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“La carne es un alimento prehistdrico. La prehistoria ha terminado” Morrissey
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La feria Vegana.gal 2025 se celebra
en Vigo los dias 25 y 26 de octubre
en el Instituto Ferial de Vigo [IFEVI)

Es esta su quinta edicion y acoge-
ra a empresas, entidades y colectivos
concienciados e implicados con el
consumo ético y sostenible. Alrede-
dor de 100 casetas son las que expo-
nen en este espacio que ha recreado
un auténtico Campo da festa, un
microcosmos libre de explotacion
animal.

En esta edicion se dan cita em-
presas veteranas junto a nuevas pro-
puestas procedentes de distintos pun-
tos de Espafia y Portugal que ven en
la feria la oportunidad de contactar
con distribuidores y compradores y
dar a conocer sus productos al puabli-
co en general.

Las organizaciones sin dnimo de
lucro y santuarios, centrados en la
proteccion y cuidado de los anima-
les y en el activismo y divulgacion
del fundamento ético que también
inspira la feria son parte importante

La nueva edicion

de Vegana.gal 2025
se convertira en

un microcosmos
libre de explotacion
animal

Endulgadas
con ddtiles
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de Vegana.gal, entre ellos Santuario
Vacaloura, Frente LA, Petjades
Trobades, Galgos 112, Rescue Ga-
licia, Compasion Animal o La Isla
de Tali.

0 Parladoiro: un espacio
para conversar

O parladoiro era en Galicia un
lugar de reunién donde conversar
con calma. Recuperando este espi-
ritu de foro plural, Vegana.gal ha
previsto un escenario en el que se
abordaran temas diversos de interés.
Entre las voces esperadas estd Lucia
Martinez, nutricionista y autora del
blog Dime qué comes; el actor y humo-
rista David Pareja que ofrecera una
charla a dos con Agueda Ubeira, la
CEO de Vanetta; Marina Sanchez

N

y Kike Gimeno, de Satya Animal,
que compartiran las claves del caso
de la granja de gallinas de Llucma-
jor; Rocio Cano y Mery Ocaiia,
reflexionando sobre el especismo en
el sistema educativo; Buenas Migas
Podcast, entrevistando al divulgador
cientifico Gonzalo Quesada (@da-
tosdeciencia), asi como agentes de
la propia industria de alimentacion
vegana.

También estaran Adriana Fervi
(@adriana_nutricion), con orienta-
ciones practicas para dar los prime-
ros pasos hacia una dieta mas cons-
ciente; Maria Gonzalez (La Vida
Color Frambuesa), con consejos
para actuar cuando encontramos ani-
males en apuros; y Carla Aparicio
(Lidavet y Pinkpeas), que aportara
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reflexiones sobre el futuro vegano en
nuestros hogares.

Demostraciones de
cocinaen LalLareira

Alrededor de la lareira, el fuego
en las cocinas gallegas, habra de-
mostraciones de cocina a cargo del
chef Gerson Iglesias (Restaurante
ERVA), de Miriam Faba (@vega-
neando) con su propuesta de coci-
na reconfortante, del creador Yoel
Ballega (@yoelvegan), y del dio
formado por Eduardo Contreras y
Francesca Ruberti (@elpisovega-
no). Asimismo, acogerd la demos-
tracién conjunta de Maku Moreno
(@makumorenoo) y Miriam Faba,
que, gracias al impulso de Vanetta
Food, uniran fuerzas y talento en un
showcooking juntos.

En este escenario también se
presentard la iniciativa internacio-
nal Plant Based Treaty, con Juan
Pablo Casadiego, y se proyectara el

documental Seantience, sobre la sin-
tiencia de los animales acuaticos,
de la mano de Etica Animal y la
Universidad de Santiago de Com-
postela.

Presentaciones de
libros y coloquios

En Vegana.gal se presentan al
publico novedades de libros, se fir-
man ejemplares, y se debate sobre
los temas candentes del veganismo
con los autores como Nara Ribeiro

Foto cedida por Vegana.gal@lvan Eiroa
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y Pedro Lopez (@melonsinjamon),
Christopher Wilson (@elbrasas),
Miriam Faba o Miriam Jiménez
Lastra, en didlogo con Lucia Mar-
tinez.

El programa se completa con
una zona infantil llena de juegos,
cuentacuentos y circo; una taberna
gallega 100% vegetal; talleres soli-
darios y un punto de informacién
nutricional.

Eiradas Ideas, el area
profesional B2B

A Eira das Ideas, gestionada por
Mardy Bum, es la propuesta que
busca impulsar la creacion de si-
nergias entre proyectos y empresas
facilitando el intercambio y la pro-
mocién gracias a la oportunidad de
encuentro que brinda la feria.

Vegana.gal 2025 cuenta con el
patrocinio oficial del Concello de
Vigo y de la start-up Vanetta Food,

para seguir creciendo y consolidarse
como un referente del movimiento
vegetal en el noroeste peninsular.

La organizaciéon quiere poner el
foco en la Galicia que combina tra-
dicién y apertura a nuevas formas de
vivir y que no es ajena al impulso del
veganismo. Nos invitan a inspirarse,
compartir y descubrir la importancia
y repercusion de nuestras decisiones
en las distintas areas de la vida, em-
pezando por la alimentacion, pero
yendo mas alla.

Vegana.gal es una fiesta de en-
cuentro y didlogo. Un acontecimien-
to para no perderse. ®

Informacidn y entradas en
www.vegana.gal

Raab’

Vitalfood

g

Un matcha para cada momento.

Matcha Premium

Té verde matcha en polvo
100 % de primera calidad

LA

h'd
Elt-'ﬁ raabvitalfood.com

cally, cally

@ &

(ally,

Nag,
na,o
nag,

Puede encontrar nuestros productos en ecotiendas, herbodietéticas y parafarmacias o en www.raabvitalfood.com

Matcha

100 % té verde Matcha
en polvo

Matcha Superior

Té verde Matcha
100 % superior

Natural. Premium. Vital.

Matcha

Matcha Premium

Matcha Superior



http://www.vegana.gal

4
wes  2zBueno y Veg

LN
OCTUBRE 2025

www.buenoyvegano.com

ALIMENTACION Y SALUD

Miriam Martinez Biarge
Meédico Pediatra
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Veganismo en ninos: ¢es seguro?
scomo planificarlo?

La alimentacion vegana (100% ve-
getal) es segura en todas las etapas de
la vida, incluyendo el embarazo y la
infancia y adolescencia. Asi lo reco-
nocen, no solo la Academia America-
na de Nutricion, la méas importante
del mundo, sino la mayoria de las
sociedades médicas y de nutricion de
los paises occidentales.

La alimentacién vegana en la in-
fancia no solo es segura: los estudios
muestran que proporciona muchos
beneficios a los nifios y nifias que la
siguen. En la dltima década, inves-
tigaciones realizadas en Alemania y
en Polonia, ademas de otros paises,
muestran que los nifios y nifias vega-
nos crecen y se desarrollan armoni-
camente y tienen un menor riesgo de
presentar sobrepeso; ademas su dieta
cumple mejor las recomendaciones
oficiales que la de los nifios y nifias
no veganos: contiene menos azicar y
menos grasa saturada, mas carbohi-
dratos complejos, mas fibra, mas an-
tioxidantes, y la cantidad 6ptima de
proteinas. Cuando se analiza la sangre

123RF Limited@zzzdim

de estos nifios se observa que ya desde
esta edad presentan menos factores de
riesgo cardiovascular que sus compa-
Neros no veganos.

