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ricos en proteinas, el probidtico virtuoso los animales en los
veganos y deliciosos desastres naturales?
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Historiadora y Antrozodloga,
Profesora de Ciencias Sociales

:Qué es un animal no humano
en sociedades como la nuestra?

n primer lugar, vamos a

definir qué es un animal.

Entendemos por animal

cualguier organismo vivo
perteneciente al reino Animalia, in-
clusive el ser humano vy, por tanto,
entendemos por animal no humano
cualguier animal que no pertenezca
a la condicién de la especie Homo
sapiens.

Aunque los seres humanos sea-
mos animales desde el punto de
vista evolutivo, el vocablo “animal”
se suele usar despectivamente en
contraposicion al término “huma-
no”, tanto en el ambito informal
como en disciplinas académicas
cientificas como la biologia, la filo-

sofia, la ética, el derecho, etc.

La contraposicidon despectiva
humano-animal como si de condi-
ciones distintas se tratara, tiene un
fundamento religioso, en el cual se
distingue que el ser humano (hom-
bre) fue creado a imagen y seme-
janza de Dios y los animales fueron
creados para servir y alimentar al
hombre. En las sociedades de tradi-
cidon monoteista, vivimos en el seno
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de una cultura extremadamente
antropocéntrica, lo cual nos lleva a
comportarnos de una forma espe-
cista. Segun los relatos mitoldgicos
cristianos, el ser humano es el rey
de la creacién, todo lo que existe
estd en el Mundo para satisfacer sus
necesidades. Este principio es pu-
ramente cultural y arbitrario. Este
paradigma es una de las principales
causas de que el medio ambiente

se haya degradado tanto, de que
algunas especies, tanto animales
como vegetales, se hayan extingui-
do, y de que la vida de millones de
animales humanos y no humanos
se haya alejado de la naturaleza.

En 1859, Darwin publicd una obra
crucial para la ciencia, E/ origen de
las especies, en la cual exponia las
bases ldgicas de la teoria de la evo-
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lucion, una teoria cientifica incues-
tionable a dia de hoy. No obstante, a
pesar de las evidencias y una argu-
mentacion impecable, las hipdtesis
de Darwin no fueron aceptadas fa-
cilmente. Darwin no solamente fue
cuestionado, sino que fue atacado
y ridiculizado cruelmente por sus
contempordneos. La sociedad del
siglo XIX no estaba preparada para
aceptar la animalidad cientifica del
ser humano y descartar los dogmas
religiosos. En el siglo XXI|, deberia-
mos preguntarnos de nuevo qué
es un animal y reformular nuestra
cosmovision antropocéntrica del
mundo, con la finalidad de integrar
el biocentrismo en nuestros valo-
res morales y hablar de animales
como seres vivos sintientes dota-
dos de sensibilidad fisica y psiqui-
ca con derecho a la libertad, igual
que los humanos.

En la contraposicion humano-
animal, no todos los animales han
sido clasificados igual. Los anima-
les han sido categorizados de for-
ma utilitaria en funcién de las atri-
buciones que los humanos les han
asignado. Por ello, en un mundo
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profundamente antropocéntrico, en
el cual las injustas creencias espe-
cistas cuentan con un fuerte arrai-
go, definir qué es un animal puede
resultar distinto en funcidon de la ca-
tegoria que se le haya concedido.

Histéricamente, la tradicidn juridi-
ca ha calificado a los animales no hu-
manos como “cosas” o “bienes mue-
bles o de consumo”. Sin embargo, la
legislacion moderna ha evoluciona-
do lo suficiente para definirlos como
seres sintientes dotados de
sensibilidad fisica y psiquica. No
obstante, la legislacion actual no ha
abolido el especismo vy, lejos de erra-
dicarlo, ha desarrollado un cuerpo
legislativo de reglas y leyes para su
bienestar, pero no para terminar con
su explotacion, sino para regularla.
El Derecho clasifica a los animales
en tres grupos: animales domeésticos,
animales salvajes, plagas y alimafas.

En primer lugar, entendemos por
animales domésticos aquellos que
pertenezcan a especies que han
sido totalmente domesticadas por
el ser humano para su explotacion.

La industria
alimentaria basada
en la explotacién
animal es la que
mas danos inflige

En segundo, entendemos por
animales salvajes aquellos que vi-
ven en libertad en su habitat na-
tural y no han sido sometidos al
proceso de domesticaciéon por
parte del ser humano. Estas espe-
cies subsisten por sus propios me-
dios en la naturaleza (buscando
su propio alimento, refugio y re-
produccion) y mantienen intactos
sus instintos naturales y compor-
tamientos genéticos, sin depender
de las personas para sobrevivir.

En tercero, quedan relegados
los animales considerados alima-
fas y plagas. Sin embargo, térmi-
nos como plaga o alimafa no son
clasificaciones bioldgicas ni cienti-
ficas, sino etiquetas que los huma-
Nnos asignamos a ciertos animales
cuando su presencia o comporta-
miento nos resulta molesto o per-
judicial para nuestras actividades
econdmicas, salud, etc. Las plagas
o alimafas pueden variar segun la

www.buenoyvegano.com

La sociedad del sig
estaba preparada para aceptar la
animalidad cientifica del ser humano
y descartar los dogmas religiosos

concepcidon cultural. Si aplicamos
los criterios cientificos para definir
una plaga, la humanidad indiscu-
tiblemente se ha convertido en la
mayor plaga para el planeta.

Segun el derecho, entre los ani-
males domésticos se establece la
siguiente clasificacion:

Animales de compaiiia: aquellos
que las personas suelen tener en sus
hogares para gozar de su compafia,
siempre que pertenezcan a especies
permitidas por ley, las cuales son:
perros, gatos y hurones. En origen,
estas tres especies fueron domesti-
cadas con fines utilitarios relativos
a la caza antes de ser considerados
animales de compania. El perro fue
domesticado para la caza mayor, el
gato para cazar roedores y proteger
los graneros y los hurones para la
caza de conejos. Aun asi, los perros
de caza no son considerados anima-
les de compafia a pesar de pertene-
cer a una misma especie.

