
de infusiones y remedios que alivian
sus sintomas y facilitan su proceso.

¢ Tomillo y limon. El tomillo tiene
propiedades antibacterianas y anti-
viricas, que ayudan a combatir los
rinovirus del resfriado. Alivia la
inflamacién y ayuda a expectorar
la mucosidad. Se suele tomar jun-
to con el zumo recién exprimido
de medio limén, que facilita la re-
cuperacion gracias a la accion in-
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munoprotectora de la vitamina C.
Se puede tomar la infusién o bien
hacer gargaras con ella, muy efec-
tivas para calmar el dolor de gar-
ganta y facilitar su descongestion.
También se puede usar en vahos.

* Flor de satco y regaliz. Es una

infusiéon ligeramente gelatinosa
con propiedades para hacer su-
dar, aliviando la congestién y la
fiebre. Es antioxidante y facilita
la eliminacién de mucosa, dismi-
nuyendo la inflamaciéon de gar-
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ganta, la tos y el dolor muscular o
cansancio. Se suele acompaiar de
regaliz, que endulza el sabor de la
infusion y aporta sus propiedades
contra la tos y como expectorante.

Ume-sho-Kuzu. Es un reme-
dio tradicional japonés muy efi-
caz para aliviar los sintomas del
resfriado y acortar su proceso. Se
toma dos o tres dias, a razon de
una o dos tazas por dia. Se disuel-
ve una cucharadita rasa de kuzu
en una taza de agua fria y se hace
hervir. Fuera del fuego se le afia-
de una cucharadita de pasta de
ciruela umeboshi y unas gotas de
tamari. Puede hacerse con té ver-
de, que aporta sus antioxidantes y
facilita la recuperacion.

Jengibre y especias. Es un buen
fortalecedor del sistema inmunita-
rio y tiene propiedades antibiéti-
cas, expectorantes y contra la infla-
macién de garganta, la congestion
nasal y la tos. Ayuda a eliminar las
flemas y la mucosidad bronquial.
Su accion se puede complemen-
tar con la de otras especias como
pimienta, clavo, ciircuma, cayena
o canela, ademas de con jugo fres-
co de limén que aporta vitamina
C. Se puede endulzar con estevia.
Como es una raiz, el jengibre no

se infusiona, sino que se cuece du-
rante 5-10 minutos.

Equinacea con anis verde. Es
una de las plantas mas efectivas
para la estimulacion del sistema
de defensas del organismo. Re-
fuerza el sistema inmune y la ac-
ciéon de los leucocitos contra los
virus y agentes patégenos. Su ac-
cion preventiva protege frente a
las infecciones, al tiempo que las
reduce y facilita su rapida reso-
lucion. El anis aporta un aroma
muy agradable y facilita la eva-
cuacién de mucosidad.

Tusilago y pulmonaria con
pino. Cuando el resfriado baja
hacia los bronquios y cursa con
tos, los mucilagos de estas dos
plantas rebajan la irritacion de
las vias bajas y facilitan la expec-
toracion de las flemas. Protegen
contra la inflamaciéon de la fa-
ringe, laringe, amigdalas y bron-
quios. Es eficaz contra la fiebre,
porque disminuye la temperatura
corporal. Se puede aromatizar con
yemas de pino, que suma sus pro-
piedades antisépticas.

Flores de malva y gordolobo con
menta. La malva reduce la infla-
macion de las vias respiratorias.
Ayuda a eliminar la mucosidad de
las vias altas, reduce la congestién
nasal y permite respirar bien. Es
expectorante, suaviza la irritacion
y picor de garganta y reduce la tos.
Por su parte, el gordolobo es an-
tiinflamatorio y aporta mucilagos
y saponinas cuyo efecto balsimico
suaviza las mucosas, facilitando
la expectoracion. El aroma de la
menta o hierbabuena contribuye
a reducir la obstruccion nasal.

Perilla frutescens o Shisho con
romero. Esta planta de origen
oriental tiene grandes propieda-
des como broncodilatadora, anti-
histaminica, inmunomoduladora
y antiinflamatoria. Se utiliza en
resfriados, bronquitis, amigdali-
tis y enfermedades respiratorias,
para expulsar las mucosidades y
aliviar la tos. Pero también en
el tratamiento de afecciones au-
toinmunes como asma, sinusitis
y rinitis alérgicas. El romero es
antiséptico, antibacteriano y bal-
samico. Ayuda en la infeccion de
garganta y faringe, y aporta un
aroma que descongestiona las fo-
sas nasales. H
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Tofu sedoso al vapor

El tofu se ha ido convirtiendo
poco a poco en un producto cada
vez mas facil de encontrar en su-
permercados y comercios, no sélo
en tiendas especializadas. Y es
que es un alimento muy rico en
proteina a la vez que versitil en
la cocina.

Su sabor suave lo hace perfec-
to para una gran variedad de re-
cetas, tanto dulces como saladas.

Pero no todos los tofus son
iguales. La bebida de soja debe
cuajarse y prensarse para elimi-
nar la humedad y segin el gra-
do de prensado encontraremos
resultados mas o menos firmes.
Pero esto no sucede en el caso
del tofu sedoso. Al no prensar-
se, se consigue un tofu especial-
mente suave y delicado con una
consistencia ligeramente gelati-
nosa.

Es perfecto para utilizar en
postres y platos dulces como
mousse o batidos, pero también
es toda una experiencia poder
disfrutar de su textura sedosa en
sopas o alifiado con salsa de soja
y cebolleta.

En esta receta, el tofu nos re-
cuerda a una cuajada o una pa-
nacota salada especialmente fina
en la que la salsa aporta caracter
y matices, pero sin tapar el prota-
gonismo del tofu.

Y
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. 1 cucharada de aceite suave.
. 2 cucharadas de tamari o salsa

de Soja Shoyu de Clearspring.

+ 3 dientes de ajo.
+ 1 cucharada de cebolleta fresca

picada.

+ 1> cucharada de cilantro fresco

picado.

+ Y2 cucharadita de azucar (opcional).
- 12 cucharada de vinagre de arroz

Clearspring.

« 1/ cucharadita de aceite de sésamo

tostado Clearspring.

. 1 cucharada de semillas de calabaza

o de cacahuetes troceados.

+ 1 blogue de tofu sedoso ecoldgico

Clearspring.
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Elaboracion

Comenzar por abrir el brik de
tofu sedoso Clearspring con cuidado
de no romperlo ya que es muy deli-
cado y colocar en el plato en el que
se vaya a servir, asi evitaremos mani-
pularlo mucho.

