
NUTRICIÓN ALIMENTACIÓN/BEBIDAS EL BALCÓN VEGANO

Alimentación 
vegana en la 
adolescencia

Cervezas de 
origen animal

Feminismo y 
Veganismo

www.buenoyvegano.com

Impreso en papel ecológico 100% reciclado

@buenoyveganoBueno y Vegano

Vestirse y calzarse sin cuero

123rf Limited©Anna Yakimova

5 8 16

INFORMATIVO MENSUAL INDEPENDIENTE Y GRATUITO DE CONSUMO DE	 PRODUCCIÓN VEGANA

“La caza es siempre una forma de guerra” Johann Wolfgang von Goethe

2018 enero - Nº 8

http://elgranero.com/
https://www.facebook.com/buenoyvegano/
https://twitter.com/BuenoyVegano


2
Nº 8

ENERO 2018 www.buenoyvegano.com

Ser vegano implica tomar con-
ciencia sobre el consumo respon-
sable, a través del cual se debe 
promover un modelo de producción 
que permita mejorar las condicio-
nes laborales de los seres humanos, 
la sostenibilidad medioambiental y, 
por supuesto, el respeto a todos los 
otros animales sin distinción entre 
especies, evitando siempre su uso, 
explotación y muerte, dado que és-
tas son injustas y crueles. 

En pleno S. XXI, hemos evo-
lucionado tanto como para poder 
razonar moralmente y decidir dejar 
de infligir sufrimiento a los demás 
habitantes de nuestro Planeta, 
ya que disponemos de múltiples 
alternativas que resultan, no sólo 
más éticas, sino también más eco-
nómicas y respetuosas con el medio 
ambiente. Por consiguiente, las per-
sonas veganas NO nos alimentamos 
con productos de origen animal, 
sino con alimentos 100% de origen 
vegetal, con el objetivo de abolir la 
crueldad hacia los animales. Y para 

ser coherentes con la ética vegana, 
tampoco nos podemos vestir con 
tejidos derivados de su explotación 
y muerte: sus pieles, su lana, sus 
plumas y su cuero.

Tradicionalmente, los seres hu-
manos han ingeniado un sistema 
de desarrollo y producción susten-
tado en la explotación de los otros 
animales, sin contemplaciones mo-
rales y sin pensar en las nefastas 
consecuencias que conlleva para 
estos seres vivos y para nuestra pro-
pia especie. 

Además de utilizarlos y tratarlos 
como meras máquinas de producción 
de carne, leche y huevos... también 
les arrancamos su piel... y aunque 
esto hoy es completamente innece-
sario para nuestra supervivencia y 
poder abrigarnos, ha devenido un 
gran negocio a nivel global. La de-
manda de cuero es inmensa dado el 
gran potencial de la industria de la 
moda, por tanto, la confección de 
piel curtida no es un subproducto 
derivado del aprovechamiento de la 
industria cárnica. Cada año, miles 
de animales, sobretodo bóvidos, 
son matados por su cuero, por ello, 
si quieres ayudar o respetar a los 
animales es importante no generar 
demanda de este material. 

Actualmente, el primer produc-
tor mundial de cuero es la India 
y, lógicamente, la mayor parte del 
cuero comercializado en la Unión 

Europea procede de este subcon-
tinente. En ningún otro lugar del 
mundo viven tantos bóvidos como 
en la India (de la raza bos indicus), 
paradójicamente, en ningún otro 
lugar viven tantos fieles seguidores 
de la religión hinduista. A pesar de 
que muchas personas creen que allí 
todas las vacas se consideran sagra-
das y que su sacrificio está prohi-
bido por ley, en este inmenso país 
existen diversas realidades legisla-
tivas y religiosas, que pueden llegar 
a ser totalmente contrapuestas.

Es cierto que fieles hindúes 
veneran a las vacas (y a los toros) 
como deidades, pues les tratan 
como a una madre, porque da le-
che, mantequilla y sus hijos ayudan 
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a labrar los campos proporcionando 
abono y combustible. La divinidad 
hindú más popular, Krishna, dios 
de la misericordia y de la infancia, 
se describe a sí mismo como un pas-
tor de vacas y a la vez, como un pro-
tector de las mismas. La lógica de 
este culto religioso se fundamenta 
en que las vacas son consideradas la 
principal fuente de creación de ri-
queza. Dar protección y rendir culto 
a las vacas simboliza la adoración de 
la maternidad, incluida la humana. 
El carácter sagrado de la vaca en 
la teología hindú también está vin-
culado a la creencia de la transmi-
gración de las almas. La vaca es el 
ser más dócil y bueno del Universo. 
Rendir culto y servir a la vaca con-
ducirá al estado de Nirvana durante 
las próximas 21 generaciones. Para 
reencarnarse en una vaca son nece-
sarias al menos 86 transmigraciones 
del alma y una más para devenir un 
ser humano. Aquél que mate a una 
vaca (o a un toro), hará que su alma 
retroceda hasta reencarnarse en el 
peldaño más bajo y miserable que 
pueda existir. 

Sin embargo, la India es el pri-
mer productor mundial de cuero y 
esto significa que se matan vacas. A 
pesar del arraigo de la filosofía hin-
dú, la India no es un paraíso para 
todas las vacas, para muchas, es el 
peor de los infiernos. Solamente 
en los Estados de Bengala y Kerala 
existe una legislación que prohíbe 
el sacrificio de vacas, aunque esto 
tampoco les libra de la crueldad 
humana. Los Estados habitados por 
mayorías cristianas y musulmanas 
cuentan con grandes mataderos 

de bóvidos donde padecen sacrifi-
cios cruentos, especialmente, para 
abastecer el cruel y contaminante 
negocio del cuero. Cada año, miles 
de vacas son transportadas a los Es-
tados indios donde el sacrificio de 
vacas está permitido. Sufren unos 
traslados que pueden durar varios 
días en muy malas condiciones y 
muchas se desvanecen por el cami-
no. La ONG norteamericana PeTA, 
una de las mayores organizaciones 
mundiales dedicada a la defensa 
de los animales, ha documentado a 
través de filmaciones en camiones 
de ganado y mataderos, qué realidad 
se oculta detrás de la vestimenta de 
cuero, la triste realidad de muchas 
vacas indias. 

Además, tampoco podemos ig-
norar que durante el proceso para 
curtir la piel se originan cargas re-
siduales altamente contaminantes, 
entre las que podemos encontrar 
como desperdicio más de 500 sus-
tancias tóxicas: sal de cromo, sal 
común, sulfuros, ácidos orgánicos 
(sulfúrico, clorhídrico, láctico, fór-
mico y bórico, entre otros), sales de 
amonio, bisulfito de sodio, peróxido 
de hidrógeno, azúcares y melazas, e 
inclusive ácido sulfoftálico y solven-
tes (Compuestos Orgánicos Volátiles 
– VOCs): acetato de butilo, etilaceta-
to, acetona, ciclohexanona, alcohol 
isopropílico, metiletilcetona. (2-bu-
tanona), 2-pentanona, acetato de 
etilo, ciclohexano, diisobutilcetona 
(DIBK), xileno, metil isobutilceto-
na (MIBK), tolueno, etilbenceno... 
lo cual explica en cierto modo el 
hedor que genera una curtiembre y 
la contaminación que provoca para 
las aguas, el aire, el suelo... y el pe-
ligro para la salud de las personas 
trabajadoras. 

El concepto Moda Ética debería 
ir más allá y no definir solamente 
la ropa que se ha confeccionado 
respetando los derechos de los tra-
bajadores y el medio ambiente, debe 
incluir los Derechos de los otros 
animales. El concepto Cruelty-Free 
(sin crueldad) es un término que 
se utiliza en el mundo vegano para 
promocionar una ropa confecciona-
da sin sacrificar animales. Esto no 
sólo incluye la piel (cuero, ante), 
también la seda, la lana, la angora y 
las plumas.

Las alternativas veganas al cuero 
se suelen llamar pieles sintéticas. 
Las más económicas están hechas 
de PVC o poliuretano e incluyen 
fórmulas patentadas de microfi-
bras, acrílico, poliamidas… Estas 
son: Birkibuc, Birko-Flor, Kydex, 
Lorica, PVC y Vegetan. También 

se les suele llamar cuero vegano. 
No obstante, es importante tener 
conocimiento que algunas de estas 
alternativas no son adecuadas por-
que también generan un impacto 
ambiental nocivo y pueden pro-
ducirnos alergias y otros efectos 
dañinos sobre nuestra salud. Entre 
ellas, la Lorica y los derivados de 
caucho (reciclaje de materiales), 

combinados con el lino y el algodón 
orgánico, las fibras de cáñamo o de 
hojas de piña tropical, son los más 
sostenibles y saludables.

