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Jabalies vs. Humanos:
la Peste Porcina Africana

ste afo, la peste porcina

africana se ha confirmado

como una de las mayores

crisis sanitarias que vive el
sector porcino europeo desde hace
afos. El virus no afecta a los huma-
Nnos, pero si es muy contagioso entre
cerdos domésticos y jabalies, lo que
ha llevado a los paises de la Unidn
Europea a activar protocolos de bio-
seguridad y control, que van desde
sacrificios masivos hasta confina-
mientos aun mas estrictos para los
animales, las verdaderas victimas de
esta epidemia. Estas medidas tienen
la finalidad de minimizar el impac-
to econdmico, no de proteger a los
animales. Aun asi, la enfermedad ya
ha provocado la pérdida de miles de
cerdos y cuantiosos dafios econo-
micos en varios paises.

La peste porcina africana, cono-
cida como PPA, es una enfermedad
virica altamente contagiosa que
afecta a cerdos domeésticos y suidos
silvestres, con tasas de mortalidad
que pueden alcanzar el 90 o inclu-
so el 100% en poblaciones no in-
munizadas. El virus puede sobrevi-
vir durante meses en carne cruda o
procesada, de modo que los restos
mal gestionados, vertederos, explo-
taciones con fallos de bioseguridad
o transacciones comerciales inter-
nacionales resultan ser un riesgo, al
convertirse en vectores de transmi-
sidn hacia jabalies y otros suidos sal-
vajes. COmo apuntabamos, no afec-
ta a los seres humanos ni supone un
riesgo directo para la salud publica
en términos de consumo, pero si
tiene un impacto devastador a

nivel econdmico y productivo. Pre-
cisamente por eso, porque amena-
za uno de los pilares de la industria
carnica europea, se ha convertido
en una prioridad politica.

Espafia es uno de los mayores
productores y exportadores de car-
ne de cerdo del mundo, y alberga
actualmente mas de 56 millones
de cerdos, una cifra que supera
con creces a su poblacidon humana.
La situacidn varia segun la regidn,
pero hay tendencias que muestran
la envergadura del problema a ni-
vel europeo. En Polonia, donde la
PPA es endémica desde 2014, se
han registrado decenas de focos en
granjas este 2025, con casi 8.000
animales sacrificados. El impacto
acumulado en la ultima década su-
pera los 5.000 millones de euros y
ha llevado al cierre de hasta el 80%
de las explotaciones desde 2013.

En Alemania, aunque no se han
detectado casos en granjas este ano,
si se confirmaron cerca de 2.000 in-
fecciones en jabalies silvestres, lo
gue mantiene en alerta a las autori-
dades. ltalia, por su parte, ha conta-
bilizado mas de 580 focos, principal-
mente en jabalies, y desde 2022 ha
sacrificado mas de 117.000 animales
como parte de sus planes de con-
tencién coordinados con la UE.

Europa del Este sigue siendo una
de las zonas mas criticas. Rumania
concentra alrededor del 66%
de los brotes registra-
dos en la UE

durante 2024, y solo entre enero y
noviembre de 2025 confirmd mas
de 450 nuevos focos. En Croacia,
solo en septiembre de este afio se
sacrificaron mas de 10.000 cerdos,
y desde 2023 la cifra total ronda los
55.000 animales. Hungria y Bulga-
ria también reportan cientos de ca-
sos en jabalies, y casi un tercio del
territorio hungaro estd declarado
como “zona infectada”. Letonia, por
su parte, tuvo brotes recientes que
llevaron al sacrificio de unos 23.000
cerdos en una sola granja.

Por su parte, Espafa ha estado
bajo especial vigilancia tras de-
tectarse los primeros casos desde
hace décadas. Segun la Agencia
SINC, a finales de noviembre de
2025 se confirmd la presencia del
virus en jabalies encontrados muer-
tos en Bellaterra (Barcelona), lo que
activé de inmediato los protocolos
de control. Desde entonces, se han
analizado mas animales sospecho-
sos para determinar la extensién del
brote. Esta aparicidon ha supuesto,
de momento, la pérdida del estatus
sanitario de Espafa ante la Organi-
zacion Mundial de Sanidad Animal,
lo que ha afectado a la economia
relacionada con las exportaciones.

Nunca antes en la historia se habian
criado, transportado y sacrificado
tantos animales para consumo hu-
mano como en las Ultimas déca-

das. El consumo de carne per capi-
ta se ha multiplicado en los paises
industrializados, y aunque en algu-
nos sectores se hable de una lige-
ra reduccion, la produccion global
sigue aumentando para abastecer
mercados internacionales. Este cre-
cimiento no ha sido neutro, sino
qgue ha traido consecuencias. Ha
exigido la expansion de la ganade-
ria intensiva, la concentracion de
miles o decenas de miles de anima-
les en espacios reducidos, la modi-
ficacion del territorio y una presién
desmedida sobre los ecosistemas.

Asi las cosas, la aparicion de en-
fermedades como la peste porci-
na africana no puede entenderse
como un accidente aislado, ni como
una desgracia inevitable, ni siquiera
como una casualidad espontanea
y natural. Es, mas bien, un sintoma.
Un sintoma de un modelo producti-
vo que fuerza los limites bioldgicos,
ecoloégicos y éticos de la relaciéon
entre humanos y animales. Cuando
se concentran tantos cuerpos vulne-
rables en tan poco espacio, cuando
se reduce a seres vivos a unidades
de produccién y se prioriza la ren-
tabilidad sobre el bienestar, el resul-
tado es un caldo de cultivo perfecto
para la propagacion de patdégenos.

Respecto al actual brote de peste
porcina africana (PPA) entre jaba-
lies en Espafa, hay varias hipotesis
sobre su origen que estan siendo
investigadas por autoridades y ex-

pertos. Se barajan varias posibles
rutas de introduccioén. Por un
lado, la ingesta de restos



de carne porcina contaminada des-
cartados, lo que puede haber ocurri-
do si algunos jabalies consumieron
alimentos infectados. Recordemos
que el jabali (Sus scrofa) tiene una
dieta extremadamente flexible. Se
alimenta principalmente de raices,
tubérculos, frutos, bellotas, cerea-
les, invertebrados y pequefos ver-
tebrados, pero cuando encuentra
cadaveres de animales o restos or-
gdnicos, los consume sin problema,
ya que es omnivoro oportunista.

En otros informes preliminares
se ha sugerido que el virus detecta-
do es muy parecido a la cepa de re-
ferencia que se usa en laboratorios,
lo que ha llevado a considerar e in-
vestigar a fondo esta posibilidad.
En cualquier caso, la cria y suelta
de fauna cinegética, la destruccioén
de los habitats y el hacinamiento
de millones de animales facilita que
enfermedades que antes eran loca-
lizadas se propaguen de forma mas
rapida, amplia y dificil de erradicar.

Cazadores, licencias,
granjas cinegéticas

Efectivamente, también es im-
portante sefalar a la actividad cine-
gética, responsable de muchos de
los problemas medioambientales
actuales, aunque los propios caza-
dores se empefen en presentarse a
si mismos como reguladores de los
ecosistemas. Una granja cinegética
es una instalacién donde se crian
animales salvajes bajo condiciones
controladas con el Unico propdsito
de ser liberados en un territorio de
caza para que los cazadores pue-
dan abatirlos. Son como fabricas de
“piezas de caza” donde se crian per-
dices, faisanes, corzos o jabalies en
recintos cerrados y luego se sueltan
en cotos para asegurar que haya su-
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Jabali muerto

ficientes presas visibles y accesibles
para quien paga por cazar. Esto res-
ponde, como habrds podido ima-
ginar, a intereses econdmicos, ya
gue los duefios de cotos y las or-
ganizaciones cinegéticas obtienen
grandes ingresos a través de licen-
cias de caza, permisos, servicios y
eventos, y necesitan asegurar una
oferta constante de animales para
mantener ese negocio. Seguin datos
oficiales del Ministerio de Agricul-
tura de Espafa, cada afo se crian
mas de 1,4 millones de animales en
granjas cinegéticas y se liberan mas
de 2,2 millones en el monte, lo que
en si mismo altera las poblaciones
naturales y crea desequilibrios eco-
|6gicos permanentes.

Este tipo de liberaciones repen-
tinas e intensivas tiene efectos so-
bre la fauna salvaje. Los animales
criados en cautividad estdn menos
adaptados al estrés, recorren nue-
vos territorios, cruzan con poblacio-
nes silvestres y tienen mas contacto
con humanos y otras especies, algo
gque facilita la diseminacién de patoé-
genos. Y de esta forma, tenemos los
factores ideales para que un virus
desencadene una epidemia en poco
tiempo.

