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“El tiempo no es una realidad absoluta sino un aspecto de nuestra conciencia” Robert Lanza

Biocentrismo
La teoria que afirma que no existe la muerte

123RF Limited@eliskadlecova
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Biocentrismo: la teoria que
afirma que no existe la muerte

(Has oido hablar del biocentris-
mo? Es posible que conozcas este
término como la teoria moral desa-
rrollada en los afios 70 del siglo XX
que otorga el mismo valor a todos
los seres vivos (humanos, animales,
plantas) y reconoce que todos mere-
cen el mismo respeto moral. La ética
biocéntrica reconoce el valor inhe-
rente de todas las formas de vida, y
no solamente de la vida humana.

Pero el término biocentrismo se
usa también en un contexto cien-
tifico-filos6fico con un significado
diferente; y la mayoria de nosotros
no hemos oido hablar de ello. El
biocentrismo cientifico, o0 universo
biocéntrico, es una teoria cientifica
desarrollada por Robert Lanza en la
primera década de este siglo.

¢Quién es Robert Lanza?
Robert Lanza es un médico y

cientifico estadounidense pionero en
la investigacion con células madre

Es asi, realmente,
como avanza la
ciencia, cuando
se cuestiona

el paradigma
establecido

123RF Limited@newvisionstudiol

y en medicina regenerativa. Formé
parte del equipo que clond una es-
pecie animal en peligro de extincidn,
asi como el primer embrién humano.
Actualmente es director cientifico de
la compaiiia Advanced Cell Technology y
profesor de Medicina Regenerativa
en la Universidad Wake Forest, en Ca-
rolina del Norte, EE.UU. Sus investi-
gaciones han tenido un gran impacto
principalmente en enfermedades de
la vista consideradas hasta hace poco
incurables.

Esta considerado una de las cien
personas mas influyentes del planeta
por la revista Time y uno de los 50
mejores cerebros del mundo.

Ha escrito cientos de articulos
cientificos y mas de veinte libros.
Sus teorias y publicaciones no dejan

indiferente y siempre han resultado
provocativas y controvertidas.

Biocentrismo: la
biologia en el centro

La hipétesis de Robert Lanza se
resume en el titulo de uno de sus
libros: “Biocentrismo: como la vida y la
conciencia son las claves para comprender
la verdadera naturaleza del Universo” (Ed
Sirio 2012). El piensa que la biolo-
gia es la ciencia principal y la clave
para entender algunos problemas sin
aparente solucion que existen en la
ciencia convencional.

Para Robert Lanza el espacio y el
tiempo no existen como tales, sino que
son construcciones mentales, y de-
penden de como nosotros, seres cons-
cientes, los percibimos. El universo
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fisico no existe independientemente
de nuestra percepcion, sino que es
nuestra conciencia la que lo concibe
y construye.

Laidea radical de Robert
Lanza sobre la conciencia:
éreencuentro entre
religion y ciencia?

LY qué es la conciencia para Ro-
bert Lanza? Es el origen de todo lo
que existe y precede a la realidad.
Esto supone un cambio radical de
paradigma con respecto a la cien-
cia tradicional, que ha sido siempre
materialista. Es decir, para la cien-
cia materialista la conciencia es un
producto de la actividad del cerebro.
Cuando el cerebro se lesiona o cuan-
do se produce la muerte fisica del su-
jeto, la conciencia desaparece.

Por el contrario, Lanza cree que
la conciencia no esta limitada al ce-
rebro humano sino que es la fuerza
fundamental del universo, y la condi-
cion necesaria para que se manifies-
ten el tiempo, el espacio y la materia.

Curiosamente estas ideas tienen
muchos puntos en comin con las re-
ligiones tradicionales, especialmente
con la visién hinduista y budista del
mundo y de la conciencia humana. El
Vedanta, uno de los seis sistemas filo-
soficos de la India, describe a Brah-
man o Ser Supremo, como la concien-
cia pura e ilimitada del Universo, mas
alla del tiempo y del espacio. Ademas,
para la filosofia Vedanta todas las co-
sas que percibimos en el mundo, son
maya, o ilusion, no son reales. En el
Vedanta, nuestra idea de quienes so-
mos (nuestro cuerpo, nuestra mente
y pensamientos, nuestras emociones)
también es ilusoria, en el sentido de
que no es nuestro “verdadero yo”. La
liberacion se alcanza cuando supera-
mos esta ilusion y aprendemos cuél
es nuestra verdadera naturaleza, que
no es otra que la Conciencia universal
que reside en cada uno de nosotros.

En los animales, la
conciencia no esta
tan ensimismada
con el espacioy el
tiempo como ocurre
en los humanos,
sino que vive mas
en el aquiy ahora
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Un nuevo significado
del término muerte

Si la conciencia es independiente
de la actividad cerebral, la consecuen-
cia logica es que, aunque el cerebro “se
apague”, la conciencia continda. Para
Lanza, la muerte no es el final de la
conciencia sino un cambio de estado.
La conciencia transciende el cuerpo
biolégico y lo que consideramos vida
fisica, y puede continuar en otras for-
mas y dimensiones, en “otro universo”.

Criticas al biocentrismo

No todos los cientificos estin de
acuerdo con Robert Lanza. Muchos
critican sus teorias por considerar-
las especulativas y no demostrables.
Otros creen que el biocentrismo no
deberia ser considerado una teoria
cientifica sino filoséfica.

También estan los que opinan que
estas ideas son mas propias de los
movimientos esotéricos “nueva era’
y ciertamente, personalidades como
Deepak Chopra, lider espiritual, fa-
moso escritor y conferencista, médi-
co internista e integrativo, y uno de
los guris mas representativos de la
“nueva era”, han abrazado estas ideas.
Deepak Chopra también esta incluido
entre las cien personas mas influyen-
tes del planeta por la revista Time.

Y algunos cientificos si compar-
ten esta visién o parte de ella, entre
ellos por ejemplo David Thompson,
astrofisico del Centro Goddard de
Vuelos Espaciales de la NASA y Ri-
chard Conn Henry, catedratico de
Fisica y Astronomia de la Universi-
dad Johns Hopkins. Otros celebran
su mente abierta y dispuesta a poner
a prueba nuevos paradigmas, incluso
aunque no lleguen a estar de acuer-
do con todos los puntos que propone
el biocentrismo. Es asi, realmente,
como avanza la ciencia, cuando se
cuestiona el paradigma establecido.

Tampoco puede ser coincidencia
que el propio Albert Einstein tuviera
una concepcion sobre la naturaleza
del espacio y el tiempo muy similar
a la de Robert Lanza.

&Y los animales? ¢Tienen
ellos conciencia?

Robert Lanza siempre ha sosteni-
do que los animales son seres cons-
cientes. En el afio 1981 fue pionero
en demostrar, junto con el psicélogo
de Harvard B.F. Skinner (conside-
rado el padre del conductismo mo-
derno), que las palomas muestran
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no solo signos de razonamiento, sino
también de autoconciencia.

Lanza cree que los animales com-
parten con nosotros la capacidad de
generar “esferas de realidad, burbu-
jas individuales de existencia” a par-
tir de la conciencia. Como nosotros,
cada individuo animal produce “su
propio universo”.

