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La Comida Vegetariana,
poderosa para la Salud

CoMITE DE MEDICOS POR UNA
MEDICINA RESPONSABLE
n menu vegetariano es
una forma poderosa y
agradable de alcanzar
una buena salud. El mo-
do de comer vegetariano
se basa en una amplia variedad de ali-
mentos que sacian, son deliciosos y
sanos.

UN CORAZON SANO

Los vegetarianos poseen niveles de
colesterol muy inferiores a quienes comen
came, y la enfermedad cardiaca es poco
frecuente entre los vegetarianos. Las ra-
zones no son nada dificiles de encontrar.
Las comidas vegetarianas son tipica-
mente bajas en grasas saturadas y ge- &
neralmente contienen poco o ningun colesterol.
Puesto que el colesterol se encuentra solo en
productos de origen animal como las carnes,
los productos lacteos y los huevos, los veganos
consumen una dieta libre de colesterol.

El tipo de proteina de una dieta vegetaria-
na puede representar otra importante ventaja.
Muchos estudios muestran que sustituir la pro-
teina animal con proteina vegetal reduce los
niveles de colesterol en sangre - incluso si la
cantidad y el tipo de grasa de la dieta siguen
siendo los mismos. Tales estudios muestran
que una dieta vegetariana baja en grasa posee
una clara ventaja sobre otras dietas.

PRESION SANGUINEA MAS BAJA
Un impresionante niimero de estudios, que
datan desde principios de los afios 1920, mues-
tran que los vegetarianos poseen una presion
sanguinea mas baja que los no vegetarianos.
De hecho, algunos estudios han demostrado
que afiadir carne a una dieta vegetariana eleva
los niveles de la presion sanguinea rapiday sig-
nificativamente. Los efectos de una dieta ve-
getariana se producen ademas de los beneficios
de reducir el contenido en sodio de la dieta.
Cuando los pacientes con presion alta empiezan
una dieta vegetariana, muchos de ellos son ca-
paces de eliminar su necesidad de medicacion.

CONTROL DE LA DIABETES

Los mas recientes estudios sobre la diabetes

muestran que una dieta rica en carbohidratos
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complejos (que se encuentran solo en alimen-
tos vegetales) y baja en grasas es la mejor pres-
cripcion dietética para controlar la diabetes.
Puesto que los diabéticos estan expuestos a un
alto riesgo de enfermedad cardiaca, evitar la
grasay el colesterol es el objetivo mas impor-
tante de la dieta diabética, y una dieta vegeta-
riana es ideal. Aunque todos los diabéticos in-
sulino-dependientes necesitan tomar insulina,
las dietas basadas en vegetales pueden ayudar
areducir las necesidades de insulina.

PREVENCION DEL CANCER

Una dieta vegetariana ayuda a prevenir el
cancer. Los estudios sobre vegetarianos mues-
tran que las tasas de muerte por cancer se
sittian solo alrededor de entre lamitad y las tres
cuartas partes de las de la poblacion general.
Las tasas de cancer de mama son dramatica-
mente inferiores en paises donde las dietas son
tipicamente basadas en vegetales. Cuando las
personas de aquellos paises adoptan una dieta
occidental basada en carnes, sus tasas de
cancer de mama se disparan.

Los vegetarianos también poseen significa-
tivamente menos cancer de colon que quienes
comen carne. El consumo de carne estd mas in-
timamente relacionado con el cancer de colon
que ningun otro factor dietético.

(Por qué ayudan las dietas vegetarianas a
protegerse frente al cancer? En primer lugar,

son mas bajas en grasas y mas ricas en fi-
bra que las dietas basadas en carnes. Pero
otros factores son importantes, también.
Por ejemplo, los vegetarianos general-
mente consumen mas cantidad del pig-
mento vegetal betacaroteno. Esto podria
ayudar a explicar por qué padecen menos
cancer de pulmon. Ademas, se ha
demostrado que los azlicares naturales de
los productos lacteos pueden elevar el ries-
go de cancer de ovarios en algunas mu-
jeres.