Planificacion adecuada
La alimentacién infantil es im-

portante y requiere una planificacion
adecuada. Esto es asi tanto si la dieta

MAISON FAMILIALE & INDEPENDANTE
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que se sigue en casa es vegana, como si
es ovolactovegetariana como si incluye
carne y pescado. Planificar una die-
ta infantil vegana no es mas dificil ni
complicado que planificar una dieta
no vegetariana. Lo Gnico que cambia
es la proporcion de los diferentes gru-
pos de alimentos que hay que incluir.

Planificar la alimentacion infan-
til significa saber qué grupos de ali-
mentos deben estar presentes en los
ments diarios y en qué proporcion
aproximada.

Los nifios y nifias veganos de més
de 2 afios deberian comer a diario:

» Entre 2 y 4 porciones de fruta de
temporada, procurando que haya
variedad.

* Una porcién de verdura o ensa-
lada con cada comida principal,
procurando que sean de colores
diferentes cada dia.

* Una porciéon de legumbre o de-
rivado de la soja (tofu, tempeh,
hamburguesa de soja) o seitin en
cada comida principal (mediodia
y cena).

» Entre 2 y 3 raciones de leche de
soja enriquecida con calcio y/o
yogures de soja enriquecidos con
calcio.

* Entre 1 y 2 raciones pequefias
(equivalente a un pufado) de
frutos secos y/o semillas. Los me-
nores de 4 afios deben tomar los
frutos secos y las semillas siem-
pre molidos o en forma de crema,
nunca enteros o en trocitos, por-
que el riesgo de que se atraganten
con ellos es alto.

* Entre 4 y 7 raciones de cereales,
segin su edad y su nivel de ac-
tividad fisica. Una racion es una
rebanada de pan, o medio plato
de pasta o de arroz o de cuscts, o
una taza mediana de muesli, de
cereales crujientes o de copos de
avena.

({Como se distribuye esto a lo lar-
go del dia?

Para desayunar los nifios/as pue-
den tomar copos de avena preparados

123RF Limited@monticello



https://dispronat.com/catalogo/index.php

con leche de soja, crema de cacahue-
tes y platano; o tostada de pan integral
untada con crema de almendras, con
aguacate o con hummus o con paté de
tofu; y acompainiada de una fruta de
temporada y un vaso de leche de soja
o un yogur de soja.

Ejemplos de platos completos y
equilibrados para mediodia pueden
ser: pasta con bolofiesa de lentejas o
de soja texturizada + ensalada; cus-
cas con garbanzos y verduras; arroz
con lentejas y verduras; wok de tofu
con verduras y noodles; ensalada de
alubias y patatas con hortalizas; esto-
fado de seitan con patatas, guisantes
y zanahorias.

El mejor postre es siempre fruta de
temporada, pero algunos dias se puede
reemplazar por un yogur de soja.

Para cenar, dependiendo de lo
que hayan comido a mediodia y el
hambre que tengan, se les puede ofre-
cer sopa de fideos y garbanzos con cal-
do de verduras; o crema de verduras
acompanada de tostada con hummus;
o crema de verduras con garbanzos
tostados espolvoreados; o un burrito
de verduras con tofu y aguacate; o una
hamburguesa de soja con gajos de pa-
tatas y boniatos al horno. De postre
pueden tomar fruta o yogur de soja
dependiendo de lo que hayan comido
en otros momentos del dia.

Como tentempiés a lo largo del
dia los nifios/as pueden comer fru-
ta, frutos secos, yogur de soja, bati-
do casero de leche de soja con frutas;
sandwich de hummus con pepino y
zanahoria, o de lonchas de tofu con
tomate y pesto; o barritas caseras de
avena y frutos secos, por ejemplo.

123RF Limited@evgenyatamanenko

Normalmente el nimero y la canti-
dad de los tentempiés dependera del
nivel de actividad fisica de cada nifio
o nifia o de su etapa de crecimiento.
Todos los nifios y nifias deben comer
de acuerdo con su apetito, y tantas
veces como necesiten a lo largo del
dia para no pasar hambre. Los nifios
y nifias deportistas y los adolescentes
de ambos sexos deben comer mas a
menudo y mayores cantidades.

Suplementos

Muchos alimentos, como la leche y
los yogures de soja, o la levadura nu-
tricional, estan ya fortificados con vi-
tamina B12, pero, aun asi, los nifios y
nifias veganos deben tomar un suple-
mento semanal de vitamina B12 como
refuerzo, pues esta es la tinica vitami-
na que no se encuentra en cantidad
suficiente en los alimentos vegetales.

Si los nifios y nifias pasan un rato
al aire libre cada dia (que es lo re-
comendable para su salud fisica y
mental), y les da el sol al menos 30-40

minutos cada dia en rostro, escote y
brazos, pueden obtener asi la vitamina
D que necesitan. En los casos en que
esto no sea posible, es recomendable
consultar con un profesional sanitario
especializado para valorar si seria con-
veniente aportar esta vitamina en for-
ma de suplemento, bien durante todo
el afio o bien solo en invierno.

Las nifias y nifios veganos sanos
que comen como se ha descrito mas
arriba no necesitan ningin otro su-
plemento, ni de vitaminas ni de hie-
rro o calcio, y estos solo se deben
administrar en casos concretos y tras
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valorarlo con su pediatra, como en
cualquier otro nifio.

Behés veganos

En los primeros dos afios la ali-
mentacion infantil es un poco diferen-
te, ya que el alimento principal, sobre
todo durante el primer afio de vida, es
la leche. Como en el resto de los bebés,
la mejor leche que pueden recibir los
bebés de familias veganas en los pri-
meros meses de vida, es la leche de su
madre. Si esto no es posible o suficien-
te, hay formulas especiales para lac-
tantes a base de proteina de soja o de
arroz hidrolizado, que no llevan leche
de vaca y que se pueden adquirir en
la farmacia. Es importante consultar
con el pediatra o con un dietista-nutri-
cionista especializado para saber qué
formula es la mas adecuada para cada
bebé y como utilizarla. Las leches ve-
getales de supermercado no son apro-
piadas en el primer afio de vida, pero
pueden empezar a introducirse, sobre
todo la de soja, que es la mas nutritiva,
durante el segundo afio de vida.

En resumen, una alimentacion ve-
gana es perfectamente segura en la in-
fancia y aporta beneficios frente a las
dietas convencionales. Planificar este
tipo de alimentacién no es mas com-
plicado, pero requiere familiarizarse
con grupos de alimentos que quiza
antes no usabamos; asi como cambiar
algunos esquemas mentales. En la
etapa de transicién de una dieta con-
vencional a una alimentacién vegana,
un profesional sanitario (pediatra o
nutricionista) especializado en este
tipo de alimentaciéon puede ayudar-
nos a resolver dudas y a organizar los
menus familiares para asegurarnos de
que sean completos y equilibrados. B
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Jalia Ramon Martinez
Periodista

Comer vegano ayuda a preveniry

revertir multiples enfermedades

Las enfermedades cardiovascula-
res (ECV) son la principal causa de
mortalidad en todo el mundo: pro-
vocan mas de 17 millones de muer-
tes cada afio, segun los ultimos datos
de la OMS. Sin embargo, nume-
rosos estudios demuestran que una
alimentacion vegana disminuye los
niveles de tension arterial y ayuda a
reducir el colesterol, la diabetes, la
obesidad y, por consiguiente, el ries-
go cardiovascular total.

El presidente del Comité de Mé-
dicos para la Medicina Responsa-
ble, el Dr. Neal Barnard, niega que
los carbohidratos o el azicar sean los
causantes de la diabetes; una enfer-
medad que actualmente padecen 463
millones de personas. Barnard sefia-
la a la carne para indicar el origen
de dicha alteracion de glucosa en la
sangre, pues comer carne procesada
diariamente aumenta un 51% el ries-
go de padecer diabetes.