Robert Lanza explica en su libro
“El gran disefio biocéntrico: Como la con-
ciencia determina la estructura del univer-
s0 y la realidad” (Ed Sirio, 2023), que
aunque el cerebro de algunos anima-
les parezca muy diferente al nuestro,
sin embargo esta claramente disefia-
do para permitir que la conciencia se
localice en él. En los animales, dice
Lanza, la conciencia no esta tan en-
simismada con el espacio y el tiempo
como ocurre en los humanos, sino
que vive mas en el aqui y ahora. Si
queremos saber como experimentan
los animales no humanos la realidad,
Lanza nos sugiere que practiquemos
técnicas de atencién plena (mindful-
ness en inglés). Nuestros grandes y
evolucionados cerebros humanos,
dice, son un regalo, pero también
una distraccion, y pueden llegar a ser
una maldicién. Y es que rumiamos
demasiado. B
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Bebidas veganas ideales para el invierno

Las bebidas de invierno se caracterizan porque
aportan calor al organismo. Para ello, deben llevar
ingredientes con efectos termogénicos, que mantie-
nen el calor corporal incluso en ambientes frios. Es

Chai Latte

W il

-

A 1 . ey
Qb BT
123RF Limited@alexeyarz

comun elaborarlas con bebidas calientes aderezadas
con especias, como jengibre, canela, anis estrellado y
cardamomo. Para endulzar es suficiente con afadir
frutas desecadas como ciruelas pasas, higos o datiles.

Muchas se elaboran con todo tipo de tés, infusiones,
cafés, cacao y bebidas alcohdlicas, pero las versiones
sin alcohol, con algarroba, malta de cebada o rooi-
bos son igualmente sabrosas y menos excitantes.

Té de ciruelas a la vainilla

123RF Limited@alexeyarz

Se pone el agua a calentar. Se sa-
can las semillas de cardamomo de sus
vainas y se preparan todas las espe-
cias. Cuando hierve se apaga el fuego
y echan todas, excepto el jengibre. Se
dejan reposar 5 minutos, tapadas.

Ingredientes

* 1 rama de canela

* 2 vainas de cardamomo

* 3 granos de pimienta

* 2 clavos de olor

* 2 cm de raiz de jengibre fresco Se ralla el jengibre y se exprime
con los dedos sobre la infusion. Se
cuelan las especias y se afade la le-
che vegetal caliente.

* 350 ml de agua
* 250 ml de leche vegetal

Se corta la vaina de vainilla para
abrirla, y se coloca en un recipiente
junto con el té. Se calienta el agua y
cuando comienza a hervir se derrama
sobre el té y la vainilla. Se deja ta-
pado, en infusién durante cinco mi-
nutos. Colocamos las ciruelas deseca-
das, sin su hueso, en las tazas y las
cubrimos con la infusién ya colada.
Las dejamos macerar durante quince
minutos antes de servir.

Ingredientes

8 ciruelas pasas sin hueso
1 litro de agua mineral

* 2 cucharaditas de té rojo
o de rooibos

* 1 vaina de vainilla

Malta o café especiada

123RF Limited@kozzi

Glithwein de mosto
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Se sacan las semillas de cardamo-
mo de su vaina y se muelen junto
con la malta. Se calienta el agua y
cuando hierve se afiade la mezcla, se
remueve y baja el fuego al minimo.
Cuando empieza a hacer espuma, se
aparta del fuego.

Ingredientes

* 4 cucharadas de malta
(cebada tostada)

* 1 vaina de cardamomo

* 500 ml de agua

Se deja reposar cinco minutos y se
cuela. Se puede acompariar de datiles.

Se ponen las especias en una olla,
las ramas de canela partidas por la
mitad, con la piel de la naranja, los
higos y el mosto. Se cuece a fuego
lento durante media hora, para que
las especias y las pieles suelten sus
aromas. Se retira del fuego, se afa-
de la naranja troceada y deja reposar
15 minutos. Se sirve en vasos con un
higo y media rama de canela.

Ingredientes

* 500 ml de mosto de uva negra
* 1 naranja ecoldgica

* 4 higos secos

* 2 ramas de canela

* 4 clavos

+ 2 estrellas de anis

+ 250 ml de leche vegetal
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Matcha latte

+ 250 ml de behida vegetal.

« 1 cucharadita de té matcha ecoldgico
Clearspring.

« 30 ml (2 cucharadas] de agua.

+ Endulzante al gusto.

El té matcha es una bebida que ha
ido ganando mucha popularidad entre
nosotros en los dltimos tiempos. Y no
es precisamente a que el matcha sea
un producto nuevo ya que lleva con-
sumiéndose durante cientos de afios
en Japon, de donde es originario.

El té matcha no se elabora infusio-
nando las hojas de té como sucede con
cualquier otro té verde, sino que las
hojas mas tiernas son molidas para ex-
traer un polvo muy fino, que es lo que
se disuelve y se toma directamente.
Durante las dltimas semanas de creci-
miento del té, las hojas se mantienen
a la sombra para potenciar la concen-
tracion de clorofila, lo que otorga al
matcha ese color verde intenso.

Pero este té no solo es ideal para
preparar una deliciosa bebida, sino
que también podremos usarlo en re-
posteria o para cocinar. Si no te gusta
el café o no quieres una bebida tan es-
timulante, el té matcha puede ser una
alternativa estupenda. Nos suminis-
tra energia, pero no produce el ner-
viosismo del café y como se consume
la hoja entera, el té matcha contiene

BioCultura
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hasta diez veces mas antioxidantes
que un té verde convencional.

Para preparar una deliciosa taza
de té matcha tan sélo tienes que di-
solver una pequefia cantidad del pol-
vo, sobre todo si estds empezando, en
agua caliente y disolver por completo
los grumos que se puedan formar. Ya
solamente te quedard endulzar a tu
gusto. Pero si quieres una bebida con
una cremosidad extra tienes que pro-
bar el matcha latte.

Elaboracion

El té matcha, al ser muy fino, es
propenso a formar pequefios grumos.

¥ Consumo responsable

Para evitarlo, colocaremos una cu-
charadita de té en polvo por persona
en un colador antes de batirlo. De
esta manera seri mucho mas facil
deshacer esos grumos.

Con ayuda de un batidor de bam-
bu especifico para té matcha disolver
con el agua caliente, pero no hirvien-
do. Si no tienes este batidor puedes
usar un espumador para leche, no es
lo mas tradicional pero el resultado
también es muy bueno.

Por otro lado, espumaremos la
bebida vegetal caliente junto con el
endulzante al gusto. En cuanto al
endulzante, puedes usar el que mas

A CORUMNA 7-9 marzo. EXPOCoruia

BARCELONA 29 mayo/1 junio.
La Farga de L'Hospitalet

MADRID 6/9 noviembre. Ifema

te guste, pero si usas panela, azicar
moreno o algunos siropes es posible
que modifiquen el color verde del
matcha latte y quede mas pardo.

Cuando tengas las dos partes de
la bebida ya preparadas y espumadas,
coloca en un vaso grande, una taza o
una jarrita el té matcha en el fondo y
afnade la bebida vegetal con su espu-
ma encima. Esto hard que se vayan
mezclando y se integren.

