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¢ Es mas probable vivir hasta los
100 anos si se come carne?

Lo que dice (y no dice) la ciencia

n los ultimos dias, varios
medios han publicado que
consumir carne podria au-
mentar las probabilidades
de alcanzar los 100 afos. La afirma-
ciéon procede de un estudio recien-
te realizado en poblacién china de
edad avanzada, pero, como suele
ocurrir en estos casos, los titulares
simplifican en exceso lo que la in-
vestigacion realmente muestra.

Analizar con detalle este tipo de
estudios es fundamental para evitar
conclusiones precipitadas y enten-
der qué influye de verdad en la lon-
gevidad.

Qué examino realmente
el estudio chino

El trabajo se basd en un grupo de
mas de 5.000 personas chinas de 80
afos o mas, comparando a quienes
alcanzaron los 100 afios con quienes
fallecieron antes. El objetivo era ex-
plorar si existia alguna relacion entre

el tipo de dieta y la probabilidad de
convertirse en centenario.

Los investigadores encontraron
gue las personas clasificadas como
vegetarianas o veganas mostraron
una menor probabilidad de alcan-
zar los 100 afos en comparacion
con las que comian carne. Sin em-
bargo, cuando los investigadores
analizaron los datos con mayor
profundidad, observaron algo fun-
damental: la asociacidon solo era
significativa en personas con indi-
ce de masa corporal muy bajo (IMC
<18,5). En aquellas con un peso en
rango normal, la relacidn entre car-
ne y longevidad desaparecia.

Esto cambia la interpretacion, y
sugiere que el problema podria no
ser la ausencia de carne en si, sino
coémo actua esta en personas con un
estado de mayor fragilidad o posible
déficit nutricional. De hecho, otros
componentes de la dieta, como un
alto consumo de verduras, si se aso-

ciaron con mayor longevidad inde-
pendientemente del peso.

El estudio no puede determinar
si la menor probabilidad de alcanzar
los 100 afios se debe a la ausencia
de carne en si 0 a otros factores aso-
ciados. Los propios investigadores
sefalan que es posible que el bajo
consumo de carne actue como un

natural

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

i'!éi:;

e wryshchyshen

indicador de vulnerabilidad socioe-
condmica. En la China del siglo XX,
el acceso a alimentos de origen ani-
mal ha estado estrechamente liga-
do al nivel socioeconémico, por lo
gue un bajo consumo puede reflejar
pobreza y, con ella, peor acceso a
alimentos, cuidados y atencién sani-
taria, todo lo cual impacta negativa-
mente en la esperanza de vida.
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Ademas, la carne puede resultar
dificil de masticar o digerir en eda-
des avanzadas. En ese caso, no se-
ria que evitarla reduce la esperanza
de vida, sino que las personas gque
ya son mas fragiles tienden a dejar
de consumirla.

La importancia del peso
en las edades avanzadas

A partir de los 80 afios, un indice
de masa corporal bajo suele deber-
se a pérdida de apetito, dificultad
para masticar y digerir ciertos ali-
mentos y/o enfermedades crénicas;
y conduce a pérdida de masa mus-
cular (sarcopenia) vy fragilidad.

En este contexto, la alimenta-
cion deja de ser solo una cuestion
de eleccidon y pasa a estar fuerte-
mente condicionada por la capaci-
dad fisica, el estado de salud vy, en
muchos casos, los recursos dispo-
nibles. Aunque el estudio no de-
muestra que el bajo peso, por si
solo, reduzca la probabilidad de al-
canzar los 100 anos, sugiere que en
esta situacion de mayor vulnerabili-
dad, incluir un alimento que aporta
calorias y proteinas, como la carne,
podria resultar protector. También
podrian proteger igualmente ali-
mentos ricos en proteinas vegeta-
les, pero el estudio chino no evalud
esta posibilidad.

é¢Por qué no comian carne?

Un dato interesante es que los
investigadores no pidieron a los
participantes que se definieran
como “veganos” o “vegetarianos”.
En su lugar, utilizaron un cuestiona-
rio simple sobre la frecuencia con
la gue consumian ciertos alimentos.
Asi, quienes afirmaban comer car-
ne “rara vez o nunca” fueron clasi-
ficados como vegetarianos, y den-
tro de ese grupo se identificaron
subcategorias, incluida la vegana,
en funcién de si también evitaban
pescado, huevos y lacteos. Con
este método, aproximadamente
un 20% del total de la muestra fue
considerado “vegetariano” y un 5%
“vegano”. Una cifra llamativa si se
tiene en cuenta que en paises con
larga tradicion vegana, como Rei-
no Unido, ese porcentaje es similar
o incluso menor. Esto hace pensar
qgue mas que reflejar una eleccién
dietética consciente y planificada,
esta clasificacion manifiesta un ac-
ceso limitado a alimentos de ori-
gen animal. Ademas, el estudio no
analiza la calidad nutricional global
de cada patrdon dietético. En otras
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palabras, mas que comparar dietas
bien definidas, el analisis compara
grupos de personas por lo que no
comian (o no podian comer).

Lo que el estudio
no demuestra

Es importante subrayarlo con
claridad: este estudio no demues-
tra que comer carne aumente la
longevidad. Se trata de un estudio
observacional, en una poblacién
muy especifica y de edad avanza-
da, donde multiples factores, nu-
tricionales, sociales y de salud, se
entrelazan.

La verdadera leccidon de este es-
tudio es que la nutriciéon en la vejez
importa (y mucho). A partir de los
80 afos, el riesgo no suele ser el
exceso, sino el déficit de calorias y
proteinas, que conduce a una pér-
dida de masa muscular y aumenta
el riesgo de infecciones, fracturas
y otros problemas. Y cualquier pa-
tron alimentario, incluido el vegano,
debe adaptarse para cubrir estas
necesidades.

¢Es posible una dieta
vegetal adecuada
después de los 80?

Absolutamente, una dieta vege-
tal puede mantener la salud duran-
te toda la vida y ayudarnos a llegar
y superar los 100 afos fuertes y en
buena forma. Estos con los puntos
principales que debes seguir para
lograrlo:

1. Come legumbres a diario. En
guisos, en ensaladas, en pu-
rés, en hamburguesas, en patés
tipo hummus... Las legumbres
tienen una alta densidad nu-
tricional: proporcionan ener-
gia, proteinas para mantener la

masa muscular, fibra, minera-
les, vitaminas y antioxidantes.
Los pueblos mas longevos son
aguellos que basan su dieta en
las legumbres.

Incluye también tofu, tempeh,
soja texturizada y seitdn a dia-
rio (puedes ir alternando entre
ellos). Idealmente una de las co-
midas principales deberia incluir
legumbres y la otra, derivados
de la soja o seitan.

. Puedes alternar o complemen-

tar las legumbres con productos
elaborados a base de proteina
de soja o de guisante. Por ejem-
plo, si afades a tus guisos de
legumbres embutidos de soja o
guisante estaras aumentando el
aporte de proteinas y ademas
haces mas rico el guiso.