Calentar un poco de agua en una
olla o cacerola grande y con ayuda de
una vaporera, colocaremos el plato
con el tofu en el interior. Cocinar al
vapor durante 6 minutos. Es impor-
tante contar este tiempo desde que el
vapor comienza a salir por la parte
superior.

Mientras tanto prepararemos el
alifio que dara sabor al tofu. Pelar
y picar los ajos, la cebolleta, preferi-
blemente la parte verde y el cilantro.

S
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El sabor suave del tofu
lo hace perfecto para
una gran variedad

de recetas, tanto
dulces como saladas

Cuando el aceite esté caliente, pero
sin humear, afiadiremos los ajos para
que tomen un poco de color y aro-
maticen el aceite. Afiadir en ese mo-
mento las semillas de calabaza o los
cacahuetes picados, la cebolleta y el
cilantro. Cocinar unos segundos y a
continuacion agregar el resto de los
ingredientes, el azicar, el tamari y el
vinagre de arroz. Apartar del fuego y
remover para que se integre todo por
completo.

Si el sabor resulta muy intenso se
puede diluir con una o dos cuchara-
das de caldo vegetal. Cuando haya pa-
sado el tiempo de coccion del tofu lo
sacaremos con cuidado de no quemar-
nos de la vaporera y escurriremos el
liquido que haya quedado en el plato.

Cortar en rebanadas gruesas de
unos 2 centimetros y tumbar una so-
bre otra para que queden ligeramente
solapadas. El tofu estara muy tierno
por lo que es importante manipular
con cuidado y delicadeza. Sobre el
tofu, disponer el alifio procurando
que cubra la superficie y penetre en-
tre las rebanadas. Servir inmediata-
mente y consumir caliente. B
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La hosteleria de lujo incorpora

La comida vegana tiene lugar en
la alta cocina, por supuesto. Cada vez
hay mas muestras de ello. Por ejem-
plo, aperturas de nuevos restauran-
tes con una filosofia completamente
plant-based o la incorporacién de op-
ciones veganas mas extensas y atrac-
tivas en los menis motivadas por las
nuevas demandas de consumo.

Los ingredientes vegetales, in-
cluso aquellos que a priori pueden
parecer mas sencillos, tienen una
gran capacidad de despertar el in-
terés y la curiosidad de los comen-
sales, ofreciendo todo un mundo de
sabores, texturas y combinaciones
originales. También en la restaura-
cién de lujo.

Comprometidos conla
sostenibilidad, lainnovacion
y el arte culinario

La marca internacional de ho-
teles de lujo originaria de Francia
Sofitel ha ofrecido menis comple-
tamente veganos en mas de siete de
sus hoteles ubicados en toda Euro-

Foto cedida por Gablans / Sofitel

pa durante el mes de enero. Uno
de ellos ha sido Sofitel Barcelona
Skipper, ubicado junto a la playa
de la Barceloneta y el puerto olim-
pico.

La combinacion de las tradicio-
nes locales con un toque francés y
el caracter propio de Sofitel daba
como resultado un banquete culi-
nario de seis platos basado en pro-
ductos locales y de temporada. Una

fusién de sabores, texturas, creativi-
dad, arte e innovacién para invitar
a los paladares mas exigentes a las
infinitas posibilidades de la cocina
vegana.

En palabras de José Sanchez,
Chef ejecutivo de Sofitel Barcelo-
na Skipper y de Tendiez: “Crear
este exclusivo menu vegano ha sido
un emocionante desafio para mos-
trar que la alta cocina puede trans-

Las tendencias que marcaran el mercado
de las proteinas vegetales en 2025

Segiin los expertos, en 2025 la in-
dustria de la alimentacion y las bebi-
das estara definida por una creciente
demanda de productos centrados en
la salud, la indulgencia, la sostenibi-
lidad y la diversidad cultural. Estas
son las principales tendencias que
tendran impacto en el sector de las
proteinas alternativas, segin Proveg
International:

Alimentos funcionales y orien-
tados a la salud: cada vez mas con-
sumidores estan adoptando un enfo-
que proactivo de la salud, utilizando
la nutricién para hacer frente a retos
especificos o apoyar el bienestar ge-
neral. En este sentido, la demanda
de alimentos con proteinas, vitami-
nas, fibra, probidticos y otros ingre-
dientes funcionales sera tendencia.

Productos menos procesados y
alimentos integrales: los alimentos
naturales y minimamente procesados,
especialmente en lo que se refiere a
productos de origen vegetal, ganaran
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popularidad entre los consumidores,
asi como los alimentos integrales. Los
consumidores se inclinan por produc-
tos con ingredientes reconocibles y
etiquetas comprensibles y claras.

Ingredientes innovadores y de
origen marino: el abastecimien-
to sostenible impulsa el interés por
los ingredientes de origen vegetal
acuatico, que tienen una baja huella

medioambiental. Apreciados por su
produccidn sostenible y su contenido
en nutrientes y minerales, alimentos
innovadores como las algas marinas
o la lenteja de agua pueden liderar
esta tendencia.

Sostenibilidad, trazabilidad y
tecnologia: los consumidores valo-
ran mas y mas la produccién eco-
logica y estan dispuestos a elegir

Ariadna Coma
Periodista
buenoyvegano@buenoyvegano.com

formar ingredientes frescos, locales
y de temporada en una explosion de
sabores. Es un tributo a un estilo
de vida mas saludable y sostenible”.

Sobre Veganuary

La marca hotelera ha aprovecha-
do para sumarse a la campaiia de
promocion y concienciacién promo-
vida por Veganuary, una organiza-
cién sin dnimo de lucro que invita a
gente de todo el mundo a descubrir
los beneficios de un estilo de vida
basado en la alimentacion vegana
durante el mes de enero, pero tam-
bién mas alla.

El movimiento empezé en 2014
en el Reino Unido con el objetivo
de promover una accién colectiva
para crear un impacto positivo, y
el nimero de participantes ha ido
aumentando exponencialmente.
Por ejemplo, en 2024 se lanzaron
mas de 2.100 nuevos productos ve-
ganos y opciones de menu en todo
el mundo durante la campafna de
Veganuary. B

productos que reduzcan el impacto
ambiental. Ofrecer soluciones con
ingredientes reciclados y alternativos
(zero-waste, upcycling) que mantengan
los estandares de alta calidad y hacer
hincapié en la transparencia se dis-
tinguen como elementos clave.