Acaba decorando el matcha latte
con un poco mas de espuma de la
bebida vegetal y una pizca de matcha
en polvo para aportar un hermoso
contraste. W
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Mas de 715.606 espanoles firman
contra la tauromaquia

El rechazo social al maltrato
animal va en aumento en Espaiia.
Muestra de ello es que la Iniciativa
Legislativa Popular (ILP) #NoEs-
MiCultura ha conseguido reunir
mas de 715.606 firmas para pedir
el fin de la tauromaquia como pa-
trimonio cultural y exigir un mo-
delo cultural mas ético y respetuoso.
La respuesta ciudadana a la inicia-
tiva ha sido contundente en toda
Espafia. Segtin datos publicados por
FAADA, Catalunya lider6 el respaldo
con 155.774 firmas, representando un
2,91% de su censo electoral. La Co-
munidad Valenciana sumé 119.578
firmas (3,37% del censo), mientras
que la Comunidad de Madrid alcan-
z6 las 102.857 firmas (2,15%). Tam-
bién Navarra y Asturias registraron
cifras significativas, con un 3,87% y
3,33% de apoyo, respectivamente.

El rechazo a la tauromaquia,
presente en las
encuestas oficiales

Segun datos proporcionados por
el propio Ministerio de Cultura, el

123RF Limited®© ricochet64

interés de la ciudadania por los
festejos taurinos es cada vez mas
escaso: tan solo el 8% de las perso-
nas que respondieron a su ‘Encuesta
de Habitos y Practicas Culturales’ afirmo
haber acudido a algin festejo du-
rante 2018 y solo el 5,8% lo hizo en
plaza. Mas recientemente, el estu-
dio ‘Vision y Actitudes hacia los Animales
en la Sociedad Espafiola’ publicado en
2022 indicaba que casi 8 de cada
10 personas se manifiestan contra el
uso de animales en la tauromaquia.

Los proximos pasos
de #NoEsMiCultura

#NoEsMiCultura es una ini-
ciativa es promovida por una Comi-
sion Promotora formada por perso-
nas de trayectoria en la proteccion
animal que busca derogar la Ley
18/2013. Esta ley declara la tauro-
maquia como patrimonio cultural y
limita la capacidad de comunidades
autbnomas y ayuntamientos para
prohibir estos espectaculos que ge-

La produccion mundial de pieles
se reduce drasticamente

La produccion mundial de pieles

se ha reducido en un 85%, alcan-
zando su nivel mas bajo desde 2010.
Asi lo muestran los datos recopila-
dos en un informe elaborado por
Fur Free Alliance, una coalicion
internacional de mas de 40 organi-
zaciones animalistas que trabajan
juntas para acabar con la crueldad
hacia los animales en la industria
peletera.

Cifras destacadas e
impulsores principales

En concreto, la produccion
menguo un 40% en 2024 en com-
paracion con el afio anterior. En
2023 se criaron 21 millones de viso-
nes, zorros y perros mapaches para
la obtencion de pieles en todo el
mundo, una cifra inferior a los 34,5
millones de 2022. En China, el ma-
yor productor de pieles del mundo,

la produccion ha caido a mas de la
mitad entre 2022 y 2023.

123RF Limited© Prometeus

Entre los motivos principales de
esta reduccion se encuentran las
prohibiciones respecto a la cria
de animales para la obtencion de
pieles, por ejemplo en paises como
los Paises Bajos (anteriormente un
destacado productor de piel de vis6n)
y Noruega (que habia sido el mayor
productor de piel de zorro). La pan-

demia de COVID-19 y las mdltiples
investigaciones que han expuesto las
crueles condiciones en las que se
mantienen los animales en las gran-
jas peleteras han acelerado este decli-
ve. Un conjunto de factores que han
llevado a muchos gobiernos a cerrar
progresivamente las granjas de la in-
dustria peletera en sus paises.

Ariadna Coma
Periodista
buenoyvegano@buenoyvegano.com

neran un fuerte rechazo social. Esto
incluye todos los espectaculos rela-
cionados o vinculados con el toro,
asi como el conjunto de tradiciones,
fiestas y festejos populares con el
toro como protagonista, asi como
con vacas, vaquillas y becerros de
raza brava. La iniciativa cuenta con
el apoyo de un importante name-
ro de organizaciones de proteccion
animal y del medioambiente, pro-
teccion de la infancia y asociaciones
culturales.

Al conseguir reunir mas de
500.000 firmas, el minimo requeri-
do para que se pueda iniciar su tra-
mitacion legal, el Grupo Promotor
hizo acto de entrega de las firmas el
pasado 17 de febrero en la Camara
del Congreso de los Diputados. Esta
sera debatida y votada en el pleno
del Congreso en un plazo maximo
de seis meses. Si supera la prime-
ra votacion, se creara una ponencia
para debatir con mayor profundi-
dad, para ser finalmente llevada de
nuevo al pleno del Congreso, esta
vez ya como Proposicion de Ley. B

Auan queda mucho

camino por recorrer

“El fuerte declive del cruel comer-
cio de pieles es una gran victoria para
los animales y una prueba de que las
campaiias globales estin funcionan-
do”, afirmaba la gerente de la Coali-
cién de Fur Free Alliance, Brigit Oele,
en declaraciones a Plant Based News.

A pesar de todo ello, la industria
de la moda y algunas celebridades
contintdan promoviendo el uso de pie-
les. El vison sigue siendo el animal
mas utilizado por la industria (14,1
millones en 2023), seguido de zorros
(3,5 millones) y perros mapaches (3,2
millones), destaca el informe.

En este sentido, Oele afiadia: “Mi-
llones de animales aun sufren y
mueren cada afio por un producto
innecesario. Nuestro trabajo conti-
nuara hasta que veamos el fin de esta
industria cruel en todo el mundo”. B
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Nueva Zelanda pone fin a las carreras de galgos

El gobierno de Nueva Zelanda ha
impulsado un nuevo proyecto de ley
para prohibir las carreras de gal-
gos en 2026 a causa de la tasa de
lesiones “inaceptablemente alta” que
se registra entre estos animales de
competicion.

“A pesar de los avances signifi-
cativos logrados por la industria de
las carreras de galgos en los altimos
afios, el porcentaje de perros lesio-
nados sigue siendo persistentemen-
te alto, y ha llegado el momento
de tomar una decisién en el mejor
interés de los animales. Esta no es
una decision que se tome a la ligera,
pero en ultima instancia estd moti-
vada por la necesidad de proteger el
bienestar de los perros”, declard el
vice primer ministro de Nueva Ze-
landa, Winston Peters, en un co-
municado.

Segin los datos oficiales, tan
solo en 2021 murieron 232 galgos
y unos 900 perros resultaron heri-
dos a consecuencia de las carreras.
El gobierno advirtié a la industria y

123RF Limited@ wihtgod

le dio un ultimatum para frenar las
lesiones.

Sin embargo, en los dos afios y
medio posteriores, la organizacion
animalista local SAFE (Save Animals
From Exploitation) registr6 mas de
1.500 lesiones y casi 30 muertes.

Tal y como informa la BBC, las
carreras de galgos representan el
8,5% de la industria de carreras de

Nueva Zelanda, valorada en 1.300
millones de délares neozelandeses
(lo que equivale a 760 millones de
dolares estadounidenses).

