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Los micronutrientes son com-
puestos que se ingieren en pequeñas 
cantidades, pero cuya presencia en 
la dieta es fundamental. Su carencia 
supone importantes déficits, ya que 
actúan como catalizadores de las fun-
ciones metabólicas. La mayoría están 
presentes en alimentos vegetales, por 
lo que una dieta vegana equilibrada 
no presenta carencias. Es importante 
obtenerlos de cultivo ecológico, con 
sus propiedades naturales originales.

Vitaminas

Se han de proveer por la dieta. 
No aportan energía, pero son indis-
pensables para el uso del resto de 
nutrientes. Forman las coenzimas 
que permiten todas las reacciones 
fisiológicas del organismo.

Vitamina A 

• Función: Antioxidante. Salud de 
piel, mucosas y retina. En la elabo-
ración de enzimas y de hormonas. 

• Fuentes: En forma de betacaroteno 
en zanahoria, calabaza, boniato, 
orejones de albaricoque y frutas y 
hortalizas de color anaranjado.

• Carencia: Ceguera nocturna, se-
quedad de la piel e infecciones.

Vitamina C 

• Función: Antioxi-
dante, estimula la 
inmunidad. Facilita 
la asimilación de 
los aminoácidos y el 
hierro. Procesos de 
desintoxicación en 
el hígado.

• Fuentes: Frutas y 
hortalizas frescas: 
kiwi, pimiento rojo, 
naranja, limón, 
mandarina, fresa, 
perejil, col, patata. 

• Carencia: Cansan-
cio, irritabilidad, 
dolores en las 
articulaciones, cica-
trización lenta, san-
grado de las encías, 
insomnio y ánimo 
deprimido. Escorbuto.

Vitamina D 

• Función: Favorece la absorción del 
calcio y del fósforo, para el buen 
estado de los huesos. 

• Fuentes: Se sintetiza con la acción del 
sol sobre la piel, por lo que es impor-
tante la exposición solar todo el año. 

• Carencia: Caries, descalcificación, 
osteoporosis, dolores articulares, 
fracturas, debilidad muscular, 
anemia, tendencia a las infecciones 
respiratorias. Raquitismo.

Vitamina E 

• Función: Favorece la capacidad re-
productiva. Antioxidante, conserva 
los ácidos grasos.

Micronutrientes en la dieta vegana
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• Fuentes: Germen de trigo, frutos se-
cos, semillas, aceites de girasol, oliva 
y maíz de presión en frío, aguacate. 

• Carencia: Anemia, debilidad muscu-
lar, infertilidad y problemas cardia-
cos. 

Vitamina B1 

• Función: Básica en el metabolismo 
de los glúcidos y la obtención de 
energía a través de las grasas y los 
aminoácidos. 

• Fuentes: Levadura de cerveza, le-
gumbres, cereales integrales, pata-
tas, semillas oleaginosas, guisantes, 
coliflor, espárragos, alcachofas.

• Carencia: Inapetencia, debilidad, 
fatiga, pérdida de peso, trastornos 
gástricos, depresión, irritabilidad, 
trastornos de la memoria. Beri-beri.

Vitamina B2 

• Función: Reacciones de óxido-reduc-
ción decisivas para el metabolismo 
de los aminoácidos, la glucosa y los 
ácidos grasos.  

• Fuentes: Almendras, champiñones, 
germen de trigo, legumbres y horta-
lizas. 

• Carencia: Dolor bucal, grietas en 
los labios, lengua, inflamación de la 
conjuntiva, pérdida de apetito, debi-
lidad, fotofobia, dolores musculares 
y hormigueo en las piernas. 

Vitamina B3 

• Función: Obtención de energía y ac-
ción sobre reacciones de síntesis de 
ácidos grasos, biliares y hormonas. 
Activa la vitamina D.

• Fuentes: Cacahuetes, avellanas y 
almendras, legumbres y cereales 
integrales. 

• Carencia: Falta de energía, debilidad 
muscular, inapetencia, indigestión, 
vértigos, dolores de cabeza, depre-
sión y erupciones en la piel.

Vitamina B5 

• Función: Constituyente de la coen-
zima A, central en el metabolismo 
energético. Implicada en la salud 
de la piel, el cabello  y en el sistema 
nervioso. 

• Fuentes: Frutas, cereales integrales y 
legumbres. 

• Carencia: Es poco usual. Astenia, ce-
faleas, náuseas, vómitos, calambres 
en las piernas y fatiga.

Vitamina B6 

• Función: Metabolismo de los ami-
noácidos y generación de histamina, 
serotonina y adrenalina. 

• Fuentes: Legumbres, frutos secos, 
arroz y pan integral, plátanos, chiri-
moyas, patatas. 

• Carencia: Dermatitis, acné, inflama-
ción de la lengua, anemia, irritabi-
lidad, depresión, vómitos, náuseas, 
vértigos e insomnio.

Vitamina B8 

• Función: Metabolismo de glúcidos, 
grasas y aminoácidos. 

• Fuentes: Cereales integrales y en el 
cacahuete. 

• Carencia: Muy poco usual. Inapeten-
cia, náuseas, vómitos, alopecia, der-
matitis, insomnio, dolor muscular y 
depresión.

Vitamina B9 

• Función: Interviene en la síntesis del 
grupo hemo y colina, de los ácidos 
nucleicos (ADN y ARN) y en el me-
tabolismo de ciertos aminoácidos.  

• Fuentes: Legumbres, hortalizas de 
hoja verde como acelgas o espinacas, 
remolacha, coles, frutos secos como 
cacahuetes, avellanas o almendras.

• Carencias: Anemia. Malformaciones 
en el feto, espina bífida. 

Vitamina B12 

• Función: Síntesis de proteínas y me-
tabolismo de aminoácidos y ácidos 
grasos. Activa el ácido fólico. 

• Fuentes: No existen fuentes vege-
tales fiables. Por la gravedad de su 
carencia, se hace imprescindible 
suplementarla en la dieta vegana.

• Carencia: Puede provocar anemia y 
a la larga demencia. 

Minerales

Son nutrientes inorgánicos presen-
tes en todos los procesos fisiológicos, 
como reacciones donde intervienen 
enzimas y hormonas, así como en el 
crecimiento y conservación de tejidos. 
Las fuentes vegetales los proporcionan 
en su totalidad.

Potasio

• Función: Eliminación de líquidos y 
equilibrio del sodio. Regula los lati-
dos cardiacos. 

• Fuentes: En casi todos los vegetales: 
plátanos, frutas desecadas, cítricos, 
verduras crudas y legumbres. 