Fusion cultural y tradicion rein-
ventada: los consumidores ven la co-
mida como una oportunidad para con-
tar historias y conectar. Desarrollar
versiones vegetales de clasicos recono-
cidos en todo el mundo o crear platos
de fusién que incorporen proteinas
alternativas junto con sabores de mul-
tiples cocinas culturales puede atraer a
los comensales mas aventureros.

Caprichos cotidianos: los consu-
midores buscan placeres cotidianos,
“pequeiios lujos” asequibles. De ahi
la tendencia de desarrollar productos
proteicos alternativos que reproduz-
can las cualidades de los alimentos
reconfortantes clasicos, como las ba-
rritas o los helados veganos. B



Los consumidores europeos, cada vez mas

abiertos a la alimentacion plant-based

Los consumidores cada vez son
mas conscientes del impacto que tie-
nen las elecciones alimentarias sobre
su propia salud y sobre el planeta.
En concreto, una nueva encuesta ha
revelado que mas de la mitad de los
ciudadanos europeos han cambia-
do su alimentacion en los dltimos
dos afios.

La encuesta, elaborada por
FMCG Gurus en colaboracion con V-
Label, se realizé en 13 paises de la
Unién Europea con el objetivo de
examinar las actitudes hacia el ve-
ganismo, la sostenibilidad y los de-
safios de adoptar estilos de vida mas
éticos.

De entre todos los participantes
que afirman haber modificado sus
habitos alimentarios (un 52,2%), casi
un 30% ha reducido su consumo
de carne. Un 42% del total confir-
ma, ademas, haber explorado fuen-
tes alternativas de proteinas como
el tofu, las legumbres y otros sustitu-
tos de la carne, asi como haber au-
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mentado los platos plant-based en sus
menus.

“No es una moda pasajera”

Tal y como explica V-Label, los
resultados corresponden a miultiples
factores, siendo principales las preo-
cupaciones de salud, la conciencia
ambiental y las consideraciones éti-
cas. El sello lider mundial en produc-
tos veganos y vegetarianos afirma que

los consumidores estdn vinculando
cada vez mas la alimentacion vegetal
con beneficios como niveles méas bajos
de colesterol, menor riesgo de enfer-
medades cronicas y mayor energia.
Destaca que muchos comprenden la
significativa huella de carbono de la
ganaderia y estan motivados a redu-
cir su impacto ambiental. Asimismo,
afiade que el bienestar animal sigue
siendo un factor critico y que, en este
sentido, muchos consumidores optan

‘Mi primer diccionario visual vegano’:

un libro para descubrir el mundo con ética

Un libro de primeras palabras
dirigido a la primera infancia con
la particularidad de que estd pen-
sado con perspectiva vegana. Es
decir, que concibe a los animales
como seres merecedores de una
consideracion moral plena. Se trata
de ‘Mi primer diccionario visual
vegano’, un diccionario visual pen-
sado especialmente para explicar el
mundo a nifios de entre cero y cin-
co afios a través de objetos y escenas
cotidianas.

“Los libros infantiles con una
perspectiva inclusiva (desde el fe-
minismo al antirracismo, pasando
por muchas otras reivindicaciones
y cambios de sensibilidad sociales)
son cada vez mas faciles de encon-
trar. En Cataluiia y Espaiia tam-
bién ha habido producciéon litera-
ria con perspectiva vegana dirigida
a la infancia, pero no estd pensa-
da especialmente para la primera
infancia, sino dirigida a criaturas
mas mayores”, explican desde Es-

Imagen cedida por Escoleta Vegana

coleta vegana, los impulsores del
proyecto. “No hablamos solo de la
representacion de la leche de vaca
o del atiin como alimentos, sino de
actividades como la equitacion, la
presencia de peceras o de canarios
enjaulados, y la clasificacion de los
animales segin el uso que los hu-
manos les dan (por ejemplo, zoos y
granjas)”, afladen.

Con las ilustraciones de Sara
Caballeria, la revision pedagogi-
ca de Joana Morales, y la revision
nutricional de Sara Torra, ‘Mi pri-
mer diccionario visual vegano’
plasmara escenas cotidianas con
ternura, perspectiva ética y simbo-
lismo profundo acerca de ambitos
fundamentales como el cuerpo, los
alimentos, la ropa, el mundo de los
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por opciones veganas para evitar apo-
yar industrias que perciben como per-
judiciales.

Impulsar el cambio

Segiin los resultados de la encues-
ta, un 44,5% de los consumidores
europeos cree que el dafio al medio
ambiente ya es irreversible, mientras
que el 69,2% desearia que las mar-
cas educaran sobre sostenibilidad.

“El auge del veganismo y la sos-
tenibilidad refleja un cambio cultu-
ral mas amplio hacia una vida mas
consciente. Los consumidores no
solo buscan productos, sino también
socios en su camino hacia un futuro
mas sano y sostenible. Si compren-
den sus necesidades, abordan los
obstaculos y se comunican con efica-
cia, las marcas pueden desempefiar
un papel fundamental en el impulso
de este cambio. El futuro es vegetal
y ahora es el momento de actuar”,
reivindica el sello lider mundial en
productos veganos y vegetarianos. l

animales, el hogar, distintos habi-
tats y acciones diversas.

Una campaia de crowdfunding

Para financiar la produccion de
forma colaborativa, Escoleta vegana
ha publicado el proyecto en la plata-
forma de micromecenazgo Verkami
en el que se podra participar hasta el
15 de febrero. Si se consigue el obje-
tivo de recaptacion, el libro se editara
en catalan y en castellano, y si se lle-
ga a los objetivos ampliados, también
se editara en gallego y en euskera.

Sobre Escoleta vegana

Escoleta vegana es un colectivo
fundado en 2023 por tres activistas
veganas, Mariona Sanfeliu, Alba Se-
rrano y Joana Morales, con el obje-
tivo de ofrecer a familias y educado-
ras veganas recursos didacticos con
perspectiva vegana dirigidos a nifios
y nifias menores de cinco afios, una
etapa fundamental del desarrollo. H
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Desayunos y meriendas creativas con fruta

Cuando somos padres nos preocu-
pamos, por lo general, de que las co-
midas principales de nuestros hijos
sean completas y nutritivas. A veces
llegamos a obsesionarnos con que se
acaben el plato, sin pensar que en
muchas ocasiones, lo mas normal es
que los nifios hagan mas comidas,
pero menos copiosas, repartidas a lo
largo del dia.