El fin sobre el uso del cuero y 
las pieles está muy cerca y es es-
peranzador para los animales y el 
medioambiente, por ello, no dudes 
en vestir vegano. n

ROPA Y CALZADO
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123rf Limited©Gerold Grotelueschen. Taller de cuero en Mont-roig del Camp, Tarragona
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La verdura te seduce 
en Quinoa

Tras cruzar un pasillo estrecho 
y medio arco, te sorprende una pe-
queña sala con decoración vintage 
y buena música que te transporta 
al pasado y te cautiva. ‘Meat is 
murder’ (la carne es asesinato, en 
inglés) es el mensaje escrito en 
una pizarra, en la pared y en las 
camisetas de los camareros. Y es 
mientras lo lees, cuando recuerdas 
los primeros acordes del sencillo 
del grupo inglés The Smiths, todo 
un himno en contra del consumo de 
carne. Bienvenidos al Quinoa Bar 
Vegetarià. 

“Es la unión perfecta entre mis 
valores y mi profesión, el anillo que 
une mis dos mundos”, explica el 
propietario, Marco, quien abrió el 
local, situado en el barrio barcelo-
nés de Gràcia, en agosto de 2013. 
“En el debate sobre alimentación 
habría que poner el foco en la parte 
ética, en lo que hay detrás del plato, 
y no hablar sólo de estética”. 

De unas lamas de madera cuel-
gan un tritura ajos, un escurridor, 
una lechera, un cazo antiguo y un 
revistero, así como fruta y verdura. 
En otra estantería, linternas de 
petaca y juegos de café de antaño. 
Llega la nostalgia. Pero desaparece 
rápido al leer la oferta de pasteles. 
Por recomendación del agradable 
camarero, opté por la tarta de coco 
y zanahoria: de diez. Ligera y sua-
ve, con una buena combinación de 
sabores que no se solapaban. La 

acompañé con un sabroso batido de 
crema de cacahuete, fresa, plátano y 
leche de almendra. 

Quinoa Bar Vegetarià no está 
solo. A principios de 2017 nació 
su hermano pequeño. Porque en 
el Eixample, con identidad propia, 
abrió sus puertas Quinoa Aragó Ve-
getarià, que vendría a ser, en pala-
bras de Marco, “el segundo disco de 
un mismo grupo de música”. Bajo 
el mismo concepto y algún guiño a 
la decoración vintage del primero, 
éste es más restaurante que bar. 
Tiene una oferta más amplia y va-
riada. 

Su carta de platos principales 
se presenta como un viaje por el 
mundo. Así, por ejemplo, se puede 
empezar con arancini, típicos de la 
cocina siciliana, ideales para abrir 
boca. Y es que elaboran una exqui-
sita versión vegana de estas croque-
tas redondas: el suave relleno de 
arroz, setas y queso de anacardos 
está bien ligado y contrasta a la 
perfección con el exterior crujiente. 
De Italia a Tailandia, gracias a un 
potente y rico thai curry verde de 
verduras con arroz rojo. Y acabamos 
en Estados Unidos, con un jugoso 
brownie. 

“No queremos reproducir platos 
con carne, queremos encontrar téc-
nicas y sabores que ya encajan bien 
con la cocina vegetariana”, explica 
Marco. “Y ofrecer verdura sexy”. n

Quinoa Bar Vegetarià - Travessera de Gràcia, 203 - BCN
Quinoa Aragó Vegetarià - Aragó, 209 - BCN

Carta

En Quinoa Bar Vegetarià, 
zumos naturales y batidos, 
bocadillos, quiches, ensa-
ladas y tartas. En Quinoa 
Aragó, también platos prin-
cipales. Hay menús de lunes 
a viernes al mediodía a buen 
precio.

Servicio

Atento, amable y servicial.

Cocina/ingredientes

Vegetariana, con muchas 
opciones veganas (todos los 
postres lo son) y sin gluten. 
Apuestan por productos ecoló-
gicos y de proximidad.

Sala/Ambiente

Ambiente agradable.

Calidad/Precio

Excelente.

©Cristina Fernández.

©Cristina Fernández. Tarta de coco y zanahoria

Infusi�es ay�védicas
Los Yogis, durante miles de años, han estudiado las vías

para usar y mejorar las propiedades de las hierbas y especies

las �iginales Sabid�ía antigua
p�a tiempos mod�nos

BO-Q Alimentación Natural - Tel. 93 174 00 65 • www.bo-q.comDistribució:
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Las necesidades nutricionales de 
los adolescentes veganos son muy 
parecidas a las de los no veganos. En 
esta etapa de la vida el crecimiento 
y desarrollo son muy rápidos y eso 
hace que los requerimientos de to-
dos los nutrientes sean mayores. 

Como cualquier otro adoles-
cente, los adolescentes veganos 
necesitan tomar alimentos ricos 
en proteínas, ya que son la base de 
su crecimiento y desarrollo físicos. 
Las proteínas en la dieta vegana 
proceden principalmente de las 
legumbres (garbanzos, lentejas, 
alubias, cacahuetes, tofu, tempeh, 
leche de soja), del seitán y de los 
frutos secos (nueces, almendras, 
pistachos, avellanas, piñones…) y 
de las semillas (girasol, calabaza, 
lino, chía). Tomando varios de estos 
alimentos a diario, además del res-
to de la alimentación, el aporte de 
proteínas está garantizado. 

El calcio es muy importante 
durante la adolescencia, pues es 
entonces cuando los huesos adquie-
ren su densidad máxima. Cuanta 
mayor masa ósea alcancemos en la 
adolescencia más bajas serán las 
posibilidades de que desarrollemos 
osteoporosis al hacernos mayores.  
El calcio no se encuentra solo en 
la leche de vaca, por lo que no 
debemos temer tener deficiencia 
de calcio por ser veganos, pero es 
importante elegir alimentos ricos 
en calcio a diario. La leche de soja y 
los yogures de soja enriquecidos con 

calcio son un alimento muy valioso 
en la dieta de los y las adolescentes 
veganos ya que tienen tanto calcio 
como la leche de vaca y es un cal-
cio que se absorbe igual de bien. A 
quien no le guste la leche de soja, 
puede tomar en su lugar leche de 
avena o leche de almendras enri-
quecidas con calcio, pero la leche 
de soja es siempre la mejor opción. 

Además de la leche de soja, el 
tofu (especialmente si está cuajado 
con calcio), el tempeh, el brócoli, 
las hojas de ensalada (lechuga, be-
rros, rúcula), la col verde rizada, las 
almendras, los higos, la chía y el 
sésamo son otros de los alimentos 
más ricos en calcio. 

Para formar unos buenos hue-
sos el calcio solo no es suficiente. 
Otras vitaminas y minerales, como 
el magnesio, el potasio y la vita-
mina K (que se encuentran sobre 
todo en las verduras) también son 
esenciales en la formación de los 
huesos. Es importante salir al aire 
libre todos los días para que nues-
tra piel produzca la vitamina D que 
nos ayudará a absorber el calcio de 
los alimentos. El ejercicio físico 
regular es imprescindible para al-
canzar una buena masa ósea, si nos 
movemos poco, por mucho calcio 
que tomemos nuestros huesos no se 
formarán bien. 

El hierro es particularmente 
importante para las mujeres ado-
lescentes. Las necesidades son 
muy altas durante este periodo por 
el inicio de la menstruación y las 
necesidades del desarrollo. Los ali-
mentos vegetales son muy ricos en 
hierro, especialmente las legum-
bres, los frutos secos, las semillas, 
los cereales integrales (los blancos 
han perdido casi todo el hierro en 
el proceso del refinado) y muchas 
verduras. También las frutas de-
secadas como higos y albaricoques 
secos, así como los tomates secos y 
las aceitunas negras, son ricos en 
hierro. Para que el hierro vegetal 
se absorba bien debemos acompa-
ñar todos estos alimentos ricos en 
hierro con alimentos ricos en vi-
tamina C – principalmente frutas 
como los cítricos, kiwis, fresas y 

piña; y verduras y hortalizas como 
los pimientos, brécol, coliflor, en-
saladas. La vitamina C aumenta 
significativamente la absorción del 
hierro. 

Todo adolescente que empiece a 
llevar una dieta vegana debe tomar 
un suplemento de 1.000 microgra-
mos de vitamina B12 dos veces a la 
semana. n

Alimentación vegana en la adolescencia (II)
Necesidades nutricionales
de los adolescentes veganos

123rf Limited©Ian Allenden

Miriam Martínez Biarge
Médico Pediatra - www.mipediatravegetariano.com

miriam@mipediatravegetariano.com NUTRICIÓN
ESPACIO PATROCINADO POR:  Amandín | www.amandin.com

La opción más saludable

UN RAYO DE SOL, OH OH OH
Al igual que los girasoles van girando según la posición del sol, 

nosotros nos movemos guiados por los deseos de nuestros clientes. 