En diciembre de 2024, Nueva Ze-
landa anuncié la prohibicién total
de estas carreras. Ahora, el gobier-
no neozelandés planea desmantelar
la industria en los préximos 20 me-
ses, con el fin de dar tiempo para la
reubicacion de los perros de carrera

Las gripes aviar y porcina, potenciales
causas de una proxima pandemia

En los ultimos afios, la propa-
gacion de enfermedades animales
y su potencial para transmitirse a
los humanos han despertado preo-
cupaciones sobre otra potencial cri-
sis sanitaria global. En concreto, los
expertos sefialan los brotes de gripe
porcina y de gripe aviar como posi-
bles factores de riesgo pandémico,
tal y como diversas autoridades sa-
nitarias han trasladado a la Organi-
zacion Mundial de la Salud (OMS),
incluida la Autoridad Europea de
Seguridad Alimentaria (EFSA).

El papel protagonista de
la ganaderia industrial

La raiz de la problematica se en-
cuentra en la ganaderia industrial.
En un articulo publicado en Veg-
News, la periodista Anna Starostinet-
skaya destaca que la agricultura ha
experimentado un cambio drastico
en las dltimas décadas, pasando de
la imagen tradicional de pequefias
granjas familiares a la industrializa-
cion de la produccion animal. Este

e
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sistema, conocido como ganaderia
intensiva o industrial, estd enfoca-
do en aumentar la productividad y
los beneficios econémicos de la in-
dustria alimentaria, a costa de la cria
intensiva de animales y las condicio-
nes extremas de hacinamiento para
maximizar la produccién.

La intensificacion de la ganade-
ria industrial es, precisamente, lo

que facilita la propagacion de virus
y el contagio, ademas de volverse
cada vez mas fuertes y resistentes,
sefialan los expertos. “La aparicion
de la gripe aviar altamente patogena
estd vinculada a la intensificacion
del sector avicola. La ganaderia in-
tensiva ha acelerado la circulacion
y mutacion del virus y sigue hacién-
dolo”, explicaba la Coordinadora de
Politicas de la organizacion inter-

(unos 2.900 perros, aproximadamen-
te) y permitir que las personas que
trabajan en el sector puedan transi-
tar a otros empleos.

Una noticia que fue muy bien re-
cibida por SAFE, que llevaba afios
denunciando el maltrato animal
inherente en estas actividades: “Se
pone fin a una era de explotacion.
Nos alivia que el Gobierno acabe por
fin con una practica responsable del
sufrimiento prolongado de miles de
perros. Los galgos tendran por fin la
oportunidad de vivir una vida llena
de amor, comodidad y seguridad”,
afirmaba la gerente de campafias de
SAFE, Emma Brodie.

Con esta medida, Nueva Zelanda
se suma a paises como Argentina y
Uruguay, que en los pasados afios
prohibieron estas actividades. No
obstante, las carreras comerciales
de galgos estan permitidas en Aus-
tralia, Irlanda, el Reino Unido y
en Estados Unidos, a excepcion del
estado de Florida, que las vetdé en
2021. =

nacional de bienestar animal Four
Paws, Wendla Beyer.

En palabras del director interi-
no de la EFSA, Bernhard Url: “En
2024, los virus de la gripe aviar
ampliaron su alcance, infectando
especies previamente no afectadas.
Nuestro trabajo identifica mutacio-
nes clave vinculadas a una posible
propagacion a los humanos, lo que
requiere una deteccion y respuesta
rapidas”.

En este sentido, Wendla Beyer,
apuntd en un comunicado: “Nece-
sitamos politicas para reducir la
cantidad de animales criados y
reorganizar los sistemas alimen-
tarios, alejandonos de los modelos
de produccion altamente intensivos
y centralizados que tenemos actual-
mente. No actuar o implementar
dichas politicas aumenta el riesgo
de nuevas y mas peligrosas muta-
ciones virales. Es necesario un es-
fuerzo global alineado para abordar
este grave problema”. W
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9 hummus sencillos para hacer en casa

Probablemente, cuando pensa-
mos en un plato exético, el hummus
sea el primero que nos venga a la ca-
beza. De un tiempo a esta parte se ha
vuelto tan popular este untable, que
es facil encontrarlo en practicamente
cualquier supermercado.

Si ain no lo conoces, te estaras
preguntando... (qué es el hummus?

Es un plato tradicional de mu-
chos paises de oriente medio cuyo
principal ingrediente son los garban-
zos cocidos. En realidad, hummus
significa garbanzo.

En la actualidad, a la hora de pre-
parar este plato, se pueden afadir
gran variedad de ingredientes como
remolacha, pimiento asado, aguaca-
te... Sin embargo, en las recetas tradi-
cionales s6lo llevaba garbanzos, tahi-
ni, zumo de limén, sal y a veces ajo.

Al ser una crema muy nutritiva,
de sabor suave y textura fina y agra-
dable, se ha convertido en un plato
muy conocido y apreciado. Ideal para
un sindwich a media mafiana, una
merienda o un buen desayuno.

Para acompafiar el hummus, lo
mejor es un buen pan de pita, bas-
tones o tostadas crujientes de pan y
una bandeja de verduras crudas cor-
tadas en palitos o rodajas.

Aunque suponga salir ligeramen-
te de la norma, te proponemos varias
opciones diferentes para hacer un
hummus.

b
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Hummus basico

Segiin la zona que se adjudica
la autoria original de la receta del
hummus, podremos encontrar que
lleve ajo o no, mientras que el resto
de ingredientes es frecuente que se
repitan.

Ingredientes

* 400 gr de garbanzos cocidos

* 1 cucharada de tahini o pasta de
sésamo

¢ 10 2 dientes de ajo

¢ Zumo de medio limén

* 3 cucharadas de aceite de oliva
virgen extra

* Opcional: % cucharadita comino
molido

Elaboracion

Coloca todos los ingredientes jun-
tos en la batidora o en un procesador

de cocina. Tritura hasta obtener una
crema suave y fina.

Si notas que queda demasiado es-
pesa puedes afiadir caldo de la coc-
cion de los garbanzos o incluso agua
a tu gusto hasta conseguir la con-
sistencia adecuada. Afiadelo poco a
poco para no pasarte.

A la hora de emplatar, col6calo en
un plato hondo de forma irregular.
Afade un poquito de pimenton (o su-
mac) por encima y riega con un buen
chorro de aceite de oliva.

Puedes poner un poquito de sésa-
mo y acompafiar con verduras crudas
en bastones, tostadas y palitos de pan
o crackers.

Hummus de tomate seco

Con esta receta conseguiras un ex-
tra de sabor, tanto los tomates secos

como el pimentén le dardn un punto
muy sabroso a tu crema de garbanzos.

Ingredientes

* 300 gr de garbanzos cocidos

» 100 gr de tomates secos en aceite

* 1 cucharada de tahini

» 1 diente de ajo

* 1 cucharada de zumo de limén

» Y cucharadita de pimentén

* 2 cucharadas de aceite de oliva
virgen extra

+ Sal al gusto

Elaboracion

Limpia los tomates secos de semi-
llas y si notas la piel demasiado dura
también puedes retirarla. Asi queda-
ra un hummus maés fino.

Coloca todo junto en la batidora o
tritura con un procesador hasta que
esté bien cremoso.

Si lo ves necesario, afiade un po-
quito de caldo de los garbanzos o

agua.