A pesar de ello, la respuesta insti-
tucional sigue siendo la misma: mas
muertes. Mas batidas y mas sacrifi-
cios “preventivos”. Se normaliza la
idea de que matar animales es una
solucidn técnica, inevitable, incluso
beneficiosa. Resulta especialmente
llamativo que, en pleno siglo XXI,
con toda la evidencia cientifica dis-
ponible, sigamos abordando pro-
blemas estructurales con medidas
cortoplacistas que no hacen sino
perpetuarlos. La peste porcina afri-
cana no desaparecerd mientras
existan sistemas que concentran

millones de cerdos inmunoldgica-
mente deprimidos y sometidos a un
estrés constante. No desaparecerd
mientras la ganaderia intensiva siga
siendo el eje central de la produc-
cion alimentaria. Y no desaparece-
rd mientras sigamos tratando a los
animales, domésticos o silvestres,
como recursos prescindibles.

Reducir el consumo de produc-
tos de origen animal no es una pos-
tura radical ni ideoldgica sino una
conclusién |égica basada en datos
ambientales, sanitarios y éticos.
Menos demanda implica menos
produccidon, menos macrogranjas,
menos presidon sobre los ecosiste-
mas y menos oportunidades para
gue surjan y se propaguen enfer-
medades viricas. En este sentido, el
vegahismo es la Unica propuesta
coherente para un cambio real.

Adoptar una alimentacidon ba-
sada en plantas elimina de raiz la
necesidad de criar y sacrificar ani-
males para consumo y reduce dras-
ticamente el riesgo de enfermeda-
des asociadas a la ganaderia. No se
trata unicamente de evitar el sufri-
miento animal, que ya seria motivo
suficiente, sino de construir un mo-
delo alimentario verdaderamente
resiliente, justo y sostenible.

La peste porcina africana no es
un pequeno obstaculo puntual ni
una anomalia del sistema, sino un
aviso claro de lo que esta por venir
si no se produce un cambio profun-
do en nuestra relacién con los ani-
males y con el modelo alimentario
actual. La ciencia lleva afios alertan-
do de que la mayoria de las enfer-
medades emergentes tienen ori-
gen animal y estan estrechamente
ligadas a la explotacidon intensiva,
el hacinamiento y la manipulacion
constante de otras especies; bas-
ta recordar epidemias zoondticas
como la gripe aviar, la gripe porcina
HIN1, y a una escala global devas-
tadora, la pandemia de coronavi-
rus, cuyo origen estd relacionado
con sistemas de uso y comercio de
animales profundamente alterados
por la actividad humana.

El ser humano actua como si
fuera el duefo absoluto del plane-
ta, explotando a los animales hasta
el limite de lo posible, y las conse-
cuencias se manifiestan en forma de
crisis sanitarias recurrentes que nos
recuerdan, de manera cada vez mas
contundente, que no estamos fuera
de la naturaleza, sino profundamen-
te interconectados con ella.
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SIN GAS -
El isotonico ecoldgico,
de Good Bio Foods

SIN GAS, la nueva bebida
isotdnica ecoldégica de Good
Bio Foods que combina agua
marina, manzana, hibiscus
y rosa mosqueta para ofre-
cer una hidratacién natural y
equilibrada. Sus ingredientes
ecoldégicos aportan electro-
litos naturales que favorecen
la recuperacién y ayudan a
reponer minerales tras el es-
fuerzo fisico.

Disefada para personas con
un estilo de vida activo y de-
portistas, SIN GAS rehidrata
de forma eficaz gracias a su
contenido en agua marina y
extractos botdnicos. Con un
sabor suave y refrescante, es
una alternativa saludable a
las isotdnicas industriales, sin
azucares afnadidos, sin gas y
elaborada unicamente con in-
gredientes naturales.

Ideal para acompafarte en
entrenamientos, actividades
al aire libre o en tu hidrata-
cion diaria, SIN GAS ofrece
bienestar y rendimiento en
cada sorbo, respetando la sa-
lud de las personas y del me-
dio ambiente.

Certificado:

Ecoldégico (Euro Hoja)
Marca:
SIN GAS
Distribucion:

Good Bio Foods, S.L.
www.goodbiofoods.com ‘. .
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Chef y profesor de cocina vegana

Tortilla de patatas sin huevo

2 El huevo es uno de esos productos que,
por sus propiedades en la cocina, muchas
personas no se atreven a sustituir o eliminar.
Su capacidad de cuajar y volverse firmes
con el calor los convierte en protagonistas
en flanes, tortillas o pasteles.

we  SOL

PATROCINADO nqtu rat

POR:

Sol Natural
www.solnatural.bio
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Pero quiero que sepas que no son
imprescindibles. Para eso quiero
demostrarte que con un buen
sustituto se puede preparar una
tortilla de patatas fantastica,

con el sabor de la tortilla de
siempre, con proteina y con

el interior jugoso y tierno.

Usaré el sustituto ecoldgico de
huevo de Sol Natural que nos
permite conseguir todo esto
gracias a la harina de garbanzo,
rica proteina y que nos permite
cuajar la tortilla al cocinarse.

Presta atencion porque a continuacion
tienes todos los pasos y trucos para
conseguirlo en tu propia cocina.

@ Preparacién: 40 min.
Cocciodn: 12-15 min.
INGREDIENTES (8 raciones)

1.250 g de patatas.

300 g de cebolla
(una grande).

Aceite de oliva virgen extra.
Sal al gusto.

120 g de sustituto de huevo
ecoldégico Sol Natural.

Y% cucharadita de polvo
de hornear (opcional).

300 ml de agua.

2 cucharaditas de zumo
de limdn.

www.buenoyvegano.com

o primero que debemos

hacer para preparar esta

tortilla de patatas vegana

es preparar las patatas que
serd la parte que mas tiempo re-
quiera. Comenzar por pelar las pa-
tatas y cortar en ldminas. Lo mejor
es usar una mandolina para garan-
tizar un grosor uniforme de aproxi-
madamente unos 3 0 4 mm. Pelar y
picar la cebolla muy fina.

Empezar por freir la cebolla con
abundante aceite en una sartén y
cuando comience a estar traslicida
afadir la patata lavada y bien escu-
rrida. Freir la patata a fuego medio
removiendo de vez en cuando has-
ta que esté completamente tierna,
ajustar de sal al gusto. Cuando la
patata esté lista es importante es-
currir todo el aceite posible para
gue no resulte pesada. Si prefieres

una opcidn mas ligera, puedes co-
cinar la patata junto con la cebolla,
sal y aceite de oliva al papillote en
el horno durante 45-50 minutos a
200¢C. De esta manera la patata
gueda muy tierna, pero necesitaras
usar mucho menos aceite.

Ahora es momento de preparar
la mezcla que va a sustituir el hue-
vo. Para ello, colocar en un bol o re-
cipiente grande 120 gr del sustituto
de huevo de Sol Natural y afadir
sal al gusto, 300 ml| de agua tibia
y media cucharadita de polvo de
hornear para conseguir un resulta-
do mas esponjoso vy tierno. Cuando
todo esté bien batido, afadir una
cuarta parte de las patatas fritas

bien escurridas pero calientes

Buenv y Vegano

y romper con el batidor para que se
integren bien con la mezcla liquida.
Afadir 2 cucharaditas de zumo de
limdén que ayudara a suavizar el sa-
bor de la tortilla y, por ultimo, incor-
porar el resto de la patata escurri-
da, mezclar con cuidado para gque
no se rompa por completo y dejar
reposar unos minutos.

Mientras tanto, calentar una sar-
tén antiadherente de unos 25 cm de
didmetro con un par de cucharadas
de aceite de oliva. Cuando esté ca-
liente, pero sin que el aceite humee,
incorporar la mezcla, repartir para
gue guede nivelada en la sartén y
bajar a fuego medio. Cocinar du-
rante 6 minutos tapado, esto ayuda
a que la tortilla mantenga mas calor
y cuaje mejor. Al cabo de ese tiem-
po le damos la vuelta con ayuda de
un plato o de otra tapa y cocinar
otros 6-8 minutos por el otro lado
hasta que esté dorada.

Si la sartén no es antiadherente
se pegard y se rompera al darle la
vuelta por lo que es clave una bue-
na sartén para que tu tortilla quede
perfecta. Cuando la tortilla esté do-
rada por ambos lados debemos de-
jar que repose 10 minutos. Esto hace
gue el interior se asiente y podamos
cortarla sin problema. El resultado
es una tortilla con el interior cuajado
pero muy jugoso y tierno.
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Mercedes Blasco
Nutricionista, Méster en Nutricién y salud

El tofu y sus variedades

| tofu es un derivado de la
leche de soja. Para hacerlo
se han de dejar los granos
de soja blanca o amarilla
en remojo 12 horas, de modo que se
activan y se eliminan sus principales
anti nutrientes. Se trituran y cuecen
los granos durante 20-30 minutos
y después se separa el liquido, que
es la leche, de los restos o okara. El
tofu se produce por el cuajado, co-
lado y prensado de esta bebida de
soja, nunca es un producto crudo, y
por eso es tan digestivo, a pesar de
proceder de una leguminosa.

