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			Me planteé reducir considerablemente mi consumo de carne y pescado cuando me fui a vivir a los Países Bajos. Cuando cambias de país, los primeros meses, si no el primer año, suponen un proceso de adaptación brutal a la cultura y el entorno en el que te encuentras. En el centro de Róterdam, donde vivo, no hay carnicerías ni pescaderías; de hecho, el concepto de «tienda de barrio» que tenemos en España prácticamente no existe. 

			Al mismo tiempo, por aquel entonces, el concepto de sostenibilidad alimentaria calaba cada vez más en los distintos foros sobre alimentación y nutrición en los que me movía, así que era difícil mantenerse ajena al impacto que la producción de alimentos, sobre todo de carne, estaba teniendo en el medio ambiente y en nuestra vida. 

			Tras varias malas experiencias comprando carne y pescado en el supermercado y una concienciación mayor sobre el impacto que tiene lo que como, empecé a cocinar más legumbres y vegetales y menos carne y pescado. Ahora sigo una alimentación que algunos llamarían «flexitariana» (hablo de ello más adelante) y consumo carne o pescado 2-3 veces a la semana, normalmente cuando salgo a comer fuera o si por trabajo he de hacer alguna receta con estos ingredientes.

			Así es como empecé a interesarme por la cocina vegetal o plant-based y descubrí que nos perdemos todo un mundo de ingredientes, sabores, texturas y contrastes porque nuestra alimentación está sobre todo centrada en la carne. Nos han hecho creer que una comida no es tal si no lleva carne o, como poco, pescado. Nos hemos tragado el cuento de que comer alimentos vegetales es aburrido y soso. Nos han dicho que un plato no alimenta si no lleva carne. El problema no es que los vegetales sean sosos o aburridos, el verdadero problema es que no sabemos cocinar. No sabemos cocinar legumbres, una salsa de tomate o un arroz con verduras. Pero ojo, que tampoco sabemos cocinar carne ni pescado, pues existe una tendencia a cocinar en exceso estos ingredientes. 

			Muchísima gente no es consciente de ello, pero la producción de alimentos tiene un enorme impacto medioambiental. De hecho, el 26 % de las emisiones totales de gases de efecto invernadero proviene de los alimentos que producimos. El cambio climático es un hecho y la contribución de los gases de efecto invernadero está cada vez más clara. Otro dato impactante es que un 40 % de la superficie de la Tierra se utiliza para la agricultura. Una agricultura que, por cierto, también contamina y alimenta al ganado. Y es que la producción de carne consume una gran cantidad de recursos: tierra cultivable que se usa para producir vegetales que van a alimentar a animales en lugar de a personas, agua, fertilizantes y plaguicidas, por no hablar de la contaminación atmosférica con gases de efecto invernadero o de los acuíferos. Reflexionemos sobre este dato: producir 1 kg de proteína de ternera requiere 18 veces más tierra, 10 veces más agua, 12 veces más fertilizantes y 10 veces más plaguicidas que producir 1 kilo de proteína de alubia roja (un alimento con una proteína, por cierto, de alto valor biológico). Pero la agricultura no se queda corta. Aunque el ganado contribuye con un 5 % del metano, un gas con efecto invernadero, el cultivo de arroz es responsable de otro 1 %. 

			Así pues, sea lo que sea que produzcamos, va a tener un impacto medioambiental, pero no podemos dejar de producir alimentos. La ONU ha estimado que para el año 2050 seremos 9.700 millones de personas en este planeta. Un planeta que se agota, que debería multiplicarse por siete para mantener el ritmo de consumo de alimentos de los países que forman el G20. Un planeta en el que el cambio climático, la pérdida de biodiversidad, la inseguridad alimentaria y las enfermedades relacionadas con la alimentación son grandes amenazas para la humanidad. 