Animales de produccidn: son
considerados animales de consumo.
Gallinas ponedoras, vacas lecheras,
para cuero, carne... sus condiciones
de vida son lamentables. Son priva-
dos de libertad y sus cuerpos son
tratados como maquinas. La indus-
tria alimentaria basada en la explo-
tacion animal es la que mas danos
inflige. Las condiciones de vida para
generar beneficios econdmicos son
incluso peores de lo que fueron las
de la abolida esclavitud humana.
Son considerados mercancias vivas.

lo XIX no

Animales de trabajo y experi-
mentacioén: animales considerados
maquinas de trabajar o probetas
para experimentar. En muchas
ocasiones son tan explotados que
trabajan hasta morir. Los animales
de laboratorio suelen ser mata-
dos una vez terminado el estudio.

Animales silvestres en cautivi-
dad: animales de especies pertene-
cientes a la fauna salvaje no someti-
das a la domesticacion, privados de
libertad, viven bajo el control del ser
humano en zooldgicos, reservas o
laboratorios.

Animales de caza: animales uti-
lizados para cazar a otros animales,
los cuales cuentan con regulacio-
nes legales especificas.

En lo que refiere a los animales
salvajes, se pueden clasificar en es-
pecies en peligro de extincién prote-
gidas o no (entonces se pueden ca-
zar sin restricciones). Empero, cada
dia les resulta mas dificil sobrevivir
en su habitat debido a la deforesta-
cion, contaminacion y efectos leta-
les derivados del cambio climatico.

Alimainas y plagas: son aquellos
considerados una molestia. Su exis-
tencia es considerada un problema
por el ser humano. Las diferencias
entre ambas son las siguientes:

Alimana: el problema surge
cuando la naturaleza de la espe-
cie es considerada daiiina porque
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Barrita de Proteina
Lifebar sabor
Chocolate, sin Gluten
40 g, de Lifefood

La barrita proteica Lifebar con-
tiene Unicamente ingredientes
naturales de calidad BIO.

Los datiles dulces se comple-
mentan con proteina de gui-
sante, almendras, avellanas, ca-
cao y sirope de coco para crear
una mezcla perfecta.

No contiene gluten ni lactosa
y es una fuente rapida de pro-
teinas y carbohidratos que te
ayudard a afrontar actividades
exigentes.

Un tentempié rapido, nutritivo
y saludable que te ayudara a
saciar el hambre y te propor-
cionara la energia necesaria en
cualquier situacion.

Certificado:

Ecoldgico (Euro Hoja)

Marca:

Lifefood | www.lifefood.eu

Distribucion:

Ecor Alimentos Ecoldgicos, S.A.

®

choca contra los intereses huma-
nos o existe animadversidon hacia la
misma.

Plaga: se considera un proble-
ma si el numero de individuos o
la reproduccion de la especie
es excesivo. El problema se agra-
va si la naturaleza de la especie
choca contra los intereses huma-
nos.
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Autor: Andi

Gofres dulces o salados

Ricos en proteinas, integrales, veganos y deliciosos
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Elaboracion

ezclar la bebida de soja con el vi-

nagre de manzana y dejar reposar

unos minutos para obtener una

especie de «buttermilk» vegetal.

Triturar los copos de avena en una
batidora o procesador de alimentos hasta ob-
tener una harina fina. También se puede utilizar
directamente harina de avena. Mezclar con la
harina integral de espelta, la levadura quimica y
los condimentos. Para preparar la version salada,
afadir también la harina de garbanzo y las semi-
Ilas de lino molidas.

Triturar el tofu sedoso junto con la mezcla de be-
bida de soja y vinagre y el aceite de oliva hasta
obtener una crema homogénea. Para los gofres

Fotografias cedidas por Andi

dulces, incorporar los platanos y las semillas del
interior de la vaina de vainilla. Para los salados,

anadir el diente de ajo.

Incorporar la mezcla cremosa a los ingredientes se-
cos y remover hasta que todo quede bien integra-
do. Dejar reposar la masa durante 10-15 minutos.

Volver a mezclar. La masa debe quedar cremosa.
Si resulta demasiado espesa, anadir un poco mas
de bebida de soja.

Calentar y engrasar la gofrera. Verter la cantidad
necesaria de masa para preparar un gofre y coci-
nar hasta que esté dorado. Repetir con el resto de la
masa y servir con los toppings que se prefieran.
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- @ Preparacion:
B 30 min.

RACIONES:
5-6 unidades
DIFICULTAD:
facil

B Ml

INGREDIENTES
Para la masa base:

400 g de tofu sedoso

100 g de copos de avena

100 g de harina integral de espelta
200 ml de bebida de soja

40 ml de aceite de oliva

1 cucharada de vinagre de manzana

2 cucharaditas de levadura
guimica con crémor tartaro

Una pizca de sal

Para la versidn dulce:

1- 2 platanos maduros (aprox. 220 g)
1/2 vaina de vainilla
1/2 cucharadita de canela

Para la version salada:

40 g de harina de garbanzo
1 cucharada de semillas de lino molidas

1 cucharada de copos de levadura
nutricional

1/2 cucharadita de cebolla en polvo
1/2 cucharadita de pimentdén ahumado
1/2 cucharadita de sal

1 diente de ajo

Hierbas aromaticas al gusto

Pimienta al gusto

Tt

CELEBRAMOS
EL TOFU
DESDE 1987
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Ivan Iglesias
Chef y profesor de cocina vegana

Pumpkin spice cookies

Las especiastienen el poder de llevar cualquier
plato a un nivel superior. Pero no todo vale.

Saber combinar saboresy usarlas con prudencia
marcaran la diferencia entre un plato evocador
y algo tan intenso que puede llegar a ser
desagradable.

El uso de especias no solo se limita a las
recetas saladas, solo hay que pensar en platos

SOL

naturatl

Sol Natural
www.solnatural.bio

dulces con calabaza para que a nuestra mente
vengan sabores de canela y otras especias
calidas.

En esta receta de galletas, el aroma no viene
Unicamente de |la margarina o el azucar al
caramelizarse sino que el jengibre, la canela, la
nuez moscada o la pimienta entran en escena
para aportar muchos mas matices en cada
bocado.

*" Encuentra aqui
mas recetas con
Sol Natural

www.buenoyvegano.com
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Elaboracion

Fotografigs

ara preparar estas galletas, es necesa-
rio tener listo el puré de calabaza pre-
viamente. Para ello corta 400 gramos
de calabaza en rodajas de 1cm de gro-
sor, engrasa ligeramente con aceite de
oliva y cocina en el horno durante 30 minutos a
200 °C hasta que la carne esté tierna. Retira la
piel y chafa la calabaza hasta conseguir un puré
fino.