Algunos de los aspectos anti-cancer de
una dieta vegetariana no pueden ser expli-
cados todavia. Por ejemplo, los investi-
gadores no estan muy seguros de por qué
los vegetarianos poseen mayor cantidad
deunos globulos blancos en la sangre, lla-
mados "c€lulas asesinas", que son capaces
de buscar y destruir células cancerosas.

LA RELACION CON EL CALCIO

Los vegetarianos tienen menos probabili-
dades de formar calculos renales o biliares.
Ademas, pueden tener un riesgo inferior de
suftir osteoporosis porque consumen poca o
ninguna proteina animal. Un elevado consumo
de proteina animal propicia la pérdida del cal-
cio de los huesos. Sustituir los productos ani-
males por alimentos vegetales reduce la canti-
dad de calcio que se pierde. Esto puede ayudar
a explicar por qué las personas que viven en
paises donde la dieta esta tipicamente basada en
vegetales presentan poca osteoporosis incluso
cuando su ingesta de calcio es baja.

La Guia de Iniciacion Vegetariana esta
publicada por el Physicians Committee
for Responsible Medicine (Comité de
Médicos por una Medicina Respon-
sable), 5100 Wisconsin Ave., N.W., Suite
400, Washington, DC 20016, Estados
Unidos, Tel. (202) 686-2210. EI| PCRM
se compone de aproximadamente unos
5.000 médicos y unos 100.000
seguidores. EIl PCRM promueve la nutri-
cién, la medicina preventiva, las practi-
cas éticas en la investigacion y las politi-
cas sanitarias compasivas.
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El derecho a la dignidad

amayoria de la gente no percibe

que nuestra relacion con los ani-

males no humanos estd basada

por lo general en la agresion.

Identifica ésta con algunos casos
extraordinarios o puntuales: algunos tipos
de agresion publica, el abandono de perros
y tal vez la caza comercial de animales em-
blematicos como las focas o los tigres de
bengala. La opinion publica tiende a pensar
que, en lo que se refiere a las bestias desti-
nadas a la faena, dichos animales no hu-
manos viven bien "hasta que les llega su ho-
ra." Preferimos imaginar a los cerdos co-
rreteando por el campo en busca de comida,
a las gallinas picoteando tierno maiz en el
prado, o a las ratas de laboratorio encantadas
de prestar sus servicios al bienestar humano.

INDUSTRIA MECANIZADA

Esta incomprensible desinformacion ma-
siva solo es posible si la gente no desea saber
lo que en realidad sucede. Conocer la cruda
realidad de los animales no humanos, im-
plica muchas veces vernos a nosotros mis-
mos como colaboradores activos de feno-
menos de violencia institucionalizada, lo
cual no hace que nos sintamos muy cémo-
dos. Y la realidad es que la explotacion co-
mercial de los animales de abasto es hoy una
industria mecanizada donde solo prima la
rentabilidad economica.

Hoy en dia, los animales no humanos no
se crian a la manera tradicional, como se
hacia antafio. Hoy, han pasado a estar en es-
pacios minimos, hacinados, sin capacidad
de movimiento; las gallinas ponedoras
sufren sistemas de iluminacion que alteran
sus biorritmos para producir mas huevos;
sufren condiciones de transporte que signi-
fican muchos dias sin comer y sin beber. Son
comprimidas en sitios tan pequefios que ape-
nas pueden darse vuelta, y estirar las alas es
casi impensable.

Las vacas lecheras son obligadas a parir
de manera constante, e inmediatamente se-
paradas de sus terneros, siendo que la de-
pendencia emocional entre ambos es tan es-
trecha que tanto launa como los otros emiten
angustiosos lamentos durante varios dias.