Decora con perejil fresco picado,
mas pimentén y un chorro de aceite
de oliva.

Hummus con aguacate y lima

Al afiadir aguacate a la crema,
vamos a eliminar el aceite de oliva.
Obtendremos un hummus delicioso,
muy cremoso y refrescante por la
lima y el piment6n picante, si deci-
des ponérselo al hummus.
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Ingredientes

* 400 gr de garbanzos cocidos

* 1 cucharadita de tahini

* 15 01 aguacate (si es pequefio)

+ Sal al gusto

* Zumo de % lima

» Una pizca de comino molido
(o al gusto)

» 2 dientes de ajo

Elaboracion

Tritura con una batidora o un
procesador de alimentos los garban-
zos junto con el ajo y el aguacate.

Afiade después el tahini, el zumo
de lima y el comino. Vuelve a tri-
turar hasta que la crema esté fina y
muy suave.

Sirve este hummus con cilantro
fresco picado, pimentén picante o
chile en polvo (si te gusta el picante).
Afade un chorro de aceite y si quie-
res un toque mas exdético, coloca unos
granos de granada antes de servir.

“Hummus” de lentejas y curry

Como decia al principio, hum-
mus significa garbanzo por lo que no
deberia llamar a esta receta hummus
de lentejas, ya que no lleva nada de
garbanzos.

Si quieres variar la receta de vez
en cuando, no tienes garbanzos o sim-
plemente prefieres probar con otra
legumbre, esta receta puede serte 1til.

Ingredientes

* 350 gr de lentejas cocidas

* 1 cucharadita de tahini o pasta
de sésamo

* 1 cucharadita de curry en polvo

* 2 cucharadas de zumo de limén

+ Una pizca de comino molido

« Sal al gusto

» 2 cucharadas de aceite de oliva
virgen extra

Elaboracion

Escurre bien las lentejas y coloca

4
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en el vaso de la batidora o en la cu-
beta del procesador.

Tritura unos minutos junto con
el resto de ingredientes, hasta que
quede una textura cremosa y fina sin
trozos.

Ajusta de sal si es necesario y si
la consistencia es demasiado densa
puedes agregar un poco del caldo de
coccion de las propias lentejas.

A la hora de servir, decora con un
chorro de aceite, un poquito mas de
curry o de comino, una cucharada de
pimiento rojo picado muy fino y ci-
lantro.

Hummus negro con
aceitunas y tomillo

Para un extra de sabor, busca una
aceituna mas seca, con menos carne
pero de sabor mas potente y pronun-
ciado. Kalamata o aceitunas arago-
nesas son las mejores para conseguir
un hummus bien sabroso.

Ingredientes

* 250 gr de garbanzos cocidos

+ 150 gr de aceitunas negras sin
hueso

» 2 dientes de ajo

* 2 cucharadas de aceite de oliva
virgen extra

* Opcional: 1 cucharadita de carbén
activado

» 14 cucharadita de tomillo seco

* 1 cucharada de tahini

Elaboracion

Pela los dientes de ajo y tritura
con el resto de ingredientes. Si los
garbanzos estaban muy escurridos es
posible que necesites afiadir un poco
mas de liquido. Puedes usar el caldo
de la coccidn, agua o caldo de verdu-
ras. Procesa hasta obtener una crema
negra muy fina.

Sirve con tostaditas de pan cru-
jiente y decora con sésamo blanco,
aceite de oliva y pimentén dulce o
picante (segin el gusto). B
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Jengibre, historia y beneficios

Las plantas siempre han sido una
gran fuente de sustancias medicina-
les que nos ayudan a conservar la
salud y también a resolver algunas
situaciones en las que la hemos per-
dido. El jengibre es uno de esos casos
en los que su historia de uso se re-
monta a muchos miles de afios atras
y sus beneficios siguen siendo estu-
diados en la actualidad. En la cocina
y en la medicina, el jengibre tiene
mucho que aportar.

Zingiber officinale Rosc. (Zingibera-
cae), comunmente conocida como
jengibre, es una planta herbacea pe-
renne nativa del noreste de la India
y con una larguisima historia de cul-
tivo desde hace mas de 3.000 afios.
Su nombre original es “sringavera”,
un vocablo sanscrito que significa
“en forma de cuerno”, después pasé
al persa como “dzungebir” y al griego
como “dziggibris”, en latin se convir-
ti6 en “zingiber” del que se derivé su
nombre en espafiol como “jengibre”.
El rizoma de jengibre es grueso, car-
noso y nudoso y es una de las especias
alimenticias mas populares con un
sabor acre tnico y se prescribe como
una conocida medicina tradicional
china. Como uno de los componen-
tes mas importantes en la cocina, el
jengibre se convirtié en un elemento
principal en la ruta de las especias ya
en los siglos XI y XII d.C. Debido a
su sabor caracteristico se agrega am-
pliamente en una serie de productos
alimenticios como refrescos de cola,
dulces, pan, etc. Culinariamente tie-
ne un papel importante en toda la
cocina asiatica, africana y caribefia;

123RF Limited@velivinki

es parte integrante del curry indio,
el Ras el Hanout arabe y siempre
acompafia, marinado, al sushi y al
sashimi en la comida japonesa.

Actualmente, el jengibre se culti-
va en unos 50 paises del mundo que
se encuentran en su mayoria en las

Bueno y Vegano f/%emmmdw
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regiones tropicales y subtropicales,
siendo los principales productores
India, China y Nigeria, que repre-
sentan el 35, 19 y 12% de la pro-
ducciéon mundial, respectivamente.
India es, con diferencia, el mayor
productor de jengibre con una capa-
cidad de produccion anual de aproxi-
madamente 1,07 millones de tonela-
das (datos del 2017). De alli no solo
se suministra al mercado indio, sino
que también se exporta a Marruecos,
Estados Unidos, Bangladesh y Reino
Unido. China es el segundo mayor
productor, con 0,58 millones de to-
neladas producidas (datos del 2017),
y que exporta a Japon, Corea y Viet-
nam.

La parte medicinal del jengibre
son principalmente los tallos sub-
terraneos o rizomas. Hay tres pro-
ductos de rizomas de jengibre que
se utilizan y se enumeran en la Far-
macopea China, el jengibre fresco
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principal componente, que actiia para fortalecer { .« ‘
el sistema inmunoldgico previniendo resfriados ‘ij“
y aliviando sintomas como la tos, dolor de gar- |
ganta o congestion nasal. Es la solucion para
reforzar nuestras defensas de forma natural.
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o Shengjiang, el jengibre seco o
Ganjiang y el jengibre torrefacto
o Paojiang. Su uso medicinal se re-
monta a unos 2.000 afios atras, esta
descrito en el legendario Shennong
Bencaojing que fue la base de la
Farmacopea mas antigua del mundo,
una de las cuatro obras clasicas de la
Medicina Tradicional China y la pri-
mera especializa en materias medi-
cinales herbales. Tradicionalmente,
el jengibre fresco se usa como medi-
cina herbal para tratar el resfriado,
el vomito, el malestar estomacal, los
escalofrios, la tos, las alteraciones del
bazo y el colapso de energia Yang. En
el contexto de las niuseas y vomitos
por el embarazo se considera que se
debe tener precaucién puesto que
faltan estudios para confirmar que
no pueda haber efectos negativos en
el desarrollo del feto.