Es muy ligero y apto para dietas
depurativas. Aporta grandes nu-
trientes sin engordar, ya que tiene
una importante cantidad de agua.
Es una de las principales fuentes de
proteina vegetal de alto valor biolé-
gico, que incorpora todos los ami-
nodacidos esenciales entre un 8% y
un 14%, seguln sea cremoso o firme.
La presencia de carbohidratos, de
2,5% no es relevante, y también la
de grasas es muy reducida, un 4%,
ricas en lecitinas protectoras de los
sistemas neuroldgico y cardiovas-
cular, sin colesterol. Destaca por
SuUs micro nutrientes como vitami-
nas A y B9 o acido fdlico. No con-
tiene B12. Tiene unos valores real-
mente importantes de calcio, de
mas de 200 mg por cada 100 g, asi
como de fdésforo, hierro, potasio y
oligoelementos antioxidantes sele-
nio y zinc. Contiene isoflavonas, los
fitoestrégenos de la soja que ayu-
dan a reducir las molestias del cam-
bio hormonal en la menopausia.

Tipos de tofu

El tofu es un producto con rai-
ces milenarias en todo el extremo
oriente. Desde China hasta Indo-
nesia, pasando por Japdn y Corea,
cada zona ha elaborado el tofu
segun sus costumbres, por eso no
todo el tofu es igual, y existen nu-
merosas variedades y formas de
cocinarlo. Depende del elemento
gue se utiliza para cuajar la leche
de soja, el tiempo que estd escu-
rriendo vy la intensidad del prensa-
do. Ademas, se le pueden anadir
condimentos, ahumarlo o incluso
hacer una conserva fermentada. Y
también existen infinidad de ma-

neras de cocinarlo y maridarlo. Ad-
mite todo tipo de combinaciones,
tanto saladas como dulces o agri-
dulces, porque su sabor original es
muy neutro.

Segun la consistencia

Las dos grandes ramas del tofu
son el suave y el firme, y dentro
de estas existen diversas intensi-
dades. Algunos de sus nombres
hacen referencia a los pafios que
se usaban para el colado, de seda
y de algoddn, respectivamente.
Aungue en realidad, la diferente
consistencia proviene del produc-
to que se utiliza como elemento
coagulante y de la intensidad del
prensado. Veamos:

Tofu suave: También llamado Ki-
nugoshi dofu, Tofu de seda o Silken
tofu. Kinu significa seda en japonés.
Se cuaja con cloruro de magnesio
(Nigari) y se filtra menos. Su sabor
es sutil y lleno de matices. En esta
categoria se encuentra también el
tofu cuajado con limdén que se usa
para postres. Al ser mas hidratado,
tiene una menor concentracién de
proteinas, sobre un 8% y 175 mg de
calcio por cada 100 g.

o Tofu liquido o delicado. No se
escurre y tiene una consisten-
cia que tiende a desmoronarse,
como de salsa bechamel. Se ven-
de en envases tetra brick y se usa
para elaborar y enriquecer sal-
sas, como la tofunesa y batidos
proteicos. En dulce es ideal para
postres de cuchara o con frutas.
Es perfecto para sopas, cremas y
patés. También es tradicional to-
marlo muy frio, simplemente ade-
rezado con salsa de soja.

o Tofu medio. Su textura es suave
y cremosa, como un flan y su sa-
bor es mas matizado. Se utiliza
para sustituir el huevo en purés y
recetas de reposteria, como biz-
cochos y flanes. Adecuado para
usarlo desmigajado o chafado
con un tenedor en salteados vy
revueltos, con curcuma, hierbas
y especias, como jengibre. Com-
bina a la perfeccidn en sofritos
con cebollay pimiento y permite
hacer rellenos.

Tofu firme: También llamado
Momen dofu, Tofu de algodon o
Cotton tofu. Momu significa algo-
ddén en japonés. Se cuaja con sulfa-
to calcico o yeso (Sumashiko) y se
prensa mucho.

Es el mas conocido y popular,
se comercializa en barra, en blo-
gue y en cubos pequeios. Antes de
usarlo se puede volver a escurrir,
apretandolo con una tabla de coci-
na y papel absorbente unos minu-
tos, para que saque toda el agua y
sea aun mas consistente. Como ha
perdido una gran cantidad de liqui-
do, su textura se mantiene sélida y
compacta, y no se deshace al cor-
tarlo o laminarlo.

Tiene un acentuado sabor a soja
y concentra una mayor cantidad
de nutrientes, tanto de proteinas,
un 14%, como de calcio, llegando a
los 680 mg por cada 100 g. Permi-
te cortarlo en cubos para las sopas
de miso o laminarlo para freir o asar
sin gue se deshaga. Se puede usar
en la parrilla, el horno o dorado en
la paella con aderezo de salsa de
soja tamari. Es un excelente susti-
tuto de la carne y se usa en filetes,
hamburguesas o en bocadillos y
sandwiches, es excelente formando
parte de brochetas. Segun las for-
mas tradicionales de cocinarlo ad-
quiere diferentes nombres.

o Aburaage o Age dofu. Frito en
lonchas finas.

o Atsuage dofu. Frito en trozos
gruesos.

o Yaki dofu. Asado al horno o
parrilla.

o Gamondoki. En forma de bu-
Auelos con setas, algas y ver-
duras.

El Tofu seco o extrafirme, lla-
mado /Ishi dofu o tofu de piedra
es una variedad del Tofu firme o
Momen dofu. Se solia cuajar con
agua de mar y prensar con pesos
que extraian casi todo el liquido.
Su consistencia seca permitia su
uso en travesias y viajes sin que se
deteriorase. Es el mas proteico vy el
gque mas tiempo dura. También se
presenta en la forma de palitos que
se pueden freir. Incluso se vende en
polvo con especias para ser usado
como condimento.

Yuba o piel de tofu. No es pro-
piamente tofu, sino la capa que cu-
bre la leche de soja cuando se en-
fria después de haberla hervido. Se
suele vender deshidratada en hojas
con las que se elaboran rollitos. Es
muy proteica.
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Caldo Natural Ecolégico de Verduras,

de Aneto Natural

7 Aneto Natural selecciona las
mejores verduras de cultivo ecolo-
gico. Las lava cuidadosamente vy las
sumerge en agua fria, después les
afade el aceite de oliva y un puntito
de sal. Lo cuecen todo a fuego len-
to durante mas de 3 horas.

Porque sdélo hay una manera de ha-

cer caldo natural: como lo haces en
casa, como lo hacen en Aneto.

Certificado: Ecoldgico (Euro Hoja)

Marca: Aneto Natural | www.caldoaneto.com

Empresa: Aneto Natural, S.L.U.

& escindible!

Granolas de Coco,
de Sol Natural

@ Trozos extra grandes y
sUper crujientes de virutas
de coco con semillas de
chia, calabaza y girasol. La
forma mas deliciosa de ob-
tener nutricién y energia de
la buena. Perfectas para
disfrutar solas o combina-
das con yogur, bebida ve-
getal o postres.

Sin gluten y Veganas.

Certificado: Ecoldgico (Euro Hoja)
Marca: Sol Natural | www.solnatural.bio
Distribucién: Vipasana Bio, S.L.

\ Y |
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Galleta de Avellana sin Azicar
Anadido ni Edulcorante Gama
Bio’s, de Artipa

7 Sin gluten, veganas y sin azucar
afadido ni edulcorante por debajo de 5
9/100 g de azucares naturales.

La gama bio’s es una linea creada por
Artipa pensada para lineal de tiendas y
supermercados.

Envase reciclable, hecho con material
de cafa de azUcar.

Certificado: Ecolégico (Euro Hoja)
Marca: Artipa | www.artipa.cat/es
Empresa: Artipa Fleca, S.L.

Polvo de Calcio con Magnesio,
de Raab Vitalfood

2 El Polvo de Calcio con Magnesio de
Raab Vitalfood, es una combinacidon
de citrato de calcio y citrato de mag-
nesio, que aporta estos dos minerales
en una proporcién de 2:1. El citrato de
calcio y el citrato de magnesio son for-
mas organicas de estos minerales.
Ambos contribuyen al funcionamiento
normal de los musculos, y a tener un
metabolismo energético normal. A es-
tos beneficios se le suman todos los
beneficios conocidos del magnesio. Se
presenta en formato de 150 g.