ESPECISMO

El término especismo es uno de los vo-
cablos menos conocidos y que, sin embar-
go, esconde la forma de discriminacién mas
extendida y devastadora que existe. Somos
especistas cuando justificamos e incluso de-
fendemos formas de agresion a animales no
humanos que considerariamos un crimen si
las victimas fueran hombres o mujeres. La
peregrina idea de que "no son humanos"
suele presentarse como suficiente a la hora
de legitimar las mas atroces torturas a mi-

llones de animales no humanos, para satis-
facer nuestro capricho por un determinado
sabor, una determinada estética o una deter-
minada forma de ocio.

El especismo es hoy la base ideoldgica
sobre la que se sustenta el fenémeno de vio-
lencia organizada mas devastadora que
jamas haya existido en la historia de la hu-
manidad.

La mayoria de nosotros seguimos parti-
cipando y justificando el crimen cotidiano y
masivo de los mataderos, los circos, las gran-
jas peleteras, los zooldgicos, las tiendas de
mascotas, la caza, la pesca, las naves de en-
gorde rapido. ..

DOLOR GRATUITO

El dolor evitable siempre es malo. El do-
lor gratuito es perverso, y por lo tanto, con-
denable. No existe un dolor que pudiésemos
llamar "humano", y otro "animal", como si
de fenomenos distintos se tratase.

Solo existe el sufrimiento, la terrible ex-
periencia del dolor gratuito, tan indeseable
para unos como para otros, sin que cues-
tiones como la especie biologica a la que
pertenece la victima tenga aqui la menor im-
portancia.

Uno de los factores que agravan el hecho
cotidiano y palpable de la agresion institu-
cionalizada a los animales es que, en casi to-
dos los casos, no se puede culpar a sus pro-
tagonistas de nada.

Los corderos no nos atacan para que
tengamos que defendernos de ellos cortan-
doles el cuello. La cruda realidad es que so-
juzgamos y matamos a los animales porque
nos creemos con derecho a hacerlo, en fun-
cién de algo tan inconsistente como es el de
pertenecer a una especie determinada.

ESTADO DE INDEFENSION

Pero existe otro elemento tedrico para
condenar la agresion diaria a los animales:
el severo estado de indefension en que se en-
cuentran. Y se trata, ademas, de una inde-
fension que rebasa lo fisico y se sustenta en
lo intelectual.

2| "Mientras en el

8§ circulo de tu
compasion no des
cabida a todos los

| seres vivientes, no
| encontraras paz en
ti mismo" (ALBERT
SCHWEITZER).

Si la victima de un hecho de violencia es
inocente, independientemente de su edad,
sexo, 0 especie, tal acto se convierte en in-
justificado.

Y si a ello anadimos el hecho de que se
encuentra indefensa, estamos sin género de
dudas ante un hecho desde todo punto de
vista perverso.

La mayor parte de las situaciones en las
que provocamos sufrimiento a los animales
no humanos, se enmarcan en contextos
evitables.

Si adoptasemos una actitud minimamente
respetuosa hacia ellos, no los pasariamos a
cuchillo en masa con el solo propoésito de dar
gusto a nuestros paladares. Esto no puede ser
calificado como "una necesidad irrenuncia-
ble". Todas aquellas personas que se abstienen
de incluir animales no humanos en su dieta, no
hacen sino mostrar un profundo respeto por el
dolor ajeno, adoptando un compromiso per-
sonal de no colaboracion con el crimen orga-
nizado.

VALOR DE LA VIDA ANIMAL

Se castiga el dafio de un ser humano a
otro. Sin embargo, en lo que respecta a los
animales no humanos, hemos decidido que
su vida animal no vale nada.

Todo ello porque los animales no hu-
manos no pueden emitir juicios l6gicos, no
tienen inteligencia racional, ni un lenguaje
articulado.

Al tener una inteligencia inferior, al pare-
cer no tienen derechos. Desde un punto de
vista ético, sin embargo, el criterio prevale-
ciente no se refiere a la inteligencia de un
ser, sino a su capacidad de sufrir dolor fisi-
co y emocional.