Por ello, Barnhouse tiene el placer de presentar KRUNCHY SUN SIN 

ACEITE DE PALMA, es decir, las seis variedades más populares de 

Krunchy elaboradas exclusivamente con aceite de girasol.

Sin aceite 
de palma

KRUNCHY SUN: CON ACEITE DE GIRASOL EN VEZ 
DE ACEITE DE PALMA | WWW.BARNHOUSE.DE

El calcio es muy 
importante 
durante la 

adolescencia, 
pues es 

entonces cuando 
los huesos 
adquieren 

su densidad 
máxima

http://amandin.com/
http://barnhouse.de/
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Marca: Sol Natural  | www.solnatural.bio
Distribución: Vipasana Bio S.L.

Certificado: IFS (International Food Standard)
Marca: El Granero Integral | www.elgranero.com
Distribución: Biogran, S.L. | www.biogran.es

Certificado: Euro Hoja |  Kosher | Vegan
Marca: Dr. Goerg | www.drgoerg.com/es
Distribución: Biogran, S.L. | www.biogran.es

Certificado: Natrue (www.natrue.org) y Vegan
Marca: lavera | www.lavera.de/es/cuidado-natural
Distribución: Naturcosmetika Ecológica S.L. | www.naturcosmetika.com

La primera pizza bio vegana y sin gluten, de Vivibio

Semillas de lino con probióticos 
y vitamina D, de Linwoods

Levadura Nutricional enriquecida con Vitamina 
B12, de Sol Natural

Vegan Complex con vitamina B12, de El Granero Integral

Leche de Coco, de Dr. Goerg

Piel más firme y bella en dos 
semanas, de lavera

Complemento alimenticio a base 
de vitaminas y minerales fermen-
tados procedentes de extractos 
estandarizados de frutos y plantas. 
Contiene alto contenido de vitami-
na B12. Gran Biodisponibilidad: 
Las vitaminas y minerales extraí-
das de fuentes vegetales, tienen 
una mejor absorción y estabilidad.

Presentación: 60 cápsulas vege-
tales de 475 mg. - Duración del 
envase: 60 días.

ALIMENTACIÓN / PASTA

ALIMENTACIÓN / SUPERALIMENTOS

ALIMENTACIÓN /SUPERALIMENTO ALIMENTACIÓN / COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

ALIMENTACIÓN / LECHE

COSMÉTICA / LOCIÓN CORPORAL

Certificado: Euro Hoja
Marca: Vivibio | www.vivibio.it
Distribución: La Finestra sul Cielo, S.L. | www.lafinestrasulcielo.es

Certificado: Soil Association Organic | BRC Food
Marca: Linwoods | www.linwoodshealthfoods.com/es/
Distribución: Biogran, S.L. | www.biogran.es

IMPRESCINDIBLE IMPRESCINDIBLE

IMPRESCINDIBLENOVEDAD

NOVEDADNOVEDAD

La leche natural de coco 
bio de Dr. Goerg es elaborada 
cuidadosamente a partir de la 
jugosa pulpa del coco y contiene 
solo un 18% de grasa. Entre la 
cosecha y el producto acabado 
transcurren solamente 72 horas. 
Cada lata contiene la cantidad 
de leche obtenida de tres cocos 
bio recién recolectados. Es un 
producto 100% natural, sin 
conservantes ni espesantes. No 

La loción corporal reafirmante 
Q10 Basis Sensitiv de lavera hidrata 
y cuida la piel gracias al aceite de jo-
joba y el aloe vera Bio de su fórmula. 
Además, al incorporar la coenzima 
Q10 natural de efecto antioxidante, 
combate los signos del envejecimien-
to, reafirma la piel y aporta un plus 
de energía en todo el cuerpo.

Se recomienda aplicar sobre la 
piel limpia cada mañana. El resulta-

contiene lactosa, por lo que es 
perfecta para quienes sufren 
alergias. También es apto para 
veganos y crudiveganos.

do es una piel más firme y bella en 
sólo 2 semanas.

vitamina D, especialmente útil 
durante los meses de invierno 
cuando escasea la luz solar.

Crujiente y sabrosa pizza mar-
garita elaborada con ingredientes 
100% ecológicos. Es la primera 
pizza bio del mercado vegana y 
certificada sin gluten. Puedes 
cocinarla sola o añadirle las ver-
duras, frutos secos y semillas que 
más te gusten. Un básico impres-
cindible en cualquier frigorífico.

Una combinación de semillas 
de lino, una fuente rica en ácido 
graso esencial omega 3 (ALA, 
ácido alfalinoléico), con nuestra 
variedad única de cultivo vivo 
de Bacillus coagulans (Ganeden 
BC30), y vitamina D. El cultivo 
de Ganeden Bacillus coagulans 
puede resistir a los ácidos esto-
macales, por lo que aumenta su 
presencia en el intestino del-
gado. También hemos añadido 

Este superalimento prove-
niente del hongo Saccharomyces 
cerevisiae es rico en vitaminas, 
minerales, fibras y aminoácidos. 
Enriquecido con Vitamina B12, 
es el complemento perfecto para 
las dietas veganas y vegetarianas 
por su alto contenido en proteí-
na no animal. Puede ser usado 
en casi cualquier plato salado, 
otorgando no sólo un extra de 
nutrición sino también un sabor 
delicioso y original.

EL ESCAPARATE VEGANO
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Mareva Gillioz, Dietista y Coach nutricional, 
especializada en Naturopatía. Certificada en cocina 

crudivegana por Matthew Kenney Culinary Institute
www.marevagillioz.com BUENA COCINA

1.	 Mezclar en un bol, el sirope 
y la canela hasta formar un 
“caramelo”

2.	 Filtrar y trocear las pipas y res-
to de frutos secos de manera 
grosera, no queremos perder 
el lado crujiente, deben que-
dar trozos grandes

3.	 Añadir la avena y frutos secos 
troceados en el bol del “cara-
melo”, y mezclar bien con las 
manos

4.	 Añadir el aceite de coco y vol-
ver a mezclar bien

5.	 Verter en una bandeja con pa-

pel sulfurado y hornear unos 15 
minutos a 160 grados, echar un 
vistazo para evitar que se que-
men, y remover si necesario.

6.	 Una vez listos, dejar enfriar a 
temperatura ambiente.

7.	 Guardar finalmente en un 
bote de vidrio de cierre her-
mético y a combinar con los 
toppings al gusto.

¿Quieres empezar el año nuevo con 
buen pie? ¿Te has propuesto cuidarte 
y darte cosas ricas y sanas? Entonces 
este Crunchy Granola te va a encan-
tar! Vas a hacer de tus desayunos, un 
momento de puro placer, con todo lo 
bueno de la avena sin gluten, y lo cru-
jiente de los frutos secos carameliza-
dos, pero sin ningún azúcar dañino.

Además este Crunchy Granola lo pue-
des combinar con tu bebida vegetal 
favorita, o con un yogur de coco por 
ejemplo, y le añades al momento tu 
fruta fresca al gusto si lo deseas. Tam-
bién la puedes usar como topping para 
decorar tus batidos o postres, y apor-
tarles un toque dulce y crujiente. 

¿Sabías además que lo crujiente nos 
relaja y libera tensiones? Esta grano-
la además lleva auténticos aliados 
para nuestros bienestar emocional 
gracias a la avena y plátano, ricos en 
triptófano, un aminoácido precur-
sor de la serotonina, la hormona de 
la Felicidad y Alegría.

Lleva sirope de coco, un endulzante 
equilibrado ya que no tiene un índi-

ce glucémico elevado, ni tampoco 
niveles altos de fructosa frente a 
otros siropes o azúcares. Su sabor a 
caramelo combinado con la canela, 
hace que se equilibre aún más el ni-
vel de glucosa en sangre haciendo de 
esta granola un aporte de hidratos de 
larga asimilación, aportando así una 
energía estable y duradera a lo largo 
de toda la mañana.

Además, los frutos secos activados 
permiten completar el aporte de nu-
trientes en cada bocado, siendo éstos 
ricos en lípidos de calidad y proteí-
nas  de buena asimilación, ricos en 
minerales y fibra aliada de nuestra 
salud intestinal. El hecho de dejar en 
remojo los frutos secos permite que 
los anti-nutrientes que contienen de 
forma natural, migren al agua (que 
desecharemos tras unas 8 horas de 
reposo), y obtener así, una riqueza 
nutricional asimilable por nuestro 
cuerpo y de hecho también, de ma-
yor digestibilidad. 