Comienza con la masa de galletas mezclan-
do en un bol grande la margarina con el puré de
calabaza, los dos tipos de azucar y la esencia de
vainilla. Trabaja esta mezcla hasta que esté com-
pletamente integrada y homogénea.

Por otro lado mezcla las especias y reserva una
pequena cantidad para la decoracion. Incorpora las
harinas al bol, el polvo de hornear o impulsor y las
especias. Mezcla hasta que la masa sea uniforme.

Precalienta el horno a 180 °C.

Toma porciones grandes de masa con una cu-
chara o un sacabolas de helado para que todas

SOL

naturatl

El frio pide
oun latte

Lattes con leche de coco.
Saper cremosos, naturalmente
dulces y reconfortantes.

Un abrazo calentito en cada taza.

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

www.buenoyvegano.com

qgueden del mismo tamafio y coldécalas en una
bandeja cubierta con papel de horno. Puedes
aplastar ligeramente la masa o dejarla tal cual,
tan solo variara el grosor.

Lleva al horno con calor arriba y abajo duran-
te 16 o0 18 minutos, segun el grosor de las galle-
tas. Cocina a 180 °C.

Cuando las galletas estén doradas por ambos
lados, sacalas a una rejilla hasta que se enfrien
por completo.

Si quieres decorar con el glaseado, coloca la
crema de queso vegetal en un bol junto con la
margarina blanda y comienza a batir. Cuando se
hayan integrado ambas, afade el azucar glas y
la esencia de vainilla. Sigue batiendo hasta que
la mezcla sea muy suave. Conserva en la nevera
hasta el momento de servir las galletas.

Una vez que las galletas estén frias, emplata y
decora con una cucharada de glaseado en cada

galleta. Acaba con una pizca de la mezcla de es-
pecias que habias reservado. @

S =

MATCHA

Preparacion: 15 minutos

Tiempo de horneado: 16-18 minutos

RENDIMIENTO (15 unidades)

Ingredientes:

+ 75 g de margarina vegetal.

* 115 g de azucar blanco o eritritol.

« 70 g de panela o de azucar moreno.

* 190 g de puré de calabaza.

+ 1/2 cucharadita de esencia de vainilla.

» 180 g de harina de trigo sarraceno
Sol Natural.

+ 70 g de harina de arroz Sol Natural.

» 1 cucharadita de canela de Ceildn
en polvo Sol Natural.

= 1/2 cucharadita de jengibre en polvo
Sol Natural.

- 1/8 de cucharadita de pimienta
negra molida.

- 1/8 de cucharadita de nuez moscada molida.

* 1 cucharadita de polvo de hornear o de
impulsor quimico.

Para el glaseado (opcional):

+ 150 g de crema de queso vegana.

+ 40 g de margarina vegetal.

= 1/2 cucharadita de esencia de vainilla.
+ 75 g de azucar glas.

* Una pizca de la mezcla de especias anterior.

2oL

URCUM

ATTE MIX LATTE MIX

EColbeico

(-’
a® e Pazios™

ANADIDOS

@ Solnaturalbio @ Solnatural @ Biosolnatural
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Denver, destino emergente
de la gastronomia vegana
en Estados Unidos

WEST

Denver

=,

Denver, capital de Colorado, estda ampliando su oferta de gastrono-
mia vegana y transformando su cultura culinaria tradicionalmente vin-
culada a la carne. Segun un reportaje publicado por VegNews, la ciudad
vive un periodo de crecimiento de la cocina vegetal, impulsado por la
apertura de nuevos establecimientos y por la trayectoria de restauran-
tes pioneros que estdn consolidando esta oferta. Denver cuenta actual-
mente con cerca de 300 restaurantes veganos o con opciones veganas.

Uno de los factores que explican esta tendencia es la apuesta por
una gastronomia vegetal creativa, basada en verduras de temporada,
ingredientes frescos y técnicas culinarias que van mas alla de reproducir
platos tradicionales a base de carne.

Una oferta dirigida a un publico diverso

El crecimiento de la restauracion vegana se debe a la demanda por
parte de consumidores que siguen este tipo de alimentacidon y también
a usuarios gue no son veganos, pero que buscan platos originales, pro-
ductos de calidad y nuevas experiencias culinarias, tal como sefalan los
responsables de los establecimientos consultados por VegNews.

Igualmente, el interés por el producto local tiene un papel muy im-
portante: algunos establecimientos trabajan con agricultores y produc-
tores de la zona para abastecerse de verduras y otros ingredientes, re-
forzando el vinculo con la economia local.

Dificultades que afectan al sector

Pese al dinamismo de la oferta vegana, los restaurantes afrontan difi-
cultades similares a las del conjunto del sector, como el encarecimiento
de los costes, la disponibilidad de personal cualificado y la pérdida de
poder adquisitivo de los consumidores.

Los establecimientos que apuestan por ingredientes de calidad,
abastecimiento responsable y elaboraciones cuidadas deben asumir
gastos importantes en materias primas, tiempo de preparacién y per-
sonal. Por ello, los restauradores recuerdan la importancia de apoyar a
los establecimientos locales y fomentar la colaboracidon entre negocios
para favorecer la continuidad de la oferta gastrondmica.

Bueno y Vegano - Noviembre 2026 - N.° 108

Stella McCartney causa
sensacion en la Paris Fashion
Week con su colecciéon sin lana

La disehadora britanica Stella McCartney ha presentado en la Se-
mana de la Moda de Paris una coleccién inspirada en los océanos para
concienciar sobre la protecciéon de la vida marina y defender una moda
libre de explotacidn animal. El desfile, celebrado en los jardines de la
embajada britdnica en la capital francesa, ha mostrado disefios de ins-
piracidn marina elaborados sin recurrir a materiales de origen animal.

La coleccidén primavera-verano 2027 no utiliza lana, cuero, pieles ni
plumas. Sus disefos incluyen siluetas inspiradas en las olas, texturas que
evocan las escamas y motivos de delfines. Entre las propuestas desta-
can bafadores de manga larga reinterpretados como prendas de noche
y vestidos con bajos inspirados en el movimiento del mar.