. Come frutos secos y semillas sin

sal a diario. Idealmente un pufado
mediano, 30-40 g. Si tienes pro-
blemas para masticarlos, Usalos
en forma de cremas untables.

. Incluye en tu alimentacién al

menos dos porciones de leche
de soja y/o yogures de soja en-
riqguecidos con calcio cada dia.

Si comer mucha cantidad te
cuesta, haz comidas mas peque-
Aas pero mas frecuentes a lo lar-
go del dia.

Suplementa con vitamina B12, a
diario o varias veces por semana.

. Vigila tu apetito y tu peso. Si dis-

minuyen, consulta con tu médico
y con un nutricionista. Pueden
ayudarte a optimizar la ingesta
de calorias y nutrientes median-
te cambios en la dieta y/o suple-
mentos especificos.
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Omega 7, de Vitalart

Un complemento de nutricion
avanzada formulado para cui-
dar la piel y las mucosas desde
el interior. Estos tejidos cons-
tituyen la primera barrera de

proteccién del organismo vy
pueden verse afectados por
factores como el envejecimien-
to, la sequedad ambiental, la
exposicion solar, el estrés o los
cambios hormonales.

Su férmula incorpora aceite
de espino amarillo, una fuente
natural de acidos grasos
omega-7 y vitamina A, nutrien-
tes que contribuyen al mante-
nimiento de la piel y las muco-
sas en condiciones normales.
Gracias a esta combinacidn,
Vitalart Omega 7 ayuda a pre-
servar el bienestar cutdneo, fa-
vorece la salud de las mucosas
(ocular, oral, digestiva y vagi-
nal) y aporta un cuidado inte-
gral para afrontar el dia a dia
con mayor confort.

Marca:
Vitalart

Empresa:

Natur-lmport, S.L.
www.naturimport.es

¥

Los centenares de estudios reali-
zados en las ultimas décadas sefa-
lan con claridad que el consumo de
carne aumenta el riesgo de enferme-
dad cardiovascular, diabetes, varios
tipos de cancer y otras enfermeda-
des croénicas. Sustituir la carne por
fuentes de proteina vegetal como
legumbres, frutos secos y semillas,
es una de las mejores elecciones
gue podemos tomar para mantener
nuestra salud a cualquier edad.
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Estella Schweizer y
Maria Panzer

Fideos udon
con salsa umami de tahini

Un clasico de la cocina japonesa rapido y facil de preparar

Encuentra aqui
mas recetas

con Taifun c“

www.buenoyvegano.com
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Elaboracién

ortar el tofu en ldminas finas. Mezclar
el aceite de sésamo, el tamari y el siro-
pe de arce hasta obtener una marina-
da. Verterla cuidadosamente sobre el
tofu y colocar las ldminas en una ban-
deja cubierta con papel de horno.

Hornear el tofu a 150 °C, con el horno en modo
ventilador, durante 15 o 20 minutos, hasta que
esté dorado y crujiente. Dar la vuelta a las 1ami-
nas a mitad de la coccion.

Para preparar la salsa, mezclar el tahini con el
zumo de lima, el tamari, el vinagre de arroz o mi-
rin, el agua caliente y los copos de chile. Remo-
ver con unas varillas hasta conseguir una salsa
lisa y homogénea.

Tostar las semillas de sésamo en una sartén sin
aceite. Picar finamente el cilantro o el perejil vy la

3
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cebolleta. Cortar el pepino en dados pequefios y el
chile fresco en rodajas finas.

Cocer los fideos udon siguiendo las instruccio-
nes del envase. Escurrirlos y colocarlos en un bol
grande. AAadir la salsa de tahini, las hierbas aro-
maticas y una parte de las semillas de sésamo.
Mezclar bien hasta que los fideos queden com-
pletamente impregnados.

Repartir los fideos entre los platos y decorar con
la cebolleta, el pepino, las rodajas de chile fresco
y el resto de las semillas de sésamo. Terminar co-
locando por encima las ldminas de tofu ahumado
crujiente.

Consejo: Para preparar una version sin gluten,
utilizar fideos udon elaborados con harina de
arroz y comprobar que el tamari también esté
certificado sin gluten. @

-

BUENA SOJA,
BUEN TOFU
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Receta

Preparacion: 30 min.

RACIONES: 4 unidades
DIFICULTAD: facil

INGREDIENTES
Para los fideos:

400 g de fideos udon

30 ml de aceite de sésamo

30 ml de tamari o salsa de soja
20 g de sirope de arce

400 g de tofu ahumado con almendras
y sésamo

.;5_{. W Ay E
| TOFU AFFUMICATO
YSESAMO

Da gustare saltato in padella o freddo

TOFU AHUMADO
ALMENDRA-SESAMO

Para digfrutar frilo o en frio

Para la salsa:

80 g de tahini o pasta de sésamo

30 ml de tamari o salsa de soja

40 ml de vinagre de arroz o mirin

80 ml de agua muy caliente

El zumo de 2 limas

1 cucharadita de copos de chile

4 cucharadas de semillas de sésamo

Un poco de cilantro o perejil

Cebolleta, chile fresco y pepino para decorar

T

Sabor, variedad y calidad en los que puedes confiar.
Utilizamos soja ecoldgica procedente directamente de
nuestros productores colaboradores en Alemania,
Austria y Francia. Con ingredientes ecoldgicos de alta
calidad y elaborado en Friburgo desde 1987 para
ofrecer un tofu de maxima calidad.

2%

¥ DE EUROPA
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Ivan Iglesias
Chef y profesor de cocina vegana

3 recetas energéticas
para la vuelta a la rutina

Cuando cambiamos de habitos o simplemente de
ritmo, la vuelta al trabajo o a las clases se nos puede
hacer cuesta arriba. Alimentarnos de una manera mas
conscienteparapodermantenernosnutridosysaciados
durante mas tiempo es clave en esos momentos. Y
Si ademas incorporamos alimentos como la maca, la

avena, las semillas o los frutos secos, conseguiremos
recetas mas completas que nos ayudaran a mantener
la energia entre horas.

Por eso te propongo tres recetas sencillas y deliciosas
para empezar septiembre con energia y hacer mas
llevadera la vuelta a la rutina.

\"

Encuentra aqui

SOL

naturatl

Sol Natural
www.solnatural.bio

ESPACIO
PATROCINADO
POR:

mas recetas con
Sol Natural
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@ Preparacidon: 5 min.
Tiempo de reposo: 8 horas

RENDIMIENTO (2 raciones)

Ingredientes:
100 gr de copos de avena finos Sol Natural.
350 ml de bebida de avena.
20 gr de semillas de chia Sol Natural.
10 gr de Bio maca en polvo Sol Natural.
15 gr de sirope de agave o al gusto.
1/2 cucharadita de vainilla.
1/2 cucharadita de canela.