Cuando comemos alimentos de
origen animal, sobre todo procesados

123RF Limited@vaaseenaa. Vegan taco wrap

y carne roja, las células musculares
del cuerpo humano acumulan pe-
queiias particulas de grasa que gene-
ran cierta resistencia a la insulina,
la hormona que permite que la glu-
cosa penetre en las células para ser
utilizada como fuente de energia. En
consecuencia de estas placas provoca-
das por la acumulacion de grasa en
nuestras arterias, el azicar natural

SUSCRIBETE.

de los alimentos no puede entrar a
las células que deberia y se acumula
en la sangre causando diabetes, una
enfermedad en la que los niveles de
glucosa (azicar) estan muy altos.

Todo el mundo sabe que la dieta
es uno de los factores clave para estar
sano. Sin embargo, hay cierto escep-
ticismo en quitar el pescado, el pollo
o los huevos de la mesa. La sociedad
esta tan acostumbrada a la cocina tra-
dicional que desconfia de lo diferente
o alternativo, como la comida vegana.
En consecuencia, los malos habitos
alimenticios se pasan de padres a
hijos, como las recetas. Aunque una
persona pueda tener cierta predispo-
sicién genética para contraer diabetes,
por ejemplo, lo que determina si ésta
se va a manifestar y desarrollar o no,
son las variables epigenéticas, como el
estilo de vida o la alimentacion.

La Fundacion Iberoamericana
de Nutricion realiz6 un estudio sobre
la ingesta de proteinas y la mortalidad
global. Concluyeron que sustituir la
proteina animal por proteina vegetal
conlleva una menor mortalidad global

y una disminucion de la mortalidad
especifica por cancer y por enferme-
dades cardiovasculares. Por un lado,
numerosos estudios demuestran que
el consumo de vegetales, alimentos
integrales, legumbres y frutos secos
reducen el riesgo de desarrollar resis-
tencia a la insulina y mejoran el con-
trol glucémico. Por otro lado, varios
estudios recientes también han mos-
trado como los enfermos de diabetes
que inician una dieta vegana rica en
hidratos de carbono complejos (cerea-
les integrales, legumbres, verduras) y
baja en grasas, mejoran los niveles de
azucar en la sangre y disminuyen la
necesidad de medicacion.

Eliminar los productos de origen
animal de nuestra dieta no solo nos
va a ayudar delante de enfermedades
cardiovasculares, sino que también lo
hara ante otros males como el cancer.
Segin un estudio de la OMS, comer
50 gramos de carne procesada diaria-
mente aumenta un 18% el riesgo de
padecer cancer de colon. Con esto se
considera que la carne transformada a
través de la salazon, el curado, la fer-
mentacion, el ahumado, u otros pro-
cesos para mejorar su sabor o su con-
servacion, tiene la misma capacidad
que el tabaco, la contaminaciéon am-
biental o las pildoras anticonceptivas
para provocar cancer a un ser huma-
no. Los embutidos, tan presentes en
nuestra vida cotidiana, se clasifican
en el Grupo 1 dentro de los productos
cancerigenos evaluados por la OMS.
Esta categoria se utiliza cuando hay
pruebas convincentes de que el agente
causa cancer y la evaluacion se basa
generalmente en estudios epidemiol6-
gicos que muestran el desarrollo de
cancer en humanos expuestos.

La Universidad de Harvard pu-
blicé un estudio donde se demues-
tra como los hombres con cancer de
prostata que comen abundante pollo
multiplican por cuatro las probabili-
dades de hacer progresar dicha enfer-
medad. Aunque sea carne blanca, el
pollo es un tipo de carne que se come
de muchas formas distintas y esto au-
menta las cantidades de ingesta. Asi-
mismo, las dioxinas son los quimicos
sintéticos mas toxicos conocidos por
la ciencia. Cuando consumimos un
producto de origen animal también
estamos ingiriendo las toxinas am-
bientales, alimenticias, los antibi6ti-
cos y las hormonas que se les da a
estos animales. W
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Galletas veganas con mermelada

Tal vez por su reducido tamafio, las galletas
podrian parecer una de las preparaciones mas
sencillas dentro de la reposteria. Pero eso precisa-
mente no tiene por qué ser asi.

Para preparar una galleta crujiente sera cla-
ve una buena proporcién de grasa, por lo general
margarina, que crearan un resultado hojaldrado
y crocante. Ademas, no pueden faltar harina y

azucar, que junto con la grasa forman la base de
cualquier galleta.

Existen muchas versiones y tipos de galletas,
gruesas y tiernas por dentro, finas y muy crujien-
tes, con avena, pasas, chocolate... pero unas de las
mas sabrosas y finas son las de margarina vegetal.
La masa es sencilla de preparar ya que contiene po-
cos ingredientes, pero la clave estara en dejar que

repose para que gane firmeza y poder manipular-
la sin problema. Para crear una galleta exquisita,
afiadir un toque de mermelada en el centro creara
una combinacién de sabor y textura deliciosa.

Personalmente, pienso que la mermelada de
fresa aporta un toque dulce y acido ideal, pero
puedes sentirte libre de usar tu sabor de merme-
lada favorito.

Preparacion: 15 min.
+1 hora de reposo
Coccidn: 15 min.

INGREDIENTES (24 unidades)

+ 250 g de harina.

+ 150 g de margarina vegetal.

« 70 g de azlcar glass.

+ 1 pizca de sal.

« I/ cucharadita de esencia de vainilla.
+ 50 ml de bebida de soja.
 Mermelada extra de fresa ecoldgica

con sirope de agave de Valle del
Taibilla.

Elaboracion

Batir la margarina a temperatura
ambiente junto con el aziucar glass
hasta conseguir una crema uniforme.

Anadir la bebida vegetal y la esen-
cia de vainilla y volver a batir.

Agregar la harina y la sal y mez-
clar hasta que queden todos los in-
gredientes bien integrados. Amasar
unos minutos sobre una superficie
enharinada. Cuando la masa esté
fina con la superficie suave formar
una bola y enfriar al menos una hora
en la nevera.

Precalentar el horno a 180°C.

Blvan Iglesias

Sacar la masa y dividir en 24 por-
ciones algo mas pequefias que una
nuez. Para evitar que se pegue la
masa a las manos puedes usar aceite
de oliva o0 un poco de harina.

Aplastar cada bola para formar la
galleta dejando un hueco en el cen-
tro. Puedes ayudarte de una cuchari-
lla o hacerlo con el pulgar.

123RF Limited@iakovenko

Una vez colocadas, hornear a
180°C durante 15 minutos hasta ver
que se han dorado.

Colocar 12 unidades en una ban-
deja de horno y colocar en el hue-
co central un cuarto de cucharadi-
ta de mermelada de fresa Valle del
Taibilla.

Dejar enfriar en una rejilla. B
Bueno y Vegano f/%m}mndw

~ SECO / MERMELADA

IMPRESCINDIBLE

Mermelada de Arandano con Agave en
Formato Familiar, de Valle del Taibilla

Mermelada ecoldgica de 630 g con si-
rope de agave y de calidad extra, elabo-
rada con ardndanos ecoldgicos. Su sabor
suave, dulce y ligeramente acido es per-
fecto para tostadas, yogures o quesos, y
también en reposteria.

Un producto sostenible, ideal para fa-
milias, hosteleria y reposteria, con ingre-
dientes locales y elaboracion artesanal.