• Carencia: Debilidad, sed, confusión, 
hipertensión arterial y alteración del 
ritmo cardiaco.

Calcio

• Función: Estructural en la composi-
ción de huesos y dientes. Esencial en 
la transmisión nerviosa.  

• Fuentes: Frutos secos: sésamo, al-
mendra, verduras como espinaca, 
brécol y puerro. Garbanzos, cítricos.

• Carencia: Osteoporosis, fracturas, 

arritmias cardiacas y dolores muscu-
lares. 

Fósforo

• Función: Forma parte de los huesos, 
las membranas celulares y el tejido 
nervioso.

• Fuentes: Frutos secos: sésamo, le-
citina de soja, legumbres, cereales 
integrales, verduras verdes y frutas. 

• Carencia: Pérdida de apetito, dolores 
óseos y desmineralización. 

Magnesio 

• Función: Equilibra el sistema ner-
vioso. Fabricación de material gené-
tico y en los procesos de obtención de 
energía. Ayuda a fijar el calcio. 

• Fuentes: Soja, frutos secos, semillas, 
cereales integrales, verduras de color 
oscuro, judías y aguacates. 

• Carencia: Muy habitual, provoca 
calambres musculares. Depresión.

Hierro

• Función: Producción de la hemoglo-
bina. Uso de vitaminas del grupo B. 

• Fuentes: Cereales integrales, tofu, 
frutos secos y semillas, lentejas, ver-
duras de hoja verde.

• Carencia: Anemia, debilidad, agota-
miento.

Yodo

• Función: Activa la glándula tiroides 
que regula el crecimiento, y metabo-
lismo.

• Fuentes: Algas y sal marina. 
• Carencia: Bocio. Alteración del rit-

mo metabólico.

Zinc

• Función: Interviene en la función 
sexual y en la producción de la 
mayoría de enzimas. Antioxidan-
te, cicatriza heridas y activa el 
sistema inmunitario. 

• Fuentes: Levadura de cerveza, 
germen de trigo, semillas de cala-
baza, pan integral.

• Carencia: Facilidad para contraer 
infecciones. Anorexia, retraso en 
el desarrollo sexual, inflamación 
prostática, perdida de agudeza de 
los sentidos del gusto y el olfato, 
dermatitis. 

Selenio

• Función: Muy antioxidante, re-
fuerza el sistema inmunitario y la 
desintoxicación. 

• Fuentes: Germen de trigo, coles, 
cebada, nueces del Brasil, levadu-
ra de cerveza.

• Carencia: Problemas de fertilidad, 
dolores musculares y envejeci-
miento prematuro. n

ALIMENTACIÓN
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Cristina Fernández
Periodista & Blogger, www.paladarvegano.blog
crisfersan@gmail.comCOMER BUENO Y VEGANO

269 Gastro Vegan, tradición española en 
versión vegana

Nada más llegar a Salamanca y 
antes de embelesarme con la barroca 
Plaza Mayor y pasar varios minutos 
buscando a la rana (o al sapo) en la 
fachada de la Universidad más anti-
gua de España, un grafiti llamó mi 
atención: al mensaje original de go 
vegan (hazte vegano, en inglés) le 
habían añadido una coma después 
del go y un irse. No fue la bienvenida 
que esperaba. 

En esta ciudad castellana es difí-
cil encontrar menús sin carne. Sus 
platos tradicionales -chanfaina, chi-
chas o cochinillo- así lo atestiguan. 
No sólo se conforman con ellos, sino 
que incluyen cerdo hasta en platos 
vegetarianos internacionales, como 
¡los gnocchi con tomate… y chorizo!

Pero algo está cambiando. En 
marzo de 2016, Elena González vio 
la necesidad de abrir un restauran-
te vegano en la ciudad: 269 Gastro 
Vegan. “Después de trabajar muchos 
años en cocina, y ser testigo del trato 
que se da a los animales en los ma-
taderos, me hice vegana. La decisión 
fue acompañada de un dilema moral: 
¿continuar con mi profesión a la que 
adoro o abandonarla?”, explica. “Al 
mismo tiempo, quería acercar este 
tipo de comida a la gente y demostrar 
que un vegano no tiene que renun-
ciar al sabor”, añade. 

269 Gastro Vegan está dividido 
en dos espacios separados por un 
arco, ambos con una decoración muy 
cuidada. En el salón interior, más 

íntimo, figuras de animales cuelgan 
de las paredes, las bombillas caen 
del techo en jaulas adornadas con 
plantas y los centros de mesa son 
botellas de vidrio recicladas atadas 
con una cuerda y flores. Y en cada 
mesa, hay un cartelito porta precio 
como los que usan en carnicerías o 
pescaderías. Pero aquí no hay platos 
con animales, aunque la carta pueda 
llevarte a engaños. 

Porque para empezar, Elena pro-
pone unas sorprendentes tapas que 
imitan a las tradicionales. “Estos 
trampantojos funcionan muy bien 
sobre todo cuando alguien se “inicia”; 
son platos y sabores a los que estába-
mos acostumbrados desde pequeños 
y que a menudo echamos de menos”, 
afirma. Mollejas (carne de soja con 
salsa roja de cebolla y pimentón con 
un ligero toque picante), hígado en-
cebollado (carne de seitán, cebolla, 
pimentón y un toque de vinagre de 
vino blanco) o chichas (carne de soja 
adobada a la forma tradicional).

Con ganas de probar un poquito 
de todo, pasé de unas sabrosas chi-
chas a unas grandes y contundentes 
croquetas de bulgur acompañadas 
de salsa de yogur de soja y alioli de 
pimentón y a un logrado perrito ca-
liente de vienesa de tofu con cebolla 
crujiente, salsa rosa y rúcula con 
patatas chips. El colofón llegó con 
el postre: una suave y jugosa tarta 
de chocolate. 269 Gastro Vegan gana 
cada día más adeptos, que no piensan 
irse de Salamanca. n

269 Gastro VeGan - CRESPO RASCóN, 11, SALAMANCA

Carta

Menú diario, los mediodías de 
lunes a viernes, y uno especial 
los fines de semana. Además, 
la carta ofrece tapas, bocadi-
llos, ensaladas, sopas y cre-
mas, y platos principales como 
lasaña o milhojas.

serViCio

Simpático y eficiente.

CoCina/inGredientes

Versiones veganas de la 
cocina tradicional espa-
ñola e internacional.

sala/aMbiente

Ambiente agradable y tranquilo.

Calidad/PreCio

Muy buena.