Bajo el lema “Sea life, not sea food” (Vida marina, no alimento), Mc-
Cartney cuestiona la contradiccién entre admirar a los animales marinos
y consumirlos. La disefiadora defiende que estas especies deberian des-
pertar admiracién y respeto, en lugar de ser tratadas como alimentos.

Alternativas a los materiales de origen animal

La ausencia de lana en la coleccidn llama la atencién en un contexto
de debate sobre el bienestar animal en la industria textil. En su lugar,
la firma incorpora materiales alternativos, como Brewed Protein, desa-
rrollado por la empresa biotecnoldgica japonesa Spiber mediante pro-
cesos de fermentacidon y concebido como alternativa a fibras como el
cachemir.

McCartney defiende que avanzar hacia una moda mas ética requiere
que las marcas asuman una mayor responsabilidad sobre el origen de
los materiales y sus procesos de producciéon. En este sentido, reclama
cambios en el sector para reducir el sufrimiento animal y el impacto
ambiental de la industria.

La disefAadora ya habia presentado otras alternativas a los materiales
convencionales, como Hydefy, un material alternativo al cuero desarro-
llado a partir de hongos fermentados y residuos de cafa de azucar, y
FEVVERS, una alternativa a las plumas elaborada a partir de hierbas
tefhidas de forma natural.
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El mayor centro de
recuperacion de focas de
Europa podria cerrar

El mayor centro dedicado al rescate y la rehabilitacidon de focas de
Europa se enfrenta a una posible quiebra tras perder el apoyo econdmi-
co de las administraciones locales.

El Stichting Zeehondencentrum Pieterburen, situado en la provincia
neerlandesa de Groningen, necesita recaudar 2,8 millones de euros para
evitar la quiebra y mantener su actividad. La retirada del apoyo econé-
mico dejaria sin atencién a los animales, pondria en riesgo la continui-
dad de la entidad y de los 40 puestos de trabajo que mantiene.

El centro de recuperacion atiende a focas heridas, enfermas vy crias
abandonadas procedentes de distintas zonas del norte de Europa. Tam-
bién rescata animales afectados por enredos en redes y otros aparejos
de pesca.

Ademas de su labor asistencial, la fundaciéon recopila datos cientifi-
cos sobre la salud, las enfermedades, el comportamiento y la comuni-
cacioén acustica de estos mamiferos marinos. También estudia las alte-
raciones provocadas por la actividad humana, una informacién esencial
para el seguimiento de las poblaciones de focas.

Bas Wemmenhove, director de la fundacion, ha expresado en un co-
municado que estan “tristes” y “conmocionados”’. Wemmenhove califi-
ca la posible quiebra de conclusidon extremadamente dificil por sus con-
secuencias para los trabajadores, las personas voluntarias, los donantes
y, sobre todo, las focas que dependen de sus cuidados.

Una campaia para recaudar 2,8 millones de euros

Para garantizar su continuidad, el centro se ha fijado el objetivo de
recaudar 2,8 millones de euros. Quienes deseen contribuir pueden reali-
zar una aportacion a través de la campafa de recaudacién en GoFund-
Me (gofund.me/37e5b3a3c) o firmar la peticién para apoyar al centro
en la web oficial de Stichting Zeehondencentrum Pieterburen.

La financiacion permitiria mantener tanto las labores de rescate y
rehabilitacion como la investigacion sobre la salud y el comportamiento
de las focas, amenazadas por factores como los enredos en artes de
pesca, la crisis climatica y la caza comercial.

www.buenoyvegano.com
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La industria vegetal rechaza
la prohibicién de nombres
como “"hamburguesa” y

"“salchicha” en la UE

Una coalicidon formada por 28 organizaciones, entre ellas Beyond Meat,
Quorn, Redefine Meat y la European Alliance for Plant-Based Foods se ha
unido para rechazar la propuesta de ampliar las restricciones europeas
sobre los nombres de los productos vegetales. Las marcas advierten que
limitar términos como “hamburguesa” o “salchicha” podria dificultar la
identificacion por parte de los consumidores y generar costes.

La iniciativa surge tras el acuerdo alcanzado por los legisladores eu-
ropeos para prohibir determinadas denominaciones relacionadas con la
carne en productos que no la contienen. Términos como “hamburgue-
sa”, “salchicha” y “nugget” quedaron inicialmente fuera de las restric-

ciones, pero se ha planteado ampliar la prohibicion.

Consideran que estas denominaciones permiten identificar el tipo de
alimento y su uso culinario. Expresiones como “hamburguesa vegetal”
indican que se trata de un producto similar a una hamburguesa conven-
cional, pero elaborado con ingredientes vegetales. Si se amplian las res-
tricciones, podrian tener que buscar nombres alternativos y modificar
sus envases y etiquetas.

Rediseio de envases y etiquetado

En una declaracién conjunta, las entidades alertan de las consecuen-
cias econdmicas de la medida, debido a los gastos que supondrian el
redisefio de los envases, los cambios de marca y la adaptacion del eti-
quetado a los 24 idiomas oficiales de la Unidn Europea.

Fabio ZiemBen, presidente de la asociacion alemana BalPro, calcula
gue las restricciones podrian causar un impacto econémico de 250 mi-
llones de euros en Alemania.

La coalicidon considera que las restricciones podrian perjudicar a los
agricultores europeos gue cultivan legumbres y cereales, y entrar en
contradiccién con los objetivos comunitarios de impulsar la produccién
de proteinas vegetales.

Por su parte, la Vegetarian Society ha lanzado una peticion para fre-
nar las restricciones y proteger las denominaciones de los alimentos ve-
getales. Solicitan a los responsables politicos evaluar las consecuencias
antes de aplicar nuevos cambios.

Bueno y Vegano - Noviembre 2026 - N.° 108

yzieydelasepatwl 44l



) Buenv y Vegano

Jordina Bargas
Dietista y Enfermera

Principales beneficios de los
patés vegetales ecologicos P

os patés vegetales ecoldgi-

cos son una buena opcidén

para incluir en nuestras co-

midas ya que son alimen-
tos muy versatiles y contienen una
gran variedad de ingredientes salu-
dables.