Certificado: Ecologico [Euro Hoja)
Marca: Valle del Taibilla | www.valledeltaibilla.es
Empresa: Agricola y Forestal de Nerpio, SCCLM
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Espana, entre los paises con mayor tasa de
abandono de perros y gatos de la Union Europea

Espaiia es uno de los paises de la
Union Europea que registran mas
casos de abandono de animales de
compaiiia. De acuerdo con un in-
forme de la Fundacién Affinity, casi
300.000 perros y gatos fueron re-
cogidos por protectoras y centros
de acogida en 2024 tan solo en nues-
tro pais.

Las cifras son preocupantes

Los datos del informe EI Nunca lo
Haria apuntan que el afio pasado la
cifra se situé en los 292.028 rescates.
En concreto, 173.867 de estos corres-
ponden a perros y 118.151 a gatos.
Esto se traduce en 800 animales re-
cogidos al dia o, en otras palabras, 33
perros y gatos rescatados cada hora.
Se trata de unas cifras similares a las
de los afios anteriores. Sin embargo,
lo mas preocupante es que reflejan
que la tendencia no va a la baja, sino
todo el contrario: el abandono sigue
creciendo.

Segun el informe, ha habido un
aumento acumulado del 7,3% entre

2020 y 2024 en el abandono de pe-
rros. En cuanto a la temporalidad, al
contrario de lo que muchos pueden
pensar, el abandono no se produ-
ce con mayor frecuencia en verano,
coincidiendo con el periodo vacacio-
nal, sino que se mantiene regular a
lo largo del afio.

La gran mayoria de los anima-
les abandonados se encuentran en
la calle (63,7%) o son llevados a las
protectoras por particulares que los
han encontrado (20,5%). Un 2,7%
proviene de intervenciones policia-
les en casos de maltrato animal
y un 2,3% llegan a las protectoras
como consecuencia de un desahucio
o la intervencion de los servicios so-
ciales.

El informe sefiala también que
un 10,7% de los animales son lle-
vados directamente a los centros de
acogida por los familiares con quien
convivian hasta aquel momento.

Entre los motivos del abando-
no, las camadas no deseadas son la

123RF Limited@altitudevisual

principal razon, seguida de la pér-
dida de interés por el animal, los
cambios de domicilio, el fin de la
temporada de caza y los problemas
de comportamiento, entre muchos
otros.

Una problematica estructural
A pesar de los avances legislati-

vos que se han ido adoptando en los
altimos afios, las cifras de abando-

Paises Bajos limita la pirotecnia:
prohibe la venta particular de petardos

El Gobierno de los Paises Bajos
ha aprobado una medida para pro-
hibir la venta de fuegos artificia-
les a consumidores particulares.

La ley, que ha sido ampliamente
demandada por la poblacion neer-
landesa, entrara en vigor en 2026,
lo que significa que ya no se podran
comprar petardos para uso particu-
lar después de las celebraciones del
proximo fin de afio.

Demandada y muy bien
acogida por la poblacion

El ntiimero de heridos, acciden-
tes y dafios materiales provocados
por el uso de pirotecnia -especifica-
mente cohetes y petardos- aumento
considerablemente durante la pasa-
da Nochevieja. Por este motivo, in-
forma la BBC, la nueva ley estatal
cuenta con un apoyo social mayo-
ritario. Segun reportan las encues-

123RF Limited®@liudmilachernetska

tas, mas del 57% de la poblacion
neerlandesa esta de acuerdo con la
prohibicion.

Hasta el momento, 19 ciudades
neerlandesas ya habian implantado
prohibiciones municipales. Ahora,
la ley entrara en vigor en todo el
territorio nacional. No obstante, la
normativa contemplara algunas ex-
cepciones para usos profesionales y
un periodo de transiciéon para que
la industria pueda adaptarse.

Una buena noticia para
todos los animales

Los petardos, los cohetes y los
fuegos artificiales suponen wun
riesgo para la salud de diversos
colectivos, como las personas con
trastorno del espectro autista, las
que sufren estrés postraumatico, las
personas sin techo, y también los
animales.

Tal y como apunta FAADA, los
animales de familia, como perros y

no siguen siendo muy elevadas en
toda Europa. Segin informaciones
de The Guardian, la protectora britani-
ca Cats Protection atendié a 184.000
gatos, ademas de un gran volumen
de perros y conejos el afio pasado. En
Francia, la situacién es muy pare-
cida: unos 200.000 animales fueron
recogidos por refugios y otras orga-
nizaciones, tal y como indican los
informes del Observatorio para el
Bienestar Animal (OCAD). &

gatos, sufren ataques de panico,
desorientacion, huidas e infartos
como consecuencia de la pirotecnia.
Asimismo, destaca, la fauna salvaje
se ve afectada gravemente, puesto
que pueden abandonar sus nidos y
sus crias, chocar con edificios debi-
do a la desorientacion o sufrir epi-
sodios de estrés letales.

“En definitiva, esta decision su-
pone un avance crucial en la pro-
teccion del bienestar animal y hu-
mano, y marca un precedente que
esperamos inspire a otros paises
(incluida Espafia) a replantear, de
una vez por todas, iel uso de la pi-
rotecnia!”, destaca la organizacion.

Por su parte, AnimaNaturalis
declara: “La decision de los Pai-
ses Bajos demuestra que es posible
avanzar hacia una sociedad mas
compasiva y segura. Espafia deberia
seguir el mismo camino y prohibir
definitivamente la venta de petar-
dos y fuegos artificiales a particu-
lares”. H
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Eslovenia marca un hito en la proteccion animal
y se convierte en referente europeo

Eslovenia ha dado un paso his-
torico en la defensa del bienestar
animal con la aprobacion de la re-
forma de su Ley de Proteccion Ani-
mal, el pasado 20 de agosto de 2025.

La nueva normativa introduce
cambios sustanciales que afectan a
animales de granja, de compafiia y
salvajes, situando al pais como un
referente europeo en la materia y
marcando un camino que otras na-
ciones podrian seguir.

La reforma incluye medidas de
gran alcance. Una de las mas sig-
nificativas es la prohibicion del
uso de jaulas para gallinas pone-
doras, que entrara en vigor el 1 de
enero de 2029. Con ello, Eslovenia
responde a una de las criticas mas
persistentes sobre la industria avi-
cola.

Otro avance es la prohibicion
de la castracion quirurgica de
lechones sin anestesia ni analge-

123RF Limited@grebeshkovmaxim

sia, que sera obligatoria desde ene-
ro de 2026.

La ley también refuerza la pro-
teccion de los animales de compa-
fifa. Se prohibe mantener perros
en jaulas dentro de las viviendas
y entregar animales como pre-
mios, practicas que hasta ahora
eran toleradas. Ademas, se creara
un registro oficial de personas
inhabilitadas para tener o criar
animales, lo que permitira preve-
nir casos de reincidencia en mal-
trato.

En cuanto a los animales silves-
tres, Eslovenia avanza hacia la im-
plantacion de una Lista Positiva,
un mecanismo que limita la tenen-
cia en cautividad a especies especi-
ficas, con el fin de reducir riesgos
tanto para la biodiversidad como
para el bienestar de los ejemplares.

Paralelamente, la reforma esta-
blece mejores condiciones para
los animales abandonados en re-
fugios y un aumento de los niveles
de control y sancién, que incluiran

desde la incautacién hasta multas
mas elevadas.

Este logro ha sido posible gracias
a la presion ciudadana y al trabajo
constante de organizaciones locales
que, durante afios, denunciaron las
deficiencias en la proteccion de los
animales. Su éxito envia un mensa-
je poderoso a toda Europa: es posi-
ble legislar con ambicion y deter-
minacion para mejorar la vida de
millones de seres vivos.