©Cristina Fernández. Interior del restaurante

©Cristina Fernández. Perrito caliente de vienesa de tofu
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Quiero hacerme vegano, ¿me 
puedes ayudar?. Guía rápida para 
adolescentes veganos

Llevas tiempo pensando en ello. 
Has visto vídeos, conoces las conse-
cuencias que tiene el consumo de 
carne en los animales y en el plane-
ta, sabes que hay alternativas. Y ya 
no quieres seguir formando parte 
de un sistema injusto, depredador y 
causante de tanto sufrimiento.

Ser vegano implica cambiar mu-
chos aspectos de nuestro modo de 
vida, pero el principal e inmediato 
es la alimentación: comer es algo 
que hacemos varias veces al día y 
además es uno de los principales 
factores que van a determinar que 
te mantengas sana y con la energía 
suficiente para llevar una vida ple-
na y feliz. 

Para comer vegano no basta con 
excluir los productos animales que 
antes comías, es necesario susti-
tuirlos por alimentos vegetales que 
tengan propiedades nutricionales 
similares. Un primer paso es leer 
sobre nutrición. No hace falta que 
te conviertas en un experto, pero 
es importante que aprendas unos 
principios básicos: cuáles son los 
nutrientes principales y dónde en-
contrarlos, así como cuáles son los 
principales grupos de alimentos. 
Tu profesor/a de biología te puede 
recomendar una buena fuente de 
información, bien en internet o en 
un libro. 

A continuación deberías ha-
blar con tu familia. No temas que 
reaccionen negativamente. En el 

momento actual se está hablando 
mucho de veganismo y ya no se 
considera una manía de gente rara. 
Puede que se preocupen por tu salud 
y por cómo os vais a arreglar todos 
en casa a partir de ahora. Pero la 
mayoría de padres van a aceptar que 
te hagas vegano si ven que eres fir-
me en tus convicciones y que hay un 
plan sólido detrás. Si les muestras 
que sabes mantenerte sano y cuidar 
de ti misma siendo vegana/o estarán 
mucho más abiertos a apoyarte. 

¿Cómo empezar? No es necesario 
comprar alimentos caros o exóticos 
ni pasar largo tiempo en la cocina 
para comer bien. Estos alimentos 
simples que se encuentran ya en 
muchos supermercados pueden pa-
sar a ser la base de tu alimentación 
desde hoy mismo, junto con todas 
las frutas y verduras que te apetez-
can y que ya habrá en casa:

•	Hummus. Tenlo siempre a 
mano, lo puedes comer con pan, 
con crudités de verduras, en bo-
cadillos… Más adelante puedes 
aprender a hacerlo en casa, lleva 
5 minutos y puedes aderezarlo 
como más te guste. Seguro que 
muy pronto tendrás que compar-
tirlo con el resto de tu familia, ¡a 
todo el mundo le gusta el hum-
mus!

•	Mantequilla de cacahuete. 
Compra una sin azúcar ni grasa 
añadida y úsala untada sobre pan 
o con fruta, o en batidos con le-
che vegetal y fruta.  

•	Pan integral. El que más te gus-
te, incluso de molde. 

•	Leche de soja o de avena enri-
quecida con calcio; y yogures de 
soja enriquecidos con calcio (me-
jor sin azúcar). 

•	Tofu ahumado o fermentado 
(para añadir a ensaladas) y tofu 
firme para añadir a guisos y sal-
teados de verduras. 

•	Seitán, hamburguesas y salchi-
chas vegetarianas.

•	Legumbres cocidas para añadir 
a ensaladas y sopas y hacer patés. 

•	Frutos secos variados y semi-
llas (calabaza, girasol…) para 
tener un tentempié siempre a 
mano, y para añadir a ensaladas 
y a cualquier otro plato.  

Desde ya mismo empieza a toma 
un comprimido de 1000 microgra-
mos de vitamina B12 dos veces 
por semana; puedes encontrarlos en 
cualquier tienda de alimentación 
natural. 

Es muy importante que no te 
sientas solo/a. El veganismo toda-

vía es un fenómeno minoritario y a 
veces te sentirás diferente e incom-
prendido. Busca a otros veganos/as 
cerca de ti con quienes compartir 
experiencias. Internet es la mejor 
forma de encontrar gente, pero no 
te quedes solo en las redes sociales 
y queda también con otras personas 
en la vida real. n

alimentación vegana en la adolescencia (ii)
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La opción más saludable

Para comer vegano 
no basta con excluir 

los productos 
animales que 
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es necesario 
sustituirlos 
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vegetales que 

tengan propiedades 
nutricionales 
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Certificado: Euro hoja | V-Label
Marca: beVegan | www.bevegan.es
distribución: D.D. El Labrador SL | www.ellabrador.es

Certificado: Euro Hoja | Soil Association
Marca: Whole Earth | www.wholeearthfoods.com
distribución: Biogran, S.L. | www.biogran.es

Certificado: Euro Hoja | CAECyL
Marca: Soria Natural | wwwsorianatural.es
Producción y distribución: Soria Natural, S.A.

nueva gama ecológica sin gluten, de natursoy

nuevas Galletas integrales con 
Chía bio, de santiveri

barritas veganas energéticas y proteicas, de 
beVegan

refrescos ecológicos y veganos, de Whole earth

nuevo snack de arroz integral 
y quinoa, de soria natural

Los refrescos de Whole Earth son 
100% naturales y ecológicos. Ade-
más están endulzados con sirope 
de agave. ¡Descubre los 7 delicio-
sos sabores disponibles!

Jengibre, Arándanos, Cola, Li-
món, Naranja & Limón, Sauco y 
Manzana.

Apto para Veganos.

aliMentaCiÓn / sin GlUten

aliMentaCiÓn / Galletas

aliMentaCiÓn / barritas aliMentaCiÓn / bebidas

aliMentaCiÓn / snaCK

Certificado: Ecocert
Marca: Natursoy  | www.natursoy.com
distribución: Nutrition Sante Iberia, S.L.

Certificado: Euro Hoja
Marca: Santiveri | www.santiveri.com
Producción y distribución: Casa Santiveri S.L.

NOVEDAD

NOVEDAD

NOVEDAD

NOVEDAD

NOVEDAD

Elaborado con ingredientes 
cien por cien ecológicos y 
vegetales es el picoteo ideal 
para los más pequeños de la 
casa. Picotines es un aperitivo 
horneado en vez de frito, sin 
grasa y únicamente contiene 
harinas integrales de arroz 
integral, quinoa y sal. Al no 
contener gluten es una muy 
buena alternativa también para 
las personas con intolerancia. Apto para Veganos.

intolerancia al gluten, aptos para 
vegetarianos y veganos.

soluble que cuida de la micro-
biota intestinal.