Existen de muchos tipos, sabo-
res y texturas. Algunos estan he-
chos a base de legumbres, otros a
base de hortalizas y otros de frutos
secos, pero la mayoria combinan
diferentes tipos de alimentos favo-
reciendo gue sean muy interesan-
tes a nivel nutricional.

Ademas, los patés vegetales habi-
tualmente tienen colores llamativos y
suelen ser agradables al paladar, ha-
ciéndolos especialmente atractivos
para los mas pequefios de la casa y
facilitando asi la ingesta de alimentos
gue, a menudo, cuestan de incorpo-
rar en su alimentacién diaria.

Por otro lado, vivimos en una
sociedad gue en muchas ocasiones

CACAOS PUROS

requiere que comamos en el traba-
jo o escuela. Los patés vegetales
nos lo ponen facil: nos aseguramos
una ingesta saludable evitando asi
comprar productos alimentarios
poco convenientes.

éCudles son los principales in-
gredientes que contienen y cuales
son sus beneficios?

¢ Las legumbres: destacan por su
contenido en fibra, hidratos de
carbono complejos, proteinas,
vitaminas del grupo B y minera-
les como el calcio, el magnesio o
el hierro.

¢ Las hortalizas: especialmente ri-
cas en antioxidantes, vitaminas,
minerales y fibras. Son un gru-
po alimentario indispensable si
queremos cuidar de nuestra sa-
lud y la de nuestro microbiota
intestinal.

e Los frutos secos: son ricos en
acidos grasos insaturados, pro-

Cacao Puro Premium y Desgrasado - energia sin azicares

anadidos, de AlterNativa3

AlterNativa3 te ofrece dos alternativas
para disfrutar del mejor cacao ecoldgico de
Premium, desgrasado
20-22 % al conservar mas manteca de cacao
es mas nutritivo, y con una textura mas sedosa
y sabor suave y agradable. El Desgrasado
10-12 %, es mas ligero y bajo en grasas. Las
diferentes caracteristicas de cada uno los
hacen adecuados para diferentes usos y mo-
mentos. Ambos comparten origen, pero

comercio justo. El

ofrecen experiencias distintas.

Certificado: Ecolégico (Euro Hoja) | Comercio Justo (Fairtrade)
Marca: AlterNativa3 | www.alternativa3.com

Empresa: AlterNativa3, SCCL.
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teinas, vitamina E, vitaminas
del grupo B y diversos minera-
les. Muchos frutos secos tam-
bién contienen fitoesteroles
capaces de reducir el coleste-
rol LDL.

e Las setas: conocidas por sus
propiedades terapéuticas, tie-
nen bajo contenido caldrico vy
son ricas en minerales (sobre
todo fésforo, hierro y potasio) y
vitaminas (destacan la vitamina
B5, la B3 y la D). Son interesan-
tes por su contenido en betaglu-
canos, substancias destacadas
por sus cualidades inmunorre-
guladoras y cardioprotectoras.

e Las especias: interesantes por
su variedad y sus cualidades
culinarias y medicinales. Des-
tacan sus propiedades antio-
xidantes y antiinflamatorias,
entre muchas otras.

e Las algas marinas: aportan
grandes cantidades de minera-
les (sobre todo yodo y hierro),
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Son excelentes
para dipear
con crudités de
vegetales, una
idea genial para
anadir verdura a
nuestras comidas

fibras fermentables con efectos
prebidticos, vitaminas del grupo
B y compuestos fendlicos con
gran efecto antioxidante.

Una eleccion interesante es elabo-
rarlos en casa. La mayoria son faciles
y rapidos de hacer. Otra alternativa,
si carecemos de tiempo o no nos
gusta cocinar, puede ser comprar-
los. Si optamos por esta ultima, sera
aconsejable comprobar que sean de

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

Bisglicinato de magnesio

en polvo, de Raab Vitalfood

Raab Vitalfood amplia su gama de
magnesio con el nuevo Bisglicinato de
Magnesio en polvo, una alternativa practi-

ca al formato en capsulas.

Su férmula incorpora acido citrico para
ofrecer un sabor mas agradable y man-
tiene los estdndares de calidad premium
de la marca, respaldados por su propio

laboratorio. Formato: 220 g.

Marca: Raab Vitalfood
www.raabvitalfood.de

Empresa: Raab Vitalfood, GmbH

*

¥ Raab El

Bisgiicinato 08
Magnesio
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buena calidad priorizando los ingre-
dientes ecoldgicos y de proximidad,
asi podremos aprovechar los benefi-
cios que esto conlleva. Consumir ali-
mentos de agricultura ecoldgica evi-
ta que aumente nuestra carga toxica
corporal de la cual son responsables,
en parte, los pesticidas y otras sus-
tancias dafiinas que contienen los ali-
mentos de agricultura convencional.
Ademas, no debemos olvidar que
consumir alimentos eco y de cerca-
nia es sumamente favorable para el
medio ambiente.

Cabe destacar también la conve-
niencia de que su envase esté libre
de disruptores endocrinos. Evitare-
mos pues los envases de plastico o
aluminio y daremos prioridad a los
envases de vidrio, mucho mas se-
guro y sostenible.

En cuanto al etiquetado del paté
vegetal que gueramos comprar ten-
dremos que fijarnos en su lista de
ingredientes procurando que esta
Nno sea muy extensa y que sepamos
identificar todos sus componentes.

¢Qué ingredientes
es mejor evitar?

¢ El azucar refinado o similares
como la fructosa, la maltodextri-
na o los siropes: muchos produc-
tos alimentarios contienen azu-
cares escondidos haciendo que
los consumamos sin gque seamos
conscientes de ello. Estos tienen

SNACKS

Tortitas de trigo sarraceno banadas
con chocolate dark, de Sol Natural

iEl top ventas de Sol Natural ahora también
con chocolate! Ligeras, crujientes y elaboradas
100 % con trigo sarraceno, estan recubiertas
con una deliciosa capa de chocolate negro que
las hace irresistibles. En un practico formato de
4 unidades, resultan perfectas para llevar conti-
go y disfrutar de un snack rico y saludable estés

donde estés.

Producto vegano y sin gluten.

Certificado: Ecolégico (Euro Hoja)
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Los podemos utilizar como base
de una vinagreta junto con aceite
de oliva y vinagre de manzana

un efecto negativo paralasaludy
la evidencia actual sobre sus pre-
juicios estd muy fundamentada
cientificamente.