Aunque el verdadero objetivo
del veganismo es acabar con la ex-
plotacion animal este es un avance
en concienciacion en un continente
donde el debate sobre la transicion
hacia sistemas mas éticos de alimen-
tacion y convivencia con los anima-
les gana cada vez mas relevancia.

La reforma en Eslovenia demues-
tra que la politica puede responder
a la empatia ciudadana y construir
un futuro mas justo. Hoy, Eslovenia
inspira y recuerda que un cambio
profundo en el trato hacia los ani-
males es posible y necesario. B
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Colombia se consolida como referente regional en
bienestar animal con tres decisiones histaricas

Colombia vive un momento de-
cisivo en materia de proteccion y
bienestar animal. En menos de un
aflo, el pais ha aprobado y puesto en
marcha tres medidas que lo sitdan
a la vanguardia de Latinoamérica:
la prohibicién de corridas de toros y
peleas de gallos, la entrada en vigor
de la llamada “Ley Kiara” contra el
uso de collares de castigo en perros, y
la sustitucion de las tradicionales ca-
rrozas de caballos en Cartagena por
vehiculos eléctricos.

El primer gran paso se dio con la
ratificacion de la Ley 2385 de 2024,
avalada de forma unanime por la
Corte Constitucional. Con esta deci-
sion, las corridas de toros y las pe-
leas de gallos quedaron prohibidas
de manera definitiva en todo el terri-
torio nacional. La sentencia fue cele-
brada por organizaciones defensoras
de los animales, que destacaron el
precedente internacional que marca
Colombia al colocar la proteccién del
bienestar animal por encima de tra-

diciones violentas. El pais se suma
asi a naciones y ciudades como Costa
Rica, Argentina y Ciudad de México,
que ya habian limitado o eliminado
la tauromaquia.

A esta decision le siguié la apro-
bacién de la Ley 2480 de 2025, co-
nocida como Ley Kiara, que entrd
en vigor el pasado 1 de agosto. Esta
norma prohibe de forma absoluta la
fabricacion, venta y uso de collares de
puas, estrangulamiento o descargas
eléctricas para perros. La medida se
sustenta en estudios cientificos que
demuestran el dafio fisico y emocio-
nal que producen estos dispositivos,
ademas de su ineficacia como herra-
mientas de adiestramiento. Con ello,
Colombia se une a paises europeos y
regiones de Canada y Australia que ya
habian avanzado en el mismo sentido.

Finalmente, en el ambito local,
la ciudad de Cartagena anunci6 que
a partir de diciembre de 2025 reem-
plazara las carrozas de caballos en el

123RF Limited@carolinajc

Centro Histérico por 60 vehiculos
eléctricos. La medida pondra fin a la
explotacion de 120 equinos dedica-
dos al turismo, al tiempo que refuer-
za el compromiso de la ciudad con
la sostenibilidad y la modernizacién
urbana. Autoridades locales subraya-
ron que el nuevo sistema preservara
la esencia de los tradicionales paseos,
pero con un enfoque innovador, res-

petuoso y acorde con los retos am-
bientales actuales.

Con estas tres decisiones, Colom-
bia se perfila como un referente en
la region, demostrando que el res-
peto hacia los animales y la apuesta
por modelos mas éticos y sostenibles
pueden convertirse en politica de Es-
tado. H
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Los animales son mas sintientes
de lo que parecen

La idea de que solo los humanos
somos sintientes es medievalmente
ridicula, equiparable a la supers-
ticion arcaica del sol circulando la
tierra. La inmensa mayoria de ani-
males, mas del 99,9% de todas las
especies, son sintientes.

El concepto de sintiencia se ha
definido de muchas maneras, y las
definiciones cambian con la cultura.
Algunos dicen que es la capacidad de
sentir «dolor y placer», otros dicen
que es la capacidad de experimentar
«sufrimiento y felicidad», o «emo-
ciones y estados de 4nimo».

Algunos no aceptan que todos los
animales sientan dolor o sufrimien-
to, alegando que necesitan un nivel
sofisticado de cognicién o conciencia,
y argumentan que algunos animales
que consideran «inferiores», como
los gusanos y los insectos, no son sin-
tientes. Yo no estoy de acuerdo con
tal vision antropocéntrica.

En su significado mas basico, la
sintiencia es la capacidad de experi-
mentar sensaciones positivas y nega-
tivas, lo que requiere dos cosas: en
primer lugar, sentidos para percibir
las sensaciones de estimulos prove-
nientes del entorno, y, en segundo
lugar, un sistema nervioso para pro-
cesar tales sensaciones y traducirlas
en experiencias que permitan a los
animales reaccionar en consecuen-
cia, dependiendo de si son negativas
o positivas (es decir, huyendo de un

123RF Limited@nigeldourley. Mejillones en las rocas

entorno adverso o moviéndose hacia
una fuente de alimento, por ejem-
plo).

Conceptos como «sentimientos»
son subjetivos y, por lo tanto, nunca
podriamos probar que ningin or-
ganismo (incluido un humano) sea
sintiente si lo basamos solo en eso.

Bueno y Vegano f/%ewnm,ndw

~ SECO /UNTABLES

Tahini con y sin sal marina, de Monki

{Alguna vez te has preguntado por qué el
tahini de MONKI sabe tan real? Las cremas
de semillas ecologicas comienzan donde co-
mienzan todas las cosas buenas: en un suelo
sano, sin productos quimicos y con mucho tra-
bajo en equipo natural. Al sésamo le encanta
la brisa calida, la tierra suelta y un poco de
paciencia. (El resultado? Un tahini aterciope-
lado lleno de profundidad, sabor y elegancia
terrosa. Simple, limpio, antiguo... oro untable.
Disponible en su formato con y sin sal marina.

Certificado: Ecologico [Euro Hoja)
Marca: Monki | www.maonki.nl

Empresa: Horizon Natuurvoeding B.V.

IMPRESCINDIBLE

Afortunadamente, no necesitamos
saber exactamente lo que los ani-
males estdn sintiendo, sino solo si
estan experimentando algo positivo
0 negativo, y el comportamiento de
los animales nos lo puede indicar.
Los animales son sintientes porque
pueden comportarse de tal manera
que pueden beneficiarse de la infor-
macion que la sintiencia les propor-
ciona.

Pueden sentir, experimentar vy
juzgar, y una vez que han juzgado,
pueden comportarse en consecuen-
cia. No necesitamos saber exacta-
mente como se sienten o como razo-
nan. Solo necesitamos observar como
se comportan. Asi es como sabemos
que la mayoria de los animales son
sintientes, y que las rocas, las plantas
y las mufiecas no lo son.

~ SECO/ENDULZANTE

Jordi Casamitjana
Zodlogo especialista en comportamiento animal
buenoyvegano@buenoyvegano.com

Soy etdlogo (zodlogo especializado
en comportamiento animal en con-
diciones naturales), y nunca he visto
a ningun animal comportarse de tal
manera que sugiera una falta de sin-
tiencia (con la excepcion de los pori-
feros, o esponjas de mar).

Una vez que la vida desarrollé
la capacidad de moverse y volverse
independiente de la fotosintesis, la
sintiencia inevitablemente evolu-
cioné con ella. Sentir dolor es una
herramienta particularmente qtil
para evitar lesiones y muerte, y las
especies animales cuyos miembros
no sintieron dolor probablemente se
extinguieron hace eones.

Del mismo modo, sentir comodi-
dad, placer e incluso deleite al en-
contrar proteccién materna o tener
éxito en el cortejo de apareamiento
aumentara las posibilidades de al-
canzar una edad reproductiva y, una
vez alli, reproducirse, lo que la se-
leccion natural favoreceria.