Disfruta de una alimentación 
Sin Gluten sin renunciar al placer 
de comer. Un universo de sensacio-
nes sin gluten donde disfrutar de: 
Couscous de arroz, Lasaña de arroz, 
Canelones de maíz, Espaguetis de 
arroz integral, Macarrones de trigo 
sarraceno, Fusilli de trigo sarrace-
no, Tostadas de maíz, Barritas de 
avellanas con higo.

Productos ecológicos y certifi-
cados para celíacos y personas con 

Crujientes y sabrosas, son 
una delicia perfecta para tomar 
en el desayuno, en la merienda 
o como sano tentempié para 
picotear entre horas. Están 
elaboradas con los ingredientes 
de mayor calidad, son integra-
les y su fibra ayuda a regular 
el tránsito intestinal, y además 
están elaboradas con chía, una 
semilla muy rica tanto en ácidos 
grasos omega 3 como en fibra 

Elaboradas con ingre-
dientes de alta calidad como 
el cacao criollo ecológico en 
polvo o  los arándonos rojos 
y chía, cuya combinación 
aporta gran cantidad de fibra 
y proporciona un alto poder 
antioxidante. La chía además 
es rica en ácidos grasos omega 
3, calcio y fosforo.

EL ESCAPARATE VEGANO

https://unionvegetariana.org/
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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. Saltear los puerros en el fondo 
de la olla con aceite de oliva 
hasta que se doren.

2. Añadir el resto de las verduras, 
junto con la sal, ajo y hierbas.

3. Añadir el caldo y dejar hervir 
durante 15 minutos.

4. Mientras tanto, batir la leche 
de coco con el jengibre y verter 
en una jarra. Reservar.

5. Verter todo en el vaso de la ba-
tidora y batir hasta que quede 
bien homogéneo.

6. Añadir el miso y la pimienta 
negra, y volver a batir.

7. Servir en bols y decorar con 
rábano negro en laminas, y 
verter la leche de coco al gusto 
junto con romero.

En invierno, una de las mejores ma-
neras de consumir verduras es en 
forma de crema, y si además puede 
ser una Crema Detox de Remolacha 
y Rábano Negro como esta, entonces 
nuestra ración de salud y placer está 
garantizada! 

Además de su llamativo y precioso co-
lor, la remolacha es rica en un grupo 
singular de antioxidantes llamado las 
betacianinas. Lo que le otorga múlti-
ples propiedades medicinales para 
nuestro organismo...

Por un lado, mejora la función hepá-
tica, activa la circulación y también 
purifica la sangre. Del otro, regula los 
niveles de colesterol, y gracias a su 
contenido en vitaminas del grupo B, 
mejora también nuestra función ner-
viosa y cardíaca, además de ser rica 
en hierro y actuar como un auténtico 
remedio frente a la anemia.

Una raíz beneficiosa de poder antiin-
flamatorio y detox, potenciado por la 
acción depurativa del rábano negro, 
otra verdura de raíz de piel negra e 
interior blanco, apta para tomar en 
crudo o cocido. Sus compuestos azu-
frados mejoran el trabajo de nuestro 
hígado y bilis, teniendo propiedades 
coleréticas y colagogas, muy usadas 

para casos de migraña, intoxicacio-
nes, cólicos, y problemas de piel y 
alergias.

La combinación de ambos elementos 
viene a potenciar sus beneficios lim-
piadores y reguladores para nuestra 
salud, mientras disfrutamos de su sa-
bor, y resto de ingredientes terapéuti-
cos como son el apio-rave, la chirivía y 
el hinojo, tan poco usados en nuestra 
cocina, pero tan valiosos para nuestro 
organismo! 

Conseguimos así, aportar una buena 
dosis de vitamina C y del grupo B, 
además de fibra y regular el cortisol, 
la hormona del estrés.

Una crema vegana 100% terapéutica, 
como si de una pócima se tratara, 
sublimada gracias al toque del jengi-
bre, del tomillo y romero, y del miso, 
un fermentado de soja biológico que 
no puede faltar en nuestra despensa 
o mejor dicho, botiquín de salud 
(guardar en nevera una vez abierto), 
al ayudar a repoblar nuestra micro-
biota, nuestro grupo de soldados que 
cuida de cuida de nuestra inmunidad 
y emociones.

El último toque, lo aporta la leche de 
coco, aportando cremosidad y suavi-
dad al plato, sin azúcar y sin lactosa, 
pero con minerales como el selenio, 
cromo, potasio, fósforo y vitaminas 
del grupo B, y sobre todo ácido láurico 
de poder antiviral y antibacteriano. 

En definitiva, se trata de una crema 
ideal para llevar el invierno, fuertes 
por dentro y bellos por fuera, fácil 
de digerir y con un ¡sabor de-li-cio-so! 
¡Buen provecho antioxidante y lleno 
de color!. n

Crema detox de remolacha y rábano negro

©Mareva Gillioz

INGREDIENTES

UTENSILIOS

•	 2 puerros troceados 
•	 2 remolachas bio con piel, troceadas
•	 1 hinojo bio, troceado
•	 3 setas shiitake
•	 1 chirivía grande bio, troceada y sin pelar
•	½ rábano negro bio sin pelar y troceado
•	½ apio rave bio pelado, troceado, pequeño
•	 ajo en polvo
•	 tomillo y romero seco o en rama
•	 pizca de sal no refinada
•	 1 litro de caldo verduras bio 
•	 pizca de pimienta negra
•	 2 c. miso bio y no pasteurizado
•	 125 ml leche de coco de lata
•	 1 c. postre de jengibre en polvo

•	 Batidora de vaso potente
•	 Cazo

http://www.alternatur.es/
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Neus Elcacho
dietista integrativa y coach nutricional
neuselcachodietista@gmail.comALIMENTACIÓN / LACTANCIA

alimentación para la madre vegetariana/
vegana durante la lactancia

La lactancia es sin duda el pri-
mer y mejor contacto que puede 
tener el bebé con su salud. Con ello 
no sólo aportamos nutrientes para 
que nuestro bebé crezca sano, sino 
que es clave para ponerle el camino 
fácil hacia un sistema inmunitario 
y metabólico favorable. Además, 
es una oportunidad también como 
madre, para cuidarnos mejor a no-
sotras mismas.

Cuando damos el pecho estamos 
aportando una serie de vitaminas, 
minerales, aminoácidos y ácidos 
grasos, pero también bacterias a 
nuestro bebé. Estas bacterias (más 
de 700 tipos repartidos entre 100 
mil y 10 millones) se las proporcio-
namos a través de la piel, y en la 
misma leche materna.