Por otro lado, al moler las semillas 
de sésamo, mejoramos también la 
asimilación de su riqueza en calcio, 
siendo éstas algo difíciles de triturar 
del todo con solo masticarlas. Si se 
hace más cantidad, se pueden conge-
lar y así prolongar su conservación 
para ser usadas al momento en cual-
quier plato, así de fácil y sano.

La fruta deshidratada escogida 
como topping aporta ese plus de 
dulzor, pudiendo ser cambiada 
según el gusto, y así obtener un 
crunchy granola diferente cada día 
que se desee. n

Crunchy Granola Sin Gluten

©Mareva Gillioz

Ingredientes

•	 3 c. soperas de sirope de coco
•	 1,5 c. postre de canela en polvo
•	 1 taza de avena sin gluten en copos
•	 1 c. sopera de semillas de sésamo molidas
•	 1 c. sopera de pipas de calabaza activadas (remojo de 8h)
•	 1 c. sopera de almendras marcona activadas (remojo de 8h)
•	 1 c. sopera de pistachos activados (remojo de 8h)
•	 1 c. sopera de avellanas o nueces de Brasil activadas (remojo de 8h)
•	 1/2 c. aceite de coco derretido
•	 Toppings: manzana deshidratada, plátano deshidratado y nibs de 

coco troceados

http://amandin.com/
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Cristina Fernández
Periodista & Blogger, www.paladarvegano.blog
crisfersan@gmail.comALIMENTACIÓN / BEBIDAS

Cervezas de origen animal
Hasta el pasado mes de abril, de-

gustar una cerveza Guinness estaba 
prohibido para un vegano. Porque 
aunque parezca sorprendente, mu-
chas de estas bebidas alcohólicas no 
son aptas para quienes no ingieren 
ingredientes de origen animal. 

Cuatro son los componentes bá-
sicos de una cerveza: agua, malta, 
lúpulo y levadura. Pero, en dema-
siadas ocasiones, no son los únicos. 
Muchos productores incluyen in-
gredientes de origen animal en el 
complejo proceso de elaboración, 
principalmente durante la fermen-
tación (para la clarificación), pero 
también para su conservación, colo-
ración e incluso sabor, o los intro-
ducen directamente en el producto 
final. 

La cola de pescado, obtenida de 
las vejigas natatorias (un saco mem-
branoso lleno de aire) de ciertos 
peces como el esturión y el bacalao, 
es un clarificador muy empleado en 
Irlanda y Gran Bretaña. Este sub-
producto de la industria pesquera 
se emplea desde el siglo XIX para 
conseguir que la levadura y otras 
partículas sobrantes se asienten 
más rápido en el fondo del tanque 
de fermentación, y así poder elimi-
narlas más fácilmente. El resultado 
es una cerveza clara y brillante con 
pequeñas partículas de pescado, 
a pesar de que no podamos perca-
tarnos de su presencia porque son 
inodoras y sin sabor. 

La compañía irlandesa Guinness 
durante sus 258 años de historia ha 
ofrecido su característica cerveza 
negra con este particular compo-
nente. En 2015, anunció su objetivo 
de retirarlo para conseguir unas 
bebidas aptas para veganos y vege-
tarianos. Y en abril de 2017 llegó 
la noticia: las Guinness de barril 
servidas en pubs y restaurantes de 
todo el mundo ya estaban libres 
de ingredientes de origen animal. 
Ahora, pero, trabajan para eliminar 
la cola de pescado de las botellas y 
latas. 

Cabe destacar que no han toca-
do ni una línea la receta, tan sólo 
el método de filtrado, por lo que 
el fuerte y característico sabor se 
mantiene. Y, según afirman, lo han 
hecho con “un sistema de filtración 
de última generación”, sin revelar 

más información. El sustituto de 
la cola de pescado podría ser una 
alternativa vegetal, como musgo, 
algas y ácido tánico.

La decisión llegó tras años de de-
mandas de activistas veganos aman-
tes de esta bebida y un gran número 
de firmas recogidas en la plataforma 
Change.org. Asimismo, la campaña 
por una cerveza de “verdad” (Cam-
paign for Real Ale, CAMRA, en in-
glés), fundada en 1971 y que cuenta 
con más de 188.000 miembros en 
todo el mundo, también pide a las 
empresas que busquen alternativas 
veganas a la cola de pescado.  

Pero entre las espumosas cer-
vezas que podemos tomar no sólo 
nadan restos de vejigas natatorias 
de ciertos peces, algunas empresas 
también emplean para clarificar 
gelatina de carne, que se obtiene 
cociendo en agua huesos, tendones 
y ligamentos de animales - mayor-
mente de cerdos y bovinos-; claras 
de huevos o conchas. Además, para 
controlar la espuma, también pue-
den usar glicerol -que puede ser de 

origen animal o vegetal- o pepsina 
-obtenida del forro de estómago de 
cerdos y bovinos-; y para dar sabor, 
azúcar blanco -en cuyo proceso de 
blanqueamiento pueden emplear-
se huesos de animales-,  lactosa 
-normalmente en las más dulces o 
cremosas-, o insectos como la cochi-
nilla para dar color al líquido.

¡Incluso pollo! Durante los si-
glos XVII y XVIII se hizo popular 
en Inglaterra la cock ale, una cer-
veza a la que se le incluía gelatina 
o carne picada de un pollo hervido 
con especias y fruta seca. La receta 
no dista mucho de algunas ideas 
contemporáneas, puesto que en Es-
tados Unidos han creado una con 
testículos de toro y otra con erizos 
de mar. 

Muchos de los ingredientes de 
origen animal que son utilizados 
en los procesos de elaboración no 
aparecen en las etiquetas de los 
productos. Ante tal falta de pro-
tección, si el producto no tiene 
ninguna certificación vegana, al 
consumidor sólo le queda pregun-

140.000 visitantes anuales 
1.800 expositores en todas las ediciones 
18.000 referencias de productos 
Más de 1.000 actividades paralelas en total

LÍNEA
BIOCULTURA

ALIMENTOS “BIO” 

COSMÉTICA ECOCERTIFICADA

MODA SOSTENIBLE 

TERAPIAS COMPLEMENTARIAS

ECOFOODTRUCKS

ECOEMPRENDEDORES

TURISMO RESPONSABLE

ECOACTIVISMO

CASA SANA

ECO-NOMÍA

¡Síguenos en las redes!

www.biocultura.org
Organiza:

A CORUÑA 2- 4 MARZO  EXPOCORUÑA 
BARCELONA  3-6 MAYO  PALAU SANT JORDI
 
BILBAO 28-30 SEPTIEMBRE  BILBAO EXHIBITION CENTRE

MADRID 1-4 NOVIEMBRE  FERIA DE MADRID IFEMA

Muchos de los 
ingredientes 

de origen 
animal que son 

utilizados en 
los procesos de 
elaboración no 

aparecen en las 
etiquetas de los 

productos

©VeganBeerFest

http://www.biocultura.org/
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tar directamente a las compañías. 
Es lo que llevan haciendo durante 
años los canadienses veganos Jason 
Doucette y Angela del Buono, crea-
dores del directorio Barnivore, en 
el que detallan qué bebidas alcohó-
licas son veganas y cuáles no. Han 
conseguido recabar datos de unos 
35.000 productos. La información 
también está disponible en algunas 
aplicaciones para Android -como 
Vgan, VeggieBeers o VegeTipple-  y 
para Iphone -Vegaholic y Green 
Vegan-.

En el directorio podemos encon-
trar marcas como Amstel, Brahma, 
Budweiser (menos la Clamato Che-
lada) y Heineken. Entre las espa-
ñolas, destacan Moritz, Alhambra,  
Estrella Galicia, Buckler, Mahou 
San Miguel, Estrella Damm y un 
largo etcétera. 

Las cervezas artesanales, en su 
mayoría, también se elaboran libres 
de animales. Suelen utilizar aromas 
naturales y vegetales como especias 
o frutas. Eso sí, algunas incluyen 
miel, por lo que tampoco son aptas 
para veganos. 

La cerveza es una de las bebidas 
que más se ha consumido a lo largo 

de la historia. Uno de los festivales 
más famosos del mundo que giran 
alrededor de ella es el Oktoberfest, 
que se celebra anualmente en la 
ciudad alemana de Múnich entre la 
última quincena de septiembre y la 
primera de octubre. Precisamente, 
Alemania es el mayor consumidor 
y el primer productor de cerveza de 
la Unión Europea -segundo a nivel 
mundial, por detrás de los Estados 
Unidos-. Pero, aunque después de 
más de dos siglos, en 2013, en el 
Oktoberfest se incluyeran ofertas 
culinarias veganas, la fiesta sigue 
estando asociada a carne a mansal-
va y no es demasiado atractiva para 
el público vegano. 