Los aceites refinados: son aceites
gue han sido tratados mediante
técnicas fisicoquimicas que alte-
ran su composicion y su cualidad
nutricional haciendo que tengan
un impacto negativo en nuestra
salud. La opcidon mas beneficio-
sa es el aceite de oliva, debemos
procurar siempre que este sea
virgen extra. Si el paté contiene
otros tipos de aceite vegetal (de

naturat

!

/2

TRIGO
SARRACENO
CHOCOLATE DARK

Marca: Sol Natural | www.solnatural.bio

Distribucion: Vipasana Bio, S.L.

www.buenoyvegano.com

lino, de girasol, etc.) serd impor-
tante fijarnos en que estos hayan
sido prensados en frio.

e Los aditivos alimentarios: son
sustancias que se utilizan para
mejorar las cualidades organo-
Iépticas de los alimentos, favo-
reciendo que éstos sean mas
estables y se conserven durante
mas tiempo. Muchos de ellos se
fabrican en laboratorios y ya hay
estudios que demuestran que
una gran parte pueden tener un
efecto perjudicial para nuestro

HARINA INTEGRAL

Harina integral de sarraceno,
de Rincon del Segura

Bueno y Vegano

microbiota, causando una posi-
ble disbiosis intestinal. Normal-
mente los podemos identificar
en la etiqueta con una E seguida
de un numero.

Ideas para utilizarlos
en la cocina

Un clasico para consumir los pa-
tés vegetales es untarlos en pan o en
tostadas, pero hay otras alternativas
muy interesantes que pueden dar un
togue diferente a nuestros platos.

Los podemos utilizar como base
de una vinagreta junto con aceite
de oliva y vinagre de manzana, por
ejemplo. Esta vinagreta la pode-
mos afadir a una ensalada o enci-
ma de unas verduras o tubérculos
cocidos al horno, también pueden
ser un buen complemento para un
buddha bowl.

Son excelentes para dipear con
crudités de vegetales, una idea ge-
nial para afadir verdura a nuestras
comidas.

Otra opcidén es mezclarlos direc-
tamente con legumbres o cereales
cocidos.

Asi pues, los patés vegetales
pueden ser un buen aliado en nues-
tra despensa: aportan variedad, nu-
trientes esenciales y son de facil y
rapida elaboracion.

dPor qué consumir harina de sarraceno si
yo puedo comer gluten? Pues simplemente

por sus innumerables propiedades. Es una ex- =
celente fuente de vitaminas hidrosolubles,
aporta minerales como potasio, fésforo y mag-
nesio, es baja en sodio y aporta fibra soluble e
insoluble y ademas tiene efectos antioxidantes

y antiinflamatorios.

iAnimate a probarla!

Certificado: Ecolégico (Euro Hoja)

Harina Integral de
Trige Sarracenc

SIN GLUTEN

Marca: Rincén del Segura | www.rincondelsegura.es
Empresa: Panaderia Rincén del Segura, S.L.
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Laura I. Arranz
Dra. en Farmacia y Dietista-Nutricionista

Kombucha, el probiético virtuoso

a kombucha es una bebida
tradicional milenaria origi-
naria de China. Se obtiene
desde hace mas de 2000
aflos por el mismo proceso, una
fermentacion del té (Camelia sinen-
sis) con algo de azucar y un cultivo
de bacterias y levaduras que reci-
be el nombre de SCOBY (Symbiotic
Culture of Bacteria and Yeast). Esta
comunidad llega a contener hasta
200 especies de microorganismos
diferentes entre los que encontra-
mos bacterias probidticas como las
del género Gluconobacter, Aceto-
bacter y levaduras como algunas
especies de Saccharomyces.

La kombucha es ligeramente
dulce, &cida (pH alrededor de 3-3,5)
y con cierto nivel de gas que se for-
ma de manera natural. Para su pre-
paracion se infusiona normalmente
té verde o té negro (5 g) con agua
(1 litro) y luego se agrega azucar
(5 %) como sustrato para llevar a
cabo la fermentacion con el SCO-
BY. Se deja fermentar durante 7 a
15 dias a unos 20-25 2C como tem-
peratura ideal y en condiciones ae-
rébicas, es decir con oxigeno y solo
tapado con un papel o tela fina que
permita entrada de oxigeno, pero
lo proteja de la entrada de cual-
quier contaminante o insecto. La
kombucha obtenida se puede vol-
ver a fermentar con jugos de frutas
y otras plantas para darle sabor, co-
lor y otras propiedades.

El resultado es una bebida que
contiene probidticos, prebidticos
(las fibras y otros componentes de
los ingredientes vegetales), pero
también otras sustancias como vi-
tamina C, vitaminas B1, B2, B3, B6
y B12, acidos organicos (acido acé-
tico, glucdnico, glucurodnico, citrico,
tartarico, lactico, malico y otros),
enzimas como la amilasa, la lactasa
y algunas proteasas, aminodacidos
como lisina, tirosina, valina, fenila-
lanina, leucina e isoleucina, sustan-
cias como la colina y antioxidantes
como los polifenoles transforma-
dos en formas mas activas y biodis-
ponibles para nuestro organismo.
Un verdadero céctel de sustancias:
algunas ya estan presentes en el té
inicial y otras se producen o aumen-
tan durante la fermentacion, como
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Los acidos, enzimas y otros metabolitos dtiles
que se producen durante la fermentacién
de la kombucha ayudan al higado

es el caso de la vitamina B12 y de la
vitamina C. También contiene algo
de alcohol, en cantidad muy pe-
quefa pero que hace que no esté
indicada en embarazo y nifios.

Los beneficios que se atribuyen

Un verdadero
coctel de sustancias
beneficiosas,
algunas de ellas ya
estan en el té inicial
pero la mayoria
se producen o
se incrementan
en el proceso de
fermentacién

al consumo de kombucha son tradi-
cionalmente conocidos y también
descritos por muchos estudios so-
bre todo in vitro y en animales. Esta
milenaria bebida es antioxidante,
antiinflamatoria, detoxificante he-
patica, antimicrobiana, antihiperco-
lesterolemiante, beneficiosa para el
control y tratamiento de la obesi-
dad y para modular la microbiota
intestinal.