Para decorar:
25 gr de crema de cacahuete.
20 gr de semillas de calabaza.
Frambuesas y ardandanos al gusto.

@ Preparacién: 5 min.
Dificultad: Baja

RENDIMIENTO (2 vasos)

Ingredientes:
350 ml de bebida de avena fria.
150 gr de platano maduro.
25 gr de crema de avellanas.

40 gr de copos de avena finos Sol Natural
opcional.

10 gr de cacao en polvo.

10 gr de Bio maca en polvo Sol Natural.
1/2 cucharadita de esencia de vainilla.

1 pizca de sal.

Chocolate 85% cacao Sol Natural rallado
para decorar.

@ Preparacién: 10 min.
Tiempo de reposo: 3/4 horas
RENDIMIENTO (10-12 unidades)

Ingredientes:
150 gr de datiles sin hueso Sol Natural.
80 gr cacahuetes tostados.
30 gr de nueces.

50 gr de copos de avena gruesos Sol
Natural.

25 gr de semillas de calabaza Sol Natural.
30 gr de semillas de girasol Sol Natural.
15 gr de Bio maca en polvo Sol Natural.
10 gr de cacao en polvo.

1/2 cucharadita de canela.

1/2 cucharadita de vainilla.

1 pizca de sal.

1 cucharadita de ralladura de piel de naranja
opcional.

Para decorar:

40 gr de chocolate negro 85%
cacao Sol Natural.

Coco rallado.

www.buenoyvegano.com

OVERNIGHT OATS ENERGETICO
CON MACA Y FRUTOS ROJOS

Elaboracion:

Colocar en un cuenco grande las semillas de
chia, la maca en polvo y los copos de avena fi-
nos. Mezclar para evitar que la maca forme gru-
mos y afadir la bebida de avena, el sirope de
agave, la canela, y la vainilla. Mezclar hasta que
los liquidos se hayan integrado bien con los in-
gredientes secos. Dejar reposar bien tapado en
la nevera durante toda la noche para que la ave-
na y la chia se hidraten y el conjunto espese.

A la mafana siguiente, repartir en dos cuen-
cos y decorar con los frutos rojos, una cucharada
de crema de cacahuete en cada bol y unas semi-
llas de calabaza.

BATIDO ENERGETICO
DE CACAO CON AVELLANA Y MACA

Elaboracion:

Colocar todos los ingredientes en el vaso de
la batidora y triturar hasta que la consistencia
sea fina y cremosa. Si quieres un batido con mas
densidad, afadir 40 gr de copos de avena ayu-
da a conseguirlo. Asegurate de que quedan bien
triturados. Servir muy frio y decorar con choco-
late rallado por encima.

BARRITAS ENERGETICAS
DE CACAO Y MACA

Elaboracion:

Cortar los datiles deshuesados en trozos y
cubrir con agua hirviendo durante 1 minuto. Es-
currir y reservar 15 minutos para que con la hu-
medad se ablanden sin perder sabor. Reservar el
agua de remojo.

Por otro lado, con ayuda de un procesador de
cocina, triturar los cacahuetes junto con las nue-
ces, los copos de avena, las semillas de calabaza
y girasol, la maca y el cacao en polvo, canela,
vainilla y la pizca de sal. Tan solo queremos que
se rompan, no hay que pulverizarlo.

Anadir los datiles troceados y remojados vy
continuar procesando para que la masa se vuel-
va pegajosa. Adadir ralladura de piel de naranja
para unas barritas mas aromaticas.

Si al apretar la masa con las manos no se que-
da compacta, afadir 2 o 3 cucharadas del agua

Bueno y Vegano

©lvan Iglesias. Overnight oats energético
con maca y frutos rojos

©lvan lglesias. Barritas energéticas de cacao y maca

de remojo de los datiles y volver a mezclar. La
masa resultante debe poder compactarse con
las manos y quedar muy firme.

Extender la masa en una bandeja o recipien-
te rectangular cubierto con papel de horno para
gue no se pegue. Presionar la masa hasta que
guede completamente compacta y dejar repo-
sar en la nevera al menos durante 4 horas.

Al cabo de ese tiempo fundir el chocolate al
baflo maria. Sacar la masa de barritas a una ta-
bla y cortar en porciones. Decorar con hilos de
chocolate fundido por la superficie y un poco de
coco rallado. Al estar la masa fria, el chocolate
deberia cuajar y endurecerse enseguida.

Conservar en un recipiente hermético en la

nevera para gue se mantengan firmes y el cho-
colate crujiente.
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Be Veggie celebrara su
octava edicién el 31 de
octubre y el 1 de noviembre

D/

veggie!

Be Veggie, el festival vegano de Euskadi, celebrara su octava edicidon
los dias 31 de octubre y 1 de noviembre en Ficoba, en Irdn. El encuentro
reunird durante dos jornadas gastronomia 100% vegetal, divulgacion,
musica, experiencias y propuestas de consumo responsable, con activi-
dades abiertas a todos los publicos.

La programacion de Be Veggie 2026 ya cuenta con sus primeros
nombres. Entre ellos destaca la participacion de la fildsofa y profesora
Angélica Velasco, autora de Ternura a lo bestia, un ensayo en el que pro-
pone una ética ecofeminista basada en el cuidado, la compasidon y la no
violencia hacia las personas, los animales y el planeta.

También participara la socidloga, politéloga y divulgadora Mirian Ji-
ménez, autora de No eres tu, es el sistema, que ofrecerd la charla “Ma-
crogranjas y piscifactorias: la maxima expresion del capitalismo”. En ella
analizara el modelo industrial de produccidén animal desde una perspec-
tiva social, ambiental y ética.

Veganismo, deporte y conexién con la naturaleza

El programa abordara asimismo la relacion entre alimentacion vege-
tal, deporte y salud en la mesa redonda “Veganismo, deporte y salud”,
con la participacion del corredor de ultradistancia y divulgador Alber-
to Peldez, el dietista-nutricionista deportivo Muthanna Abusaada vy la
dietista-nutricionista Laura Nutri.

Otro de los espacios serd “Reconectar con la naturaleza”, un didlogo
guiado por Amets Oyon en el que refugios y oenegés compartiran ex-
periencias y propuestas para recuperar una relacion mas consciente con
el entorno vy el resto de los seres vivos.

La vertiente practica tendra también un papel destacado en esta edi-
cion. Entre las primeras actividades figura el taller “En torno al residuo
textil”, impartido por Koopera dentro del Espacio de Transformacion
Sostenible impulsado por la Diputaciéon Foral de Gipuzkoa a través del
cluster GK Green Fashion. La actividad ofrecera herramientas para alar-
gar la vida util de las prendas. La programacion incluird ademas un taller
de estampacidon botanica.
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California amplia las opciones
vegetales en los comedores
escolares

California ha aprobado su presupuesto estatal para el curso 2026-
2027 con una inversion de 500 millones de dodlares en el programa
Kitchen Infrastructure and Training, destinado a mejorar las cocinas
de los centros educativos, adquirir equipamiento y formar al personal
de los servicios de alimentacion escolar.