Lejos de planchas repletas de 
todo tipo de salchichas, se celebró 
durante tres años consecutivos la 
versión vegana de la celebración 
bávara OktoberFest. Fue en Santa 
Mónica (Los Ángeles, Estados Uni-
dos) y contó con una amplia oferta 
gastronómica y de cervezas 100% 
libre de ingredientes de origen ani-
mal. A la espera de saber si vuelve 
a celebrarse en 2018, los veganos 
podrán chocar jarras repletas de 
birra en otros festivales, también 
en California, como en el Vegan 
Beer Fest que se celebrará por oc-

tava vez a finales de mayo de 2018 
en Pasadena y contará con más de 
100 restaurantes y food trucks, y 
música en directo o el galardonado 
World Veg Festival, que lleva ce-
lebrándose anualmente desde 1988 
y es un referente sobre este estilo 
de vida. En ellos se puede disfrutar 
de una rica, clara y brillante cerve-
za sin preocuparse. n

ALIMENTACIÓN / BEBIDAS

CON LIMA LAS MAnANAS PASAN Y NO SE PARECEN 
 VARIAR EL DESAYNO NUNCA HA SIDO TAN SENCILLO!

!

www.limafood.com

Lima ha estado ofreciendo desayunos sin azúcares añadidos ** desde 1963, porque estamos convencidos de 
que un buen desayuno juega un papel importante en una dieta equilibrada. En gran medida sin gluten, para 
que todos puedan disfrutarlo.

•  Nuestro Muesli Original lleva presente en nuestra gama desde 1963 y ha marcado la pauta para variedades llenas de 
sabor pero con versiones sin gluten. 

•  Nuestros copos de desayuno basados en maíz y espelta son deliciosas alternativas orgánicas para el desayuno clásico. 
Los copos de espelta, elaborados con espelta integral, disfruta de su sabor característico y su múltiple riqueza. 

•  Con nuestras gachas de avena exprés puedes aguantar todo la mañana. Una importante fuente de avena integral, sin 
azúcares añadidos**, sin gluten y sin cocción. 

(**= contiene azúcares naturalmente presentes.) 

*
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Barnivore es un 
directorio en el 
que se detalla qué 
bebidas alcohólicas 
son veganas y 
cuáles no

©VeganBeerFest

https://www.limafood.com/
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Noemí Alba
Activista por los derechos de los animales 
noemiahortas@gmail.comSOCIEDAD

Niños veganos: una nueva generación
No existe, por ahora, un censo 

de veganos que nos pueda arrojar ci-
fras certeras acerca del crecimiento 
de este estilo de vida en los últimos 
años.  Pero sí podemos guiarnos por 
algunos indicadores que nos dan 
pistas bastante fiables. Por ejemplo, 
si analizamos las búsquedas en goo-
gle, veremos que el gráfico asciende 
vertiginosamente con respecto a 
términos como “vegano”, “veganis-
mo” o “recetas veganas”. Otra for-
ma de calibrar la dimensión de este 
auge, sería en función de los nue-
vos establecimientos inaugurados 
recientemente. Según aplicaciones 
como Happy Cow, en los últimos 6 
años han surgido unas 1065 opcio-
nes nuevas, en su mayoría tiendas 
especializadas y restaurantes. 
Por último también podemos con-
tar con los datos reflejados en una 
encuesta bastante actual, realizada 
por la consultora Lantern. Según los 
resultados, un 7, 8% de la población 
española, es vegetariana o vegana. 
Una cifra, que seguirá aumentando 
con el tiempo. 

Una porción importante de este 
porcentaje de veggies, engloba a un 
grupo de personas que, por rango 

de edad, son padres de niños to-
davía pequeños. Estos niños, a su 
vez, forman parte de una nueva 
generación, que será la que abra 
camino a todos los que les sigan. 
Y es que el veganismo, como mo-
vimiento social, ha cobrado fuerza 
en la última década de una forma 
asombrosa en España. Aún nos que-
da mucho trayecto para alcanzar el 
nivel de compromiso de otros países 
de Europa o de los Estados Unidos. 
Pero vamos por el buen camino. 

Pero, ¿a qué dificultades se en-
frentan estos nuevos “veganos de 
nacimiento”? ¿Y sus madres? 

La nutrición es una rama de 
la ciencia que por desgracia, está 
llena de amateurs. Es habitual que 
la gente opine sobre temas nutri-
cionales como jamás se atreverían a 
hacer con la cardiología, por poner 
un ejemplo. Incluso en el sector de 
la medicina, cualquier profesional 
se aventura a dar pautas de alimen-
tación, aunque no sea su campo 
de especialidad ni se haya leído 
los papers más actualizados. Así 
las cosas, no es raro que personal 
médico sin suficiente cualificación 

en el tema, alarmen a las mujeres 
embarazadas, que desean continuar 
con su alimentación 100% vegetal 
también en esta etapa de sus vidas. 
Sin embargo, este tipo de dieta está 
avalado por distintos organismos y 
asociaciones internacionales, que 
aseguran que una alimentación 
vegana es adecuada en cualquier 
edad, incluyendo los periodos de 
embarazo y lactancia.  Lo único 
que se recomienda es que esté 
correctamente planteada. 

Una vez llegado el bebé al mun-
do, los progenitores se verán en la 
obligación de explicar a su familia 
que su retoño va a ser criado de 
forma vegana. No siempre es bien 
aceptado, ya que el veganismo to-
davía está envuelto en una nube de 
prejuicios basados en la ignoran-
cia. Los reproches más habituales 
suelen ser que el niño va a tener 
carencias, que va a sentirse margi-
nado, que no va a poder disfrutar 
plenamente de los placeres de la 
vida o que se le está imponiendo 
una ideología que además, conside-
ran restrictiva. Ante tal bombardeo 
de críticas y comentarios negativos, 
muchas madres y padres, sienten 
que su confianza se debilita y deci-
den optar por una dieta convencio-
nal que sí tenga el beneplácito de 
su pediatra y médico de cabecera. 
Porque el sistema sanitario, a día 
de hoy, en España, no ofrece nin-
gún apoyo a las familias que han 

optado por no consumir productos 
de origen animal. A pesar de esto, 
comienzan a surgir proyectos como 
el de mipediatravegetariano.com, 
que pretende espantar los miedos y 
las dudas con respecto a alimenta-
ción de los más pequeños.

Realmente, la cuestión nutricio-
nal no plantea demasiados proble-
mas. Además los niños veganos sue-
len desarrollar una mayor capacidad 
para saborear y disfrutar alimentos 
naturales, frescos y sin procesar. 
Las verdaderas dificultades de las 
familias con niños veganos, son las 
que surgen en el aspecto social. El 
argumento de que criar a un niño 
es una imposición, poco menos que 
tiránica, es uno de los más trillados. 

123rf Limited©Elena Pimonova

La opción 
vegana, además 
de ser más 
saludable, 
implica un 
compromiso 
moral con el 
planeta y sus 
habitantes

desde 1981

Productos artesanos, del horno a tu mesa

H.L.T., S.A. C/ Lago Carucedo, 3 Pol. Ind. Cobo Calleja · 28947 Fuenlabrada (Madrid) 
t. 91 642 15 37 / 28 · f. 91 642 32 03 · www.elhornodelena.com · info@elhornodelena.com

En El Horno de Leña somos fabricantes de pan, bollería, 
galletas y cereales. Además, distribuimos productos de 
marcas líderes del sector de la alimentación ecológica.

http://www.elhornodelena.com/
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Obviamente, madres y padres edu-
can a sus hijos transmitiéndole sus 
propios valores. Es un fenómeno 
curioso que no se acuse de adoc-
trinar a sus pequeños, a aquellas 
familias que sí consumen productos 
de origen animal. Un niño no tiene 
capacidad para decidir qué es lo 
mejor para su bienestar, así que sus 
padres deben ser quienes decidan 
por ellos, según sus propios cri-
terios.  La opción vegana, además 
de ser más saludable, implica un 
compromiso moral con el planeta y 
sus habitantes. Los niños veganos 
desarrollan mejor su empatía, son 
más solidarios y aprenden rápida-
mente que la alimentación es algo 
que se elige con la cabeza y no 
con el paladar. 