Actividad antioxidante

La actividad antioxidante de
esta bebida se relaciona con al-
gunos componentes como poli-
fenoles, acidos organicos (glu-
curénico y lactico), aminoacidos,
vitaminas y una variedad de nu-
trientes generados después de la
fermentacién. Es muy interesante,
por ejemplo, que el contenido de
polifenoles, vitaminas C, E y be-
tacarotenos aumenta durante la

fermentacién siendo la actividad
antioxidante de la kombucha ma-
yor que la del té sin fermentar. Sin
embargo, el proceso debe durar
lo justo y necesario pues una fer-
mentacién demasiado prolonga-
da, aungue mejora la acumulacién
de acido, reduce la concentracion
de antioxidantes.

Actividad antimicrobiana

La kombucha puede evitar la
actividad de patdgenos como
Helicobacter pylori, E. coli, Ente-
robacter cloacae, Staphylococcus
spp., Bacillus cereus, Salmonella
spp., Shigella, Leuconostoc, etc. El
bajo valor de pH de esta bebida, la
actividad bactericida sobre todo
del acido acético y el glucdnico y
el contenido en microorganismos
beneficiosos, son los principales
responsables de la actividad anti-
microbiana. Algunos estudios han

www.buenoyvegano.com



NO

ADDITIVES

Si la compras,
escoge aquella
que no incorpore
aditivos como
edulcorantes
o colorantes

mostrado que tiene también ac-
tividad antifungica, cosa que po-
dria ser muy interesante en infec-
ciones como la candidiasis.

Kombucha como bebida
probidtica unica

Los probidticos como Lactoba-
cillus y Bifidobacterium, asi como
algunas especies de levaduras
como Saccharomyces cerevisiae y
Saccharomyces boulardii son mi-
croorganismos que promueven la
salud. Dado que los SCOBY con-
tienen estos microorganismos vy
muchos otros, la kombucha pue-
de considerarse como un alimento
probidtico uUnico.

Propiedades
desintoxicantes

La desintoxicaciéon es un pro-
ceso complejo que lleva a cabo el
higado para eliminar toxinas de un
organismo. Los acidos, enzimas
y otros metabolitos Utiles que se
producen durante la fermentacion
de la kombucha ayudan al higado
pues son iguales o muy similares
a los quimicos naturales produ-
cidos por nuestro cuerpo para la
desintoxicacion. El higado une las
toxinas o los farmacos al acido glu-
curdénico para aumentar su solubi-
lidad y poderlos eliminar via urina-
ria. El dcido lactico, ademas, ayuda
a mantener el equilibrio acido-ba-
se en el cuerpo.

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

:L.a 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

Salud de la piel

La piel es un 6rgano mas com-
plejo y la capa superficial de la piel,
gue estd en contacto con el me-
dio ambiente, se reemplaza cada
20-30 dias a lo largo de nuestra
vida. La vitamina B3 presente en la
kombucha es precursora del NAD
(nicotinamida adenina dinucledti-
do) que se reduce a causa del en-
vejecimiento, provocando asi una
disminucion de la sintesis del cola-
geno. Ademas, la kombucha (fer-
mentacion de 14 dias) parece inhi-
bir la actividad de las enzimas que
destruyen el coldgeno vy la elasti-
na en aproximadamente un 33 %.
Ademas, otros componentes como
el dcido lactico, la vitamina B3 y la

Bueno y Vegano
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vitamina C, estimulan la sintesis de
coldgeno y del acido hialurénico.

En los ultimos afos, el consumo,
la demanda vy el interés por esta be-
bida han aumentado en gran medi-
da. Puedes hacer tu kombucha en
casa y también puedes encontrarla
en tiendas y supermercados. Si la
compras, escoge aquella que no in-
corpore aditivos como edulcorantes
o colorantes y mejor si necesita refri-
geracion puesto que algunas de las
gue se venden fuera de nevera estan
pasteurizadas y eso quiere decir que
no tienen probidticos.

La investigacion avanzard y el
futuro traerd nuevos datos sobre
todo su potencial para la salud. @&

De venta en ecotiendas
y herbolarios

Mads informacién
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Cristina Fernandez
Periodista & Blogger

¢ Quién se acuerda de los animales

en los desastres nat

os desastres naturales, como

terremotos, huracanes, se-

quias, incendios e inunda-

ciones, causan dafios tanto
en humanos como en el resto de
los animales y el medio ambiente.
No obstante, los grandes olvidados
son una vez mas los animales: son
ellos las victimas silenciosas.

Sin ningun tipo de duda, tras un
evento catastrofico los animales
experimentan los mismos efectos
horribles que las personas: muer-
tes instantdneas, lesiones y heri-
das, hambre y sed, enfermedades,
estrés y desplazamientos forzados.
Normalmente suele haber muchas
mas victimas animales que huma-
nas y dentro de las diferentes es-
pecies de animales también hay di-
ferencias.

Los animales destinados al con-
sumo humano son los mas des-
amparados, puesto que dependen
del ser humano para sobrevivir.
Confinados y encerrados en gran-
jas estan a merced de sus propie-
tarios sin opcién de sobrevivir por
si mismos. Los desastres naturales
pueden acabar con sus vidas de
forma directa y si consiguen sub-
sistir pueden quedar heridos y mo-
rir agonicamente en los siguientes
dias, expuestos a las inclemencias
del tiempo y a los depredadores, y
sin comida ni agua. Ademas, pue-
den sufrir enfermedades.

Lo vimos en abril de 2018 con las
crecidas del rio Ebro en Aragdén que
acabaron con la vida de miles de ani-
males -cerdos y vacas- en granjas
abandonados, a pesar de las adver-
tencias emitidas por organizaciones
animalistas y su disposicion a ayudar.

Los animales cautivos en zoo-
|6gicos y acuarios tampoco tienen
mayor suerte, ya que viven en re-
cintos disefados para evitar que
escapen. Los eventos naturales po-
nen a prueba la infraestructura del
zooldgico -sus habitats artificiales-
y la capacidad de implementar con
éxito planes de evacuacion. En algu-
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Se consideran danos colaterales
inevitables y, en el caso de los
animales destinados al consumo
humano, pérdidas econémicas de
las que se ocupan los seguros

nos casos, los animales consiguen
escapar poniendo en peligro sus vi-
das y la del resto. En 2015, en Tiflis
(Georgia), leones, lobos, tigres, osos
y un hipopdtamo huyeron del zoo
tras unas fuertes inundaciones. Y en
2018, también como consecuencia
de graves lluvias, un 0so consiguid
escapar del zooldgico Eifel en Ale-
mania. El final suele ser tragico para
los animales que escapan puesto
que suelen ser abatidos a tiros.