Y los animales no humanos experimen-
tan dolor. Pueden sentirse solos, desespera-
dos, tristes, sufren cuando se les priva de sus
crias, notan el terror colectivo que se respi-
ra en los mataderos.

El vegetarianismo devuelve al ser hu-
mano al lugar que le corresponde en la na-
turaleza. El respeto a la vida es lo que dig-
nifica nuestra propia vida.
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RECETAS PARA EL VERANO

Gazpacho andaluz

El Gazpacho es una tipica receta de Espafia, donde se prepara este
tipo de sopa de verduras fria que ayuda a combatir el calor del verano
de una forma sana, natural y equilibrada. Es muy sencilla de preparar
y se puede tomar a cualquier hora del dia o como primer plato de una

comida.
INGREDIENTES

1kg de tomates maduros

1 locote verde mediano

1 diente de ajo

1 cebolla pequena

Un pedazo grande de pan duro
Aceite de oliva

Vinagre

Sal

Agua fria

Se remoja el pan. Se lavan y pican todas las verduras (si no
son organicas, se recomienda pelarlas), y se pone todo en la
batidora o licuadora. El agua se agrega a gusto, segun si se de-
sea el gazpacho mas o menos espeso.

Luego se echa el pan remojado, se anade un chorrito de
aceite de oliva, dos o tres cucharadas de vinagre y sal a gusto.

Se coloca en la heladera hasta servirlo en vasos, copas o
cuencos.

Como variantes se puede omitir el ajo y la cebolla, cambiar
el vinagre por limon, no utilizar pan, utilizar locotes rojos y/o agre-
garle un pepino.

(RECETA EXTRAIDA DEL LIBRO "MI LIBRO DE COCINA VEGANA" - RoCio Buzo).

JUGOS

Los jugos son un "delivery acelerado" de nutrientes y vi-
taminas porque se digieren mas rapidamente que los soli-
dos y sin interferencia de alimentos cocinados. Los jugos y
licuados nos permiten consumir de manera cruda verduras
y otros ingredientes aparte de las frutas: jengibre, germen
de trigo, leches o yogures, menta, semillas, mieles, etc. Son

faciles de preparary frescos para esta época de mucho calor.
jA mantenerse hidratados/as y saludables con estas re-
cetas!

(DEL LIBRO "THE BIG BOOK OF JUICES AND SMOOTHIES" -
NATALIE SAVONA)

"LIMONADA VERDE"

Ingredientes
*11limén
* 1 pifia
* 1 manzana
* 1 ramita de apio
* 2 hojas de Kove
* 3 hojas de lechuga
* 1cm de jengibre

Preparacion

Exprimir el limoén y poner el resto de
los ingredientes en el extractor. No es
necesario agregar agua.

Nutrientes

Beta caroteno, acido fdlico, vitamina
C, vitamina E,
Calcio, Magne-
sio, Manganeso,
Fosforo, Potasio,
Sodio.

* Energizante,
Desintoxicante,
Inmunizante, Di-
gestivo

"PEPINO REFRESCANTE"

Ingredientes
* 1 pepino
* 2melon
* 1 pera
* Hojitas de menta
Preparacion
Poner todos los ingredientes en la
licuadora con agua a gusto.
Nutrientes
Beta caroteno, acido félico, vitamina
C, vitamina B3, Calcio, Magnesio, Man-
ganeso, Fosforo, Potasio, Sodio.
* Energizante, Desintoxicante, Inmu-

nizante, - 3 :
g\ =,
'- — . L.

Digestivo

"TROTAMUNDOS"

Ingredientes
* 1 mamédn
* Y5 pifia
* Yamelon
* 1 banana
* 1 kiwi
* 1 pera

Preparacion

Poner todos los ingredientes en la
licuadora con agua a gusto.

Nutrientes

Beta caroteno, acido félico, vitamina
C, vitamina B1, B3, B5 y B6, Calcio,
Magnesio,
Mangane-
so, Fos-
foro, Pota-
sio, Sodio.