La dotacidon amplia también las posibilidades de los centros a la
hora de adquirir alimentos y bebidas para los comedores escolares,
incluyendo productos de origen vegetal y bebidas no lacteas. Entre
30 y 50 millones de personas en Estados Unidos son intolerantes a la
lactosa.

La medida pretende facilitar que puedan ofrecer una mayor varie-
dad de opciones alimentarias a los estudiantes. Aunque no obliga a los
colegios a ofrecer menus veganos ni bebidas vegetales, proporciona
flexibilidad para adaptar su oferta.

La organizacion Friends of the Earth (FOE) ha destacado la conti-
nuidad de la financiacion del programa School Meals for All, mediante
el cual California mantiene su compromiso de proporcionar desayuno
y comida gratuitos a los estudiantes de las escuelas publicas. Segun la
FOE, el presupuesto proporciona a los distritos recursos para ampliar
las opciones de los estudiantes y reducir el impacto climatico de las
comidas escolares.

La Plant Based Foods Association también ha valorado positiva-
mente el cambio y considera que la nueva redaccion facilitard que los
distritos escolares amplien el acceso a opciones de alimentacion nutri-
tivas e inclusivas.

En enero entré en vigor una version modificada de la Whole Milk
for Healthy Kids Act de 2025, que permite a los centros participan-
tes en el National School Lunch Program ofrecer bebidas no lacteas
nutricionalmente equivalentes a la leche. Estados Unidos aprobd esta
modificacién el afo pasado, poco después de que una encuesta reali-
zada por Morning Consult para Physicians Committee for Responsible
Medlicine revelara que el 67% de los estadounidenses considera que las
escuelas publicas deberian ofrecer mas opciones de origen vegetal a
los estudiantes.
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La salud se impone a la
sostenibilidad en la compra
de alternativas vegetales

La salud lidera los motivos de compra de productos alternativos a
la carne y los lacteos, por encima de la preocupacion medioambiental.
Asi lo indican nuevos datos de la agencia britanica de investigacién de
mercados EcoVox. Los resultados, obtenidos a partir de una encuesta a
6.000 adultos de Reino Unido, Francia, Alemania, Italia, Espafa y Esta-
dos Unidos, realizada en marzo de 2026, se han publicado en el primer
informe de EcoVox, People’s Eco *26.

Los datos refuerzan una tendencia conocida en buena parte del sec-
tor de los productos de origen vegetal: el posicionamiento basado en
la salud tiende a ser mas eficaz que los mensajes relacionados con la
sostenibilidad a la hora de atraer a los consumidores. Richard Cope,
fundador de EcoVox, define esta dindmica mediante el concepto de
“Meconomy”, segun la cual el beneficio personal y econdmico se sitlua
por delante de la preocupacién del planeta como motivacion para las
decisiones de compra.

La encuesta también refleja hasta qué punto el precio de los alimen-
tos estd afectando al comportamiento de compra. El 44% de los encues-
tados afirmdé que determinados alimentos se habian vuelto demasiado
caros, porcentaje que alcanza el 50% en Estados Unidos y Espafia.

Alemania registra la mayor proporcion de lo que EcoVox clasifica
como “consumidores conscientes”, definidos como aquellos que com-
pran habitualmente productos alternativos, ecoldgicos, de recarga y
con certificacion medioambiental. Este grupo representa el 22% en Ale-
mania, frente al 9% en Estados Unidos.

La investigacion ofrece indicaciones sobre qué informacidn relacio-
nada con la sostenibilidad influye en las decisiones de compra. El 30%
de los encuestados situa entre las informaciones mas importantes la
prueba de que un producto ha sido elaborado localmente. En segundo
lugar, aparecen las puntuaciones medioambientales mediante cédigos
de colores, comparables a las actuales clasificaciones nutricionales o de
eficiencia energética, citadas por casi el 30% de los participantes.
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Estrasburgo considera que
Suiza vulnero los derechos
de dos presos veganos

El Tribunal Europeo de Derechos Humanos (TEDH) ha declarado res-
ponsable a Suiza de vulnerar los derechos fundamentales de dos pre-
sos que solicitaron una alimentacién completamente vegana durante
su privacion de libertad. La sentencia, dictada el 16 de julio de 2026,
concluye gue las autoridades suizas incumplieron las garantias de liber-
tad de pensamiento y conciencia y tampoco proporcionaron un recurso
efectivo para que sus reclamaciones fueran examinadas.

Uno de los demandantes se encontraba en prisidn preventiva, mien-
tras que el segundo estaba internado en un hospital psiquiatrico. Ambos
habian solicitado recibir una dieta vegana porque consideraban que su
alimentacidon estaba directamente vinculada a sus convicciones éticas.

Las autoridades suizas respondieron a sus peticiones mediante car-
tas, pero no realizaron un examen adecuado de sus convicciones ni
adoptaron decisiones administrativas formales que pudieran ser recu-
rridas. Los afectados acudieron a los tribunales, pero sus recursos fue-
ron rechazados porque las respuestas recibidas no tenian la considera-
cion de decisiones recurribles.

El TEDH ha considerado que este procedimiento fue insuficiente y
concluye que Suiza vulnera el articulo 9 del Convenio Europeo de De-
rechos Humanos, que protege la libertad de pensamiento, conciencia
y religién, asi como el articulo 13, relativo al derecho a disponer de un
recurso efectivo.

Aunque la sentencia no significa que todas las personas veganas
tengan derecho automatico a recibir comida vegana en cualquier ins-
titucién publica, establece que, cuando una solicitud alimentaria esta
vinculada a convicciones éticas, esta debe ser estudiada y valorada.

El fallo puede tener relevancia mas alla de las prisiones, en institu-
ciones donde las personas dependen de organismos publicos para su
alimentacién, como hospitales, centros de internamiento o determina-
dos servicios publicos. Su posible aplicacidon a escuelas y comedores
escolares depende de la legislaciéon y circunstancias de cada pais.
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Los dilemas éticos
del transporte de animales

ras pasar su entera vida

en una granja, todo animal

que se cria con el propo6-

sito de ser consumido por
seres humanos acaba en un mata-
dero. Pero, entre tanto sufrimien-
to, pocas personas se fijan en el
paso intermedio entre la granja y la
muerte: el transporte.

Cada uno de nosotros, viajando,
habra tenido la ocasion de observar,
incluso por un instante, camiones
con peguefas rendijas entre las que
se vislumbran animales. No los ve-
mos con claridad, pero hay decenas
de animales hacinados en condicio-
nes deplorables. Cabe destacar que
el transporte de animales no solo se
produce de la granja al matadero,
ya que, los animales pueden vivir
varios viajes a lo largo de sus vidas,
por ejemplo, entre explotaciones y
centros para reproducirse.