Los colegios, a día de hoy tampo-
co están muy adaptados a los tipos de 
alimentación “no estándar”, sobre 
todo los públicos. Por el momento, 
la mayoría de los comedores escola-
res solo ofrecen una opción general 
para todos los alumnos.  En otros 
casos, se admite una modificación 
presentando un certificado médico 
o justificando motivos religiosos. 
Como los niños veganos no lo son 
por enfermedad ni por religión, 
están totalmente excluidos de esas 
opciones. 

Algunas escuelas de ámbito pri-
vado o de metodologías pedagógicas 
alternativas como Montessori, sí 
que están más abiertas a apostar por 
un catering en el que los productos 
vegetales sean los protagonistas. 
También algunos colegios públicos 
del País Vasco han comenzado, hace 
unos años, a introducir esta opción 
en sus comedores. 

Cada vez hay más demanda, es 
verdad, y esto contribuye a que la 
opción vegana esté más normaliza-
da. Pero en aquellas escuelas donde 
no se ponen objeciones, no suele 
existir un menú específico para 
ellos. Los niños veganos comerán 
el mismo plato que los demás, pero 
sin la carne o el pescado. Puede 
que en algunos casos, el personal 
del colegio o el equipo de cocina, 
decida colaborar ofreciendo al niño 

alguna alternativa más completa. 
Pero la realidad es que los niños 
veganos que no tienen más remedio 
que hacer uso del comedor escolar, 
terminan comiendo poco más que 
arroz, pasta, patatas y alguna ver-
dura esporádica. Muchos padres, 
para evitar esta situación intentan 
organizar su vida y sus obligacio-
nes de manera que los pequeños 
puedan comer en casa. Pero muy a 
menudo, los horarios son incompa-
tibles y esto no es posible. En estos 
casos, se deberán compensar estas 
comidas escolares, con desayunos, 
meriendas y cenas que les aporten 
todos los nutrientes que su organis-
mo necesita. 

Casi todos los veganos, han 
escogido este camino por motiva-
ciones éticas. Su planteamiento de 
vida les lleva a rechazar la discri-
minación especista que sufren los 
animales en prácticamente todos los 
ámbitos de las sociedades humanas. 
Por eso, aún solventado el tema de la 
alimentación, deberán enfrentarse a 
programas educativos que mantie-
nen una visión del mundo arraigada 
en el especismo. Solamente hay que 
echarle un vistazo a los libros de 
texto de primaria, donde se enseñan 
los beneficios de la explotación ga-
nadera. No se les habla de la capa-
cidad de sentir de los animales, ni 
de igualdad o de respeto. Tampoco 
se les cuenta nada sobre la penosa 
situación que viven en las granjas o 
cómo se realizan las ejecuciones en 
los mataderos. Los niños comen nug-
gets o milanesas sin saber qué son en 
realidad. Y así, poco a poco, dando 
a los pequeños una información 
sesgada y tergiversada, y apoya-

da por los medios y las grandes 
campañas publicitarias, es como 
se crea un adulto engañado, igno-
rante y empecinado en no recono-
cer una verdad que duele. 

La sociedad está cambiando a una 

velocidad vertiginosa. Queremos ser 
optimistas y pensar que la evolu-
ción lógica del ser humano, tiende 
a procurar el bienestar de todos los 
habitantes del planeta. Los niños de 
hoy, o mejor, los padres de hoy, son 
nuestra esperanza. n
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Para ti es sólo un 
paseo, para ellos una 
vida de explotación

Pasear a bordo de un paquider-
mo  puede verse como una aven-
tura extraordinaria, sin embargo, 
además de implicar graves conse-
cuencias sobre la vida del elefante 
y las poblaciones salvajes, implica 
también riesgos para los seres hu-
manos. 

Según datos oficiales de la In-
ternational Union Conservation 
of Nature (IUCN), los elefantes 
asiáticos están en peligro de extin-
ción y el turismo es parte del pro-
blema. En los últimos 100 años se 
ha perdido el 90% de la población 
de elefantes asiáticos  y, mientras 
el mundo entero se indigna ante 
la masacre de elefantes africanos a 
mano de los cazadores furtivos, en 
Asia, estos animales están desapare-
ciendo rápida y silenciosamente. Se 
estima que por cada veinte elefantes 
africanos a duras penas queda uno 
asiático. Estos animales han sido 
clasificados como “amenazados” en 
la lista roja de la IUCN. 

Cada año la industria turística 
provoca la captura de centenares 
de ejemplares de la naturaleza, 
básicamente en Tailandia, Índia, 
Filipinas, Indonesia y Malasia. 
Los animales se utilizan para todo 
tipo de actividades que implican 
el espectáculo y la interacción en 
sesiones fotográficas, actividades 
circenses, mendicidad, montar 
sobre ellos… Pasear sobre el lomo 

de un elefante puede resultar una 
experiencia única para acercarse a 
los animales terrestres más grandes 
del mundo, pero la realidad es que 
condena a estos majestuosos ani-
males a una vida de sufrimiento y, 
además, provoca la muerte y frac-
tura de famílias enteras sólo para 
capturar a las crías que serán entre-
nadas violentamente durante años 
para ser domesticadas mediante el 
“Pajaan” y posteriormente vendidas 
a campamentos y falsos orfanatos. 
Hasta ahora estas actividades tu-
rísticas con elefantes tenían lugar 
principalmente en Asia pero se han 
extendido también a África. 

Desde el año 2000, Tailandia, 
país donde tienen lugar la mayoría 
de actividades turísticas con elefan-
tes, ha vivido un verdadero  boom 
turístico que ha supuesto un rápido 
y creciente  aumento de los cam-
pamentos de estos animales. Una 
industria floreciente que precisa so-
bretodo de ejemplares jóvenes a los 
que resulta más fácil enseñar y que 
además tienen más éxito entre los 
visitantes. Disponer constantemen-
te de animales jóvenes es complica-
do, sobre todo teniendo en cuenta 
que los elefantes en cautividad casi 
no se reproducen. Es por este mo-
tivo que el tráfico ilegal de crías de 
elefante juega un papel importante 
en el suministro de animales a la 
industria. En la actualidad, el coste 
de una cría  de elefante ya domes-
ticada a través del “Pajaan” varía 
entre los 17.000 y los 24.000€. 

El Pajaan, la técnica de romper-
les el alma 

Para controlar y someter a estos 
enormes animales, se utiliza una 
técnica que implica privar al elefan-
te de comida y agua, aislarle en una 
diminuta y rudimental jaula - donde 
no tiene la posibilidad de realizar el 
más minimo movimiento- privarle 
de sueño para que el proceso resulte 
más traumático, encadenarle, atarle 
y golpearle  con ganchos metálicos 
en sus zonas más sensibles: orejas 
y ojos. La gestión de su comporta-
miento se basa en la dominancia, y 
esto implica no sólo el castigo físico 
sino también la amenaza del castigo. 
Cuanto más intenta rebelarse el ani-
mal, más golpes recibe.

Dicha tecnica, denominada Pa-
jaan,  es una práctica de “adiestra-
miento” o mal llamada “domesti-
cación” de elefantes que se lleva a 
cabo en Tailandia desde hace siglos 
y que se emplea también con dis-
tintos nombres en los demás países 
donde se entrenan elefantes. 

La finalidad de este adiestra-
miento es la de “romper el alma” 
o “quebrantar el espíritu” de los 
animales, para que se conviertan 
en seres sumisos e incapaces de 
desobedecer a las órdenes de los 
humanos.    Estos animales nunca 
serán capaces de olvidar lo que han 
vivido, y después del Pajaan siem-
pre tendrán miedo a los humanos, 
y por miedo, harán lo que éstos les 
pidan. 

Cabe destacar que varios ejem-
plares fallecen durante este proceso 
de domesticación: en los últimos 12 
años, en el estado hindú de Kerala, 
han muerto unos 1.000 elefantes 
durante su “entrenamiento”. Aca-
bado el periodo de domesticación, 

se suelen utilizar ganchos metáli-
cos –bullhooks- para dominar a los 
elefantes, generalmente de manera 
abusiva y agresiva siendo muy fre-
cuente ver heridas en sus cabezas y 
detrás de sus orejas -sus zonas más 
sensibles- así como en la parte baja 
de sus patas y pies. 