Marca: Raab Vitalfood | www.raabvitalfood.de
Empresa: Raab Vitalfood GmbH

Productos seleccionados

Tendencias y Novedades del Mes “Top picks”

Descubre mas en @aEIIL] EICICRAGLELTe

www.buenoyvegano.com
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El renacer de las harinas:
variedades ancestrales y
alternativas al trigo moderno

a verdadera harina de tri-

go integral ecoldgico debe

reposar unos 15 dias en ve-

rano y unos dos meses en
invierno antes de la panificacion,
pero si este tiempo se prolonga
demasiado, apareceran telarafas y
otros parasitos, una sefal inequi-
voca de que nos hallamos ante un
elemento “vivo”.

La harina del trigo integral

Se puede obtener un buen pan
integral con la harina cernida a un
80-82% de molienda, en vez de la
gue se obtiene a un 60% (la hari-
na “blanca”). Ahora bien, como
dijimos, lo primero que hacen las
industrias harineras es quitar el
germen al grano, para obtener asi
una prolongada conservacion, en-
tre otros motivos. Por eso, aquel
pan de panaderias hecho de hari-
na blanca mezclada con salvado no
puede merecer el nombre de “pan
integral”, porque no lo es: no con-
tiene el valioso germen.

Pero volvamos a la harina.
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¢Qué ocurre con la
harina del trigo?

Desde el punto de vista de la sa-
lud, y si no hay trastornos como el
de la celiaquia (intolerancia al glu-
ten de cereales como trigo, avena,
cebada o centeno), podremos op-
tar por una buena diversidad de
harinas integrales. Preferiremos una
buena harina de espelta, de cente-
no o de avena, gque una harina de
maiz, o de cereales provenientes de
regiones a miles de kildmetros de
donde vivimos.

Y el trigo, nuestro cereal por
excelencia? En realidad, cuando
hablamos de harina de trigo, no
podemos referirnos a “trigos” de
semillas tan manipuladas por la in-
genieria genética que no merecen
ni el nombre.

En todo caso, y como hicimos
en el numero anterior, repasaremos
unas cuantas harinas obtenidas con
semillas de calidad, todas ellas in-
tegrales o semi integrales, proce-
dentes de la agricultura ecoldgica.

Antes de que los ingenieros ge-
néticos le pusieran las manos en-
cima, el trigo crecia en diversas
condiciones ambientales, desde
los climas mediterrdneos a las re-
giones montafosas del Himalaya,
a 4.000 metros sobre el nivel del
mar. Y desde Noruega a la Argenti-
na. Unos 250 millones de hectareas
cultivadas en todo el mundo, mas
gue toda la superficie de Europa
occidental.

Hace varios miles de anos, el pri-
mer trigo silvestre y luego cultiva-
do fue el “einkorn”, que hoy anda
buscadisimo en todos los bancos
de semillas y tenia 14 cromosomas.
Hoy el trigo comun tiene 42.

La historia de lo ocurrido ge-
néticamente con el trigo en los
ultimos 50 afos es escalofriante:
ya existen estudios que lo consi-
deran responsable (junto con la
introducciéon demasiado tempra-
na de las papillas de cereales a los
bebés) de tantisimos casos de in-
tolerancias y alergias al gluten de
trigo.

La harina de garbanzo es una opcidén
dptima si hay que eliminar el gluten
de la dieta, ya que sustituye a la
perfeccion la harina de trigo

Harina de espelta integral

Por eso la harina de espelta o es-
canda (Triticum espelta) es una me-
jor eleccidn, Se trata de una de las
variedades de trigo mas antiguas vy,
aun conteniendo proteina (gluten),
la semilla ancestral ha llegado casi
intacta hasta nuestros dias y casi no
produce intolerancias. Es una semi-
lla vigorosa como la del kamut-trigo
khorasan (ambas son también un
poco mas caras) y resulta ideal para
personas con el estdbmago delicado
0O que quieran mimar su salud.

Harina de centeno integral

El centeno puede cultivarse en
tierras mas aridas y menos ricas en
nutrientes y con temperaturas bas-
tante frias. Da al pan un tono mas
oscuro, suele tener menos gluten y
es mas rico en fibra. Su sabor con-
trasta con la harina de trigo integral,
pero combinan muy bien, y también
con la espelta: en ambos casos da
unos panes magnificos. Con el duro
grano de centeno se obtienen tam-
bién excelentes copos.

www.buenoyvegano.com



La harina de arroz integral

Es una harina sin gluten, mas
ligera y con muchos usos en la
cocina (en los rebozados, o para
espesar salsas y guisos). Tiene un
alto contenido en minerales (cal-
cio, hierro) y vitaminas (niacina, vi-
tamina D, tiamina y riboflavina). Es
recomendable para todo el mun-
do, y en especial para las personas
celiacas, hipertensas, diabéticas o
con problemas cardiovasculares.
Las personas que sigan un régi-
men bajo en calorias han de tener
en cuenta que 125 g de harina de
arroz tienen 178 calorias mas que
si es de trigo.

Harina de garbanzo

La harina de garbanzo es una
opcién optima si hay que eliminar
el gluten de la dieta, ya que sustitu-
ye a la perfeccidn la harina de trigo.
Posee un sinfin de aplicaciones y
es un excelente sustituto del huevo
para veganos, tanto en tartas y tor-
tillas (excepto la tortilla francesa)
como en reposteria.

Harina de farro

El farro (Triticum dicoccum)
fue uno de los primeros cereales

Mo reand

www.solnatural.bio  Tel. 937 566 020 hola(@solnatural.bio

www.buenoyvegano.com

basicos de la historia. Originario
de Egipto, se trata del primer tri-
go salvaje cultivado por el hombre
hace mas de 12.000 anos. Y en la
antigua Grecia y Roma, el farro era
utilizado para la elaboracién del
pan, de ahi la palabra italiana fari-
na: harina.

Contiene mas volumen de ami-
noacidos y hoy lo podemos encon-
trar sobre todo para la elaboraciéon
de la pasta fresca.

Harina de fonio

El fonio es un cereal africano casi
olvidado gue atesora unas propie-

Buenv y Vegano

dades nutricionales muy valiosas.
Ademas, no tiene gluten y madu-
ra muy radpido. Considerado como
uno de los cereales mas antiguos
del mundo, fue el alimento principal
de la dieta africana, y era tan im-
portante que se reservaba para los
jefes de las tribus y se daba como
dote en las bodas y fiestas.

Hoy se conoce bien el perfil de
aminodacidos, superior al de la pro-
teina de huevo (contiene casi el
doble de metionina). Con fonio se
preparan excelentes platos en la
cocina (gachas, cuscus). Ademas,
el fonio es ideal en caso de dia-
betes: contiene almiddn resistente
gue ayuda a reducir el nivel de azu-
car en sangre.

Harina de almendra

Hoy disponemos de mas hari-
nas que nunca: harina de teff, de
amaranto, de avena (un excelente
recurso en monodieta)... Y de entre
las harinas de frutos secos, la de al-
mendras posee un destacable valor
nutricional, con beneficios para la
salud cardiovascular.

:Lo tienes a huevo!

Es facil de preparar y va bien con recetas dulces y
saladas. Ademds es una estupenda fuente
de proteina vegetal.

Un bdsico que no puede faltar en tu despensa.

Equivale a 23 huevos

Dura 18 meses

o =1cda producto (15 g) + 4 cdas agua

@ Solnaturalbio @ Solnatural @ Biosolnatural
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Las conversaciones abiertas
sobre la crueldad animal
son poderosas para cambiar
la mentalidad

Hablar sin tapujos, compartir experiencias y escuchar opiniones
distintas enriquece la mente y despierta consciencias. Es lo que ha ex-
perimentado recientemente el actor Jeff Goldblum durante el rodaje
de la saga Wicked.

Conocido por sus papeles en peliculas taquilleras como Parque Ju-
rasico (1993), El Dia de la Independencia (1996), o La Mosca (1986),
ha vuelto a la gran pantalla dando vida al icénico Mago de Oz en el
filme Wicked: For Good, un rodaje que, en sus propias palabras “le ha
cambiado la vida”.

Durante la gira promocional de la pelicula, Goldblum reconocio
abiertamente ante la prensa el impacto positivo que le han generado
las conversaciones entorno a la crueldad animal que aborda la serie
filmografica. El argumento de la pelicula busca despertar conscien-
cias, mostrando como Elphaba, la bruja verde conocida como la bruja
mala del oeste, se convierte en la fugitiva mas buscada del mundo de
Oz por romper con los roles establecidos, revelarse ante las autorida-
des y luchar por los derechos de los animales esclavizados en el reino.

