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SINOTIENES E-MAILY DESEAS RECIBIRNUESTRO
CATALOGO DE PUBLICACIONES ENFORMATO
PAPEL PONTE EN CONTACTO CON NOSOTROS.

SITIENESACCESOAINTERNET TERECOMENDAMOS
QUE VISITES NUESTRA WEB. SINOS FACILITAS TU
E-MAILTE AVISAREMOS PERIODICAMENTE
DENUESTRASNOVEDADES.

iMUCHAS GRACIASPORTU CONFIANZAY APOYO!

«Esta publicacion esta dedicada a todas
las vacas y terneros del mundo que son
sacrificados y explotados sistematicamente
para que un dia puedan jvivir libres y en paz'»



Introduccion

¢Es tan importante el calcio para tu salud?

¢, Cuanto calcio necesitamos?

Vitaminas y minerales importantes para la salud ésea
Reductores de calcio y la osteoporosis

Reductores de calcio: Las proteinas animales
Reductores de calcio: La sal comun

Reductores de calcio: El tabaco, la cafeina y el fosforo
Reductores de calcio: Un estilo de vida sedentario
Reductores de calcio: Alimentos cocinados
Reductores de calcio: La leche y productos lacteos
iMama me duele la tripita!

Razones para no tomar leche y derivados

¢, Fresas con nata o tostadas con mantequilla ?
Ay, como le huelen los quesos!

El abuelo de Heidi no cuida y ordefia a las vacas
jLa vaca esté de nuevo prefiada!

iDejad de torturar a los terneros!

No te comas a la vaca sino lo que come la vaca
Las personas que consumen una dieta vegetal
tienen una pérdida 6sea menor

Colabora con tu dieta. Haz lo que puedas.
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"Es curioso lo que sucede a algunos seres humanos. Se
empefian toda su vida en consumir leche y de otros animales
cuando éstos, salvo que sean pervertidos y ‘domesticados’,
una vez que son destetados, no vuelven a probar ni una gota
de leche sea de su especie o de otra, e incluso, si llegan a
probarla, enferman. Imitemos pues a los animales y cumpla-
mos la norma universal de la naturaleza: Una vez que eres
destetado por tu mama, jno vuelvas a tomar leche!"
- José Manuel Casado Sierra

Queridolector, te agradezco sinceramente que hayas decidido
adquiriry leer esta publicacion. Espero que lainformacion que vas
aencontrar en las proximas paginas te sea util, esclarecedorayte
inspire, sitodavianolo has hecho, adejar de consumirlechey sus
derivados como los productos lacteos.

Uno de los nutrientes "mas conocidos” por la gran mayoria del
publico, es el mitico mineral, el calcio. Digo conocido no porque la
mayoriade las personas sepan realmente qué esy como obtenerlo
de la forma mas sana, si no porque desde que nacieron han oido
mencionarlo por todas partes. La publicidad masivay audaz de la
industrialactea, las ensefianzas convencionales que se adquieren
desde la escuela, los consejos que nos dan muchos médicos
sobre este mineral, los comentarios habituales de la calle provocan
gue un numero considerable de personas crean que laformamas
sana, yodiriamejor, Unica, de obtener calcio para su organismo es
através de laleche y derivados.

Esta aceptacion cultural es contraria a la verdadera esencia 'y
fisiologia del calcio, la cual es independiente de los mitos, aunque
estos tengan cientos de afos de historia y sean creidos por
millones de personas. Hay tantos intereses creados y tan reitera-
tivos que muchas veces asumimos que lo que pregonan es verdad.
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Teniendo en cuentalas funciones del calcio, sus caracteristicas,
lafisiologia humana, las investigaciones cientificas de los Ultimos
50 aflos, mi propia experiencia durante quince afios y la de otras
muchas personas que he conocido, puedo afirmar, sinun apice de
duda, que los alimentos ideales para obtener el calcio que necesi-
tamos y no perderlo de forma alarmante, son los alimentos
vegetales , y que un estilo de vida natural y sano (evitando los
reductores de calcio de los cuales hablaremos), es lo ideal para
mantener unos niveles de calcio perfectos para nuestro propio
bienestar.

Ademas, de los beneficios en la salud de dejar de consumir
leche y productos lacteos y elegir una dieta vegetal, también
supone un acto solidario hacia las miles de millones de
vacas Yy terneros gque son explotados hasta la muerte por la
industria lactea . Salvo muy raras excepciones, laimagen idilica
delabuelo de Heidi ordefiando con cuidado y amor a sus queridas
vacas en libertad pastando en extensosy hermosos prados, ho es
muy habitual pues laindustrialactealas mantiene en confinamiento
enestablos y en condiciones estresantesy antinaturales. Enesas
condiciones las vacas sélo viven, mejor dicho, sobreviven, Unica-
mente 4 afios cuando podrian vivir entre 20 a 25 afios si estuvieran
libres enlanaturalezaen condiciones sanasyadecuadas. Muchos
de sus hijos, los ternerillos, durante meses son sometidos a una
torturaatrozy cruel, hasta que son sacrificadosy acaba su "tierna"
carne en el plato delignorante consumidor.

De todo esto, hablaremos en los proximos capitulos. Al final de
estelibro, podréas disfrutar de varias recetas vegetales comoleche
vegetal, gueso vegano o mayonesa vegetal, jdisfrutal

Gracias de nuevo por tu confianza y apoyo.

Elautor.-