El alto precio de los paseos 

La vida de los elefantes en cau-
tiverio contrasta fuertemente con 
la de aquellos que pueden vivir en 
su estado salvaje, que caminan 30 
kilómetros al día y establecen fuer-
tes vínculos entre ellos que duran 
toda la vida. Los elefantes nece-
sitan comer durante 14-18 horas 
diarias  (hierbas, bambú o forraje) 
y beber hasta 100 litros de agua 
fresca. Asimismo deben disponer 
de sombra durante las partes más 
calurosas de la jornada. Debido a 
los entornos antinaturales en los 
que viven, los elefantes mantenidos 
en cautiverio para satisfacer las 
actividades turísticas, pasan horas 
encadenados sin poder moverse 

©FAADA.Turistas sobre elefantes (Tailandia).
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libremente, mostrando comporta-
mientos estereotipados, como ba-
lancearse de un lado a otro. 

Al contrario de lo que podría 
parecer, los elefantes no están dise-
ñados para soportar grandes pesos 
sobre el lomo, de hecho cualquier 
carga de más de 150kg supone una 
presión inmensa sobre sus colum-
nas. Sólo las sillas (howdah) están 
hechas de madera o hierro y pueden 
pesar hasta 100 kilos. Del mismo 
modo, los rudimentarios métodos 
de fijación, normalmente mediante 
gruesas cuerdas, a menudo les pro-
vocan llagas. 

Muchas empresas de trekking 
con elefantes hacen trabajar en ex-
ceso a sus animales, sin ofrecerles 
suficiente descanso, sin enriquecer 
sus vidas y sin soltarlos de sus ca-
denas. Es también frecuente man-
tener a los animales ensillados du-
rante todo el día, incluso cuando se 
acaba el paseo. Otros aspectos de los 
trekking que afectan a los animales 
son la duración de los mismos, la 
exposición al sol directo, el acceso 
limitado a agua y el hecho de andar 
sobre superficies duras. En ocasio-
nes se utiliza animales menores de 
10 años de edad cuyos cuerpos no 
están todavía desarrollados comple-
tamente.  

Es evidente que la magnitud 
de este maltrato continuado con-
lleva consecuencias, sólo el hecho 
de capturar un animal jóven de la 
naturaleza, separarlo de sus fami-
liares y someterlo a una domestica-
ción tan violenta, le provoca daños 
psicológicos irreversibles que, tra-

tándose de animales impredecibles, 
deriva también en riesgos para las 
personas. Los elefantes, bien cono-
cidos por su prodigiosa memoria, y 
como respuesta a los malos tratos, 
acaban rebelándose y atacando a 
sus adiestradores. Existe un largo 
historial de accidentes en paseos 
o espectáculos con elefantes que, 
debido a su gran tamaño, han re-
sultado mortales. 

Avanzar hacia actividades tu-

rísticas que no impliquen maltrato 
hacia los animales es también nues-
tra responsabilidad y evitar nuestra 
participación es clave. Existen mul-
titud de centros de rescate y protec-
ción real de elefantes necesitados 
que visitar en Asia con los que el 
turismo se puede implicar. 

Para más información visita:

www.turismo-responsable.com.

La gestión de su 
comportamiento 
se basa en la 
dominancia, y esto 
implica no sólo el 
castigo físico sino 
también la amenaza 
del castigo

DEFENSA ANIMAL

©FAADA. Mahouts entrenando elefantes para paseo (Tailandia)
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Ganadería española: una industria insostenible
El motivo por el que la mayo-

ría de personas se hacen veganas, 
vegetarianas o reducen el consumo 
de productos de origen animal es 
la compasión por el sufrimiento de 
los mismos. Sin embargo, nume-
rosos estudios que alertan sobre el 
impacto de la industria cárnica en 
el medioambiente y otros entornos 
han añadido nuevas razones para 
adoptar estas dietas, todas ellas con 
un denominador común: la soste-
nibilidad. El informe The Green 
Revolution asegura que el 21% de 
los vegetarianos en España lo son 
por esta cuestión.

Aun así, la ingesta de carne en 
este país continúa siendo elevada: 
cada persona come, de media, un 
kilo a la semana (el doble del máxi-
mo que recomienda la OMS). Con 
este nivel de consumo cabe cuestio-
narse si la mayoría de la sociedad 
española continúa sin ser cons-
ciente de los problemas que genera 
la actividad ganadera en su país, 
uno de los mayores productores de 
Europa. En tal caso, este artículo 
recoge los más relevantes. 

El estercolero de Europa

En 2015 pasaron por los mata-
deros españoles 28,2 millones de 
cerdos, 2,5 millones de vacas y 700 
millones de aves, entre otros anima-
les. Y todos, pero especialmente los 
primeros, dejaron constancia de su 
paso: 61 millones de metros cúbicos 
de purines (orines y heces mezcladas 
con agua). O lo que es lo mismo, 23 
campos del F.C Barcelona llenos de 
excrementos de cerdo, según una 
investigación realizada por la orga-
nización Food & Water Europe. 

Los purines se almacenan en 
grandes balsas y en principio se 
emplean como fertilizante o bioma-
sa para producir electricidad. Sin 

embargo, en muchas regiones del 
país, la excesiva aplicación de estos 
residuos en los campos de cultivo, 
debido en parte, a que desde 2013 
algunas plantas de tratamiento se 
encuentran paradas por falta de 
financiación, y que el número de 
cerdos es cada vez mayor (en 2016 
había censados 29,2 millones), 
está contaminando las aguas de 
nitrocompuestos, que en muchos 
casos son cancerígenos. Además, 
los vertidos ilegales y las roturas 
de las balsas, especialmente por 
tormentas, agravan todavía más el 
problema.  

Cataluña y Aragón, donde se 
encuentran la mayoría de granjas 
porcinas, son las comunidades más 
afectadas: en la primera, la contami-
nación por nitratos supera el límite 
legal en el 41% de los acuíferos, y 
142 municipios tienen problemas 
de acceso a agua potable, según la 
Agencia Catalana del Agua. En la 
segunda, el último informe de la 
Red Cemas (Control del Estado de 
las Masas de Agua) revela que 11 
tramos de ríos y 36 sistemas de agua 
subterránea –más de un tercio del 
total- también están contaminados 
por nitratos, o en riesgo de estarlo al 
superar los 40 miligramos por litro. 

Un foco de gases contaminantes

Al almacenarse al aire libre, los 
purines también liberan constante-

mente gas amoniaco, proveniente de 
la degradación de la urea presente 
en la orina. Cuando se encuentra en 
el aire, este contaminante provoca 
diversos problemas de salud huma-
nos, y al depositarse en la tierra o 
en el agua acidifica y degrada los 
medios naturales, y la biodiversidad 
que albergan.

En 2010 la Agencia Europea del 
Medio Ambiente decretó restringir 
al máximo las emisiones de este 
gas. Sin embargo, España lleva seis 
años incumpliendo el techo de emi-
sión, y es el único país europeo en 
el que la contaminación por amo-
niaco aumenta cada año. En 2015 se 
expulsaron 53 millones de kilos a la 
atmósfera, según el Registro Estatal 
de Emisiones y Fuentes Contami-
nantes (PRTR). Esta base de datos 
pública, también revela que en la 
última década el 94% de las em-
presas que excedieron el límite de 
emisiones eran cárnicas. 

Pero no es el único gas que des-
prende este sector. El Inventario 
Nacional de GEI señala que 8,3% 
de los gases de efecto invernadero 
emitidos en España provienen de 
la actividad ganadera. En concreto 
de la fermentación entérica de los 
animales (flatulencias), las deposi-
ciones de los mismos, y la gestión y 
aplicación de estiércoles. 

Aunque esta cantidad es pro-

bablemente superior, ya que este 
inventario deja al margen las emi-
siones vinculadas a la producción 
de piensos y el consumo de energía 
del sector. Además, es inferior a 
las estimaciones que han publi-
cado otros organismos sobre las 
emisiones de esta industria a nivel 
mundial: la FAO asegura que la 
actividad ganadera emite el 14,5% 
de gases de efecto invernadero del 
planeta. Mientras que la organiza-
ción medioambiental Worldwatch 
Institute aumenta esta cifra al 51%.

El ganado se come el agua

La actividad ganadera también 
es responsable de la grave sequía 
que sufre el país, principalmente 
por el agua utilizada para producir 
pienso. El último informe del MA-
GRAMA desprende que en 2015 se 
fabricaron más de 31 millones de 
toneladas de este alimento, a partir 
del 67,1% de los cereales cosecha-
dos durante todo el año, entre otros 
cultivos. Teniendo en cuenta que el 
sector agrícola consume el 84,3% 
del agua en España, según los 
datos del INE, es presumible que 
un porcentaje significativo de esta 
cantidad se emplee para cultivar la 
comida de los animales de granja.

Aunque, a falta de datos oficiales 
sobre la cantidad de agua que usa la 
ganadería española, los resultados 
de un estudio, publicado por Water 
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Footprint Network, permiten ha-
cerse una idea de la huella hídrica 
de este sector: producir un kilo de 
carne bovina consume 15.415 litros 
de agua, de oveja o cabra 8.763 litros 
y de cerdo 5.988 litros.