Asimismo, las interacciones personales entre los actores y el di-
rector de la pelicula, Jon Chu, tras el rodaje terminaron de forjar su
cambio de mentalidad: Goldblum dejé de comer carne al terminar la
grabacion de la saga, uniéndose asi a sus compaferas de set y prota-
gonistas de la pelicula, Ariana Grande y Cynthia Erivo. Ambas actrices
y cantantes son abiertamente veganas, activistas y defensoras sin ta-
pujos de su postura y su dedicacidén. Ariana Grande adopto la filosofia
de vida hace mas de una década, mien-
tras que Cynthia Erivo sigue una ali-
mentacion plant-based desde los
veinticinco afos.

No es la primera vez que
este choque de realidad ocu-
rre en los sets de rodaje. El
actor James Cromwell tomo
la decision de excluir todos
los alimentos de origen ani-
mal de su dieta en 1995, en
el set de Babe, el cerdito
valiente, al ver que muchos
de sus compaferos de ro-
daje animales protagoniza-
ban las mesas de la cena del
equipo al final del rodaje. Des-
de entonces, se ha convertido en
un activista vegano destacado.
Todos ellos se suman a la larga lista
de actores y actrices de Hollywood
gue han decidido optar por una
alimentaciéon y un estilo
de vida mas ético vy
respetuoso con los
animales.

123RF Limited©buzzfuss. Jeff Goldblum
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Las bebidas de origen vegetal,
mas cerca de ser normalizadas
en los centros educativos
publicos de Estados Unidos

La Cdmara de Representantes de los Estados Unidos ha aprobado
una ley para permitir a los centros escolares publicos ofrecer bebidas
vegetales a los estudiantes durante el almuerzo. Hasta el momento,
las escuelas tenian prohibido ofrecer bebida vegetal de soja en sus
cantinas y cafeterias. Tan solo estaba permitido proporcionar una al-
ternativa a la leche de vaca a estudiantes cuyos padres presentaban
un certificado médico conforme se documentaba una incapacidad, in-
cluida la intolerancia a la lactosa. Con la nueva propuesta, los centros
educativos publicos podran poner a disposicion de los estudiantes
alternativas vegetales nutricionalmente equivalentes a todos los estu-
diantes y estardn obligados a proporcionar alternativas a los estudian-
tes que presenten justificantes médicos o peticiones explicitas de sus
padres o tutores legales.

Con el apoyo de mas de 200
defensores de la justicia racial

La peticidon ha sido gestada e impulsada por diversas coaliciones a
favor de la integracion de la oferta vegetal en los menus escolares, gru-
pos de justicia racial y alimentaria y personajes publicos como la funda-
dora de Switch4Good y medallista olimpica vegana, Dotsie Bausch. “Es
un momento decisivo y una gran victoria para nuestros nifios, nuestro
planeta y el futuro de la nutricidn escolar. Al apoyar la inclusiéon de leche
vegetal en la cola del almuerzo escolar, la Cdmara ha demostrado que el
progreso, la compasion y la ciencia pueden triunfar juntos. Como atleta
olimpica, he dedicado mi vida a luchar por lo que impulsa la salud y el
potencial humano, y brindar a los niflos acceso a opciones mas salu-
dables es una victoria que se extendera por generaciones. Esto es mas
gue una politica; es un paso importante hacia un mundo mas saluda-
ble”, afirmd Bausch. “Todos los estudiantes deberian poder acceder a la
nutricion gue necesitan para prosperar y recibir bebidas que realmente
puedan beber. Eliminar las barreras que impiden a los estudiantes acce-
der a opciones de leche vegetal ayudara a que las comidas escolares se
alineen mas con la ciencia nutricional, amplien las opciones saludables
para las familias y a reducir el desperdicio de alimentos”, declaré Chloé
Waterman, Gerente Sénior de Programas de la red internacional de or-
ganizaciones medioambientales Amigos de la Tierra.

La Ley enmendada de Leche Entera para Nifios Saludables fue

aprobada por unanimidad en el Senado el pasado mes de noviembre
y se presentard al presidente para su implantacion definitiva.
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La cultura también puede
ser benéfica: el ejemplo del
humorista Ricky Gervais

El humorista britanico Ricky Gervais ha anunciado que donara 2,5
millones de libras a protectoras y organizaciones activistas compro-
metidas con la defensa de los derechos de los animales. La recau-
dacion proviene de la venta de entradas de su ultima gira Mortality.
Segun ha sido anunciado en un comunicado en sus redes sociales,
los beneficiarios serdn organizaciones de larga trayectoria y reconoci-
miento internacional, como The People’s Dispensary for Sick Animals
(PDSA), International Animal Rescue, Celia Hammond Animal Trust y
Animals Asia. En concreto, todas ellas recibirdn un total de 150 mil
libras cada una. Por su parte, Nowzad, la organizacion benéfica que
proporciona servicios de bienestar animal en Afganistan y Ucrania,
obtendrd 132 mil libras. Otras 17 organizaciones recibirdan 100 mil libras
cada una.

El publico cada vez estd mas concienciado

Todo empezd en 2017, cuando Gervais anuncid su gira Humanity
y sorprendié por su modelo de precios: lanzd las entradas premium,
mas caras de lo habitual, con el propdsito de donar la diferencia a
organizaciones benéficas. “De esta manera, las personas dispuestas
a pagar precios mas altos al menos sabran que el dinero ird a una or-
ganizacion benéfica en lugar de a algun revendedor de mala muerte”,
explicd el humorista a los medios. Repitid el modelo en 2023 con su
gira mundial Armageddon, con la que recaudod 1,9 millones de libras
por la venta de entradas premium. Repartid los beneficios a partes
iguales entre 11 entidades animalistas y protectoras dedicadas a cau-
sas diversas, como el rescate de animales de compafiia o la proteccidon
de la vida silvestre que se encuentra en peligro de extincion. Ahora,
Gervais ha batido su propio récord, recaudando 2,5 millones de libras,
lo que ha superado sus propias expectativas.

Aprovechar la exposicion publica
para dar voz a los animales

A parte de humorista, directos, es-
critor, guionista, musico y actor, Ricky
Gervais es un firme defensor de los de-
rechos de los animales. Es conocido por
su activismo en los escenarios y panta-
llas, desde los que ha denunciado reite-
radamente la crueldad animal, el maltrato
y el uso de animales para espectaculos,
como en las corridas de toros.

Fiel defensor del trato ético, repetidas
veces ha usado su plataforma para concien-
ciar sobre el bienestar animal y la adopcidn
de mascotas, convirtiéndose en una de
las caras publicas comprometidas
con las causas animales. A lo
largo de los afos, su acti-
vismo ha sido recono-
cido por galardones
como la Persona
del Aho de PETA
2013 y el Premio
Cecil de Defensa
de los Animales
de Humane So-
ciety International
2018.

www.buenoyvegano.com
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Lémures: desaparecidos en
la selva y cotizados en el
mercado negro por su carne

Madagascar, el habitat natural de referencia de los |émures, se esta
guedando sin los primates mas antiguos y primitivos vivos del mundo.
Datos recientes publicados por la Lista Roja de la Unién Internacional
para la Conservacion de la Naturaleza (UICN) apuntan que el 98% de
las especies se encuentran en peligro de extincion.

La pérdida de habitat y el comercio de mascotas exdticas son los
dos motivos principales, aunque sorprende otro factor amenazante
gue ha ganado carrerilla en los ultimos afos: el comercio de su carne.
Se estima que en Madagascar se consumen cerca de 13.000 lémures
cada afo, aproximadamente.

¢Consumo por placer o por necesidad?

La red ambiental mas grande del mundo sefala la crisis alimentaria
gue afecta el pais: la inseguridad alimentaria esta generalizada y se
calcula que casi el 40% de los nifios sufren desnutricion. Las comuni-

dades mas afectadas por el hambre se encuentran en las zonas rura-
les, donde la caza furtiva de animales silvestres se esta convirtiendo
en la principal fuente de sustento. No obstante, esta practica esta
nutriendo el mercado negro. Un equipo de investigacién dirigido por
la bidloga y antropdloga Cortni Borgerson reveld recientemente que
el consumo de la carne de [émur es mas generalizado en los centros
urbanos, puesto que se considera un alimento de lujo. Y, a pesar de
gue el comercio es ilegal, la carne de estos primates esta disponible,
evidentemente con mucha discrecion, en las cartas de mas de un ter-
cio de las ciudades encuestadas. Lo que sugiere que prima el negocio
ante la necesidad.

¢Como proteger a los primates?