Cuando los viajes conllevan mu-
chos kildmetros se utilizan también

SNACKS

Tortas 100% trigo sarraceno bainadas
con chocolate dark, de Sol Natural

Un snack saludable para la vuelta a la rutina
sin renunciar al sabor. El valor nutritivo del trigo
sarraceno junto con el placer del chocolate negro
crean una combinacioén ligera, saludable y deli-
ciosa.

* Bio
* Sin gluten
* Veganas

Certificado: Ecoldgico (Euro Hoja)
Marca: Sol Natural | www.solnatural.bio
Distribucion: Vipasana Bio, S.L.
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Se trata de un tema complicado,
donde estan en juego sensibilidades

politicas diferentes y grandes
intereses econémicos
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PROTEINA

Proteina vegana, de Natruly

Una mezcla de proteina de gui-
sante, arroz y cafamo con perfil com-
pleto de aminoacidos (BCAAs inclui-
dos) y con 78g de proteina por cada
100g. Origen ecoldgico certificado,
sin azUcares afadidos, sin edulcoran-
tes, sin gluten, sin aditivos artificiales
y sin tonterias.

Disponible en tres versiones (choco-
late, vainilla y fresa & frambuesa).

barcos, trenes y aviones. Los barcos
y los trenes son casi siempre una al-
ternativa mas econdmica al avidén.
Los terceros son utilizados cuan-
do se requiere rapidez y principal-
mente para transportar a animales
de companfia, de rescate y para las
criaturas destinadas a zooldgicos o
investigaciones cientificas. Cuanto
mas largo es el viaje, mayor es el
estrés, el sufrimiento y los riesgos
para la salud de los animales.

La Unidn Europea (UE) es el
principal exportador mundial de
animales vivos. La mayor parte de
este comercio entre los estados
miembros se realiza por carretera 'y
representa el 70% en términos de
peso y el 65% en términos de va-
lor de mercado. En las exportacio-
nes fuera de la UE, la mayor parte
del transporte se realiza por mar
(63%), aunque en términos de va-
lor de mercado, se distribuye por
igual entre los diferentes modos de
transporte, segun datos de la UE.
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Certificado: Ecolégico (Euro Hoja)

Marca: Natruly | www.natruly.com

Empresa: Natruly, S.L.
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“Entre 2017 y 2021, el transporte
transfronterizo de animales consistid
en un 86% de movimientos dentro
de la Unidn Europea (UE), un 13,5%
de exportaciones fuera y un 0,5% de
importaciones procedentes de ter-
ceros paises. Se transportaron 1.600
millones de animales vivos entre es-
tados miembros y hacia o desde pai-
ses no pertenecientes a la UE”, reco-
ge el estudio Transporte de animales
vivos en la UE: retos y oportunidades.
Hablamos de aves de corral, cerdos,
vacas, ovejas, cabras y caballos.

Enla UE, el transporte animal esta
regulado desde 1977. Como en cual-
quier affaire, hay una multitud de
normas y organismos regulatorios:
el principal es la Comisidn Europea,
pero también participa la Autoridad
Europea de Seguridad Alimentaria
(EFSA) y el Parlamento Europeo. La
legislaciéon clave es el Reglamento
(CE) N2 1/2005 del Consejo sobre la
proteccion de los animales durante
el transporte y las operaciones co-
nexas, que destaca la necesidad de
proteger y preservar el bienestar de
los animales durante el transpor-
te, tanto en términos de movilidad
como en temas de comida, agua e
higiene. Todo bien, entonces, éno?
El legislador ha disefiado una es-
tructura regulatoria extensiva y los
animales estan bien cuidados. Pero
esto es solo la teoria.

En la practica, sin embargo, no
siempre es asi. Por un lado, porque
una cosa es la ley propuesta por la
UE vy otra la aplicacién que hagan de
la misma los estados miembros, cada
uno la suya, responsables también
de hacer las inspecciones y estable-
cer medidas coercitivas. Y, por otro,
porque respetar la norma europea
puede resultar un engorro adminis-
trativo costoso e innecesario para
las empresas del sector, que buscan
artimafas para saltarse la ley, espe-
cialmente las empresas con poca
sensibilidad hacia los animales, que
desgraciadamente no son pocas.

Estamos hablando de un sector
gue factura muchisimo dinero, tanto
gue no para ni durante las guerras.
Actualmente, se siguen exportando
vacas y ovejas al puerto de Haifa,
en lsrael, desde estados miembros
como Irlanda, Rumania, Croacia,
Eslovenia, Hungria y Lituania. “Su
sufrimiento se magnifica al llegar a
Israel, ya que, desde el puerto de
Haifa hasta las granjas de cuaren-
tena y engorde circundantes, se en-
frentan diariamente a bombardeos
de cohetes y a las sirenas de los ata-
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qgues aéreos”, tal como denuncia la
ONG Eurogroup for Animals.

En los ultimos afios, el numero
de empresas del sector ha dismi-
nuido, y las que han sobrevivido
han ampliado su tamafio y concen-
trado en territorios muy concretos.

Segun el informe de la Comisidn
Europea Fitness check of EU animal
welfare legislation los principales
impulsores del transporte animal
son los factores econdémicos: “Los
operadores explotan las diferencias
en los costes de produccién y sa-
crificio entre los estados miembros
para reducir los costes y maximi-
zar los ingresos”. Esta diferencia se
debe a que, en los ultimos 70 aios,
algunos territorios de la UE han
alcanzado un alto grado de espe-
cializacién en la produccidén animal
intensiva, y otros, en la produccién
de cultivos, segun el estudio The fu-
ture of the livestock sector. En otras
palabras, hay territorios en la UE
donde cuesta menos criar ciertos
tipos de animales y otros en los que
cuesta menos matarlos, a pesar de
tener que transportarlos. Ademas,
hay paises miembros de la UE en
los que la legislacion es mas flexible
en términos de bienestar animal.

Estamos ante un “oximoron le-
gislativo-productivo”: por un lado, el
transporte animal es una actividad
qgue se deberia reducir al minimo,
tanto en ndmero de animales como
de kildmetros recorridos, vy, por otro,
en el sector pasa exactamente lo

Espana tiene
un papel muy
destacado en la
exportacion animal,
especialmente
en bovinos,
ovinos y aves

contrario por razones econdémicas
sin tener en consideracion el dolor
y el sufrimiento de los animales.

Todo este entramado arriba
expuesto describe la situacidn de
empresas que operan dentro de la
legalidad. O sea, todo esto excluye
los numerosos casos de incumpli-
mientos y abusos que se suceden
dia tras dia con total opacidad.