La fruta de por si, es un alimento
con azucar, dulce y delicioso, por lo
que es perfecto para el paladar de un
nifio, y de un adulto. Aunque si lo
habitual es consumir reposteria y bo-
lleria industrial ese paladar necesita-
ra un poco de adaptacién. Ser crea-
tivos y presentar de manera atractiva
la fruta seran la clave para que entre
por los ojos y no produzca rechazo.

Algunas ideas para incluir fruta en
desayunos y meriendas pueden ser:

La fruta de por si,

es un alimento con
azicar, dulcey
delicioso, por lo que
es perfecto para el
paladar de un nino,
y de un adulto

1. Smoothies: tomar un buen bati-
do es un placer asegurado. Para
conseguir una consistencia cre-
mosa utiliza platano o mango.
Afiade alguna otra fruta de tu
eleccion, fresas, manzana, pera o
incluso papaya aportaran sabor, y
algo de yogur, la leche que sue-
las consumir, zumo de naranja o

123RF Limited@romrodinka

123RF Limited@romrodinka

algo de agua hara que tu batido
sea una delicia. Puedes incluir
también algo de verdura, hojas de
espinaca o kale, no modificaran el
sabor, solamente el color.

. Fruta cocinada: una compo-

ta de manzana o pera son ideas
muy sencillas, que con un toque
de canela o vainilla pueden com-
pletar un desayuno estupendo.
También puedes cocinarlas al
horno y tener para varias ocasio-
nes, en la nevera se conservara
perfecta varios dias. Prueba a
cocinar unos minutos unas roda-
jas de manzana, platano o pifia
en una sartén con unas gotas de
aceite de coco. Afade esta fruta
sobre un porridge de avena con
leche de soja y tendras un plato
completo.

. Formatos divertidos: brochetas

de fruta cortada con moldes de

pasta o galletas haran que los ni-
flos se motiven mis a comerlas,
no olvidemos que el juego tam-
bién es su forma de expresarse,
aprovechémoslo.

4. Gelatinas de fruta: usando el
alga agar agar hervida en zumo
de manzana conseguiremos una
gelatina 100% vegetal. Dentro de
esta gelatina podremos incluir
trocitos de fruta, el efecto visual
es de lo mas atractivo.

5. No olvidemos que la fruta es la
mejor opcion take away: se con-
serva fenomenal, incluso podre-
mos llevarla cortada con unas
gotas de limén para evitar que
se oxide. Si no puedes llevar tu
propia fruta, por duraciéon del
viaje, puedes recurrir a opciones
comerciales como purés de fruta o
smoothies que no contengan azi-
car afiadido. H

SUSCRIBETE -



https://www.buenoyvegano.com/suscripcion/

Miriam Martinez Biarge

Médico Pediatra
www.creciendoenverde.com
info@creciendoenverde.com
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No nos olvidemos de los cereales
integrales en la alimentacion infantil

Los cereales son alimentos ricos
en hidratos de carbono complejos,
proteinas, vitaminas (E y grupo B),
minerales y fibra; y deberian consti-
tuir un 25% del volumen de nuestra
alimentacion diaria. Para que sean
realmente beneficiosos los cereales
deben tomarse en su forma integral,
ya que es en el salvado y en el germen
donde se encuentran no solo la fibra,
sino gran parte de sus minerales, vita-
minas y 4cidos grasos esenciales.

Como es también en el salvado
donde se acumulan los pesticidas,
conviene que los cereales integrales
sean ecologicos siempre que sea posi-
ble, y en especial cuando se los damos
a los bebés y nifios mas pequeifios.

Los bebés pueden empezar a to-
mar cereales alrededor de los 6 me-
ses. No debemos ofrecerlos antes de
los 4 meses porque su intestino es
todavia demasiado inmaduro para di-
gerirlos bien. Para empezar podemos
preparar unas cucharadas de papilla
de copos de avena sin azicar cocidos
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en agua, caldo de verduras, leche ma-
terna o leche de férmula. Podemos
mezclar estas gachas de avena con un
poco de compota casera de manzana
o pera. El arroz integral bien cocido
y el pan integral de levadura madre
también pueden ser ofrecidos a esta
edad. Es muy bueno que el bebé se
acostumbre a coger los alimentos con
sus manos y a masticarlos desde muy
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pronto y el pan es uno de los mejo-
res alimentos para que practique estas
habilidades. Mas adelante podemos ir
incorporando cuscis, bulgur, pasta (al
principio semi-integral, que conserva
el germen, pero no el salvado, y que
es mas facil de digerir al llevar me-
nos fibra), quinoa y amaranto cocidos
(son realmente semillas y no cereales,
pero se cocinan y consumen como Si

lo fueran y sus propiedades nutricio-
nales son similares), mijo y maiz (en
forma de polenta o de gofio).

Si el bebé quiere morder algo es
mejor darle bastoncitos crujientes de
pan y no galletas, ya que estas llevan
demasiado aziicar y a menudo estan
preparadas con aceite de palma u
otras grasas de baja calidad.

En los nifios mas mayores y adoles-
centes los cereales siguen siendo una
parte muy importante de la alimen-
tacion y tenemos que acostumbrarlos
a que los coman integrales siempre
que sea posible. El mejor cereal para
desayunar es el pan integral y no las
galletas ni los cereales “de desayuno”
procesados y azucarados. El consumo
de cereales integrales se ha asociado
con menor riesgo de enfermedades
cardiovasculares, diabetes y algunos
tipos de cancer, por lo que inculcar en
nuestros hijos el habito de tomarlos
de esta forma es uno de los regalos de
salud mas importantes que les pode-
mos hacer. B
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El ayuno: la mejor dieta detox

Los dias de fiesta o celebraciones
suelen seguirse de articulos y noti-
cias que nos cuentan los beneficios
de las dietas detoxificantes, especial-
mente cuando estas son seguidas por
actrices, cantantes e influencers. Dieta
cetogénica, liquida, de jarabe de arce,
de zumo de limén, basada en deter-
minados preparados y suplementos...
todas estas variantes van sumandose
a una creciente oferta en la que cada
cual puede escoger segliin sus gustos
y su presupuesto.