¿Qué tiene de especial apor-
tarlas a nuestro bebé? 

Es imprescindible para propor-
cionarle la base que se instalará 
mayoritariamente en su mucosa 
digestiva, haciéndola más fuerte, y 
que modulará la absorción y sínte-
sis de algunos componentes como 
la vitamina D (esencial para la 
formación de los huesos) o la sero-
tonina (hormona que interviene en 
el descanso y la felicidad).

Pero además, se ha visto desde 
hace años que las bacterias locali-
zadas en los intestinos tienen una 

relación muy directa con el sistema 
inmunitario. En especial un tipo de 
bacteria llamada Lactobacillus es 
recogida por defensas de la madre y 
trasladada a sus glándulas mamarias. 
Cuando esto sucede, ayudamos a que 
nuestro bebé sea menos propenso a 
infecciones, resfriados y gripes; al 
autismo; a problemas inflamatorios 
(las personas que tomaron lactancia 
materna tienen menos posibilidad 
de padecer obesidad por ejemplo); y 
a dolencias respiratorias o dérmicas 
como el asma o las alergias, para el 
resto de su vida.

Durante el embarazo, por otro 
lado, las bacterias se ven levemente 
afectadas para asegurar algunos 
procesos nutritivos al feto: prolife-
ran un tipo en concreto que ayuda a 
inducir resistencia a la insulina (de 
aquí a que sea tan fácil alcanzar una 
diabetes gestacional) para que el 
feto reciba glucosa constantemente.

Si la madre tiene más propor-
ción de bacterias potencialmente 
patógenas, estaremos favoreciendo 
un campo de cultivo para alteracio-
nes de salud tanto para ella como 
para el bebé.

Por ello, las bacterias (tipo y 
cantidad) que tenga la madre en el 
momento de dar a luz y durante la 
lactancia, es algo que debemos tener 
en cuenta a la hora de alimentarnos 
(y cuidarnos) como madres.

El estrés, las preocupaciones, la 
falta de descanso, la no dedicación 
para ti o para realizar alguna acti-
vidad física suave al aire libre indu-
cen cambios hormonales concretos. 
Las emociones no son abstractas, 
son procesos neurológicos. En estos 
casos tus hormonas del cortisol y 
noradrenalina pueden elevarse y al 
hacerlo, tienen la capacidad de au-
mentar los procesos inflamatorios 
del organismo, y hacer que bacte-
rias no tan beneficiosas proliferen, 
afectando a la salud de ambos.

Factores como el uso de pro-
ductos químicos para la limpieza 
del hogar, la belleza o la higiene 

personal, así como la toma de anti-
bióticos, o vivir en una ciudad con 
mucha contaminación, hace que a 
través de la respiración, la piel o la 
sangre dañemos nuestras bacterias 
actuales y hagamos más fácil el ca-
mino hacia la proliferación de bac-
terias no tan interesantes y hongos.

Comer adecuadamente es de 
igual importancia. Es normal que 
la madre se encuentre cansada y con 
más hambre, para la producción de 
la leche se calcula que necesitamos 
aproximadamente unas 500 cal más 
de lo normal, pero esto no quiere 
decir que podamos comer lo que nos 
dé la gana. Algún exceso podemos 

123rf Limited©Jozef Polc

Escoge el tuyo

GOLDEN o 

MATCHA LATTE  

Listo para disfrutar en 

cualquier momento  

ESTE INVIERNO TÓMATELO 
CON CALMA 

De venta en: ecotiendas, herbodietéticas y parafarmacias   |        Facebook        Instagram: Raab Vitalfood Spain   |   info@raabvitalfood.de

DISFRÚTALOS 
CALIENTES

https://www.facebook.com/raabvitalfood.spain/
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hacer de vez en cuando, claro que 
sí, somos humanos, no máquinas; 
pero debemos estar convencidas 
que estamos haciendo lo mejor para 
nuestro bebé y nuestro propio cuer-
po en nuestro día a día.

Para cuidar esas bacterias que 
comentábamos antes, podemos 
comer literalmente bacterias be-
neficiosas a través de alimentos 
fermentados cada día, cada dos días 
o por lo menos 3 veces a la semana:

Una cucharada de chucrut, un 
chupito de kombucha, medio vaso 
de quéfir, dos trozos de tempeh sal-
teado, una sopa miso…

Estas bacterias sin embargo 
necesitan un tipo de alimento en 
concreto para poder vivir:

• Fibra soluble: la encontra-
réis en cualquier alimento 
vegetal.

• Almidón resistente: sobre-
todo en manzana al horno, 
zanahoria, patata o boniato 
cocidos hace más de 5h.

Pero también es importante saber 
que si comemos “mal”, destruimos 
estas bacterias. ¿Qué es comer mal 

para las bacterias? Tomar alimentos 
que contengan azúcar añadido (mi-
rar en “ingredientes”), consumir un 
exceso de sal o de café, y consumir 
alcohol, así como fumar.

Además de cuidar nuestras bac-
terias, ¿qué es imprescindible para 
nuestro bebé?

1. Una buena proporción de 
vitaminas y minerales a partir de 
2-3 raciones de verduras al día (por 
ejemplo con paté vegetal y tomate 
dentro del desayuno, una ensalada 
en la comida y una crema de verdu-
ras en la cena), y 2-3 piezas de fruta 
al día. También podemos añadir 
una pequeña cantidad puntual de 
algas (ojo con el yodo) dejadas en 
remojo y bien cocidas.

Para las mujeres vegetarianas y 
veganas es importante tomar estos 
alimentos en abundancia para ase-
gurarnos un buen aporte de calcio: 
sésamo, brócoli, tofu, col verde, 
perejil, almendras, amaranto, ju-
días blancas o alubias, col china, 
espinacas y alga kombu.

2. Que no falten aminoácidos 
diferentes (proteínas) a través de 
legumbres, frutos secos, semillas y 
pseudocereales (quinoa, trigo sarra-

ceno, amaranto y teff). Por lo menos 
2 de estos grupos deben repetirse 
cada día.

3. Para la madre vegetariana y 
su bebé, es muy importante igual-
mente que haya diariamente una 
buena proporción de frutos secos y 
de semillas, así como aceite de oliva 
virgen extra de 1a presión en frío, 
coco y aguacate, que le ayudarán a 

equilibrar la composición de ácidos 
grasos (siempre y cuando se reduzca 
o evite al máximo alimentos proce-
sados o precocinados que puedan 
contener aceites vegetales refinados 
que en nuestro organismo tienen 
efectos pro inflamatorios).