			Por suerte, tenemos soluciones a estas amenazas. Una de ellas es cambiar lo que nos ponemos en el plato. Hay un gran consenso entre los científicos de que las dietas basadas en vegetales son mucho mejores tanto para la salud como para el medio ambiente. En un mundo ideal, si todos cambiásemos a una alimentación vegetariana, solucionaríamos el problema de las emisiones de gases de efecto invernadero. Pero empezarían otros. Cambiar de hábitos no es sencillo y encontrar el equilibrio tampoco lo es. Decirle a la gente que deje de comer carne y que empiece a comer garbanzos no es muy realista, aunque sí podemos aportar herramientas y argumentos para que, al menos, reduzca el consumo. Y de esto va este libro, de herramientas y argumentos para ayudarte a reducir el consumo de carne, porque practicar el Lunes sin Carne (o cualquier día sin carne) es una excelente manera de contribuir a tu salud y a la del planeta y de descubrir que otra forma de alimentarse es posible.

			Gracias por leer. 

			RAQUEL BERNÁCER

		


		
			Capítulo 1

			
De qué hablamos
 cuando hablamos

		    del Lunes sin Carne
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Historia del Lunes sin Carne
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			El Lunes sin Carne es un movimiento global con un mensaje muy sencillo: una vez a la semana, deja de comer carne. Aunque sea algo que nos suene reciente, a moda de cuatro influencers en redes sociales, se trata de una iniciativa que tiene ya más de cien años. Se inició en Estados Unidos durante la Primera Guerra Mundial con el objetivo de que las familias redujeran el consumo de algunos alimentos básicos, como la carne y el trigo, para que estos se destinaran a las tropas. Así es como surgieron los movimientos Lunes sin Carne y Miércoles sin Trigo. La campaña tuvo un gran impacto, pues más de 13 millones de familias se adhirieron al programa, lo cual permitió desviar alimentos a quienes estaban en el frente. Con la Segunda Guerra Mundial, el presidente Roosvelt lo recuperó con los mismos objetivos: proveer a las tropas de carne y trigo. 

			El concepto quedó en el olvido hasta que, en el año 2003, un antiguo publicista aficionado a los temas de salud recuperó el movimiento Lunes sin Carne. Con ayuda de la Escuela Bloomberg de Salud Pública de la Universidad Johns Hopkins (Estados Unidos), reintrodujo el movimiento con el objetivo de concienciar sobre la prevalencia de enfermedades prevenibles asociadas a un consumo excesivo de carne, de forma que las personas pudieran hacer algo bueno por su salud y por la del planeta de forma sencilla. 

			Desde entonces, el movimiento Lunes sin Carne ha ido creciendo y cruzando fronteras. Lo están poniendo en práctica no solo personas como tú o como yo, sino también empresas, escuelas, hospitales, restaurantes y otras instituciones, públicas y privadas, que creen en la importancia de reducir el consumo de carne. 

			La verdad es que, en esencia, lo importante es reducir el consumo actual de carne y de otros alimentos de origen animal, ya sea en lunes, martes o varios días a la semana. Cualquier ocasión puede ser buena para comer menos carne, pues ingerimos demasiada. Además, por si fuera poco, su consumo va en ascenso y es hora de que tomemos responsabilidad sobre el tremendo impacto que tiene una ingesta abusiva no solo en la salud, sino también en el medio ambiente y en el bienestar animal. 

			Existen muchas maneras de potenciar el consumo de alimentos de origen vegetal. Por ejemplo, puedes hacer que tus cenas sean vegetarianas; otra posibilidad es seguir una alimentación vegetariana en casa, pero comer carne o pescado cuando sales a un restaurante, o, como pretende dar a conocer este libro, hacer un día completamente vegetariano (o vegetariano estricto) practicando el Lunes sin Carne. 

			La elección del lunes como día para dejar de consumir carne parece tener cierto sustento científico en lo que a la adquisición de buenos hábitos se refiere. Al menos así lo indican sus promotores en su web www.meatlessmonday.com y la escuela Bloomberg de Salud Pública. Es cierto que el cambio de hábitos es un proceso complejo y viene determinado por muchos mecanismos psicológicos, ambientales e incluso biológicos, pero escoger el lunes como día para introducir cambios saludables parece funcionar en una gran parte de la población. Además, dada la ciclicidad semanal, relacionar ciertas actividades con un día de la semana puede ser efectivo a la hora de recordar hábitos saludables, incluidos aquellos relacionados con la alimentación y el ejercicio físico. Para esta iniciativa se escogió el lunes, pero si a ti te va mejor el jueves, bienvenido sea. Como decía, lo importante es encontrar esa rutina que funciona para ti y hace que consumir menos carne sea mucho más fácil.