Desde la década de 1910 y hasta
la fecha se han aislado e identificado
una amplia variedad de compuestos
biologicamente activos del jengibre
incluyendo analogos de gingerol,
diarilheptanoides, fenilalcanoides,
sulfonatos, glucosidos de monoter-
penoides y otros como el gingerol, el
shogoal o la zingiberona. Mas de 160
componentes en total con un gran
potencial para la cocina y la salud
y mas de 70 componentes identifi-
cados en el aceite esencial que son
responsables de su peculiar aroma,
entre ellos el pinol, linalol, gera-
niol, citral o el borneol. Todo un
compendio de sustancias bioactivas
que son responsables de la amplia
gama de efectos farmacoldgicos del
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jengibre. Este potencial medicinal se
estd investigando exhaustivamente,
en areas tan interesantes como los
efectos protectores sobre el sistema
gastrointestinal, sistema nervioso y
cardiovascular, higado y rifién, y los
efectos anticancerigenos, hipolipe-
miantes, antiobesidad, antidiabéti-
cos y otros. Son muchos los estudios
que aportan datos interesantes como
los que siguen.

Beneficios a nivel
gastrointestinal

Los trastornos gastrointestinales,
incluyendo dispepsia, nauseas, vomi-
tos, gastritis y alteraciones en el co-
lon son comunes y el jengibre se con-
sume como gastroprotector. Su efecto
antiinflamatorio y antioxidante ayu-
da a proteger la mucosa de todo el
tracto gastrointestinal y también se
ha observado en algunos trabajos que
puede ayudar a reducir la motilidad
y los espasmos intestinales. Hay es-
tudios que parecen demostrar su efi-
cacia contra la larva de Anisakis.

Efectos en el sistema nervioso

Cada vez mas estudios han docu-
mentado que los extractos de jengi-
bre o algunas de sus sustancias bio-
activas mostraron efectos potenciales
en el tratamiento de la enfermedad
de Alzheimer y en la mejora de las
células nerviosas dafiadas. Parece
que puede tener actividad neuropro-

123RF Limited@serezniy

tectora, reducir la neuroinflamacion
y también mejorar la funcién cogni-
tiva. También en este caso su activi-
dad antiinflamatoria y antioxidante
se consideran de particular impor-
tancia para estos efectos protectores.

Efectos en el sistema
cardiovascular

En nuestro contexto, muchas
personas tienen niveles altos de co-
lesterol total y colesterol unido a
lipoproteinas de baja densidad (co-
lesterol LDL) cosa que, en tltima
instancia, predispone al cuerpo a la
aterosclerosis y a multiples compli-
caciones cardiovasculares. Parece
que el consumo de jengibre ayuda
a reducir de forma significativa el
colesterol total (CT), los triglicéridos
y el colesterol-LDL en plasma. En

estudios en animales se ha observa-
do que puede ayudar a reducir los
niveles de tension sanguinea gracias
a un efecto vasodilatador y, en este
sentido, parece que es mas eficaz el
jengibre fresco que el seco. Ademas,
se estin estudiando otros mecanis-
mos de accion que lo apuntan como
un posible buen agente terapéutico a
nivel cardiovascular.

Potencial frente al cancer

El jengibre posee un potencial
prometedor para inhibir la prolifera-
cion de maultiples células cancerosas,
como los canceres de colon, higado,
pulmoén y cuello uterino. Algunos de
los componentes bioactivos del jengi-
bre a los que se les atribuye actividad
en el contexto del cincer son prin-
cipalmente flavonoides y compuestos
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fendlicos, como quercetina, rutina,
epicatequina y acido salicilico, ade-
mas de algunos de sus componentes
principales, como el gingerol y el
shogaol.

Aunque el jengibre lleva mile-
nios como remedio terapéutico en
medicina oriental, sobre todo en
Medicina China Tradicional, en la
actualidad, existe también un name-
ro creciente de estudios que estidn
demostrando sus multiples benefi-
cios para la salud y los mecanismos
de accion de sus compuestos bioac-
tivos. El futuro puede ser promete-
dor si la investigacion continua para
confirmar que este rizoma puede ser
el origen de grandes remedios far-
macologicos también en la medicina
occidental. H

Fuentes:
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El lado oscuro de la industria del huevo:
la matanza de millones de pollitos macho

Millones de pollitos machos son
triturados, asfixiados o aplastados al
nacer porque no sirven a la indus-
tria. Es una practica, barata y cruel,
difundida a nivel mundial. Y, aun-
que pueda parecer mentira, también
es legal.

La Union Europea en la normati-
va 1099/2009 relativa a la proteccion
de los animales en el momento de la
matanza establece que la trituracion
de polluelos de hasta 72 horas (vivos
y sin ningin tipo de aturdimiento) y
huevos embrionados es legal. La nor-
ma describe el proceso de trituracién
de la siguiente manera: “Este método
triturara instantaneamente y matara
de forma inmediata a los animales.
El aparato dispondrd de cuchillas
trituradoras de rotacion rapida ac-
cionadas mecanicamente, o de protu-
berancias de poliestireno. La capaci-
dad del aparato debera ser suficiente
para matar instantineamente a todos
los animales, incluso si su nimero
es elevado”.

Si nos transportamos a un centro
de incubaciéon -en cuyas maquinas
nacen de forma artificial los pollitos
sin ningun tipo de vinculo maternal-,
lo que sucede es que pocas horas des-
pués de la eclosion de los huevos, los
trabajadores proceden al sexado de
los pollitos para separar a las hem-
bras de los machos. Las primeras
seran utilizadas para poner huevos,
los segundos seran triturados por-
que son inttiles para la industria: no
pueden poner huevos y su carne no
sirve a la industria ya que esta raza
de pollo crece mas lentamente que
la que se utiliza para producir carne.
Otras técnicas empleadas para ma-
tarlos son la asfixia dentro de sacos
y el aplastamiento en contenedores.

123RF Limited@olli0815. Pallitos con un dia de vida bajo lampara de calor

Es curioso como en la Encues-
ta Anual de Estructura de Salas de
Incubacion y Nivel de Ocupacion
publicada por el Ministerio de Agri-
cultura, Pesca y Alimentacion, el
numero de pollitos macho extermi-
nados no consta. Dice asi: “Los po-
llitos de estirpes genéticas de aptitud
puesta son sexados, las hembras son
seleccionadas como futuras ponedo-
ras comerciales”. En el afio 2023,
36.235.749 hembras fueron selecciona-
das, podemos estimar que el nimero
de machos triturados fue una cifra
similar.

Un dato que defiende la organi-
zacion animalista Igualdad Animal.
“Solo en Espaiia, cada afio mueren
de esta forma 35 millones de pollitos
macho, lo que significa mas de 3.995
polluelos recién nacidos por hora”.
En Europa, la cifra se eleva a 300
millones de pollitos.

“Pese a la posicion favorable a
terminar con el sacrificio de pollitos
macho en la industria del huevo, el
Gobierno de Espafia todavia sigue
delegando en Europa algo que po-
dria impulsar como ya han hecho
otros paises como Italia o Alemania.
Mientras, cerca de cien mil pollitos
son gaseados o triturados a diario en
nuestro pais cada dia”, denuncia el
cofundador de Igualdad Animal, Ja-
vier Moreno.