Buenos alimentos, buenos pensa-
mientos y buenos hábitos son lo mejor 
que podemos darle a nuestros hijos. n

ALIMENTACIÓN / LACTANCIA

123rf Limited©Anna Kraynova

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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Helena Escoda Casas
Activista por los derechos de los Animales
helenaescodacasas@gmail.com

Un paso adelante, los animales seres vivos 
dotados de sensibilidad

El Congreso de los Diputados 
aprobó el martes, día 12 de Diciem-
bre de 2017, la modificación del Có-
digo Civil español la cual reconoce 
jurídicamente que los animales son 
“seres vivos dotados de sensibilidad”. 
Todos los grupos parlamentarios apo-
yaron las modificaciones a instancias 
de la propuesta presentada por el 
Partido Popular. De este modo, se 
ha modificado el régimen jurídico 
de los animales en el Código Civil, 
la Ley Hipotecaria y la Ley de En-
juiciamiento Civil, para que estos no 

puedan formar parte de herencias, 
para que quede previsto el régimen 
de custodia compartida en los casos 
de rupturas y divorcios, o para que no 
puedan ser embargados ante situacio-
nes de impagos.

Hasta el pasado Diciembre, el 
Código Civil español consideraba a 
los animales propiedades: definidos 
como “bienes semovientes”, con lo 
cual, un animal podría llegar a ser 
embargado a su dueño/a como si fue-
ra un coche o un piso, o ser incluidos 
en herencias sin otra consideración 
que su valor monetario. Además, la 
legislación no contemplaba qué pasa-
ría con un animal de compañía en 
caso de ruptura familiar. 

Asimismo, ahora también se 
encuentran incluidos como bienes 
inmuebles los viveros, palomares, 
criaderos o colmenas, entre otros 
hábitats animales, siempre y cuando 
el propietario los haya colocado o los 
conserve con el objetivo de mantener-
los unidos a la finca y formando parte 
de ella de un modo permanente.

Hasta el pasado mes de Diciem-
bre, resultaba paradójico que el 
Código Penal ya distinguiera desde 
el año 2003 entre los daños causados 
a los animales domésticos y los da-
ños materiales causados a las cosas. 
Mientras que el Código Civil seguía 
ignorando que los animales son seres 
vivos sintientes, sujetos de Derechos, 
que merecen una consideración mo-
ral específica. La reforma del Código 

Penal, efectuada en el año 2010, tras 
una gran campaña ciudadana, elimi-
nó el requisito de “ensañamiento” 
del Artículo 337, el cual tipifica el 
maltrato animal como un delito. 

La iniciativa de dicha reforma, 
fue presentada a instancias del Parti-
do Popular y se desarrolló a partir de 
una proposición de ley redactada por 
Ciudadanos, la cual fue debatida y 

Los conceptos 
“seres vivos” y 

“propiedades 
objetos de 

comercio” son 
moralmente 

incompatibles

123rf Limited©grafner

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
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Productos 100 % ecológicos

Este mes, en El Horno de Leña te animamos a probar la especialidad 
de galletas María que prefieras. Presenta este anuncio en tu punto de 
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¡Que aproveche! 
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apoyada por todos los partidos repre-
sentados en el Congreso, en febrero 
del año 2017; y en la que se instó al 
Gobierno español a acometer esta 
reforma legal, tan necesaria. 

Sin embargo, hay que destacar 
que esta iniciativa se presentó gracias 
a una importante campaña ciudada-
na, en la cual se consiguió reunir 
más de 243.000 firmas a través de 
la plataforma digital change.org, las 
cuales se hicieron llegar a la Cámara 
Baja. La petición, lanzada por Obser-
vatorio Justicia y Defensa Animal, 
suma ahora unas 348.000 firmas y ha 
logrado una gran repercusión en las 
redes sociales con la etiqueta #Ani-
malesNOsonCosas. Esta reforma es 
una de las demandas ciudadanas más 
batalladas desde hace muchos años 
por las asociaciones animalistas de 
todo el Estado. 

En el web donde encontramos la 
petición on-line se cuenta a través de 
un vídeo la historia de Max y mu-
chos otros animales que han sufrido 
las consecuencias de ser considerados 
como cosas por el Código Civil. Para 
que en nuestro país, en un accidente 
de tráfico, un embargo o un divorcio 
ellos no sean tratados igual que cual-
quier otro objeto. 

En la petición on-line se desta-
caba que el Código Civil español 
consideraba a los animales “bienes 
semovientes”, por tanto, meras pro-
piedades equivalentes a las cosas. 
Una consideración totalmente obso-
leta, injusta e inapropiada, cuando 
en el Tratado de Funcionamiento 
de la Unión Europa, en su artículo 
nº 13, se “reconoce a los animales 
como seres sintientes, es decir, seres 
vivos dotados de sensibilidad”. Este 
anacronismo legal ya se había refor-

mado anteriormente en otros códigos 
civiles, como el catalán, que reconoce 
expresamente que los animales no 
son cosas, el Código Civil francés, 
austriaco, suizo o alemán y recien-
temente también el Código Civil 
portugués, a instancias del Partido 
Animalista Portugués (PAN). 

No obstante, el texto de la propia 
proposición de ley reconoce que los 
animales seguirán considerándose 
apropiables, es decir: objetos de co-
mercio, siempre que no afecte a la 
condición reconocida de seres sensi-
bles, debiendo sus propietarios, por 
tanto, evitar su maltrato, abandono 
o muerte cruel e innecesaria. “La 
relación de la persona y el animal, 
sea este de compañía, doméstico, 
silvestre o salvaje, es una relación 
de propiedad privada, si bien ha de 
ser modulada por la cualidad de ser 
dotado de sensibilidad sobre la que 
recae dicha propiedad”, apunta el do-
cumento. Los conceptos “seres vivos” 
y “propiedades objetos de comercio” 
son moralmente incompatibles. 

Con la finalidad de mejorar de 
manera más justa y apropiada la le-
gislación relativa a la protección de 
los animales, el Partido Animalista 
(PACMA) reclama que se ponga en 
marcha la Ley General de Bienestar 
y Protección de los Animales, de-
nominada Ley Cero (en alusión al 
maltrato Cero), la cual ha sido trasla-
dada a la Comisión de Agricultura y 
Medio Ambiente del Congreso. En su 
página web: www.pacma.es se puede 
firmar la petición de apoyo ciudada-
no, la cual han firmado ya más de 
175.000 personas. PACMA solicita 
una ley que ponga fin a los festejos y 
tradiciones crueles con los animales, 
a su explotación en espectáculos y a 
su cautividad con fines de entreteni-
miento, que establezca el sacrificio 
cero de animales de compañía sanos, 
estableciendo medidas valientes y 
efectivas como la prohibición de la 
compraventa y la esterilización obli-
gatoria, fomentando así su adopción 
y reduciendo drásticamente el aban-
dono.