Es ilégico que, después de bi-
llones de anos de evolucién, aun
existan animales multicelulares con
sentidos y la capacidad de mover-
se que no sean sintientes, ya que,
como hemos visto recientemente
con la evolucion de las variantes
del virus de COVID-19, la variante
que mas se reproduce elimina a la
que menos. Lo mismo ha sucedido
en el mundo animal. La sintien-
cia aumenta tanto la capacidad de

Datil en polvo, de Sol Natural

saludable.

Certificado: Ecologico (Euro Hoja)

Distribucidn: Vipasana Bio, S.L.

El polvo de datil se obtiene al deshi-
dratar y moler los datiles. A diferencia
de los azicares refinados, éste conserva
todos los nutrientes de la fruta entera, lo
que lo convierte en una alternativa mas

Ideal para usar en recetas dulces, para
endulzar bebidas o para usar como topping.

iUn endulzante saludable y nutritivo!

Marca: Sol Natural | www.solnatural.bio

IMPRESCINDIBLE




sobrevivir y reproducirse que los
animales no sintientes no pueden
competir. Ya no queda ninguno.
Todos los animales que se mueven,
0o han evolucionado de los que se
mueven, son sintientes (por eso la
Unica excepcion de los miembros
del Reino Animal son las esponjas,
ya que no se mueven, y sus ances-
tros tampoco se movian).

Deberia ser una obviedad, pero
no lo es. En un mundo donde la ex-
plotacion animal estd fuertemente
arraigada en la mayoria de los aspec-
tos de todas las sociedades humanas,
las fuerzas comerciales y culturales
trabajan constantemente para negar
la calidad de la sintiencia a los ani-
males no humanos. Incluso cuando
la ciencia actual muestra claramente
que son sintientes, esta negacion es
la corriente principal.

Aunque todas las jurisdicciones de
los paises desarrollados aceptan que
todos los mamiferos y aves son sin-
tientes, y la mayoria también incluye

~ COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

Shilajit, de Physalis

Empresa: KeyPharm, N.V.

Shilajit es una sustancia natural com-
puesta de materia orginica y mineral.
Physalis Shilajit contiene ShilaVie, un shi-
lajit premium y purificado, estandarizado
al >50% de acido falvico. El Shilajit es un
tipo de musgo con muchos beneficios para
la salud, que se cosecha en las rocas del
Himalaya. Shilajit promueve el rejuveneci-
miento, al tiempo que apoya las funciones
mentales y cognitivas, el sistema inmunol4-
gico, la digestion y el control de peso.

Certificado: Vegano [Vegan Society]
Marca: Physalis | www.physalishealth.com

123RF Limited@delightgrafik

al resto de los vertebrados (reptiles,
anfibios y peces), en lo que respecta
a los invertebrados, que constituyen
la mayoria de los animales en este
planeta, hay mucha resistencia.

Sin embargo, en los tdltimos afios,
ha habido algunos progresos. En
varios paises pioneros (como Nueva
Zelanda, Noruega, Suiza, Canada y
naciones de la UE), algunos inverte-
brados estan comenzando a ser acep-
tados como sintientes y, por lo tanto,
estan siendo protegidos legalmente
como sus contrapartes vertebradas.
En particular, los cefalopodos (un
tipo de molusco que incluye los pul-
pos, sepias y calamares) y los decapo-
dos (un tipo de crustaceo que incluye
cangrejos y langostas).

Con el tiempo, espero que mas in-
vertebrados lleguen a la lista oficial
de seres sintientes protegidos. Des-
pués de haber estudiado avispas so-
ciales durante muchos afios, no dudo
de que los insectos y los ardcnidos
también son sintientes.

IMPRESCINDIBLE

Sin embargo, lo que es sorpren-
dente es que, dentro del mundo vega-
no, con su filosofia no especista que
evita discriminacién por pertenecer
a una especie determinada, haya
«ostroveganos» que comen bivalvos
(animales acuaticos como mejillones,
ostras y almejas caracterizados por
tener dos conchas que pueden cerrar
al animal) porque no los consideran
sintientes.

Si son sintientes. Todos tienen
sentidos (mecanorreceptores, qui-
miorreceptores, estatoquistes, y cé-
lulas sensibles a la luz que pueden
detectar una sombra). Algunos tie-
nen ojos reales, como las vieiras,
que tienen ojos mas complejos con
una lente, una retina de dos capas
y un espejo concavo. Tienen un sis-
tema nervioso, que consiste en una
red nerviosa y una serie de ganglios
emparejados (no tienen un sistema
nervioso central, pero no importa
ya que tienen suficientes neuronas
interconectadas diseminadas en di-
ferentes partes del cuerpo).
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La morfina enddogena (un anal-
gésico natural) se encuentra en te-
jidos de bivalvos y estd involucrada
en la respuesta al trauma. Reaccio-
nan a las experiencias negativas de
manera apropiada, y aunque no lo
parece, si se mueven respondiendo
a tales experiencias. A veces muy
lentamente (ya que los mejillones
marinos adultos pueden unir y des-
prender hilos de biso para lograr
una mejor posicion), a veces a velo-
cidad media (ya que los mejillones
de agua dulce tienen un «pie» mus-
cular que les ayuda a excavar y mo-
verse pequefias distancias), a veces
bastante rapido (como las vieiras de
mar nadando lejos del peligro in-
mediato), a veces en sus etapas de
larva (como los mejillones marinos
donde la larva microscopica se des-
plaza durante meses, antes de asen-
tarse en una superficie dura), y a
veces mueven partes de sus cuerpos,
lo que tiene el mismo efecto de huir
de una mala situacién (como cerrar
sus conchas para ya no estar «ahi
fuera»), como en las ostras y otros
bivalvos.

Ser animal y ser sintiente son casi
sinénimos. Por eso los veganos de
verdad no consumimos ninguno. W

Bueno y Vegano f/%m}mndw

- COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

Peloforte, de El Granero

diante y natural cada dia.

Empresa: Biogran S.L

Este complemento 100% vegano es tu
aliado natural para un cabello fuerte y sa-
ludable. Con bambu, serenoa, alfalfa y vita-
minas, ayuda a frenar la caida y mantiene
la pigmentacion natural del cabello. Perfecto
para cuidar tu belleza desde dentro, con una
capsula diaria facil de incorporar a tu ruti-
na. Ademas, contiene minerales como zinc
y cobre que refuerzan sus beneficios para el
cabello. Ideal para mantener un aspecto ra-

Marca: El Granero | www.elgranero.com

IMPRESCINDIBLE
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Cristobal Vidal
Director del Instituto Europeo de Dermocosmética
info@institutodermocosmetica.com

iHazlo tu mismo! Aprende a elaborar un
multiusos solido y vegano para tus viajes

Los cosméticos sdlidos veganos
son una alternativa ecoldgica y sos-
tenible que busca el minimo impac-
to en el medio ambiente, eliminan-
do los envases de plastico de un solo
uso.

Se caracterizan por tener una tex-
tura lo suficientemente dura como
para no desmoronarse, pero no ex-
cesivamente rigida para repartirse
bien sobre la piel en el momento de
aplicarlos.

Los cosméticos solidos veganos
son ecoldgicos porque se elaboran
con ingredientes permitidos por Eco-
cert, no necesitan envases de plastico
y se pueden envolver con papel ence-
rado o guardar en tarros de cristal, o
saquitos de tela. Al no contener agua
la mayoria no necesitan conservan-
tes, son productos muy concentrados
y duran muchisimo.