* Ener-
gizante,
Desintoxi-
cante, In-
munizante,
Digestivo




Pagina 4

INFORMATIVO N 4

UvRy

Dime lo que comes
y te diré cuanto emites

PoRr GREGORIO A. LOPEzZ MOREIRA M.

Ya nadie esta ajeno a la amenaza que representa el cambio climatico para nuestro
presente y futuro como humanidad, y también para las demas formas de vida del planeta.

lo largo de las ultimas dé-

cadas, el asunto ha cobrado

una importancia tal que ha lle-

gado alas més altas esferas de

debate politico y econéomico
internacional. Precisamente, al tiempo que
estoy escribiendo este articulo, represen-
tantes de 192 paises se encuentran reunidos
en Copenhague con el objetivo de definir las
acciones que tomara la humanidad al respec-
to, y de asegurar su ejecucion efectiva por
medio de un acuerdo vinculante para los Es-
tados que lo firmen.

Y es que ya nadie puede negar que el
cambio climatico es hoy una realidad. Lo
que la mayor parte de sus detractores argu-
mentan ahora es que este cambio no es sino
un proceso natural sobre el cual los seres hu-
manos no hemos tenido influencia significa-
tiva'y sobre el cual tampoco podemos hacer
nada. Evidentemente, detras de cualquier ar-
gumento en contra que sea esgrimido, siem-
pre habra intereses politicos y econdmicos
mas o menos ocultos o disimulados.

Sélo la existencia de dichos intereses puede
explicar que se critique tan enérgicamente la
noble y legitima preocupacion que tenemos
como especie humana sobre el impacto que
nuestro modelo de desarrollo ha tenido y sigue
teniendo sobre el equilibrio planetario, y que
se presente tan ferviente oposicion ante
cualquier accion tomada en consecuencia para
mitigarlos o compensarlos.

El punto es que nada puede ser mas
trascendente para nosotros como especie que
asegurar las condiciones minimas de vida en
el planeta no sélo para nosotros sino para la
vidatoda. Es a ese gran interés colectivo que
deben subordinarse todos los demas intere-
ses que pudieran entrar en juego.

Sea el cambio climatico un proceso na-
tural o no, no podemos discutir que los seres
humanos estamos emitiendo enormes canti-
dades de gases de efecto invernadero que las
leyes universales de la fisica aseguran que al-
gun efecto han de tener sobre el balance ra-
diativo terrestre, por mas que este efecto no
sea mas que acelerar un poco un proceso na-
tural inevitable, pero que representa sin lu-
gar a dudas una amenaza para nuestra su-
pervivencia como especie. Si fuera este el
caso, jacaso no nos vendria bien desacele-
rar el proceso? no nos vendria bien ganar
un poco de tiempo para prepararnos mejor
para lo que se vendra?

Suele decirse que si uno no es parte de la

solucion, entonces es parte del problema.
Asumiendo que no queremos ser parte del prob-
lema, cabe entonces preguntarnos qué nos to-
cahacera cadauno para ser parte de la solucion.
Paraello, es necesario conocer cuales son nues-
tras alternativas de reduccion de lo que se
conoce como nuestra "huella de carbono" indi-
vidual, que no es otra cosa que la totalidad de
gases de efecto invernadero (GEI) que emite
cada uno de nosotros individualmente.

Algunas de las alternativas mas conoci-
das por haber gozado de espacios privilegia-
dos en documentales como "Una Verdad In-
comoda" de Al Gore, incluyen medidas al-
go fuera de contexto para el caso de nuestro
pais por tender las mismas a lograr una ma-
yor eficiencia energética en el hogar (con-
siderando que nuestra energia eléctrica no
proviene de la quema de combustibles
foésiles), o a reducir nuestro consumo de
combustibles haciendo un uso mas racional
de nuestros vehiculos u optando en lugar de
los mismos por el transporte publico.