El 19 de diciembre de 2007, en el 
seno del Congreso de los Diputados 
se creó la Asociación Parlamentaria 
en Defensa de los Animales (APD-
DA), la cual no tiene adscripción a 
ningún partido, ni a ninguna tenden-
cia política concreta. Está formada 
por parlamentarios y exparlamenta-
rios – diputados y senadores – todos 
preocupados por el bienestar y la 
defensa de los animales. Fue creada 
con el objetivo de promover inicia-
tivas legislativas a favor de mejorar 

la legislación española relativa a los 
derechos de los animales. La APD-
DA tiene como compromiso trabajar 
con los agentes sociales sensibles al 
sufrimiento animal, crear un “lobby” 
de denuncia de los malos tratos a los 
animales, especialmente, ante los 
Medios de Comunicación, y llevar 
a cabo, en las Cámaras, iniciativas 
parlamentarias en este sentido.

La Asociación Parlamentaria 
en Defensa de los Derechos de los 
Animales (APDDA) instó a todos 
los diputados a votar a favor de una 
ley que considera un “paso históri-
co”, así como “el arranque de una 
nueva conciencia jurídica en la que 
todos los animales serán sujetos de 
derechos bajo la protección de las 
leyes”. n

La APDDA 
(Asociación 

Parlamentaria 
en Defensa de 
los Animales) 

está formada por 
parlamentarios y 

exparlamentarios 
preocupados por 
el bienestar y la 

defensa de los 
animales

123rf Limited©Thanathep Watcharavichitvong

La equinácea contribuye al 
fortalecimiento del sistema 
inmunitario así como a la salud del 
tracto respiratorio superior.

Este jugo procede de cultivo 
ecológico y se obtiene por 
prensado de la planta fresca en 
su óptimo punto de maduración, 
por lo que ofrece el espectro 
completo de principios tal y como 
se encuentran en la planta fresca, 
sin alteración alguna.
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100% JUGO NATURAL

alemánproducto

✓ Veganos
✓ Vegetarianos
✓ Sin OMG
✓ Ecológico
✓ Sin gluten
✓ Sin lactosa
✓ Sin alcohol
✓ Sin conservantes
✓ Sin colorantes

✗ Embarazo/lactancia www.salus.es
Síguenos en

facebook.com/salus.es  

Ayuda natural para tu
sistema inmunológico

http://salus.es/


12
Nº 9

FEBRERO 2018 www.buenoyvegano.com

Carla Cornella
Presidenta de FAADA (Fundación para el Asesoramiento y 
Acción en Defensa de los Animales) 
www.faada.org | c.cornella@faada.orgDEFENSA ANIMAL

soy responsable
“la identificación y la esterilización de animales 
como herramientas fundamentales de tenencia 
responsable para integrarlos en la sociedad”

Del 5 de febrero al 5 de mayo, 
arrancamos por 7º año consecutivo la 
campaña de identificación y esterili-
zación a precios reducidos que, bajo el 
nombre “Soy Responsable”, ha atendi-
do a 46.561 perros y gatos gracias a la 
colaboración de los 286 centros veteri-
narios adheridos. 

Soy Responsable nació en 2010 con 
la finalidad de facilitar la esterilización 
y la identificación de perros, gatos 
y hurones de particulares a precios 
reducidos, y a la vez concienciar a la 
sociedad. 

nuestros objetivos: 

Identificar el máximo número de 
animales e informar de los beneficios 
de la identificación así como la obli-
gación por Ley de tener los animales 
censados. 

Facilitar la esterilización de los ani-
males de compañía a las familias para 

mejorar la salud del animal y así evitar 
las crías no deseadas que a menudo 
acaban en abandono. Proporcionar in-
formación válida sobre las ventajas de 
la esterilización de los animales. 

Informar sobre la importancia de 
proporcionar una correcta socialización 
y educación al animal para mejorar su 
bienestar y la convivencia, así como la 
importancia de actuar lo antes posible 
cuando se presenten problemas de con-
ducta a fin de poder reconducirlos. 

Reducir las cifras de abandono en 
nuestro país y defender políticas de 
prevención como herramientas para 
evitar la superpoblación de animales. 

¿Por qué una campaña de 
identificación y esterilización?

Cada año más de 30.000 animales 
son abandonados en Cataluña, o dicho 
de otro modo, cuatro animales cada 
hora. En España la cifra se eleva a 

145.000 perros y gatos, 
aunque sabemos que 
son muchos más si con-
sideramos todos aquellos 
que no llegan nunca a 
un refugio, bien porque 
mueren atropellados, 
viven en la calle o en el 
mejor de los casos son 
acogidos por particulares.

La mayoría de los 
animales de compañía 
no están esterilizados ni 
identificados. Eso es por-
que todavía muchas per-
sonas siguen pensando 
que esterilizar es perjudi-
cial para los animales o que, cuando 
menos, creen que no les aporta ningún 
beneficio, con el resultado de animales 
con problemas de salud que se podrían 
haber evitado y muchas camadas no 
deseadas. Lo mismo sucede con la 
identificación que no se considera ne-
cesaria, especialmente cuando se trata 

de gatos, y la realidad es que muchos 
animales que llegan a los centros de 
acogida no han sido abandonados sino 
que se han perdido por accidente. 

la importancia de identificar

La identificación de los animales 

©FAADA

TOFU FERMENTADO 
 Nuevos mundos  

de sabor
Lo último para el cocinero creativo: 
tofu fermentado. Gracias a un proceso
de fermentación especial, aumenta la
digestibilidad del tofu y se consigue un
sabor ácido y salado. Las variedades 
Natural, Hierbas y Pimiento de TOFÉ son
ideales para los platos mediterráneos. 

En ensalada o pasado por la sartén, 
TOFÉ es un deleite tanto en frío como
caliente. Un nuevo producto impre-
scindible en la cocina vegetariana. 

Soja bío de 
Alemania, Austria 

y Francia

Fermentado 
con cultivos de 
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Taifun-Tofu GmbH   Bebelstr. 8   79108 Freiburg  Alemania  +49 (0) 761 - 152 100   www.taifun-tofu.com
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es una herramienta fundamental 
para fomentar su tenencia responsa-
ble, evitar los extravíos y combatir el 
abandono.