La preocupacion por la creciente demanda de carne de |lémur no
es nueva y preocupa a colectivos animalistas y medioambientales de
todo el mundo. Ya en 2016, una reconocida biéloga denuncié que mu-
chos la consumian por placer, no por necesidad, y remarcd también el
papel de los turistas en el entresijo. De hecho, otro estudio publicado
en 2011 relaciond el aumento del consumo con la globalizaciéon y las
influencias externas.

Para ponerle freno, el equipo conducido por Borgerson sugiere va-
rias estrategias, como reforzar la regulacién de las armas de fuego
ilegales y lanzar campafas educativas para reducir la demanda de
carne de lémur.
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La inteligencia del jabali

A pesar de su mala fama, los cerdos son animales tiernos
e Inteligentes que nunca dejaran de sorprendernos por

sus cualidades extraordinarias

unque los cerdos tienen

fama de sucios y rudos,

en realidad son animales

inteligentes, carinosos y
limpios. Asi lo demuestran diversos
estudios cientificos llevados a cabo
en diversas universidades.

Para poder comprender la natu-
raleza del cerdo, tenemos que di-
ferenciar la especie salvaje o jabali
(Sus scrofa) de la especie domes-
ticada, es decir, el cerdo de granja
(Sus scrofa domestica), el cual es el
resultado de un proceso de selec-
cion artificial para lograr mayor be-
neficio ganadero. Ambas especies
tienen un origen comun: el cerdo
salvaje primigenio. Las diferencias
fisicas que podemos apreciar a sim-
ple vista entre ambos animales son
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el resultado del proceso de domes-
ticacion, al cual los humanos han
sometido a los cerdos de granja
para poder explotarlos y obtener la
mayor rentabilidad econémica. Es-
tos procesos han sido devastado-
res para su fisiologia, pues se han
creado organismos con tendencia a
engordar desproporcionadamente
y Ccuya consecuencia es enfermar.

El cerdo es una subespecie de
mamifero artiodactilo de la familia
Suidae. Su domesticacion comenzo
en el Neolitico, hace entre 13.000 y
8.500 afios. Este proceso se inicid
en dos focos distintos: el primero
en Oriente Proximo y peninsula de
Anatolia y el segundo, mas tardio,
en la provincia de Henan, China.
El ADN de restos éseos de cerdos

hallados en yacimientos neoliti-

COS muestra
que los

primeros cerdos domesticados lle-
garon a Europa procedentes de las
civilizaciones del Proximo Oriente y
gue, posteriormente, las razas euro-
peas se mezclaron con las asiaticas.

La fisiologia del cerdo varia en
funciéon de la especie. Por un lado,
el jabali es musculoso, su pelaje as-
pero, sus cerdas largas y gruesas, su
hocico alargado para excavar y en-
contrar alimento, sus colmillos son
prominentes para asustar a posibles
depredadores y su peso medio os-
cila entre 50-150 kg, segun espe-
cie y region. Esta es una fisiologia
perfectamente adaptada al entor-
no boscoso y montafoso. Ademas,
el jabali ha demostrado con creces
su inteligencia incluso en sus incur-
siones en |los entornos urbanos en
busca de comida. En estudios rea-
lizados en Berlin, se ha observado
que han aprendido coémo funcionan
los semaforos para cruzar calles y

la facilidad con la cual recuerdan
los sitios donde les resulta mas
facil hallar comida. En lo
relativo a su organi-

zacion social, son

animales organi-

zados en grupos

matriarcales li-

derados por

hembras vy

machos solitarios en época de celo.
Ademas, son excelentes nadadores
y corredores cuyo instinto de super-
vivencia ante los atagues de depre-
dadores es asombroso.

En la otra cara de la moneda, el
cerdo doméstico o de granja es mas
grande y obeso (hasta 300 kg), su
piel es rosada o moteada sin pelaje
denso, sus orejas caidas, hocico cor-
to y colmillos reducidos o ausentes,
pues la seleccion genética artificial
para carne ha priorizado a los ani-
males mas manejables con la finali-
dad de crear individuos con menor
capacidad para poder defenderse.
El cerdo de granja es extremada-
mente vulnerable ante las enfer-
medades y ante las amenazas del
entorno natural: frio, sol, depreda-
dores, etc. Esta fisiologia artificiosa
derivada en gran parte del confina-
miento en espacios cerrados y una
dieta basada en piensos de engorde
rapido ha ido en total detrimento
de muchas de las cualidades que la
especie poseia por naturaleza. Sin
embargo, los cerdos mantienen su
inteligencia social y emocional, for-
mando estrechos vinculos entre si;
por esta razén, en los entornos con-
finados de las granjas sufren un gran
estrés psicoldgico y frustracion al no
poder socializar.

Se considera
al cerdo como
el quinto animal
mas inteligente
del planeta
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Cuando viven en libertad,
defecan y orinan lejos de su espacio
vital para mantenerlo limpio

En lo gue refiere a la inteligen-
cia de los cerdos, numerosos estu-
dios sobre memoria, aprendizaje,
resolucion de problemas, cogni-
cién social y emociones han llega-
do a la conclusién de que los cer-
dos poseen un nivel cognitivo alto
en comparacidén con muchos otros
mamiferos. Entre los indicadores
relativos a las capacidades inte-
lectuales se encuentran las formas
en que interactuan entre si y con
miembros de otras especies, su ca-
pacidad para mostrar emociones,
su deseo de mantener su espacio
vital limpio y su capacidad para
sentir empatia y dolor. Se conside-
ra al cerdo como el quinto animal
mas inteligente del planeta. Se-
gun los estudios de evaluacidn, el
orden es el siguiente: chimpancé,
delfin, cuervo, elefante y cerdo. Asi
gue los cerdos son mas inteligen-
tes que un perro o un gato.

Bueno

Estudios llevados a cabo por
las Universidades de Pensilvania y
Cambridge han sacado a la luz re-
sultados sorprendentes. Los cer-
dos tienen una inteligencia muy
desarrollada y compleja, compa-
rable en muchos aspectos a la de
perros y a la de un nifo de 3 afos.
Se caracterizan por aprender rapi-
do, recordar durante mucho tiem-
PO y manejar situaciones nuevas
con bastante flexibilidad. Ademas,
su inteligencia no es solamente
altamente desarrollada en los as-
pectos pragmaticos, sino también
en los aspectos emocionales. Esto
significa que cuando un cerdo va al
matadero, sabe perfectamente ha-
cia donde estd yendo. En los afos
90, los cientificos Candace Croney
y Stanley Curtis de la Universidad
de Pensilvania realizaron un estu-
dio en el que entrenaron a varios
cerdos para usar un joystick con el
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hocico, con el objetivo de mover
un cursor en una pantalla y cumplir
tareas sencillas. Los cerdos demos-
traron que comprenden la relacién
entre sus movimientos y lo que
ocurre en la pantalla, de tal mane-
ra que pueden jugar a videojuegos
basicos. Este estudio evidencidé que
los cerdos tienen capacidades cog-
nitivas comparables a las de algu-
nos primates en las tareas de orde-
nador. Otro estudio llevado a cabo
por la Universidad de Cambridge
en 2009 demostré que los cerdos
podian usar un espejo para locali-
zar comida oculta, lo que implica
gue entienden que el reflejo corres-
ponde a un espacio real distinto y
que pueden formar una represen-
taciéon mental del entorno.

Bueno y Vegano

Los cerdos son tan sorprenden-
tes, que a menudo han sido ma-
linterpretados por los humanos,
por ello tienen fama de sucios. Los
cerdos no sudan y se revuelcan en
barro para hacerse bafos de tierra
con el objetivo de no quemarse la
piel con el Sol, regular la tempera-
tura corporal y alejar moscas y pa-
rasitos. Cuando viven en libertad,
defecan y orinan lejos de su espa-
cio vital para mantenerlo limpio.

Otra de sus mas sorprendentes
virtudes es su olfato altamente de-
sarrollado, lo que ha conllevado
gue sea un animal explotado tam-
bién para la busqueda de trufas e
incluso explosivos o droga en mi-
siones policiales. Su capacidad de
comunicacién no es para menos,
se han distinguido mas de 20 vo-
calizaciones distintas que pueden
utilizar para comunicarse entre si,
expresar variedad de estados emo-
cionales, desde felicidad hasta ex-
citacion, dolor o miedo. Cuando se
les da libertad, los cerdos forman
naturalmente grupos de unos ocho
individuos e incluso pueden tener
preferencias sociales entre si.