La realidad es que no existe nin-
guna dieta detoxificante porque nin-
gun alimento detoxifica. El organis-
mo se detoxifica solo cada uno de los
minutos del dia. Todos nuestros or-
ganos, pero especialmente el higado,
los rifiones y el sistema linfatico, asi
como la piel y el intestino, trabajan
incesablemente y de forma eficiente
eliminando desechos. Ademas, todas
las células del organismo tienen la

Elayunoy el ayuno
intermitente son
practicas preventivo-
curativas que
podemos incorporar
a nuestra vida

diaria de forma
permanente
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capacidad de reparar los errores en
su material genético o de autodes-
truirse si esta reparaciéon no es po-
sible, manteniendo sano al conjunto
del organismo.

Intentar interferir en este pro-
ceso es como intentar controlar los
latidos del corazén: en el mejor de
los casos una pérdida de tiempo y
dinero. En otros casos podria ser
hasta peligroso.

Lo que si es 1til es no poner obs-
taculos para que nuestro cuerpo lle-
ve a cabo estas funciones de forma
auténoma. {Como? Con una practica
que la humanidad ha conocido desde
sus origenes y que muchos animales
también practican: el ayuno.

El ayuno ha sido una préctica es-
piritual y de salud en todas las tradi-
ciones religiosas. También ha sido un
arma terapéutica clasica de la medi-
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cina naturista, y en los paises donde
esta se desarrollé con fuerza el siglo
pasado, como Alemania, son nume-
rosas las clinicas donde los pacientes
ayunan bajo supervision médica, con
fines tanto preventivos como curati-
vos. En Espafia también encontramos
desde hace afios algunos centros mé-
dicos dedicados a esta terapia.

¢Como funciona el ayuno?

Pasadas las primeras horas de
ayuno, empiezan a producirse cam-
bios importantes a nivel celular y
molecular. Los niveles de hormona
del crecimiento aumentan y los de
insulina disminuyen, lo que favorece
la pérdida de grasa y la ganancia de
masa muscular. Las células inician
procesos de reparacion celular y se
producen cambios en la funcion de
los genes relacionados con la longe-
vidad y la proteccion contra enferme-

dades.

La realidad es que
no existe ninguna
dieta detoxificante
porque ningin
alimento detoxifica

A lo largo de la historia se han
recomendado diferentes modalidades
de ayuno, de un dia a varias semanas
de duracion. En los dltimos afios sin
embargo, ha ido creciendo el interés
entre médicos y cientificos por una
modalidad de ayuno conocida como
ayuno intermitente.

Los beneficios del
ayuno intermitente

El ayuno intermitente es una
practica que se lleva a cabo de forma
indefinida, o al menos durante tiem-
po prolongado, y consiste en reducir
el nimero de horas del dia durante
las cuales comemos. Una de las pau-
tas mas recomendadas es la de co-
mer durante un periodo de 8 horas,
manteniéndonos en ayunas durante
las otras 16. Esto significaria por
ejemplo comer a las 12:00 y cenar a
las 20:00 horas. Otra pauta aconseja
ayunar completamente (o ingiriendo
solo 500/600 calorias) dos dias dife-
rentes de la semana.

{Qué nos dice la ciencia? Estu-
dios realizados en humanos han

de Sol Natural

Galletas de Cacao y Crema Vegana,
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Citrato de Magnesio,
de El Granero
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El Granero Integral ofrece multiples op-
ciones para tomar magnesio segin el tipo de
necesidad, sin embargo, el citrato de magne-
sio es la opcion mas adecuada para mejorar
la funcion muscular, fortalecer los huesos y
reducir el cansancio y la fatiga en épocas de
alta exigencia fisica o en practica deportiva.
Con dos comprimidos al dia se conseguiran
estos efectos. También existe la opcion en
formato polvo para mezclar con agua.

Sol Natural lanza las galletas mas
irresistibles, por fin en version ecolo-
gica. Con un suave relleno de crema
de vainilla vegana, y un exterior de
galleta crujiente de arroz y cacao.
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apta para todos, ya que ademas son li- . ‘ b
bres de gluten, veganas y sin aceite de
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Marca: Sol Natural | www.solnatural.bio
Distribucion: Vipasana Bio, S.L.

Marca: El Granero | www.elgranero.com
Distribucidn: Biogran, S.L.




mostrado que aparte de facilitarse la
pérdida de grasa corporal, especial-
mente a nivel abdominal, que es la
mas peligrosa, mejoran los niveles
de azicar en sangre, la tension arte-
rial, la frecuencia cardiaca y el ren-
dimiento fisico-deportivo. A medio
y largo plazo mejora la resistencia
celular ante el estrés oxidativo, lo
que puede servir como proteccién
frente al cancer y enfermedades de-
generativas, asi como aumentar la
esperanza de vida.

Sin embargo el ayuno no es una
opcién para todo el mundo.

¢Quiénes no deben ayunar?
* Los bebés, nifios y adolescentes.

» Las mujeres durante el embara-
zo y la lactancia - probablemente
tampoco si estas tratando de con-
cebir.

» Las personas con trastornos ali-
mentarios como anorexia y buli-
mia.

« Las personas muy delgadas, con
un IMC < 20.

¢éQuiénes deberian ayunar
bajo supervision médica?

« Las personas con diabetes, hiper-
tension, enfermedades renales, he-
paticas o cardiacas o con cualquier
tipo de tumor. Aunque el ayuno
puede ser muy beneficioso en estas
enfermedades, no es recomendable
hacerlo a solas en casa pues pue-
den surgir complicaciones. Busca
un profesional sanitario experto o
mejor un centro médico donde se
realicen estas terapias.

* Después de los 70 afios, el ayu-
no intermitente en alguna de sus
modalidades puede ser beneficio-
so, pero es mejor contar con la
ayuda de un profesional, espe-
cialmente al principio.

Si eres una persona adulta sana
y quieres probar los beneficios del
ayuno empieza por ir adelantando
la cena y retrasando el desayuno
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~ COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

B12 Flash, de Veggunn

Una Vitamina B12 eficaz, como la Bl2 Flash
Veggunn. Pensada para administrarse de forma su-
blingual, de forma que pasa al torrente sanguineo di-
rectamente a través de los capilares de la lengua. La ;o
ingestion a través del sistema digestivo destruye la ma- | W& ‘
yor parte de la B12 y la concentracion asimilada es | B0
mucho menor. La Cianocobalamina, presente en B12 | ;- ‘
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cho mas estudiada su eficacia y seguridad que la Me- *
tilcobalamina. Ademas, es la tinica totalmente natural
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de manera que por lo menos estés
13 horas diarias sin comer. No co-
mas inmediatamente tras levantarte.
Toma una infusion y espera hasta
sentir de verdad hambre. Debes ha-
cerlo paulatinamente y nunca for-
zando tu cuerpo. Rompe el ayuno en
cuanto sientas malestar. Intenta tam-
bién dejar de picar constantemente
entre horas, y en cambio hacer dos o
tres comidas diarias completas y nu-
tritivas. Muchas veces picoteamos no
por hambre, sino por aburrimiento o
ansiedad.