EFECTO INVERNADERO

Sin embargo poca gente sabe que la pro-
duccion animal constituye una de las ma-
yores fuentes de emisiones de gases de efec-
to invernadero.

Segun un informe de la FAO publicado
en noviembre de 2006, titulado "Livestock's
Long Shadow" (La Larga Sombra del Gana-
do), 18% de las emisiones antropogénicas
globales de GEI provienen del sector
pecuario, siendo responsable del 9% de las
emisiones de dioxido de carbono (GEI de
referencia), del 37% de las emisiones de
metano (72 veces mas potente que el dioxi-
do de carbono como gas de efecto inver-
nadero hasta 20 afios luego de ser emitido),
y del 65% de las emisiones de 6xido nitroso
(289 veces mas potente que el diéxido de
carbono hasta 20 afios luego de ser emitido).

"Livestock and Climate Change" (EI
Ganado y el Cambio Climatico), un informe
mas reciente del Worldwatch Institute, insti-
tucion estadounidense dedicada a la inves-
tigacion de temas ambientales, publicado
hace apenas un mes, estima una contribu-
cion mucho mayor, de al menos 51% de las
emisiones antropogénicas globales de GEI,
argumentando que la FAO no tuvo en cuen-
ta varios aspectos en su estimacion.

Por qué sera entonces que a pesar de
todo esto se da tan poca publicidad a una
medida tan simple que puede adoptar

cualquier persona sin mucha compli-
cacion, como lo es reducir su consumo de
carne o eliminarla del todo de su dieta?

REDUCIR CONSUMO DE CARNE

El Dr. Rajendra Pachauri, Presidente del
Panel Intergubernamental de Expertos so-
bre el Cambio Climatico de las Naciones
Unidas (IPCC), ya ha hecho en mas de una
ocasion un pedido especial a la poblacion
mundial de reducir su consumo de carne, por
ser esta, en sus palabras, la mejor y mas efec-
tiva medida que puede tomar cualquier in-
dividuo que desee contribuir a frenar el cam-
bio climatico.

Al Gore, por su parte, concede importan-
cia casi nula a esta medida, que no se men-
ciona en el documental y que ha quedado
relegada al final de la lista de acciones prac-
ticas en su sitio web oficial. La razon pro-
bablemente podemos encontrarla en la tradi-
cion ganadera de su familia y en los intere-
ses econdmicos en ella implicitos, ademas
quizés de su gusto por la carne, que por lo
visto pesan mas que su tan aclamada con-
ciencia ambiental, que le valio en el 2007 el
Premio Noébel de la Paz. Curiosamente, le
tocd compartir este premio con el IPCC, re-
presentado en la figura del antes citado Dr.
Pachauri, vegetariano estricto tanto por sus
creencias como hindu como por el impacto
ambiental de la produccién animal.

Afortunadamente, en respuesta a esta im-
perdonable omision del estimado Mr. Al
Gore, en diciembre de 2007 fue estrenado en
Holanda "Meat the Truth", documental pro-
ducido por la Nicolaas G. Pierson Founda-
tion, dependencia cientifica del Partido por
los Animales del citado pais, que ya se ha
ganado su espacio en la politica holandesa,
ocupando dos de los ciento cincuenta asien-
tos de la Casa de Representantes.

Oportunamente, estaremos exhibiendo
este documental en el marco de los ciclos de
cine-debate con tematica vegetariana que ira
organizando la Unién Vegetariana del
Paraguay (UVPy) a partir del proximo afio,
y juntos podremos comprobar esa verdad
que ha dado titulo a este articulo: Emitimos
lo que comemos.

GREGORIO ALEJANDRO LOPEZ MOREIRA M.
ESTUDIANTE DE 4° ANO DE ING. AMBIENTAL E
ING. INDUSTRIAL (UCA)

VICEPRESIDENTE DE LA UNION VEGETARIANA
DEL PARAGUAY (UVPY)
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