La organizacion animalista men-
cionada tiene en marcha una campa-
fia de recogida de firmas para frenar
esta horrible practica: alrededor de
80.000 personas ya han secundado
la peticion que reclama al Gobierno
espafiol la prohibicion de la matanza
de pollitos.

Tras la difusién de esta practica,
los ciudadanos han mostrado su to-
tal rechazo. Es por ello por lo que
algunos paises han puesto fin a esta
practica.

Alemania se convirtio en el pri-
mer pais en prohibir la matanza
masiva de pollitos machos. Lo hizo
a partir del 1 de enero de 2022. La
norma prohibe ademas que, a partir
del séptimo dia de la incubacion, se
intervenga en los huevos de gallina
para determinar el sexo dentro del
propio huevo (provocando la muerte
del embrién). Francia, Austria, Lu-
xemburgo e Italia -en este altimo
la ley entrara en vigor a partir de
2026- han seguido el ejemplo ale-
man y han promulgado prohibi-
ciones a nivel nacional contra esta
practica.

Lo que todavia no existe es una
legislacion de la Unién Europea
que unifique la de todos los paises
miembros y que no permita, como
actualmente sucede, que siga siendo

posible para los productores impor-
tar y exportar huevos y animales de
criaderos de otros estados miembros
donde todavia se permite la matanza
de polluelos, como Espaiia, pais en
el que reina la inaccion al respec-
to.

Alternativas a la matanza

Existen diferentes opciones para
acabar con esta cruel practica. La mas
prometedora es la tecnologia llamada
sexado in ovo que permite determinar
el sexo del embrion antes de que el
huevo eclosione. Asi, los huevos que
darian lugar a los pollitos macho son
retirados de la incubacion para que
no sigan desarrollandose.

Hay diferentes empresas que
han desarrollado esta tecnologia.
Las mas destacadas son AAT (Agri
Advanced Technologies), In Ovo,
PLANTegg, Seleggt, Orben y Res-
peggt. Las principales técnicas in-
cluyen analisis del ADN, analisis de
hormonas especificas en el fluido
del huevo, imagenes hiperespec-
trales que examinan el color y las
caracteristicas de las plumas em-
brionarias, resonancias magnéti-
cas y espectroscopias por infrarrojo

123RF Limited@chayakornlot




DEFENSA ANIMAL

cercano (NIR, por sus siglas en in-
glés) que también estudia fluidos
del huevo, como gotas de liquido
alantoideo.

Las compafiias estan trabajando
para identificar eficientemente el
sexo del embrion antes del sexto dia
de incubacion para asi evitar dolor
al embrion. El tiempo promedio de
incubacién en el caso de los huevos
de gallina es de 21 dias.

Otras alternativas -también crue-
les- a la matanza de polluelos es criar
a los machos para comercializar su
carne y desarrollar nuevas razas dua-
les, es decir, pollos que sean ttiles
tanto para producir huevos como
carne. Hay otras investigaciones que
estan explorando técnicas genéticas
para producir huevos que conten-
gan solo embriones femeninos. Ha-
blando de embriones femeninos y de
crueldad en el sector del huevo, no
podemos pasar por alto la vida de las
gallinas ponedoras que viven explo-
tadas y maltratadas toda su vida.

Indudablemente, la opcion mas
ética es dejar de consumir huevos
y pollo, y optar por alternativas
de origen vegetal, un posible fu-
turo escenario que parece muy le-

123RF Limited@aedkale3

jano porque el consumo de huevos
aumenta a nivel mundial. Eso si,
también crecen las alternativas vege-
tales como el popular JustEgg, hecho
principalmente a base de soja verde;
VeganEgg de Follow Your Heart, ela-
borado principalmente de proteina
de guisante; y UOBO, un huevo ve-
getal liquido a base de agua, almidon
de maiz, aceites de oliva y girasol, y
proteinas de canola y patata.

La industria del huevo

La produccion mundial de huevos
es elevada y no deja de crecer. China

lidera la produccién de lejos -repre-
senta aproximadamente el 40% de la
produccion global-, seguida por Es-
tados Unidos, India y la Unién Eu-
ropea.

El sector de los huevos en Espa-
fia es un sector con una notable im-
portancia econdmica, al representar
alrededor del 6% de la produccion
final ganadera. Supone el 14% del
total de la produccién europea de
huevos, ocupando el tercer lugar,
seguido de Italia y por detras de
Francia y Alemania. En enero de
2024, Espafia contaba con 2.131 ex-
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Alrededor de
80.000 personas
ya han secundado
la peticion

que reclama al
Gobierno espaiol
la prohibicion

de la matanza

de pollitos

plotaciones destinadas a la avicul-
tura de puesta. Y en el afio 2023
se alcanzé la cifra de 47.704.960
gallinas ponedoras-icasi una galli-
na por habitante! Mas de la mitad
viven hacinadas en jaulas en bateria
-unas encima de otras- del tamafio
de un folio sin ni siquiera poder
extender sus alas sin chocar con la
jaula o con otra gallina. Aqui, y en
todo el mundo, tienen una vida mi-
serable para alimentar a una pobla-
cion deseosa de huevos: en Espaiia,
en 2023, la media fue de 137 huevos
por persona al afio, casi tres a la
semana. Wl

Miriam Martinez Biarge

segunda edicion, actualizada

Mi familia

Mi familia vegana

- Py . dable vy equ
Consejos de tu pediatra para una alimentacién saludabl 1

ilibrada

Consejos de tu pediatra para una
alimentacion saludable y equilibrada

vegana

iLa guia imprescindible
para toda la familia!

Escrito por la pediatra Miriam Martinez Biarge, profesora
universitaria de alimentacion infantil con amplia experiencia
clinica en asesorar familias vegetarianas y veganas

........................................................................
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Fitoterapia: plantas medicinales
para el higado y la vesicula biliar

La cantidad de plantas medicina-
les que poseen una accién beneficio-
sa sobre los trastornos del higado y
de la vesicula biliar es relativamente
elevada. Muchas de ellas se conocen
desde hace muchos siglos. Otras, en
cambio, se han descubierto no hace
tantos afios, gracias a estudios ex-
perimentales, colocando una sonda
duodenal y analizando la cantidad
y calidad de la bilis emitida tras la
administracion de toda una larga se-
rie de plantas medicinales, tanto en
forma de infusion como de extractos.
Curiosamente, algunas de ellas eran
utilizadas por la tradicién popular
para otros fines.

Enlavesicula

Hoy en dia existe una gran canti-
dad de pacientes con molestias en la
vesicula y vias biliares que se some-
ten a una intervencion quirdrgica
para librarse de sus padecimientos.
Es cierto que gracias a los progresos
experimentados en la practica de la
anestesia y en la técnica quirdrgi-

/\
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ca, se presentan actualmente menos
riesgos de que surjan complicacio-
nes que hace unos afios. Sin embar-
go, el nimero de enfermos operados
de la vesicula biliar es tan elevado
que muchos son los pacientes que
presentan trastornos postoperato-
rios. Es el conocido «sindrome post-
colecistectomia» del que tanto se
habla en medicina y que no pocas

SUSCRIBETE.

veces requiere una nueva interven-
cioén quirdrgica.