En Espafia, en 2021, el tema del
transporte de animales salido a la
palestra con el caso de los barcos
Karim Allah y Elbeik que partieron
del puerto de Cartagena y del de
Tarragona, respectivamente, y es-
tuvieron semanas a la deriva con
casi 3.000 animales a bordo en
condiciones lamentables. Tras la
polémica, el asunto volvid al silen-
cio. Sin embargo, Espafa tiene un
papel muy destacado en la expor-
tacidn animal, especialmente en

bovinos, ovinos y aves. Los princi-
pales destinos son Marruecos y pai-
ses de Oriente Medio como Libia,
Libano, Arabia Saudi, Egipto y Jor-
dania, segun datos facilitados por
el Ministerio de Agricultura.

dHay luz al final de este tunel del
terror? En los ultimos afos, los ciu-
dadanos de la UE estan cada vez
mas preocupados por el bienestar
animal, y ha habido muchisimas de-
nuncias por parte de asociaciones
animalistas y no gubernamentales
sobre las malas condiciones que
tienen los animales durante el trans-
porte. Todo ello ha suscitado dudas
sobre la eficacia de las normas de
la UE, pero, sobre todo, ha abierto
los ojos sobre la necesidad real de
gue el transporte de animales vivos
durante grandes distancias o largos
periodos sea justificado, social y
moralmente.

La Comisidon Europea esta ahora
mismo revisando la legislacion so-
bre el transporte de animales para
establecer regulaciones mas estric-
tas; pero como siempre, y como
se ha visto, se trata de un tema
complicado, donde estdn en juego
sensibilidades politicas diferentes
y grandes intereses econdmicos.
La solucién real llegaria con su eli-
minacion vy, para ello, seria funda-
mental acabar con el consumo de
productos de origen animal, resol-
viendo el problema desde la base:
si cesa el consumo de carne, acaba
también el transporte de animales
vivos o muertos.
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La victoria de |

os pulp

Montse Mulé

Editora

os: ahora

toca cerrar la puerta para siempre

a renuncia de Nueva Pesca-

nova a construir la primera

granja industrial de pulpos

del mundo en Canarias es
una noticia que merece celebrar-
se. Porque se ha evitado un grave
impacto ambiental en uno de los
ecosistemas marinos mas valiosos
de Europa, pero también porgue
se ha frenado el nacimiento de una
nueva industria basada en el cauti-
verio y la explotaciéon de animales
extraordinariamente inteligentes y
sensibles.

Es una victoria de la movilizaciéon
ciudadana, de la ciencia y del traba-
jo perseverante de organizaciones
gue durante afos han denunciado
un proyecto tan insostenible como
éticamente inaceptable. Aun asi, el
problema no ha desaparecido al no
eliminarse el riesgo de que otras
empresas decidan iniciar proyectos
parecidos. Mientras no exista una
prohibiciéon legal expresa, cualquier
empresa podra volver a intentar
convertir a los pulpos en el siguien-
te eslabdn de la produccion inten-
siva de animales. Hoy ha sido Ca-
narias. Mafana podria ser cualquier
otro lugar.

Por eso esta victoria no es el
final de este episodio, debe ser el
comienzo de una nueva etapa en-
focada a evitar cualquier tipo de
explotacidon que esclaviza a otras
especies de animales para un be-
neficio econdmico a corto plazo,
ya gue no se contabiliza adecuada-
mente el costo ambiental.

La industria siempre
busca nuevas victimas

Durante décadas hemos asisti-
do a la expansion de la ganaderia
y de la acuicultura industrial hacia
un ndmero creciente de especies.
Cuando unas practicas empiezan
a ser cuestionadas socialmente, la
respuesta de la industria no suele
ser abandonar el modelo de explo-
tacién, sino ampliarlo a nuevos ani-
males y abrir nuevos mercados. Los
pulpos eran el siguiente objetivo.
No porque existiera una necesidad
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alimentaria que lo justificara, sino
porque alguien vio una oportuni-
dad de negocio.

El proyecto de Nueva Pescano-
va pretendia convertir a un animal
salvaje, solitario y extraordinaria-
mente complejo en una mercancia
criada en cautividad. Lo que has-
ta hace poco parecia impensable
comenzd a presentarse como un
paso mas en la diversificacion de la
acuicultura. Precisamente por eso
su abandono tiene un enorme valor
simbdlico: demuestra que no todo
aquello que resulta técnicamente
posible debe llegar a convertirse
en una actividad econdmica.

Un desastre ambiental
anunciado

Las razones ambientales para
rechazar las granjas de pulpos son
contundentes.

Los pulpos son depredadores
carnivoros gue necesitan consumir
grandes cantidades de pescado. Su

produccion industrial supondria au-
mentar la presidn sobre poblaciones
marinas ya sometidas a una intensa
sobreexplotacion, agravando el de-
terioro de los océanos y acelerando
la pérdida de biodiversidad.

A ello habria que afadir los re-
siduos derivados de las instalacio-
nes, el consumo de recursos vy los
riesgos inherentes a una actividad
industrial situada en un entorno tan
fragil como las costas canarias.

Resulta paraddjico presentar
como sostenible un sistema que
depende de capturar miles de to-
neladas de otros animales marinos
para alimentar a una Unica especie
destinada al consumo humano.

El cautiverio nunca
serd la respuesta

Sin embargo, reducir el debate
a una cuestion ambiental es insufi-
ciente. El problema es también, v,
sobre todo, el destino impuesto a
los propios pulpos.
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La evidencia cientifica es hoy
abrumadora. Los pulpos poseen
una notable capacidad cognitiva,
aprenden, resuelven problemas, re-
cuerdan experiencias y muestran
conductas complejas que reflejan
una rica vida mental. Son animales
sensibles, curiosos y profundamen-
te adaptados a una existencia en
libertad.

También son animales solita-
rios. Su mundo consiste en explo-
rar, esconderse, cazar, interactuar
con un entorno cambiante y to-
mar decisiones constantes. Nada
de eso puede existir dentro de un
tanque.

Hablar de “cria” o de “produc-
cién” oculta la realidad: el proyec-
to consistia en condenar a millo-
nes de individuos a pasar toda su
vida privados de aquello que defi-
ne su propia naturaleza. No exis-
te una forma ética de convertir el
cautiverio permanente de un ani-
mal salvaje en un modelo indus-
trial.
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Del abandono a
la prohibicion

INTERCIDS, la asociacion de
Operadores Juridicos por los Ani-
males, ha celebrado el abandono
del proyecto y ha felicitado a to-
das las entidades que han trabaja-
do para hacerlo posible, asi como
a las administraciones publicas
canarias que impidieron su desa-
rrollo.

La organizacién ha destacado
el trabajo de Compassion in World
Farming (CIWF), AnimaNaturalis y
otras entidades que durante afos
han mantenido la presién social y
juridica, mostrando el rechazo de

la ciudadania y de la comunidad
cientifica.

Pero INTERCIDS también lanza
una advertencia que no deberia pa-
sar desapercibida: que una empre-
sa retire un proyecto no impide que
otra vuelva a presentarlo. Por ello
insiste en la necesidad de aprobar
una prohibicidén legal expresa.