			Cada vez hay más personas conscientes de que sus hábitos, incluyendo la alimentación, tienen un impacto importante en el entorno. Es posible que aún no sea tu caso, que pienses que hacer esto del Lunes sin Carne sea una tontería porque ¿qué va a cambiar el hecho de que dejes de comer carne una vez a la semana? Pues cambia mucho. Primero porque con tus actos, con tu forma de comprar, estás diciéndoles a los que manejan el mundo que eso que has comprado te gusta y que quieres más cada vez que repites. Nuestro poder como consumidores es enorme y todavía no somos conscientes de ello. Y segundo porque, como dice mi madre, «tota pedra fa paret» (toda piedra hace pared), y que tú reduzcas el consumo de carne, y que lo hagan también tu familia y más personas, son actos pequeños que, sumados, como las piedras, terminan haciendo una pared sólida y fuerte. 

			Si quieres mejorar tu salud, te preocupa el medio ambiente, no estás de acuerdo con el modelo de producción de alimentos que tenemos (sobre todo la producción intensiva de carne y pescado) o te interesa el bienestar animal, pero no sabes qué puedes hacer para mejorarlos, el Lunes sin Carne se convierte en una estupenda iniciativa para empezar a reducir el consumo de alimentos de origen animal y tener un efecto positivo en todas esas áreas. 
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Practicar el Lunes sin Carne como parte

de una alimentación sostenible
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		  La sostenibilidad está en boca de todos. Quien más quien menos conoce el término, pero difícilmente podrá dar una definición acertada, pues es un concepto que tiene implicaciones que no solo guardan relación con el medio ambiente, como la ética, la moralidad y la ciencia. 

			Como megatendencia, la sostenibilidad ha generado cambios en la forma de operar de las empresas, en el estilo de vida de muchas personas, en el diseño de productos, en las leyes o en la producción de alimentos, por nombrar algunos ámbitos en los que está teniendo impacto. Sin embargo, muchas personas no entienden el concepto de «sostenibilidad» ni sus implicaciones. Reducir el consumo de carne es una acción de entre tantas otras para contribuir a un entorno más sostenible. Para comprender cómo dejando de comer carne un día a la semana es posible producir un impacto en el medio ambiente, en la salud o en la economía local, es preciso que entendamos, primero, qué significa «sostenibilidad». 

			
Qué es la sostenibilidad

			En 1987, la Comisión Mundial sobre el Medio Ambiente y el Desarrollo de la ONU, definió el término «sostenibilidad» como «una actividad de desarrollo económico que cubre las necesidades del presente sin comprometer la habilidad de las generaciones futuras para cubrir sus propias necesidades». Esta definición es un punto de partida para comprender de forma amplia este concepto tan abstracto. 

			Así pues, la sostenibilidad no va (solo) de medio ambiente, no va (solo) de reciclaje, ecologismo, de usar menos plástico o de proteger la naturaleza. Es cierto que este concepto tiene, en su base, un foco en el entorno biofísico del planeta, sobre todo en lo que respecta al agotamiento de recursos naturales. Pero a lo que esta definición hace referencia es a encontrar un estado de equilibrio en el entorno capaz de soportar una determinada población humana y su actividad, la cual va ligada al crecimiento económico, sin amenazar la salud de las personas, los animales y las plantas. 

			La premisa básica del concepto de «sostenibilidad» es que los recursos de la Tierra no pueden utilizarse, mermarse ni dañarse indefinidamente. Y con esta premisa queda claro que un crecimiento económico sostenible no es un crecimiento que utilice los recursos de forma infinita. 

			Esta misma comisión describió tres elementos equitativos como parte de la sostenibilidad. Se les llamó las tres «E» de la sostenibilidad, por sus iniciales en inglés:

			• medio ambiente (environment) 

			• economía (economy) 

			• equidad (equity) 

			 

			La última de ellas hace referencia a la sociedad: estos son los pilares en los que se asienta la sostenibilidad. También se representan como tres círculos iguales intersecados. Sería en la intersección de esos tres círculos donde se encontraría la sostenibilidad, que solo puede lograrse cuando se protege el medio ambiente, se preservan el crecimiento y el desarrollo económico, y todo ello resulta socialmente sostenible. 