Puedes elaborar bastantes cosmé-
ticos en forma solida como champiis,
jabones de ducha, balsamos faciales,
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perfumes solidos, barras de masaje,
labiales, pastas de dientes, desodo-
rantes, algunos productos de maqui-
llaje y cremas sélidas. Se encuentran
en las tiendas en envases de vidrio o
aluminio.

Estos cosméticos reducen la hue-
lla de carbono y la cantidad de plas-
ticos de un solo uso.

BioCultura

Ceria de productos ecologicos
¥y Consumo responsable
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Como se hace un champu
acondicionador sdlido
5 en 1 paraviajar

En el momento de hacer las ma-
letas ya sabes que hay que aprove-
char el peso y el volumen disponible.

Con los cosméticos solidos ahorraras
peso y volumen, ademas evitaras la
tediosa situacion del tamafio de las
botellas con liquidos en los controles
de los aeropuertos. Llevar un cosmé-
tico multiusos concentrado es una
buena solucién en estos casos.

Vamos a elaborar un cosmético s6-
lido limpiador que sirva como cham-
pu para lavar el cabello, como jabon
de ducha, como limpiador facial, pero
también para lavar la ropa y la vajilla.

Elegiremos los ingredientes mas
apropiados para lo mas delicado, que
es el cuidado del cabello.

La mayoria de ingredientes seran
polvos limpiadores y apelmazantes.
Afnadiremos también activos para el
cuidado de la piel y el cabello como
hidratantes, acondicionadores y vita-
minas. Todos iran bien tanto para el
cabello como para la piel.

¢ Quién certifica
la cosmeética vegana?

Si quieres comprar, fabricar y
vender cosmética vegana te puede
interesar certificarla con sellos de
calidad independientes que acredi-
ten a tus cosméticos.

o Vegan Society: esta etiqueta crea-
da en 1944 es el estandar inter-
nacional para productos vega-
nos (no solo cosméticos).

» Vegan & Cruelty Free PETA emiti-
da por la famosa organizacion
que lucha contra el maltrato
animal.

* Certified Vegan, emitida por Ve-
gan Awareness Foundation, mas

conocida como Vegan Action.

Los tres garantizan la ausencia
de pruebas en animales en todas

www.vegansociety.com

las etapas de produccién, ya sea
por la marca o por un tercero, y
prohiben cualquier ingrediente de
origen animal en la composicién
de los productos.

La etiqueta PETA se considera
la mas estricta, se extiende a todos
los productos de la marca. Los se-
llos Vegan Society y Certified Ve-
gan permiten que otras lineas de
cosméticos de la marca no sean
veganos.

Estos sellos son distintos a los
que hemos visto en la cosmética
natural de Ecocert, Cosmos, Soil,
Cosmebio, BioVidaSana, Natrue...
que permiten ingredientes apico-
las. Puedes preguntarles directa-
mente si también certifican cosmé-
tica vegana.

www.petafrance.com  www.vegan.org/certification


https://www.biocultura.org/madrid/informacion

» Tensioactivo: es el responsable de
limpiar y producir espuma. Tiene
que ser en polvo. Uno de los mas
suaves para todo tipo de piel es el
SCI, que se obtiene del aceite de
coco. También para piel infantil.

» Acondicionador: ayudara al pei-
nado dejando el pelo suave y des-
enredado. Utilizaremos el BHDT

que se obtiene del aceite de colza.

» Apelmazantes: ayudan a endure-
cer los polvos cuando se mojan, se
amasan y después se dejan secar
al aire. Utilizaremos arcilla verde,
almidén de maiz y plantas pulve-
rizadas.

» Hidratantes: ayudan a mantener
el cabello elastico y flexible. Afia-
diremos glicerina y aceites que
suavicen el efecto del tensioactivo.

» Activos para el cabello: afiadi-
remos vitaminas como pantenol y
extracto de avena porque son hi-
dratantes y regeneradores.

Estos ingredientes los puedes con-
seguir en tu tienda de alimentacion
natural o en proveedores de ingre-
dientes para cosmética natural. ®
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Champu sdlido para piel grasa con caléndula y arcilla verde

INGREDIENTE
SCI
BHDT
POIVOS Arcilla verde
Almidén de maiz

Romero en polvo

Glicerina

Extracto de avena
Li QUIDOS Ace}te de cal.endula
Aceite esencial de romero
Vitamina E (tocoferol)

Vitamina B5 (pantenol)

Elaboracion a temperatura ambiente.

1. Como el BHDT es una cera dura, hay que hacerlo

polvo fino triturandolo en un molinillo de café.
También hay que pulverizar el romero seco.

2. En un bol mezcla bien a mano todos los polvos.

3. A continuacion, afiade el resto de ingredientes,

uno tras otro, repartiéndolos por toda la superficie,
mientras amasas para que se mezclen homogénea-
mente. Hay que conseguir una pasta semiblanda
que se pueda enmoldar en un molde de silicona, o
darle forma con las manos.

%

FUNCION
Tensioactivo
Acondicionador
Endurecedor
Apelmazante
Apelmazante y tonico

Humectante

Hidratante y regenerador
Hidratante y antiinflamatorio
Aroma y tonico

Antioxidante y regenerador
Hidratante y regenerador

4, Para ajustar la textura puedes afiadir mas arcilla
(si es demasiado fluida) o un poco de agua con un
pulverizador, si es demasiado seca.

5. Llévalo al congelador durante una hora para que
sea mas facil de desmoldar.

6. Deja que se seque al aire hasta que endurezca.
Puede tardar unos dos o tres dias.

Como no lleva conservante, es aconsejable guar-
darlo sobre una jabonera para que se seque después
de cada uso.

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

Empresas con un 80% de
los productos en la Categoria
I. No producen cosmética

BIOVIDASANA

La certificacion que garantiza la maxima calidad de tu cosmética

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

convencional

Con L ;mmh‘a de lp Asotiation Vida Sana v}ﬁﬁ%ﬂﬁ ,

Para cosmética certificada
BioVidaSana sin ingredientes
de origen animal

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

CIORVIDASANA

La cosmética BioVidaSana
estd certificada por bio.
inspecta



https://cosmeticabiovidasana.org/
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Antimicrobianos en la ganaderia:
un motor de la resistencia bacteriana

La resistencia antimicrobiana
(RAM) se ha convertido en uno de
los problemas mas alarmantes de
nuestros tiempos; se trata de una de
las mayores amenazas para la salud
publica, puesto que pone en jaque los
pilares mismos de la medicina mo-
derna. Es una situacién realmente
complicada que arriesga nuestra ca-
pacidad de poder tratar infecciones
comunes y realizar procedimientos
que dependen, en gran medida, de
los antibiéticos, como son las ciru-
gias, los trasplantes de 6rganos o los
tratamientos de quimioterapia. Su
impacto potencial se puede comparar
al de las grandes pandemias, y hay
prondsticos que auguran millones de
muertes anuales en las proximas dé-
cadas si no se actia con eficacia. Se
estima que ya son mas de 1,2 millo-
nes de muertes al afio directamente
atribuibles a infecciones resistentes a
los antimicrobianos, y solo en Euro-
pa esa cifra ronda los 35.000 falleci-
mientos cada afio.

Pero la RAM no es un problema
que se limite a las consultas médicas;
se trata de una cuestion compleja que
vincula la salud humana, la sanidad
animal, las practicas agricolas y el
equilibrio de los ecosistemas. Esta
perspectiva integral es la que defien-
de la filosofia One Health (“Una
sola salud”), que parte de la base de
que la salud de todos los seres vivos
esta interconectada y, por lo tanto, las
soluciones deben abordarse de mane-
ra conjunta e interseccional. En este
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escenario, la ganaderia intensiva se
ha convertido en un factor clave en la
propagacion de bacterias resistentes,
por lo que es imprescindible abordar
este aspecto si se pretende mitigar la
crisis que se aproxima.