Para concluir, solo puedo expre-
sar tristeza tras escribir este articu-
lo, pues el cerdo es uno de los ani-
males mas maltratados, utilizado a
gran escala para la industria carnica
y a la vez mas despreciado, pero la
realidad es otra: son animales dig-
nos de admiracién que, como cual-
quier otro, merece respeto total y
absoluto.
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Preparate para el invierno

| invierno es la mas fria de

las cuatro estaciones del

ano, y tiene lugar entre

el otoAo y la primavera.
Se caracteriza por tener dias frios
y cortos de baja radiacién solar,
junto con noches mas largas y he-
ladas; pasamos mas tiempo en lu-
gares cerrados y muchas veces con
mala ventilacion y experimentamos
cambios de temperatura al salir al
exterior.

Las principales afecciones pre-
sentes en esta época son gripe, res-
friado comun o catarro, dolores de
garganta y congestion respiratoria.
No debemos olvidar que el coro-
navirus sigue presente y que el frio
predispone a la formacién de trom-
bos en las arterias cerebrales y co-
ronarias, asi como al aumento de la
presion arterial, pudiendo dar lugar
aictusy cardiopatiaisquémica. Con-
viene tener presente que hay mas
riesgo de caidas y que el frio puede
afectar a huesos y articulaciones.

Empezaremos por recordar que
debemos realizar un adecuado vy
frecuente lavado de manos, tener
una buena ventilacidén de espacios
cerrados y evitar lugares muy con-
curridos. La temperatura ideal de
una casa en invierno debe oscilar
entre los 21y los 23 grados centi-
grados de dia y los 17 grados de
noche. También ayuda usar tejidos
naturales que permiten la transpira-
cién y a la vez conservan el calor
corporal.

Como siempre, el cuidado de la
alimentacion es capital. Durante la
temporada invernal se dispone de
alimentos con mayor contenido
caldérico, como legumbres, patatas
o boniato que permiten acumular
energia para mantener el calor cor-
poral. Ademas, contamos con los
citricos que aportan Vitamina C vy
fibra, sin olvidar las verduras de in-
vierno de hoja verde como acelgas,
brocoli, espinacas o coles y, como
no, los frutos secos como nueces y
almendras. También el aguaca-
te, al que su alto contenido
en beta-sitosterol lo con-
vierte en un buen alia-
do para nuestra salud
coronaria.
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Los complementos alimenticios
de fuentes seleccionadas y en for-
mulaciones disefadas por espe-
cialistas, nos permiten aportar de
forma garantizada a nuestra dieta,
nutrientes en la cantidad adecua-
da. Son muchos los complementos
alimenticios naturales que nos pue-
den ayudar durante el invierno, a
resaltar:

Vitamina C

La vitamina C es un nutriente
ampliamente investigado y juega
un papel primordial en la funcidén
inmunoldgica, la estructura de la
piel y la cicatrizacién, ademas del
apoyo del sistema cardiopulmonar
y la respuesta al estrés oxidativo.
Se conoce también que facilita la

Pedro Porta

Director y Empresario, Sector
Complementos Alimenticios

absorcion de hierro fundamental en
los procesos energéticos.

Los humanos vy los conejillos de
indias son los Unicos mamiferos que
no pueden sintetizar la vitamina C,
por lo que se debe aportar a través
de la alimentacion. La investigacion
sugiere que complementar nuestra
dieta con entre 500 y 1000 miligra-
mos al dia es una buena practica en
la época invernal. Es recomenda-
ble utilizar aquellas formulaciones
de vitamina C que contengan una
mezcla de acido ascorbico, biofla-
vonoides y acidos grasos ya que
consiguen una combinacidon lige-
ramente alcalina bien tolerada y de
alta absorcion.

Vitamina D
La vitamina D es un nutriente

esencial que ayuda al cuerpo a for-
mar y mantener huesos, musculos

Durante la temporada invernal
se dispone de alimentos con
mayor contenido calérico, como

legumbres, patatas o boniato que
permiten acumular energia para
mantener el calor corporal

y dientes sanos. Investigaciones re-
cientes han demostrado que ayuda
a regular el sistema inmune, dis-
minuyendo el riesgo de infeccion,
problemas de estado de danimo, en-
fermedades del corazén y enferme-
dades autoinmunes. A medida que
el miedo a la exposicion al sol ha au-
mentado, el empobrecimiento de los
suelos es dia a dia mayor y los estilos
de vida se han vuelto mas sedenta-
rios, la deficiencia de vitamina D y
SuUs consecuencias va en aumento.

La vitamina D3 es la que produ-
ce nuestro cuerpo de forma natural
por efecto de los rayos ultravioletas.
La vitamina D3 también se encuen-
tra en algunos productos de origen
animal, incluidos los derivados de
la lana de oveja. Sin embargo, hay
complementos alimenticios de vita-
mina D3 que proceden de liquenes,
y, por tanto, de una fuente vegana.

Acidos Grasos Esenciales

Son basicos para el buen fun-
cionamiento de nuestro organismo.
Entre sus muchas funciones esta la
de mejorar el sistema inmunoldgi-
co y apoyar la salud cardiovascular,
asi como combatir la inflamaciéon y
mejorar la capacidad cognitiva. Son
fuentes ricas en ellos, el aceite de
comino negro (Nigella sativa).
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Ajo y Rabano Picante

El rdbano picante (Armotacia
rusticana) y el ajo (Allium sativum)
han sido utilizados como remedios
naturales para las infecciones, si-
glos antes de que se descubriera
gue son una rica fuente de com-
puestos con actividad antibacteria-
na y antiviral de amplio espectro.
Histéricamente, el rdbano picante
se usaba durante la época medieval
para la tos y los resfriados.

Durante el siglo XIX, el famoso
quimico y microbidlogo Louis Pas-
teur reconociod las propiedades an-
tibiodticas del ajo y lo uso para tratar
enfermedades infecciosas. Existen
complementos alimenticios que
combinan ambos nutrientes.

Equinacea (Echinacea
angustifolia y purpurea)

La equinacea ha demostrado ser
eficaz contra el resfriado comun, el
virus de la gripe y el herpes y las
infecciones urogenitales. Las inves-
tigaciones indican que la equinacea
reduce la gravedad de los sintomas
del resfriado, el tiempo entre infec-
ciones y aumenta la velocidad de
recuperacion.

La equinacea ejerce un efecto
antibacteriano en gran parte debi-
do a su contenido de equinacdsido,
un fenol natural derivado del acido
cafeico. Este efecto se ha observa-
do en infecciones bacterianas tanto
internas como externas.

Betaglucanos 1,3-1,6

Apoyar un sistema inmunoldgi-
co saludable es prioritario para au-
mentar la resistencia y prevenir las
infecciones. Los ingredientes del
betaglucano 1,3-1,6 con vitaminas
C, D y zinc ayudan a desarrollar un
sistema inmunoldgico resistente vy
respaldan la inmunidad sin ser un
estimulante inmunoldgico; ayudan-
do areducir el riesgo de enfermeda-
des del tracto respiratorio superior,
especialmente cuando se deben a
un mayor estrés fisico y mental. Los
betaglucanos son polisacaridos in-
digeribles (o azucares complejos)
presentes en las paredes celulares
de hongos, levaduras, algas, lique-
nes y cereales, como avena, salva-

Mi familia vegana

Consejos de tu pediatra para una
alimentacion saludable y equilibrada

i1La 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
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do y cebada. Investigaciones cien-
tificas recientes determinan como
estos polisacaridos son utiles tam-
bién actuando favorablemente so-
bre la microbiota intestinal.

Bueno y Vegano

Recordaremos que todos estos
nutrientes se pueden conseguir en
forma de complementos alimen-
ticios de forma individual o como
complejo nutricional. Si estdn for-
mulados de forma equilibrada, de
buenas fuentes veganas 100% na-
turales, en formas altamente bio-
disponibles y sin excipientes inde-
seados, podran trabajar en sinergia
y sintonia ayudando a conseguir las
cantidades minimas que requiere la
bioquimica de nuestro organismo y
conseguir asi protegernos para el
invierno. Aquellas personas que si-
gan protocolos con medicamentos
deben consultar con el especialista
antes de tomar cualquier comple-
mento alimenticio. iFeliz y saluda-
ble invierno!

De venta en ecotiendas
y herbolarios

Mads informacion
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Ndria Alonso

Responsable
Certificacién BioVidaSana

Claves para elegir una
fragancia segura: alérgenos,
fijadores y alcohol

olonias y perfumes son
dos productos cosmé-
ticos cuya diferencia se
basa principalmente en
las distintas concentraciones de las
sustancias perfumantes, mucho mas
concentradas en los perfumes. La
colonia se considera
un tipo de perfume
gue en su com-
posicion incluye
menos volumen
de alcohol y me-
Nnos esencias.