En mayo de 2025 registré en
el Congreso de los Diputados una
propuesta legislativa para prohibir
la cria intensiva de pulpos en Es-
pafa, la primera iniciativa juridica
de este tipo presentada en Europa.
La propuesta responde al consen-
so cientifico sobre la complejidad

imited®©luispaulocongio
|

Buenov y Vegano

Defensa Animal

El proyecto consistia en condenar

a millones de individuos a pasar
toda su vida privados de aquello
que define su propia naturaleza

cognitiva de estos animales, a la
incompatibilidad entre sus nece-
sidades bioldgicas y el cautiverio
y al enorme impacto ambiental
de esta actividad. Se trata de la
primera iniciativa juridica de este
tipo presentada en Europa y con-
tinla pendiente de tramitacion.

Una oportunidad
para hacer historia

Espafna tiene ahora la posibi-
lidad de convertirse en el primer
pais del mundo en prohibir expre-
samente las granjas de pulpos.
Solo una prohibiciéon legal puede
garantizar que ningun pulpo vuel-
va a ser condenado a pasar toda
su vida en un tanque para aca-
bar convertido en un producto de
consumo.

Seria una decisidon coherente
con el conocimiento cientifico, con
la creciente sensibilidad social ha-
cia los animales y con la necesidad

urgente de proteger unos océanos
cada vez mas amenazados. Tam-
bién supondria algo mas profundo:
reconocer que no todas las formas
de explotacion merecen ser regula-
das para hacerlas mas aceptables.
Algunas simplemente no deberian
existir.

La retirada del proyecto de Nue-
va Pescanova demuestra que la
presidn social funciona. Ahora co-
rresponde a las instituciones con-
vertir esa victoria en una garantia
permanente. Porque los pulpos no
necesitan mejores condiciones de
cautiverio. No necesitan una indus-
tria “mas responsable”. No necesi-
tan que se perfeccione su explo-
tacion. Necesitan algo mucho mas
sencillo y mucho mas justo: que se
les deje vivir en libertad.

Esperamos que la ley cierre de-
finitivamente la puerta a las granjas
de pulpos y podremos decir que
esta victoria es completa. @
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Crema de pistacho espanol bio
100%, de Granovita

2 Nueva crema elaborada solamente con pista-
cho bio de origen nacional Espafia.

Es un producto delicioso, con un sabor muy auten-
tico e intenso. Aporta muchas proteinas, grasas
saludables, fibra, hierro, potasio, y antioxidantes.
30 gramos de pistachos aportan mas antioxidan-
tes que una taza de té verde. Puede usarse en en-
saladas, pan, tortitas, postres, con yogur vegetal,
en salsas, helados y batidos.

Certificado: Ecolégico (Euro Hoja)
Marca: Granovita | www.granovita.com
Empresa: Granovita, S.A.U.
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Super Power Almond Cookie,
de Lifefood

2 Barrita vegetal rica en nutrientes, con un alto
contenido en proteinas (30%) y un intenso sabor
a almendra. Cada bocado combina una textura
cremosa de pasta de anacardo tostado con al-
mendras crujientes y el togue dulce del sirope de
coco. Con proteina de guisante afadida y piezas
proteicas crujientes, aporta saciedad incluso tras
una actividad exigente. Ideal para quienes bus-
can funcionalidad sin renunciar al sabor.

Certificado: Ecoldgico (Euro Hoja)
Marca: Lifefood | www.lifefood.eu
Empresa: Ecor Alimentos Ecolégicos, S.A.
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Coumili

Director del Instituto Europeo

Cristébal Vidal

de Dermocosmética

Lo que necesita la piel grasa

después del verano

ste verano ha sido especial-

mente caluroso y humedo.

Las horas de piscina o playa,

el tiempo libre y los paseos
son los mejores recuerdos que so-
lemos tener del verano.

Ya comentamos en otros articu-
los como preparar la piel para el ve-
rano y evitar el envejecimiento pre-
maturo por la luz del sol, la sal, el
cloro, el sudor y la contaminacion.
Ahora es tiempo de regenerarla
con la exfoliacion.

Como ha afectado el
verano a la piel grasa

La piel responde al calor y la hu-
medad dilatando los poros y segre-
gando mas sebo y sudor. Ademas,
el calor hace que el sebo sea mas

fluido, lo que da un aspecto bri-
llante y resbaladizo a la piel. La
mezcla de sebo, sudor y el polvo
del ambiente en la piel crea un
medio ideal para que crezcan los
microorganismos que infectan
los poros. Por eso son frecuentes
los brotes de acné y los puntos
blancos en verano. Como la piel
grasa es mas sensible a los efec-
tos del sol, las arrugas y las man-
chas pueden aumentar.

Después del verano lo mejor
para la piel es la exfoliacién.

Veamos coémo puedes elabo-
rar en casa una crema exfoliante
gue elimine las células muertas,
limpie y cierre los poros y rege-
nere la piel desde las capas mas
profundas.

Aprende a elaborar una crema
exfoliante para regenerar la piel
con ingredientes naturales

Crema exfoliante para el acné con acido glicdlico y vitamina C

A Montanov 68 4 Base emulsionante
Aceite de coco fraccionado 10 Hidratante, emoliente
Aceite de ricino 5 Hidratante, emoliente
Acido salicilico 0,3 Exfoliante

B Hidrolato de rosa 45,7 Astringente suave, ténico
Zumo de aloe 10 Astringente, antiinflamatorio
Alantoina 0,5 Antiinflamatorio, astringente
Vitamina C (acido ascérbico) 4 Antioxidante, regeneradora
Acido glicdlico 5 Exfoliante
Glicerina 3 Humectante
Siligel 1 Espesante

C Vitamina E acetato 1 Antioxidante, regenerador
Aceite esencial de palo de rosa 0,5 Drenante, antiinflamatorio
Extracto glicérico de levadura de cerveza 5 Seborregulador
Zinc PCA 1 Antibacteriano, seborregulador
Alfa bisabolol 1 Antibacteriano, antiinflamatorio
Leucidal 3 Conservante
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Elaboracion: al bafio maria.

1. En un vaso mezcla el acido salicilico
con el aceite de ricino y calienta a 50
2C. Remueve hasta que se disuelva.

2. Anade el resto de ingredientes de Ay
lleva al baflo maria a 70°C.

3. En otro vaso incorpora los ingredientes
de By lleva también al bafio maria
a 702C. Anhade el siligel poco a poco
mientras agitas.

4. ARadir B sobre A agitando.

5. Cuando la temperatura esté cerca de
los 50 eC afade los ingredientes de C,
agitando después de cada uno.

6. Ajusta el pH a 3,5-4.

Agita ocasionalmente hasta que enfrie.