Si ves que esto te resulta benefi-
cioso puedes tratar de incorporar a
tu rutina la practica 16:8 (16 horas
de ayuno al dia) o una mas breve; o
ayunar un dia a la semana. Este dia
puede ser de ayuno completo o in-
cluir una o dos comidas muy ligeras
(frutas, sopas o cremas de verduras)
que no supongan més de 500 calorias
si eres mujer o 600 si eres varén. En
cualquier caso, es importante siem-
pre mantenerse muy bien hidra-
tado bebiendo agua, infusiones, y
caldos de verduras.

Como puedes ver el ayuno y el
ayuno intermitente no son dietas ra-
pidas para perder unos kilos o afinar
los poros de la piel, sino practicas pre-
ventivo-curativas que podemos incor-
porar a nuestra vida diaria de forma
permanente, de la misma forma que
incluimos el descanso, el ejercicio, la
meditacion o una dieta saludable. ®
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~ COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

Omega 3 vegan, de Physalis

Contiene los acidos grasos poliinsaturados
omega-3 DHA (50%) y EPA (20%), obtenidos
del alga Schizochytrium, una fuente sostenible
de omega-3, gracias a su menor huella eco-
logica y a su minimo impacto en los ecosiste-
mas oceanicos. Nuestra dieta diaria nos aporta
proporcionalmente mas cantidad de omega-6
y menos de omega-3. Por esta razon, se reco-
mienda la suplementacion de EPA y DHA.

Mas informacién en el sitio web de Physalis.

IMPRESCINDIBLE

Cloay
. labgy
physalis
vegan (&)
20% EPA + 50% DHA <

« ELEPA y o DHA confribuyen of monfesimiento de

la prasién arteriol normal*

5] snz fumcifin

ol mamenimienty de un ViSion normol

# L vitaming E contribuye o |a profeccidn de los células
o Dne o day

I

Certificado: Vegano [V-Label]
Marca: Veggunn | www.veggunn.com
Empresa: Laboratorios Zamdeh, S.L.

Certificado: Vegano [Vegan Society]
Marca: Physalis | www.physalishealth.com
Empresa: KeyPharm, N.V.
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Las practicas industriales
que el veganismo rechaza

El veganismo rechaza todas las
formas de explotacion y crueldad ha-
cia los animales. Y son, sin duda, las
industria carnica y lactea las que
mas dolor les infligen.

Empecemos por el final. La in-
dustria ganadera mata: cerca de 66
millones de animales -entre cerdos,
cabras, vacas, ovejas, caballos, aves y
conejos- murieron para convertirse
en comida solo durante 2023 en Es-
pafia, segin datos del Ministerio de
Agricultura, Pesca y Alimentacion. La
muerte es para los indefensos anima-
les la dltima fase de una vida tragica.

Los animales son para la indus-
tria carnica y lactea meros objetos a
los que explotar para ganar benefi-
cios econémicos. Para ello, los ga-
naderos buscan criar y matar a cada
vez mAas seres vivos con un menor
coste y emplean una serie de estrate-
gias para conseguirlo. La primera es
hacinar a los animales en espacios
reducidos en los que no se pueden
mover de forma natural.

Mais de la mitad de la produccién
europea de huevos proviene de ga-
llinas encerradas en pequenas jaulas
-pueden estar en ‘bateria’, es decir,
unas encima de las otras-. Los ani-
males no tocan el suelo ni ven la luz
del sol y viven en un area inferior a
la de un papel Din A4. Otro ejem-
plo de esta practica son las cerdas
llamadas por la industria parideras
o reproductoras que pasan gran parte

i
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de sus vidas en estrechas jaulas de
metal.

No s6lo malviven en diminu-
tos espacios, sino que ademas a las
hembras de cada especie se las in-
semina artificialmente una y otra

vez para después arrancarles a sus
crias. Esto es algo que conoce muy
bien la industria lactea que ha ven-
dido la patrafia de las vacas leche-
ras que rien. Las vacas lecheras no
existen. Las vacas lecheras son ma-
miferos -como nosotros- a las que se
insemina continuamente. Al parir,
estas vacas producen leche -como las
mujeres- para alimentar a sus crias.
El ser humano separa a la cria de
la madre dentro de las primeras 36
horas de vida para evitar que beba
su leche y meterla, asi, en tetrabriks.
Las madres pasaran a ser ordefiadas
por maquinas conectadas a sus ubres.

Al resto de especies también les
arrebatan a sus hijos a las pocas ho-
ras o dias de nacer para convertirlos
en carne para los humanos. Los le-
chones no sobrepasan los 21 dias de

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

vida -precisamente tienen ese nom-
bre porque todavia tienen la necesi-
dad de alimentarse a base de leche
de sus madres-. A los corderos lecha-
les también los matan antes de ser
destetados, normalmente con 30 o
40 dias. Y lo mismo pasa con los ca-
britos y los terneros. De todos ellos,
se destaca su carne tierna y delicada
como la de cualquier bebé.

No s6lo se convierten en comida,
hay crias consideradas “subproduc-
tos” que van directamente a la basura.
Es el caso de los pollitos machos que
como no ponen huevos son gaseados,
aplastados o triturados durante sus
primeras 24 horas de vida. También
son eliminados los animales que, por
cualquier razén, no cumplen con los
requisitos de produccion.

En la cruel busqueda de la maxi-
ma productividad y rentabilidad, el
sector ganadero también seleccio-
na genéticamente a las especies
de animales con caracteristicas de-
seadas: mayor crecimiento, mayor
produccion y/o mayor resistencia a
enfermedades. Por ejemplo, el pollo
broiler es el resultado de una selec-
cion humana enfocada a conseguir
un pollo con un crecimiento acele-
rado y unas pechugas y muslos -las
partes mas comercializadas- mas
grandes. Como consecuencia de este
rapido crecimiento, los animales tie-
nen problemas de salud como enfer-
medades cardiacas, problemas en las
patas y sindrome de ascitis.