			Como concepto, la sostenibilidad no pretende que no haya crecimiento económico o empresarial, sino encontrar formas de coexistencia pacíficas entre el desarrollo económico y el medio ambiente, descubrir maneras de promover un tipo de crecimiento económico que no se produzca a expensas del medio ambiente ni de las personas, de manera que no se comprometa la capacidad de las generaciones futuras de vivir, también, de forma sostenible. 

			
Los sistemas alimentarios actuales no son sostenibles

			¿Alguna vez te has preguntado cómo ha llegado ese tomate a tu plato? ¿Qué camino ha recorrido? ¿De dónde procede? ¿Quién lo ha cultivado, cuidado, recolectado? ¿Quién lo ha llevado hasta la tienda donde lo has comprado? Todo lo que ocurre en ese proceso, es decir, lo que pasa desde el campo al plato, es lo que entendemos como «sistema alimentario». 

			Los sistemas alimentarios actuales producen suficiente comida para todo el planeta. Sin embargo, no son capaces de alimentar a toda la población mundial de forma eficiente y satisfactoria, pues no todos tienen acceso a esos alimentos. Además, los sistemas alimentarios dependen enormemente de energías fósiles, de sustancias químicas, de medios de transporte de larga distancia y del trabajo humano desempeñado a bajo coste. Por otro lado, generan en las personas tanto deficiencias de micronutrientes como un consumo excesivo de energía a través de grasas de mala calidad y azúcar, lo que conlleva un aumento del sobrepeso y la obesidad. Así pues, nos nutren unos sistemas alimentarios poco sostenibles. 

			Un tomate no será sostenible pese a utilizar la mejor tecnología de gestión del agua y control de plagas si los recolectores están explotados o el agricultor lo tiene que vender a un precio ocho veces menor que el que tendrá en el supermercado. Una carne no será sostenible si permite el crecimiento económico de la empresa que la comercializa pero al hacerlo no se cuida la gestión de residuos ni el bienestar animal, o la salud y las condiciones laborales de sus trabajadores.

			Necesitamos un nuevo enfoque, una nueva estrategia alimentaria que nos permita alimentar al mundo de forma saludable y sostenible. 

			En el año 2010, la FAO definió el concepto de «dieta sostenible» como «aquellas dietas con un bajo impacto medioambiental que contribuyen a la seguridad alimentaria y nutricional, así como a una vida saludable para las generaciones presentes y futuras. Se trata —continúa la FAO— de dietas que protegen y respetan la biodiversidad y los ecosistemas, se aceptan culturalmente, son accesibles, económicamente justas, adecuadas nutricionalmente, seguras, saludables y optimizan los recursos naturales y humanos». 

			El concepto de «alimentación» o «dieta sostenible» implica un giro en la forma de pensar sobre las dietas, a menudo valoradas tan solo por una dimensión, la nutricional. Así, ante el concepto de «dieta sostenible», debemos incorporar no solo el aspecto nutricional, sino la posibilidad que tienen las personas de acceder a los alimentos, su asequibilidad, el impacto medioambiental y su aceptación cultural, entre otros aspectos. 

			
Un ejemplo de insostenibilidad alimentaria: los gases de efecto invernadero de los sistemas alimentarios

			En el año 2018, el Panel Intergubernamental para el Cambio Climático de Naciones Unidas, conocido como IPCC por sus siglas en inglés, publicó un informe en el que anunciaba que íbamos a sufrir mucho antes de lo esperado los efectos negativos del calentamiento global. Tormentas, sequías, fuegos descontrolados, olas de calor, inundaciones… ¿Te suena? Cada vez son más frecuentes y empeorarán si no conseguimos frenar el calentamiento global. 

			Este calentamiento global lo ocasionan los gases de efecto invernadero producidos por la actividad humana. Existen cinco gases de este tipo, son los siguientes: 

			• El dióxido de carbono (CO2), el principal responsable del calentamiento global, que se origina por la quema de combustibles fósiles. 