La creacion de un perfume es
todo un arte que implica encontrar
la mezcla ideal entre los centena-
res de fragancias que los maestros
perfumistas tienen a su disposi-
cién. Normalmente trabajan con
unas 1.000 que pueden ser de ori-
gen natural o sintético, aunque hay
mas de 2.500 disponibles. Trabajar
con ingredientes naturales reduce
esa lista de manera significativa,
por lo que no es un producto muy
comun en el sector de la cosmética
econatural. Aun asi, podemos en-

BIOVIDASANA

La certificacion que garantiza la maxima calidad de tu cosmética

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

los productos en la Categoria
I. No producen cosmética

Empresas con un 80% de

convencional

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

contrar algunas marcas que ofre-
cen perfumes certificados donde
todos los ingredientes son de ori-
gen natural.

La férmula de un perfume es
bastante simple y se compone
basicamente de alcohol, las sus-
tancias aromaticas y fijadores de
perfume. Pero son de los pocos
productos cosméticos que no es-
tdn obligados a declarar todos los
ingredientes que contienen. Se uti-
liza el INCI Parfum, y con esto no
podemos saber si el perfume es
natural, sintético y semi-natural.
Solamente hay que declarar las
posibles sustancias alérgenas que
contenga, de una lista de 24, algu-
nas naturales y otras no. Esto se
debe a que los perfumes son los
productos que mas problemas de
alergia provocan. Por eso, la legis-
lacion obliga a indicar especifica-
mente en el etiquetado todas las
sustancias de un perfume que tie-
nen potencial alergénico.

de origen animal

Para cosmética certificada
BioVidaSana sin ingredientes

Montse Escutia
Red Ecoestética

La legislacion ha cambiado re-
cientemente en este aspecto y aho-
ra habra que declarar hasta 80 sus-
tancias potencialmente alérgenas; a
partir de julio del 2026 sera obliga-
torio. Esta declaracion ampliada nos
dard mas pistas sobre la composi-
cion del perfume, pues hay sustan-
cias alérgenas que solo existen en
ingredientes no naturales. No obs-
tante, la féormula completa de perfu-
me seguira sin tener que declararse.

Entre las miles de sustancias que
se pueden utilizar en un perfume las
hay de muchos tipos. Las sintéticas
derivan directamente de la industria
petroquimica y son las mas utiliza-
das porgue también son las mas
baratas. Algunas son controvertidas
como los ftalatos que se usan para
desnaturalizar el alcohol. Los ftala-
tos tienen un efecto probado como
disruptor endocrino por lo que ac-
tuan en concentraciones muy pe-
quefas. La desnaturalizacion total
del alcohol con ftalatos para uso

La cosmética BioVidaSana
estd certificada por bio.
inspecta

“Te contamos la verdad sobre la cosmética econatural en www.biovidasana.org”
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La legislacion ha cambiado
recientemente en este aspecto y
ahora habra que declarar hasta 80
sustancias potencialmente alérgenas

cosmético se prohibid hace unos
anos, pero la desnaturalizacién par-
cial todavia se permite.

Entre los fijadores sintéticos mas
utilizados se encuentran sustan-
cias poco recomendables por sus
potenciales efectos sobre la salud
como la dimeticona. Es una sustan-
cia con un gran peso molecular ca-
paz de atrapar a diferentes sustan-
cias aromaticas. Ademas, no aporta
olor al perfume y por tanto resulta
mas facil de utilizar en los perfumes
comerciales de bajo coste. Pero
precisamente ese peso molecular
grande dificulta su metabolismo
por lo que es una sustancia persis-
tente y bioacumulativa.

Otra sustancia controvertida es
el almizcle que ha sido sustituido
por sustancias guimicas que imita-
ban su olor, muy apreciado por las
personas consumidoras. Algunas
de ellas presentan problemas de
toxicidad y su uso esta restringido,
limitdndose a una concentracidon
de 1,4% en perfumes y 0,56% en el
agua de colonia. La encontramos
en el INICI con el nombre de Musk
ketone o Musk xylene.

Los ingredientes de
un perfume natural

El alcohol es el principal ingre-
diente de un perfume, supone apro-
ximadamente un 80% del producto
y se utiliza como disolvente de las
sustancias responsables del olor.
Como su proporcidon es tan grande,
si el alcohol es ecoldgico certifica-
do, el perfume obtenido se conside-
ra ecoldgico. El alcohol ecoldgico se
obtiene de diferentes fuentes como
el trigo, el maiz o la cana de azucar
o la industria vinicola. Como se tra-
ta de un alcohol que se puede be-
ber, para su uso en perfumeria sue-
le desnaturalizarse. Aunque no es
obligatorio, se usa la forma desna-
turalizada para evitar los impuestos
especiales que tiene el alcohol puro.

La desnaturalizacién consiste en
usar sustancias que lo convierten
en imbebible, ya sea por su toxici-
dad o mal gusto. El Unico agente
desnaturalizante que admiten nor-
malmente las normas para cosmé-
tica natural es el Denatonium Ben-
zoate, conocido habitualmente por
su nombre comercial registrado Bi-
trex. Se puede utilizar el etanol de
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origen vegetal, natural, o incluso en
etanol ecoldgico.

La fragancia de un perfume na-
tural se consigue con los aceites
esenciales que se obtienen por la
destilacion de diferentes partes de
las plantas. La destilacion permite
obtener los extractos olfativos que
son arrastrados por vapor de agua y
condensados posteriormente. Pero
un aceite esencial a su vez contie-
ne muchos compuestos como el
geraniol, el citronelol o el alcanfor.
Un Unico aceite puede contener
mas de 100 compuestos
quimicos de diferen-
tes grupos como
hidrocarburos
terpénicos, al-

coholes, aldehidos, cetonas, éteres,
ésteres, compuestos fendlicos, fe-
nilpropanoides, entre otros. Estos
componentes naturales de los acei-
tes esenciales, como el geraniol, li-
monene, etc. también pueden ais-
larse y utilizarse como ingredientes
de los perfumes.

Hay un ingrediente que se suele
usar como perfumante en desodo-
rantes naturales, pero también en
perfumes, que es el Triethyl Citrate.
Se produce mediante un proceso
de esterificacion del acido citrico
con etanol.

Los fijadores son las sustancias
gue refuerzan la intensidad de las
sustancias aromaticas y evitan que

el perfume se evapore demasia-

do rapido. Tradicionalmente se
utilizaban como fijadores al-
gunas sustancias de origen
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animal como el almizcle, extraido
de los genitales de un ciervo del
Himalaya o el &mbar gris, sustancia
gue expulsa el cachalote y se reco-
ge en las playas. El uso del prime-
ro ha quedado muy restringido, ya
gue supone la muerte del animal
para obtenerlo.

Actualmente, en cosmeética na-
tural el niumero de sustancias fi-
jadoras que se pueden utilizar se
reduce considerablemente y por
ello, la durabilidad del perfume
depende mucho de la habilidad
del maestro perfumista. Los acei-
tes esenciales también se utilizan
como fijadores, aportando su per-
fume, y de esta forma contribuyen
a enriquecer el producto final. En
general, se utilizan fijadores de ori-
gen vegetal como aceites, resinas,
gomas, gomorresinas y exudados
de una planta.

Es dificil comparar perfumes, por lo gue comentaba-
mos de que sus formulas son secretas y se permite que
sea asi; vamos a comparar dos aguas de colonia:

Una colonia de lavanda ecoldgica certificada: Al-
cohol Denat*, Lavandula Angustifolia Flower Wa-
ter*, Lavandula Angustifolia Flower Qil*, Glyce-

rin*, Linalool, Geraniol, Limonene, Coumarin.

Es decir: alcohol desnaturalizado, varios
ingredientes ecoldgicos: hidrolato de la-
vanda, aceite esencial de lavanda y glice-
rina, y los componentes del aceite esen-
cial que pueden causar alergias a algunas
personas, y hay que declarar obligatoria-

mente.

Y una convencional: Alcohol Denat,
Aqua, Cl 16035, Parfum, PEG-40 Hidroge-
nated Castor Oil, Hydroxycitronellal, Gera-
niol, Citral.

El alcohol no sabemos con qué esta des-
naturalizado, el perfume (Parfum) seguro
gue no es natural, pues los naturales son
mucho mas caros y el alérgeno Hydroxyci-

tronellal nos da la pista, ya que no existe en
ingredientes naturales. Contiene también un co-
lorante artificial (Cl 16035). El castor oil es aceite
de ricino y se utiliza como emulsionante. En este caso
estd etoxilado pues se produce a partir de un PEG-40.
Esto nos indica que en su obtencién se ha utilizado
oxido de etileno, una sustancia cancerigena.

BioVidaSana, la certificacidon que garantiza
la maxima calidad de tu cosmética

www.cosmeticabiovidasana.org
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