Calor local

Una importante medida practica
es la aplicacion, sobre la region del
higado, de calor local, (en forma de
saquito de heno, emplasto de patatas,
barro caliente, etc.), después de cada
comida. Los medicamentos a que sue-
le recurrir la medicina oficial en es-
tos casos varian, desde las inofensivas
sustancias lipotropicas y el complejo
vitaminico B, hasta los peligrosos cor-
ticoides y farmacos inmunosupreso-
res, sin que en la mayoria de los casos
esté demostrada su verdadera eficacia.

Fitoterapia, un recurso
no agresivo

El tratamiento a base de deter-
minadas plantas medicinales desem-
pefia aqui un importante papel. No
hay que olvidar, por otra parte, que
la inmensa mayoria de las colecisto-
patias (padecimientos de la vesicula y
vias biliares) se presentan en estado
latente y muchas veces se trata, en
realidad, de trastornos funcionales
cronicos (disquinesias).

Jaume Rossello
Editor especializado en salud y alimentacion

Las plantas medicinales que va-
mos a emplear en estos casos seran
aquellas que posean no sélo una
destacada accion colerética (au-
mento de la secrecion de bilis por el
higado) y colagoga (aumento o ace-
leracion de la evacuacion de la bilis
por estimulo de la contraccién de la
vesicula biliar), sino adema3s, a ser
posible, espasmolitica (antiespas-
modica), carminativa (que impide
la formacion o favorece la expulsion
de gases intestinales), tonifican-
te (donde determinados «amargos»
-ajenjo, cardo mariano, etc.— desem-
peflan un importante papel) o la-
xante.

Es frecuente que padecimientos
de la vesicula biliar se acomparfien de
estrefiimiento; observandose, a me-
nudo, como la regulacién de las de-
posiciones intestinales actia de for-
ma muy favorable sobre la evolucién
de la enfermedad biliar. Conviene
seguir una serie de normas dietéti-
cas generales, como evitar alimentos
grasos, fritos o cocinados con aceites
recalentados. Limitar su uso al maxi-
mo o poner gran cuidado con las le-
gumbres, las especias fuertes (dosis
elevadas), las verduras flatulentas
(col, coliflor, etc.) y la fruta en gran
cantidad.

Utilidad de las plantas
medicinales

En cambio, disponemos de cier-
tas plantas medicinales con gran-
des perspectivas, entre las que cabe
destacar el cardo mariano (Sylibum
marianum) que podemos considerar
como la planta de eleccién en el
tratamiento de las hepatitis, tanto
agudas (viricas) como cronicas, y
de la extendida «esteatosis hepati-
ca», con las ventajas, frente a otros
medicamentos, de estar desprovista
de acciones secundarias indesea-
bles (no hay toxicidad). Dentro de
las posibilidades fitoterapéuticas del
tratamiento de las enfermedades del
higado, vesicula y vias biliares, cabe
destacar:

AJENJO (Artemisia absinthium).
Sus propiedades medicinales se co-
nocen desde muy antiguo; se trata
de un «Amarum aromaticum», debido
a las substancias amargas y aceites
aromaticos que contiene. Su empleo
como aperitivo, tanto en forma de
infusién, como formando parte de
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determinados vinos o «wermuts»
(nombre del ajenjo en alemén) ha
gozado desde siempre de una gran
tradicion. De su composiciéon quimi-
ca nos interesan principalmente esas
sustancias amargas que contiene y
que determinan su accion medicinal.

* Infusion: 1 cucharadita de ajen-
jo en una taza de agua hirviendo.
Se deja reposar unos 10 minutos
y se tomara bien caliente después
de cada comida. En cuanto a su
caracteristico sabor amargo, es in-
util tratar de endulzarlo con miel
o azicar, ya que lo dulce con lo
amargo no combina bien. Es pre-
ferible dejar su sabor natural, al
que pronto uno se acostumbra.

* Tintura (disolucion alcohdli-
ca): de 10 a 30 gotas, tres veces
al dia. Normalmente haremos
uso del ajenjo, tanto en forma de
una cura (toma periddica) de tres
a cuatro semanas, como tras un
error dietético (comida copiosa,
rica en grasas, etc.) o excitacion
psiquica (estrés, preocupaciones,
accesos de ira, etc.).

Existe ademas un par de plan-
tas aromaticas condimenticias que

123RF Limited@liudmilachernetska

pertenecen a la misma familia bo-
tanica que el ajenjo. Se trata del es-
tragon (Artemisia dracunculus) de
gran aprecio en la cocina francesa,
y el abrotano (Artemisia abrotanum).
Ambas deberian ser empleadas mas
a menudo por parte de aquellas per-
sonas que padecen trastornos de la
vesicula biliar.

CARDO MARIANO (Silybum
marianum). Gracias a un principio
activo que contiene, la Silimarina, el
cardo mariano es considerado como
la mejor planta medicinal que dispo-
nemos en el tratamiento de las en-
fermedades del parenquima hepatico
(en particular las hepatitis). Desde el
punto de vista farmacoldgico, cabe
mencionar una notable y probada ac-
cion, tanto protectora como curativa,
gracias a su accion directa sobre la
membrana de las células que forman
propiamente el higado.

Los trastornos a nivel del estoma-
go e intestino mejoran, y disminuye
la sensacion de opresion en la parte
superior derecha del abdomen (zona

hepatica). Ademas, las cifras de bi-
lirrubina y transaminasas en suero
(valores que suelen hallarse altera-
dos en las hepatitis) tienden a nor-
malizarse.

« Infusion: se emplean los frutos de
la planta (Fructus Cardui Mariae). La
dosis es de 1 cucharadita por taza
de agua hirviendo, dejando repo-
sar de 10 a 15 minutos. Se toma
bien caliente y a pequefios sorbos,
3 0 4 veces al dia (por las mafia-
nas, en ayunas; media hora antes
de la comida y cena, y por la noche
antes de acostarse). Es recomenda-
ble afiadir a la infusién unas hojas
de menta, no sélo para mejorar su
sabor, sino también como refuerzo
de su accion medicinal.

e Tintura (solucién alcohdélica): 20
gotas, de 3 a 4 veces al dia.

« Extractos farmacologicos: Lega-
16n, Hepafungin, etc.

CELIDONIA (Chelidonium ma-
jus). Cabe destacar en la celidonia
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un principio activo (alcaloide) de
notable accion espasmolitica, tan-
to de las vias biliares como de los
bronquios.

* Infusion: 2 cucharaditas (hierba
entera, desecada y troceada) por
taza de agua hirviendo. Se deja re-
posar unos 10 minutos y se toma
bien caliente, tres veces al dia,
entre las comidas. Normalmente
una cura con celidonia dura unas
tres semanas.

« Tintura (solucién alcohdlica): 20
gotas, 3 veces al dia. Si queremos
conseguir una accién colagoga
mas intensa, podemos combinar
dicha tintura con las de cardo ma-
riano y belladona, y con los acei-
tes aromaticos de la menta.

Otras plantas interesantes

Entre otras: Alcachofa (Cynara
Scolymus). Milenrama (Achillea milefo-
lium). Rabano (Raphanus sativus). Dien-
te de leon (Taraxacum officinale). Menta
(Mentha piperita). Espliego (Lavandula
officinalis). Romero (Rosmarinus offici-
nalis). Maro (Teucrium marum). Boldo
(Peumus boldo). W
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