			• El metano (CH4), que se produce, sobre todo, por la fermentación de bacterias específicas que se encuentran en el tracto digestivo de los rumiantes y en los cultivos de arroz.

			• El óxido nitroso (N2O), que se produce por el uso masivo de fertilizantes nitrogenados en la agricultura intensiva, pero también como parte de la combustión de combustibles fósiles. 

		  • Los clorofluorocarbonos (CFC), que aparecen en pequeñas cantidades pero son muy potentes en su efecto invernadero. Son compuestos artificiales que se originan en los sistemas de refrigeración o en algunos aerosoles.

			• El ozono ambiental (O3), que se origina de forma secundaria cuando compuestos contaminantes como los óxidos de nitrógeno reaccionan con otros compuestos orgánicos en la atmósfera. 

			Es verdad que el consumo de energía proveniente de combustibles fósiles es el responsable de la mayor parte de las emisiones de gases de efecto invernadero. Sin embargo, lo cierto es que tenemos las soluciones a ese problema bastante identificadas. Algunos ejemplos podrían ser: 

			•empleo de energías renovables

			•mejoras en la eficiencia energética

			•potenciación del transporte público de baja emisión de CO2 

			•uso de la bicicleta en las ciudades

			Todas ellas son alternativas que podemos poner en marcha ahora mismo, pero la falta de voluntad política, de implementación y la influencia de los grandes lobbies frena que nos movamos en esa dirección de forma más acelerada. 

			Además, el impacto de los sistemas alimentarios sobre el medio ambiente también es enorme y, pese a que se iniciaron a mitad del siglo XX, ya han generado un enorme impacto medioambiental a través de grandes emisiones de gases de efecto invernadero, consumo excesivo de agua y alteraciones en los ecosistemas, que han llevado a la deforestación, la pérdida de biodiversidad, la contaminación con sustancias químicas y la erosión de la tierra. 

			Los sistemas alimentarios son los responsables de un 26 % de las emisiones de gases de efecto invernadero totales y, a diferencia de lo que ocurre con el consumo energético, todavía no disponemos de muchas soluciones tecnológicas para reducir ese impacto medioambiental. De esas emisiones, la ganadería y la pesca son los mayores contribuyentes, con un 31 % de las emisiones. Le siguen la agricultura, con un 27 %; el uso del terreno para producir alimentos, con un 24 %, y la cadena de suministro (transporte, venta, envases y procesado de alimentos), con un 18 %. Como curiosidad, el transporte de alimentos contribuye a las emisiones de gases de efecto invernadero con un 6 %. Criticamos la venta de alimentos traídos de otras partes del mundo, pero no criticamos el filete que hay en el plato, algo que contamina mucho más que un mango traído del otro lado del océano. 

			El problema de las emisiones de gases de efecto invernadero por parte de los sistemas alimentarios es que no podemos dejar de producir alimentos ni pedirles a las vacas que dejen de eliminar metano a través de su sistema digestivo, o cultivar vegetales sin emplear ciertos fertilizantes. No podemos hacerlo mientras no tengamos alternativas más sostenibles que permitan producir alimentos para los 7.700 millones de personas que habitan el planeta. 

			Para reducir las emisiones de los sistemas alimentarios, algunos expertos aseguran que las soluciones pasarán por:

			•Mejoras en la tecnología agrícola: se ha avanzado mucho, pero es una medida insuficiente, dada la dimensión del problema al que nos enfrentamos. Necesitamos mejorar la agricultura y desarrollar tecnologías de producción de alimentos con bajo impacto en las emisiones de dióxido de carbono, que sean escalables y económicas.



OEBPS/Images/8.jpg






OEBPS/Images/6.jpg





OEBPS/Images/cover.jpg
RAQUEL BERNACER

Consejos y recetas para cuidar de
tu alimentacién y del planeta






OEBPS/Images/7.jpg





OEBPS/Images/portadilla.jpg
LUNES SIN CARNE

Consejos y recetas para cuidar
de tu alimentacion y del planeta

Raquel Berndcer

VERGARA