8. Envasa en tarro o en botella con
bomba dosificadora.

N

Todos los ingredientes los
podéis adquirir en tiendas
de alimentacion natural

y en proveedores de
ingredientes para cosmética.

www.buenoyvegano.com



Crema exfoliante para
piel grasa y acneica

Los exfoliantes eliminan las ca-
pas superficiales de células muer-
tas, los microorganismos patdége-
nos que infectan los poros, aclaran
las manchas y son buenos antio-
xidantes que protegen la piel del
dafio solar. Como la exfoliaciéon
estimula la regeneracién desde
las capas mas profundas, alisara la
piel y suavizara las arrugas.

Puedes utilizar exfoliantes fisicos
(polvos de plantas, sal, azucar...)
pero también alfa y beta hidroxia-
cidos. Los alfa hidroxiacidos actuan
sobre las capas superficiales de la
piel, y los betahidroxidcidos pene-
tran a través de los poros hasta las
capas mas profundas. Combinando
los dos se obtiene un resultado mu-
cho mejor con menos dosis total de
acidos. Los acidos puedes anadir-
los puros o en forma de extractos
concentrados de plantas ricas en
ellos. También son sensibilizantes
de la piel frente a la luz solar por lo
gue serd mejor que utilices la crema
por la noche. Como ha de tener un
pH bajo (entre 3,5-4) todos los in-
gredientes tienen que ser estables
a ese pH. Estos acidos pueden irri-
tar la piel, asi que lo mas prudente
es empezar con dosis bajas e ir de
menos a mas. Puedes comprobar el
efecto en la piel aplicando la crema
en la parte interior del codo.

Mascarilla exfoliante

Si en lugar de exfoliantes aci-
dos prefieres los exfoliantes fisicos,
los mas apropiados son los que no
se disuelven en agua, como diato-
meas, arcillas, polvo de piedra po6-
mez, semillas de chia, bambu...

Se afladen al final, de menos a
mas, hasta la sensacidn que te gus-
te. También afadiremos activos que
disminuyan la secrecién de sebo
como la vitamina B3, la cafeina y el
zinc pca.

Para reducir la inflamaciéon y ce-
rrar los poros ird bien la infusién de
arnica, pero también de ortiga, cen-
tella asiatica o hiedra.

Para potenciar su efecto y apor-
tar aroma seleccionaremos algun
aceite esencial antiséptico y astrin-
gente como salvia, rosa, cedro, ci-
prés, limon, geranio, pomelo, arbol
de té, romero, lavanda o palmaro-
sa entre 0,5-1% segun la intensidad
aromatica. Elige el que te guste, to-
dos mejoran el drenaje de la piel y
son antiinflamatorios.

La mejor forma de anadir las
plantas es en infusién o extractos
glicéricos.

Aqui tienes el ejemplo de una
mascarilla sencilla de elaborar, pero
muy efectiva:

Mi familia vegana
Consejos de tu pediatra para una
alimentacion saludable y equilibrada

1La guia imprescindible
para toda la familia!

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

www.buenoyvegano.com
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Mascarilla para la piel grasa con salvia y limodn:

Elaboracion: a temperatura ambiente. Mezcla los ingredientes de
A vy agita para que se mezclen. Alade B y remueve para hacer una
pasta. Ajusta la textura afadiendo mas arcilla si queda liquida, o mas
infusioén si sale espesa. Ajusta el pH a 5,5. Envasar en un tarro. @

A Infusion de arnica 48,5
Zinc pca 1
Vitamina B3 2
Alantoina 0,5
Cafeina 3
Lactato sodico 2
Aceite esencial de salvia sclarea 1
Aceite esencial de limén 1
Alfa bisabolol 1

B Arcilla verde 40

De venta en ecotiendas
~y herbolarios

Mads informacién
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Comida vegana, bio y premium,
en 24 - 48h desde Lyon
Official Vegan Shop -

Official Vegan Shop es una empresa francesa, y su excelente catalogo y eficiente servicio
logistico la convierten en un aliado perfecto para los consumidores espafioles. Dado que mu-
chos de los productos que anuncia no se encuentran facilmente en el mercado nacional, la
posibilidad de recibir incluso pedidos con cadena de frio en solo dos dias supone una gran
ventaja para acceder a articulos veganos de calidad sin renunciar a la frescura ni a la rapidez.

Official Vegan Shop es la mayor tienda online 100% vegana, con miles de productos multimarca
en alimentacién, cosmética, salud, moda y hogar, todos certificados y sin ingredientes de
origen animal. Con entregas en 24-48 horas (y opcion de frio en 48 h), estd pensada para ve-
ganos, vegetarianos, flexitarianos y personas con alergias. Nace de un cambio de mentalidad
hacia un consumo saludable, respetuoso con el medio ambiente y libre de crueldad animal.

Calzado, ropa y accesorios

veganos de calidad desde

Will’s Vegan Store

Londres Will's Vegan Store

eres  delos hombres  School Shoes  Tarjetas de regalo

¢Buscas moda vegana sin renunciar al estilo, la calidad o la ética? Will’'s Vegan
Store es la respuesta. Fundada en 2012, esta marca rompe mitos: sus zapatos,
accesorios y ropa se fabrican en Italia y Portugal con materiales veganos premium,
superando en calidad al cuero tradicional. Apuestan por la moda lenta, con
colecciones atemporales y duraderas, sin rebajas ni tendencias pasajeras. Ademas,
desde 2016 son carbono neutral en toda su cadena, desde la produccidn hasta el
envio. Su compromiso ético incluye salarios justos y leyes laborales europeas, vy
ofrecen reembolso o reparacién si no quedas satisfecho. Descubre botas Chelsea,
cazadoras, cinturones y mucho mas. No se trata solo de vestir, sino de vivir un
cambio positivo. Unete a la comunidad vegana que apuesta por un futuro mas

justo y sostenible. iTu armario y el planeta te lo agradeceran!

%53 VIVOBAREFOOT
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Zapatillas deportivas certificadas
por la Vegan Society desde Londres

Si estas buscando deportivas veganas, quizas te interese echar un vistazo a Vivobarefoot.
No es una marca que se venda como “vegana” a la ligera, de hecho, son bastante transpa-
rentes al respecto. Su gama Vegan utiliza materiales principales sintéticos y libres de origen
animal, y estan trabajando para garantizar al 100% todos los componentes, como adhesivos
y tintes.

Tienen modelos muy interesantes. Por ejemplo, las Gobi Snheaker Premium Canvas estan
fabricadas con un 98% de materiales naturales y son las primeras zapatillas de la marca
certificadas por la Vegan Society. También usan innovaciones como el micelio (hongos) para
sus materiales.

Personalmente, creo que merece la pena conocer su enfoque. No solo por la propuesta
vegana, sino porque sus zapatillas tienen suela fina y flexible que busca imitar la sensacion
de ir descalzo, algo que a muchos nos resulta muy cdmodo y natural para el dia a dia o para
hacer deporte.

www.buenoyvegano.com
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