También se ven afectados los
animales salvajes, quienes pueden
morir o quedar heridos tras una ca-
tastrofe. Los que sobreviven sufren
estrés, pierden el acceso a agua, co-
mida vy refugio, y se ven obligados
a desplazarse en busca de uno nue-
vo, lo que puede acarrear conflictos
con otras especies. Asimismo, si los
animales se amontonan en un area

pequena, corren el riesgo de sufrir
importantes brotes de enfermeda-
des e infestaciones parasitarias.

Como ejemplo, el gran incen-
dio de Australia de 2019-2020 que
afecté a mas de 3.000 millones de
animales -fallecidos o desplazados-:
unos 143 millones de mamiferos,
mas de 2.000 millones de reptiles,
180 millones de aves y 51 millones de
ranas, detalla en un informe WWF
Australia. Ademas del impacto di-
recto, a largo plazo, los desastres
naturales afectan el futuro de las
especies puesto que destrozan sus
ecosistemas e impactan en sus ci-
clos reproductivos y en las cadenas
alimenticias.

Los animales domésticos tam-
poco estdn a salvo. Algunos logran
sobrevivir gracias a sus familias hu-

urales?

manas, otros son abandonados a
su suerte. El huracdn Katrina, que
devastd la costa del Golfo de los
Estados Unidos en 2005, acabd
con la vida de casi 2.000 personas
y entre 70.000 y 150.000 animales
de compania. Los animales no es-
taban incluidos en las operaciones
de evacuacidn ni de rescate, asi
gque muchas personas decidieron
no abandonar sus casas para no te-
ner gue dejar a sus animales. Otros,
creyendo que volverian en unos
dias, los dejaron encerrados sin su-
ficiente comida ni agua.

Tras la tremenda conmociodn
del pais al ver las imagenes de
animales abandonados en tejados
o nadando por las calles anega-
das, se aprobd en Estados Unidos
la Ley PETS (Pets Evacuation and
Transportation Standards Act) de
2006, que exige que los planes de
emergencia federales, estatales y
locales incluyan protocolos para
evacuar y acomodar a los anima-
les junto con sus familias, toda
una excepcion.

Porgue en todo desastre natural
qgue afecte a humanos, el foco se
pone siempre y exclusivamente en
los humanos. Las cifras de animales
desaparecidos o fallecidos llegan a
cuentagotas y raramente hay pro-
tocolos de evacuacioén y estrategias
de respuesta para salvar a los ani-
males no humanos antes, durante
y tras la catastrofe. Se consideran
dafos colaterales inevitables vy, en
el caso de los animales destinados
al consumo humano, pérdidas eco-
ndmicas de las que se ocupan los
seguros.

“Los animales desempefian un
papel importante en la vida huma-
na y en la reconstruccién de las co-
munidades después de un desastre,
aunque los responsables politicos y
los actores humanitarios aun reco-
nocen poco esta realidad. Mientras
gue alcanzar una proteccion para
todas las especies durante los de-
sastres sigue siendo un objetivo a
largo plazo, la solucidén inmediata

www.buenoyvegano.com
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radica en la inclusién legal de los
animales en la legislacidn sobre de-
sastres de la Unidn Europea, con el
objetivo de incorporar a los actores
del bienestar animal en el desarrollo
de planes de gestion de desastres y
en un mecanismo de respuesta a de-
sastres coordinado en la UE”, deta-
lla en el informe Animals in Disasters
(Animales en Desastres, en espainol)
la ONG Eurogroup for Animals.

Y afade: “Creemos que existe
un gran potencial para que la UE,
los estados miembros de la UE vy
las ONG trabajen juntos para estar
mejor preparados para los desas-
tres a largo plazo. La planificacion
anticipada, la capacitaciéon de las
personas, la provision del equipo
necesario y la cooperacidon entre

los estados miembros de la UE fa-
cilitardn el manejo de los desastres
futuros en Europa”.

La DANA de octubre de 2024,
qgue afectd a Valencia, Castilla-La
Mancha y Andalucia, evidencid las
carencias de los planes de emer-
gencia para proteger a los anima-
les.

En los primeros dias de noviem-
bre de 2024, la Conselleria de Agri-
cultura, Agua, Ganaderia y Pesca
de la Generalitat Valenciana infor-
mo de la retirada de 2.950 animales
muertos en 17 explotaciones gana-
deras. Es muy revelador el ultimo
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parrafo del comunicado. “La Conse-
lleria de Agricultura estd llevando a
cabo todas las medidas necesarias
para atender las principales necesi-
dades de los agricultores, ganade-
ros y de la industria agroalimenta-
ria”. No mencionaba a los animales
no humanos.

Ademas, la catdstrofe natural
causd que muchos animales do-
mésticos fueran encontrados des-
orientados en los municipios mas
castigados. Quedaron destrozados
mas de 10 refugios, segun la Coordi-
nadora Animalista de la Comunidad
Valenciana, y aungue no se conoce
el nidmero exacto de animales do-
mésticos que fallecieron o sufrieron
heridas, se estima que fueron mas
de 1.000, ya que la protectora mas

Bueno y Vegano

Los animales no
estaban incluidos
en las operaciones
de evacuacion ni
de rescate, asi que
muchas personas
decidieron no
abandonar sus
casas para no
tener que dejar

a sus animales

grande, la de Modepran en Carlet,
tenia mas de 500 animales.

Las protectoras de animales de
la zona contaron con el apoyo de
voluntarios y de organizaciones ani-
malistas espafolas e internaciona-
les que trasladaron a los animales
a espacios seguros para ser atendi-
dos por profesionales y pusieron en
marcha una campafa de recauda-
cion de fondos sin precedentes.

Se vieron algunas imagenes que
dan consuelo y esperanza en este
mundo tan cruel hacia los animales
no humanos como la del rescate de
una mujer y sus animales atrapados
en Utiel por parte de un bombero,
una muestra de compasion ante tan-
to desamparo.
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