Los antibióticos pierden su 
efecto	

El impacto de la industria cárnica 
no solo trasciende al medioambiente, 
también agrava uno de los mayores 
problemas al que se enfrenta la 
medicina: la resistencia de cada vez 
más microorganismos al ataque de 
los antibióticos, como consecuencia 
de su uso indiscriminado. En 2013, 
se emplearon 130.000 toneladas de 

antimicrobianos en el mundo para 
prevenir y combatir enfermedades 
por la insalubridad de las granjas, y, 
en algunos países, para el crecimien-
to de los animales (ninguno de la UE, 
ya que está prohibido desde 2006). 

La ganadería española es una 
de las que más contribuye a esta si-
tuación. Un reciente informe de la 
Agencia Europea del Medicamento 
(EMA) sitúa a nuestro país como 
líder de la UE en el uso de anti-
bióticos para la cría de ganado. En 
2015 se vendieron 3.029 toneladas 
de antimicrobianos, de los cuales el 
99,9% se emplearon para animales 
de granja y el 0,1% en mascotas. 
Además, la comparación con otros 
países europeos es desmedida: un 
kilo de carne en España lleva 4 ve-
ces más antibióticos que en Alema-
nia y seis veces más que en Francia. 

Estas cifras alarman a científicos 
y médicos, ya que algunos antibióti-
cos se emplean tanto en hospitales 
como en granjas. Sobre todo preocu-
pa el uso desmedido de la colistina 
–una de las últimas armas antimi-
crobianas efectivas contra bacterias 
poliresistentes (superbacterias)–, 
del que la ganadería española 
también es líder en Europa. Ya se 
han dado casos de resistencia a este 
fármaco, y la OMS ha pedido que 

se prohíba su uso como profilaxis. 

El Gobierno español diseñó en 
2014 un plan de cinco años para 
revertir esta situación, aunque de 
momento sólo se ha registrado una 
reducción mínima en el uso de co-
listina, según la EMA.

A día de hoy, cada año mueren por 
suberbacterias 2.500 personas en Es-

paña y suponen un gasto sanitario de 
150 millones de euros, según datos del 
Ministerio de Sanidad. Además, las 
previsiones de futuro son preocupan-
tes: un estudio sobre la resistencia a 
los antibióticos a escala mundial aler-
ta de que si no se toman medidas ur-
gentes en 2050 morirán más personas 
por bacterias poliresistentes que por 
cáncer (8,2 millones de muertes) o por 
accidentes de tráfico (1,2 millones). n
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En la Historia de la Humanidad la 
dominación ha sido un denominador 
común en las relaciones interpersona-
les, en nuestra relación con el resto de 
especies y con el medioambiente. La 
dominación por la fuerza que otorga 
el poder, reduciendo a cualquier ser 
que sea o parezca menos fuerte, más 
pequeño, inofensivo o vulnerable. En 
este mundo, las opresiones no son 
independientes entre sí, están total-
mente interconectadas, por ello, la 
solidaridad también debe converger, al 
menos, así lo expresó Angela Davis, 
filósofa, activista feminista afroame-
ricana y profesora del Departamento 
de Historia de la Conciencia en la 
Universidad de California, en Santa 
Cruz. En la década de los años 70 del 
Siglo XX, las feministas afroamerica-
nas trabajaban tanto por los derechos 
de las mujeres como por los derechos 
civiles y empezaron a percatarse que 
género y raza eran cuestiones interco-
nectadas. El movimiento feminista de 
aquel entonces, no hablaba de raza y el 
movimiento por los derechos civiles no 
hablaba de género. Así, desarrollaron 
una teoría y práctica llamada intersec-
cionalidad, término que no era nue-
vo, pero que obtuvo reconocimiento 
formal cuando Kimberle Crenshaw 
lo acuñó en 1989.

Del mismo modo que Kimberle 
Crenshaw acuñó el término intersec-
cionalidad evidenciando que el aspecto 
de género se obviaba en la lucha por 
la igualdad racial, la escritora ameri-
cana Carol J. Adams en 1990 publicó 
su obra más célebre: The sexual po-
litics of meat (La política sexual de 
la carne, traducida al castellano por 
Ochodoscuatro Ediciones), en la cual 
trata sobre la interconexión entre fe-

minismo y antiespecismo haciendo un 
paralelismo entre los animales que son 
usados para comida y las mujeres que 
son utilizadas para el reclamo sexual.

Desde sus inicios, la genealogía 
del pensamiento occidental concibió 
a la mujer como un ser subordinado 
al hombre y como su herramienta de 
reproducción. El concepto Derechos 
para los Animales fue entrelazado en 
un tratado de filosofía por primera vez 
como ironía burlesca en respuesta al 
primer manifiesto feminista escrito 
por una mujer, La Vindicación de los 
Derechos de la Mujer (1772), escrito 
por la británica Mary Wollstone-
craft. Un ensayo en el cual la autora 
defendía a la mujer como ser racional 
y como tal, su derecho a poder acceder 
a la educación, dado que, si la mujer 
tenía vetado el derecho a poder desa-
rrollar sus capacidades intelectuales, 
siempre permanecería en desventaja 
respecto al hombre. Para Wollstone-
craft la formación era básica en las 
lucha por los Derechos de la Mujer, 
por ello, devino el blanco de todo tipo 
de burlas y escarnios. En el ensayo La 
Vindicación de Brutus, el prestigio-
so filósofo Thomas Taylor, profesor 
de la Universidad de Oxford, pedía 
también “derechos para los animales”, 
pues según Taylor, si el razonamiento 
de Wollstonecraft que abogaba por 
los derechos de las mujeres se podía 
admitir como racional, entonces, las 
bestias también deberían tener sus 
derechos. Taylor y su entorno creye-
ron haber conseguido reducir a lo más 
absurdo la tesis de Wollstonecraft.

Sin embargo, la ridiculización de 
las mujeres que abogan por las luchas 
interseccionales no quedó como una 

cuestión de debate del siglo XVII. En 
1974, la pensadora libertaria y mili-
tante del Partido Comunista Francés, 
Françoise de Eaubonne, introdujo 
un nuevo concepto en el pensamien-
to occidental, el Ecofeminismo, el 
cual describió ideológicamente en 
libro homónimo que publicó en 1978. 
Eaubonne planteaba una analogía 
entre las luchas feminista y ecologista, 
a través de la toma de conciencia en 
relación con la causa de la mujer y la 
desastrosa degradación del medio am-
biente, derivada tanto de las políticas 
del bloque capitalista, que permitía la 
destrucción del planeta para el enri-
quecimiento monetario, como de las 
del bloque comunista, que destrozaba 
los ecosistemas en nombre del progre-
so colectivo. El nuevo concepto, para 
nada obtuvo una buena acogida. Sin 
embargo, parece que el tiempo ha ha-
blado. Actualmente, cualquier lucha 
que no contemple la plena igualdad 
de derechos entre hombres y mujeres 
junto con el respeto al medio ambiente 
es considerada una causa incompleta e 
incongruente.

La explotación de los animales re-
produce el mismo patrón que sostiene 
la estructura del sistema socioeconó-
mico capitalista patriarcal, basado en 
la apropiación de la riqueza generada 
por el esfuerzo de la clase trabajadora 
y que desprecia el trabajo femenino y 
se apropia de la prole.

Tanto las reivindicaciones feminis-
tas como las veganas defienden que 
las mujeres y resto de seres sintientes 
(animales no humanos) no pueden ser 
tratados como meras herramientas, 
objetos o bienes de posesión, sino que 
deben ser considerados sujetos con de-

rechos. Gracias a la larga e incansable 
lucha feminista por la igualdad, el 
machismo es rechazado en los niveles 
más conscientes de la sociedad. No 
obstante, el especismo, el pensamiento 
social que normaliza la explotación de 
los animales, es una forma de discrimi-
nación y abuso asumida por la mayoría 
de hombres y mujeres en las distintas 
culturas humanas antropocéntricas.

A pesar de que todos los animales 
explotados por la ganadería sufren 
vidas miserables, el animal hembra es 
doblemente explotado por el hecho de 
ser hembra. La reproducción artificial 
de los animales en granjas hasta lími-
tes irracionales, con el fin de aumentar 
la productividad ganadera, los trata-
mientos hormonales y la selección 
artificial para producir más leche en 
las vacas, más huevos en las gallinas 
y más crías en todas las hembras sea 
cual sea su especie, son ejemplos claros 
de un sistema diseñado para explotar a 
los cuerpos femeninos. n
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