»=DRGANIC
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También hay animales modifi-
cados genéticamente destinados el
consumo humano, si bien su comer-
cializacién varia segin los paises. El
primero fue el salmén AquAdvan-
tage, que crece mas rapido que los
salmones normales, y estd aprobado
en Estados Unidos y Canada. Tam-
bién en Estados Unidos han aproba-
do los cerdos GalSafe, creados para
no producir una molécula llamada
alfa-gal que causa alergia a algunas
personas.

Por el momento, no se comercia-
lizan en la Union Europea animales
modificados genéticamente, si bien
la Autoridad Europea de Seguridad
Alimentaria (EFSA, por sus siglas en
inglés) ya ha elaborado y publicado
una serie de guias al respecto. “Los
avances cientificos apuntan a que,
en un futuro, podrian presentarse
solicitudes referidas a una serie de
especies de animales modificados ge-
néticamente”, afirman.

Asimismo, los animales que se
destinan al consumo humano llevan

123RF Limited@olypa

afios recibiendo grandes cantidades
de medicamentos antiinfecciosos
para tratar enfermedades y evitar-
las -causadas en muchos casos por
sus condiciones de vida-, y para que
crezcan mas rapido. Es en las gran-
jas industriales donde crecen las
superbacterias, bacterias que han
desarrollado resistencia a maultiples
antibiéticos y, por ende, son dificiles
de tratar. Estas llegan a los huma-
nos a través del consumo directo de
la carne y mediante el estiércol -en
el que quedan parte de las medicinas
no absorbidas por los animales- que
se distribuye en forma de fertilizante
o se filtra a los acuiferos.

Otras de las practicas denuncia-
bles de la industria cirnica y lactea
son las mutilaciones sin anestesia
como el corte de picos (en aves), el
desmochado (en terneros, para eli-
minar el tejido que dara lugar a los
cuernos), el raboteo (la amputacion
de parte de las colas), el clavado de
anillos nasales, la castracion y el cor-
te de alas en las aves.

Todo esto pasa en las granjas.
{Pero y de las granjas a las mesas? Los
animales salen de las explotaciones
agricolas para entrar en camiones,
buques y trenes en los que, durante
horas, dias e incluso semanas viajaran
apelotonados en pésimas condiciones.

Su destino final dependera del
pais al que lleguen, de sus leyes y de
sus tradiciones. En Espafia llegaran
a los mataderos, infraestructuras
disefiadas para matar a gran escala
lo maés rapido posible ubicadas a las
afueras de los grandes centros urba-
nos. Alli, uno tras otro sera aturdido
por corriente eléctrica aplicada en la
cabeza o bafios de agua electrificada;
por pistola de perno cautivo o por
gas -diéxido de carbono u otros gases
inertes-. Después del aturdimiento,
que no siempre se lleva a cabo con
éxito, se degtiella al animal, cortando
las arterias carétidas y las venas yu-
gulares o los vasos sanguineos de los
que surgen para que se desangren.
Ademas, se cortan también traquea,
esofago y el paquete nervioso.
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Muchos de ellos mueren sin ni
siquiera haber sido aturdidos previa-
mente porque a pesar de que la nor-
mativa de la Unién Europea exige
que los animales deben ser aturdidos
para evitarles dolor y sufrimiento in-
necesarios, en algunos paises miem-
bros, como Espafia, se permite ha-
cerlo sin, por motivos religiosos.

Por ultimo, cabe mencionar el
gran impacto medioambiental de
la industria ganadera por sus emi-
siones de gases de efecto invernade-
ro; la deforestacién y el cambio de
uso del suelo; la pérdida de biodi-
versidad; la contaminacion del aire,
el suelo y el agua y el uso intensivo
de recursos naturales. En esta linea,
segin datos de Naciones Unidas,
la ganaderia consume agua en una
cantidad de cinco a 10 veces mayor
que el cultivo de plantas: se requie-
ren 1.500 litros de agua para generar
un kilo de granos y diez veces esa
cantidad, 15.000 litros, para produ-
cir un kilo de ternera; y, al mismo
tiempo, ocupa mas de la mitad de
las tierras cultivables del planeta.
No parece ser un negocio redondo
para el futuro del planeta. B

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

Mads informacién
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Tai-chi en casa:
5 movimientos basicos

.

Como vimos, el tai-chi es una an-
tigua arte marcial china, hoy adapta-
da a «gimnasia suave» que se prac-
tica por sus propiedades saludables
y sus beneficios espirituales; no es
competitiva, sino mas bien apacible
y generalmente de ritmo lento, pero
al contrario de la creencia popular de
que sin esfuerzo y sacrificios no hay
grandes resultados, una hora de tai-
chi realmente quema mas calorias
que surfear y casi las mismas que
el esqui alpino, por lo que se puede
considerar un ejercicio muy com-
pleto.

El tai-chi ayuda a tomar una ma-
yor conciencia corporal y a incre-
mentar la fuerza, flexibilidad y con-
centracion. Por eso también puede
mejorar la salud.

Para aprender tai chi es ideal
practicarlo primero con los amigos o
en una escuela, o bien con los exce-
lentes videos que existen en Internet.
Con un entrenamiento minimo en-
seguida podréis hacerlo en casa.

D
b
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El tai chi puede mejorar distin-
tas condiciones médicas como, por
ejemplo: dolor muscular, dolores
de cabeza, fibromialgia, problemas
cardiovasculares, artritis, esclerosis
multiple, Parkinson, Alzheimer, dia-
betes, el TDAH, entre otros.

El conjunto de ejercicios es de
bajo impacto y ayuda a todos, ademas,

Bueno
> Vegano

Descubre mas de

HAZ CLIC AQUI +

igual que el taoismo, nos ayuda a es-
tar en sintonia con la naturaleza. No
solo la naturaleza fuera de nosotros,
sino también la naturaleza dentro de
nosotros. Este principio se llama Tzu
Jan, y es el principio de estar «seguro
de si mismo» o personificar «la pro-
pia naturaleza». Asi que, mas alla de
los beneficios a la salud y del alivio
de estrés, el Tai Chi es también un
camino para actuar suavemente en el
interior de nosotros mismos.