La resistencia antimicrobiana
es la capacidad que desarrollan mi-
croorganismos como bacterias, virus,

hongos o parasitos para mantenerse
inmunes a los efectos de los medica-
mentos disefiados para eliminarlos o
inhibirlos, es decir, los antibiéticos.
Esto ocurre gracias a mecanismos
como mutaciones genéticas y transfe-
rencia de genes, que permiten a esos
patogenos adaptarse y evolucionar
para resistir, de forma que los farma-
cos que antes eran efectivos, ahora
son cada vez mas inttiles.

Las causas son mdltiples, pero en
esencia podemos destacar dos: el uso
excesivo y erroneo de antimicrobia-
nos en la medicina humana y el uso
desmedido de estos mismos farmacos
en el ambito de la ganaderia y la agri-
cultura. La ganaderia intensiva es
una de las grandes impulsoras de
la resistencia a los antibiéticos. El

uso de estos fairmacos en animales se
lleva a cabo principalmente con tres
propositos: el terapéutico, para tratar
individuos enfermos; el profilactico,
para administrarlo a todo un grupo
de animales y prevenir la aparicion
de una enfermedad, y, aunque pro-
hibido en muchos paises como los de
la Union Europea, durante décadas
se utilizé de forma sistematica como
estimulador del crecimiento, una
practica que aun persiste en ciertas
regiones del mundo.

Se calcula que en Estados Unidos
mas del 70% de los antibidticos pro-
ducidos se destinan al ganado, y en
la Unién Europea se reportan cifras
similares. A nivel global, ya en 2017
se vendieron mas de 93.000 tonela-
das de antibidticos para uso animal,
y se estima que esa cifra crecera ain
mas en las proximas décadas, con
calculos que apuntan a un aumento
del 30% para 2040 si no se adoptan
cambios urgentes. Estas cifras astro-
nomicas no responden a una mera
casualidad, sino que son la conse-
cuencia de un modelo de produccién
profundamente defectuoso. Las con-
diciones de hacinamiento, estrés
y falta de higiene propias de mu-
chas granjas industriales crean un
ambiente donde el riesgo de brotes
epidemiolédgicos es enorme. Por lo
tanto, los antibidticos se convierten
en una herramienta fundamental, no
tanto para el bienestar animal, sino
para mantener el beneficio econémi-
co de un sistema que da prioridad a

»=JRGANIC

iLa herramienta imprescindible para el profesional BIO!

-~
DISTRIBUIDO POR: so'- /.\
naturat  [iNTERSA

Cada semana las dltimas novedades en
alimentacion ecologica, cosmética y complementos bio

Visita nuestro portal

MG&sQueBio TOTEC®LOGIC

alimentacié ecologica

Ko
Dispronat

Confianza en lo Natural

Cadidiet O® giMiEip]

Informacion
por producto

Descripcion, Ingredientes,

Contacto de proveedor y

distribuidores, codigo EAN
y Cédigo interno

Tendencias y
novedades BIO

Alimentacion, Cosmeética,
Complementos alimenticios

AraBio

MENORCA



https://www.masterorganic.es/

la produccién masiva sobre cualquier
consideracion ética.

Este escenario también favorece
la acumulacion de residuos y bacte-
rias resistentes en suelos, aguas re-
siduales y ambientes cercanos a las
explotaciones que pueden llegar a los
seres humanos por diferentes vias,
como puede ser consumiendo carne
contaminada con restos o cepas re-
sistentes, por exposicion ambiental a
agua o suelos contaminados, e inclu-
so por contacto directo entre trabaja-
dores de granja y veterinarios.

Para colmo, las bacterias tienen
la capacidad de intercambiar genes
de resistencia entre si incluso entre
especies distintas mediante transfe-
rencia horizontal, es decir, pueden
“absorber” trozos de ADN que hay
flotando en el ambiente e incorpo-
rarlos a su propio genoma, lo que
multiplica considerablemente su
capacidad de supervivencia en cual-
quier entorno u organismo. Esto fa-
cilita que surjan nuevas resistencias,
dando lugar a lo que se conoce como
“superbacterias”, y también puede
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acelerar la propagacion de epide-
mias. Como vemos, la situacion es
realmente seria y preocupante.

La ganaderia intensiva no sur-
gi6 por casualidad. En realidad, es
la respuesta directa de la industria a
una demanda que no para de crecer.
Cuando millones de personas em-
pezaron a poder incluir més carne,
lacteos y huevos en su dia a dia, el
mercado se tuvo que adaptar para
ofrecer todos estos productos de for-
ma masiva y barata.

En Europa, una persona consu-
me de media unos 63 kilos de carne
al afio. De hecho, en 2024, esa cifra
subié a casi 66 kilos en la UE. Es-
pafia estd entre los paises que mas
consume, con unos 85 kilos por per-
sona. Pero si miramos a América del
Norte, la cifra es aiin mas alta: unos
95 kilos anuales por cabeza. En Asia
el consumo es menor (unos 35 kilos
de media), aunque en paises como
China ya esta en unos 63 kilos y se
prevé que pueda superar los 90 hacia

2030. Tanta demanda crea un circulo
vicioso, porque para satisfacerla, la
produccion tiene que aumentar, y la
forma de lograrlo es intensificando la
ganaderia. Las granjas se hacen mas
grandes y concentradas para abaratar
costes, pero esto también multiplica
los riesgos sanitarios, los impactos
ambientales y los dilemas éticos.

La realidad es que, si no fuera
porque millones de personas eligen
consumir productos de origen ani-
mal, estas macrogranjas no existi-
rian tal y como las conocemos. La
industria intensiva funciona como
una maquinaria enorme que reac-
ciona al mercado, pero esa maqui-
naria la movemos nosotros, con cada
decision de compra que hacemos y
que mantiene viva una oferta que, al
fin y al cabo, satisface lo que noso-
tros mismos demandamos.

La RAM es solo una de las mu-
chas consecuencias de esta demanda
masiva, pero es quiza la que mas di-
rectamente afecta a la salud humana.
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{Qué podemos hacer para atajar el
problema? La respuesta deberia ser
integral, pero sabemos que la indus-
tria ganadera no adoptara volunta-
riamente medidas que reduzcan sus
beneficios. Mejorar las condiciones
de vida de los animales, evitar el
hacinamiento y respetar sus ciclos
naturales implica invertir mas y pro-
ducir menos, algo que choca fron-
talmente con el modelo de negocio
actual. Por ello, mientras los gobier-
nos y las instituciones internaciona-
les plantean soluciones con lentitud
burocratica, la opcion mas directa y
poderosa que tenemos como indi-
viduos para proteger nuestra salud
y ejercer presion sobre el sistema
es a través de nuestros actos de
consumo. Si disminuye la deman-
da de productos de origen animal,
se reduce la produccion y, por tan-
to, la necesidad de un uso masivo de
antibidticos. Esta decision personal,
multiplicada por miles o millones de
personas, se convertiria en la forma
mas efectiva de retirar nuestro apoyo
a un sistema que esta destruyendo de
forma implacable uno de los pilares
mas importantes de la medicina mo-
derna y de nuestra salud colectiva.
No esperemos a que los gobiernos o
las empresas actien. Nuestra salud
estd demasiado en juego como para
quedarnos de brazos cruzados. B

Mi familia vegana

Consejos de tu pediatra para una
alimentacion saludable y equilibrada

i1L.a guia imprescindible
para toda la familia!

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

De venta en ecotiendas
y herbolarios

Mas informacién



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