Respiracion, formay estilo

Los ejercicios se pueden incluir
dentro de vuestras rutinas de cual-
quier tipo de entrenamiento en casa,
bien al principio, como parte de una
activacion, o bien al final, en la fase
de vuelta a la calma. O bien como
rutina independiente de ejercicios
que aporte movilizacién articular,
equilibrio, mejora del sistema car-
diovascular, tonificacién suave, aten-
cién plena y calma mental... jentre
otros beneficios! Proponemos cinco
ejercicios sencillisimos, pensados
para relajar.

Recordemos los pasos previos:

1. Calienta con la respiracion.

Jaume Rossello

Editor especializado en salud y alimentacion

4.

No es como en otras artes mar-
ciales, tan solo se trata de tener
un control firme sobre tu men-
te. Para despejarla, concentrar
tu chi y aprovechar tu potencial
has de empezar con la respiracion
correcta, que a su vez ayudara a
centrarte.

Separa tus pies al ancho de tus
hombros.

Coloca la mano en tu abdomen
inferior, a unos 5 centimetros de-
bajo del ombligo. Empuja suave-
mente.

Inhala y exhala lentamente por tu
nariz (con tus labios ligeramente
juntos) por esta parte de tu abdo-
men. Si no puedes sentir que se
mueve esta zona, empuja un poco
mas con tu mano.

Concéntrate en las partes del
cuerpo de una en una. Una vez
que te acostumbres a esta respi-
racién, comienza a relajar cada
parte de tu cuerpo, una por una.
Comienza por los pies y sigue asi
hasta tu cuero cabelludo.

Enraizarte. Una de las bases del
tai chi es «echar raices», algo que
resulta facil de entender: imagi-
na que crecen de raices debajo tus
pies. Eres parte del suelo, nunca
pierdes el equilibrio, concéntrate
en estar centrado.

Tus extremidades se mueven,
meciéndose como ramas en el
viento. No hay dudas ni miedos.
Estas enraizado, «con los pies en
el suelo». Eres parte del mundo
natural. Ni td ni tus piernas estan
rigidas, al contrario.

Piensa en tu estructura. Cada
posicion y cada estilo que elijas
favorece a una forma especifica.
Este es un resumen basico:

«Estilo estructura pequeiia».
En este estilo (generalmente en
las versiones Wu o Hao) los mo-
vimientos son mas pequefios y
menos extensos. Se enfoca en la
correcta energia integral para for-
mar buenos movimientos y tran-
siciones.

«Estilo estructura grande».
Este estilo (generalmente Chen
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y Yang) involucra posiciones al-
tas y bajas, posturas mas drama-
ticas y brazos oscilantes. Enfatiza
la posicion correcta del cuerpo y
la alineacion para desarrollar la
energia.

« También existe un estilo interme-
dio entre los dos anteriores.

5 ejercicios

1. Equilibrio por dentro y por fue-
ra

* De pie, con la mirada fija en un
punto lejano a la altura de los
ojos, siente el contacto de las
plantas de los pies con el suelo.
Levanta el pie derecho.

+ Siente el pie izquierdo firme-
mente enraizado en el suelo, ac-
tiva la musculatura abdominal
llevindola ligeramente hacia
dentro en direccién a la colum-
na vertebral y, desde el enraiza-
miento, nota como te proyectas
hacia el cielo.

« Extiende los brazos para equili-
brarte. Al principio, puedes co-
locar un dedo tocando una pared
para conseguir estabilidad. Co-
mienza manteniendo la posicién
cinco segundos.

* Cuando te sientas a gusto, inten-
ta realizar el ejercicio con los ojos
cerrados.

2. Conectar tierra y cielo
Se dice que estamos hechos del

mismo material que las estrellas y
los planetas. Si seguimos nuestro

123RF Limited@svitlanahulko

movimiento con el pensamiento po-
demos conectarnos con ellos.

» Siente los pies en la tierra y ele-
va suavemente los brazos hacia
el costado derecho. Dibuja un
circulo con ellos por delante del
cuerpo, que desde el costado dere-
cho vaya por encima de la cabeza,
hacia la izquierda y finalmente
abajo. Procura relajar las articu-
laciones de los brazos.

* Realiza cinco circulos en este
sentido, a dos respiraciones por

circulo, y repite hacia el otro
lado.

* Dibuja otro circulo desplazando
ahora también la cabeza y el torso
en la direccién de las manos.

3. Abrir y cerrar la puerta

«Fluir»: asi como la noche flu-
ye hacia el dia a través de la luz del
alba, nosotros fluimos también a tra-
vés de la vida.

+ Coloca el peso del cuerpo sobre el
pie izquierdo y extiende la pierna
y el pie derecho como para dar un
paso adelante. Mantén los brazos
a los lados con las palmas miran-
do al suelo.

» Mientras pasas poco a poco el peso
al pie derecho ve subiendo los bra-
zos y las manos dibujando un arco
por delante del cuerpo. Hazlo con
una respiracion completa.

+ Pasa el peso a la pierna izquierda
mientras devuelves los brazos a la
posicion inicial con otra respira-
cion completa.

« Hazlo cinco veces en esta posicion
y otras cinco con las piernas cam-

biadas.

4. Abrazar el horizonte con los
brazos

Si al abrir los brazos sientes coémo
se extienden hasta el horizonte, con
los pies y piernas enraizados y la co-
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lumna proyectada hacia el cielo, in-
tegras el cielo, la tierra y el horizonte
en tu ser.

* Dobla un poco las rodillas para en-
raizarte, da un paso a la izquierda
con el pie izquierdo y desplaza la
pelvis hasta centrar el peso.

* Levanta los brazos a los lados
mientras sientes cémo los omo-
platos descienden y se abren has-
ta llevar los brazos en cruz. Todo
ello durante una respiracion.

* Baja los brazos doblando algo
los codos y las muiiecas hacia el
cuerpo con otra respiracion com-
pleta.

* Repite cinco veces y escucha c6mo
la energia circula por tu ser.

5. Respirar de forma plena

Este ejercicio abre el meridiano
del pulmon.

* Al inspirar levanta los brazos y
las manos con las palmas hacia la
tierra por delante del cuerpo.

* Comienza a espirar al llegar a la
altura de los hombros y abre los
brazos en cruz.

* Gira las palmas de las manos
mientras inspiras. Dirige los bra-
zos hacia el cielo a la vez que
llevas el torso y la cabeza, en un
arco, a mirar también hacia el
cielo. Al espirar vuelve a la posi-
cién inicial.

* Repite cinco veces estos dos tulti-
mos movimientos. H
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