La identificación con microchip, 
la chapa identificativa y el censo 
municipal son obligatorios en toda 
España. La legislación en materia de 
protección animal de cada comunidad 
autónoma así como las ordenanzas 
municipales de tenencia y protección 
animal de cada ayuntamiento definen 
cómo gestionarlo. Una vez identificado 
el animal se ha de dar de alta en el 
Registro General de Animales de cada 
comunidad autónoma.

El microchip es el DNI del animal 
de compañía y la mejor manera de po-
derlo recuperar en caso de pérdida. La 
probabilidad de encontrar un animal 
de compañía perdido es de un 90% si 
está identificado y en caso de que no lo 
esté esta cifra se reduce al 15%.

los beneficios de esterilizar 

La mayoría de las personas que cru-
zan a sus perras o gatas tienen buenas 
intenciones y buenas expectativas para 
todos los cachorros. Desafortunada-
mente, es muy difícil conseguir adop-
tantes para todas las crías y que además 
se hagan responsables del animal 
durante toda su vida, especialmente en 
las camadas numerosas. En el mejor de 
los casos una camada inesperada acaba 
generando ansiedad y preocupación si 
no se consigue colocar a los cachorros 
en hogares adecuados. En el peor de los 
casos los cachorros acaban abandona-
dos o muertos.

La decisión de esterilizar a nuestro 
animal es un acto de responsabilidad 
hacia él, básica para prevenir y evitar 
problemas de salud y de bienestar ge-
neral (emocional, físico y hormonal). 
En las hembras la esterilización ayuda 
a prevenir las infecciones uterinas y los 
cánceres de mama y de matriz (quis-
tes y tumores ováricos y mamarios), y 
elimina el celo desapareciendo los em-

barazos psicológicos. En el caso de los 
machos previene el cáncer testicular 
(quistes, brucelosis, tumores testicula-
res, prostáticos y anales), y también el 
contagio de enfermedades como la leu-
cemia y la inmunodeficiencia felina.

En relación al comportamiento, 
elimina la aparición del celo cada seis 
meses, situación que puede provocar 
peleas entre los machos, la fuga del 
animal -que puede derivar en pérdida, 
atropello- y las molestias de la secreción 
sanguinolenta de las perras. Desapare-
cen los marcajes y los comportamientos 
a veces agresivos en los machos. 

Además es la mejor opción para 
garantizar el control de la natalidad de 
perros, gatos y hurones, evitando naci-
mientos no deseados y crías sin control, 
además de disminuir los índices de 
abandono y sacrificio de perros, gatos 
y hurones.

la educación y socialización de 
los animales como medida de 
prevención

Según el último estudio de abando-
no (2016) realizado por la Fundación 
Affinity, la principal causa por la que 
los propietarios se quieren desprender 
de su animal es debido a problemas de 
comportamiento, y la segunda las cama-
das inesperadas. Es destacable que los 
dos principales motivos del tan elevado 
número de abandonos y de la satura-
ción de los centros de acogida, sean pre-
venibles, sin embargo aún falta mucha 
concienciación sobre la importancia de 
proporcionar una correcta educación 
al animal o corregir inmediatamente 
problemas de conducta cuando se de-
tecta, poniéndose en manos de buenos 
y éticos profesionales de la educación y 
la etología canina y felina. 

La importancia de la prevención 
y el tratamiento para erradicar el 
abandono quedó patente en el último 
congreso mundial de medicina del 
comportamiento que se celebró en 
Eslovaquia. Allí se presentó un estudio 
realizado por la etóloga Theresa Depor-
ter con datos tan reveladores como que 
transcurrido un año de la entrada de 
un cachorro en el hogar, el 38% habían 
acabado siendo regalados, abandonados 
en refugios, fallecidos o sacrificados, y 
que a los dos años el número de anima-
les que ya no permanecía en la familia 
ascendía al 67%.

En el ámbito del estudio se propor-
cionó formación sobre socialización y 
otros aspectos de educación a los pro-
pietarios de 519 cachorros, con el re-
sultado de que, transcurridos dos años, 
el 94% de los animales continuaba en 
la familia.

Saber entenderlos, 
corregir a tiempo proble-
mas de conducta y pro-
porcionarles una correcta 
educación y socialización 
es una de las claves no 
tan solo para mejorar su 
bienestar sino también 
para conseguir reducir 
las terribles cifras de 
abandono que azotan 
este país año tras año.

¿Cómo inscribirse?

Pueden participar 
los propietarios de 
perros, gatos y hurones 
residentes en Cataluña 
inscribiéndose a través 
del formulario en www.
socresponsable.org 

Para el resto de 
España pueden inscri-
birse a campañas que 
estén realizando otras 
entidades protectoras, 
administraciones o 
centros veterinarios, 
promocionadas en 
www.soyresponsable.
org. n

La identificación 
de los animales es 

una herramienta 
fundamental para 

fomentar su tenencia 
responsable, 

evitar los extravíos 
y combatir el 

abandono
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Víctor Riverola i Morera
periodista, escritor y alpinista 
victor@victorriverola.comVEGANOS CON NOMBRE PROPIO

recordando el 
veganismo y el 
activismo de river 
Phoenix

River Phoenix, uno de los actores 
con mayor carácter, personalidad y 
talento interpretativo que nos dejó 
hace 25 años, cuando no existía In-
ternet, poco se hablaba del veganis-
mo, la información nos llegaba en 
cuentagotas, pero la muerte por so-
bredosis de River Phoenix a los 23 
años dio la vuelta al mundo, debido 
en gran parte al carisma del joven 
actor y a las excelentes películas en 
las que había participado. 

River Phoenix, su hermana Rain 
y su hermano Leaf formaban una 
familia realmente curiosa. La fama 
precoz, el éxito y las exigencias de 
una industria voraz e inmoral, son 
factores determinantes a la hora de 
afectar psicológicamente a grandes 
estrellas del cine y la música, pero 
en el caso de River, su muerte por 

sobredosis se convirtió en algo 
más que una señal de aviso. River 
Phoenix vivió intensamente y mu-
rió joven, pero por el camino tuvo 
tiempo suficiente para dejarnos un 
legado de frases, spots publicitarios 
y artículos de prensa realmente 
interesantes acerca del veganismo 
y el animalismo. 25 años después 
de su muerte, han sido varios los 
medios y los antiguos amigos de 
River quienes han sacado a la luz 
su labor como activista, sus críticas 
a las industrias químico-farmacéu-
ticas y sus artículos sobre como el 
ser humano trata a los animales. 
Lamentablemente, algo o alguien 
pudo más que sus ideas, llevándo-
le a caer en un abismo del que no 
logró salir, pero su lucha contraco-
rriente le llevó a convertirse en lo 
que sigue siendo hoy, un mito del Hollywood de los años 80-90. 

River Phoenix siempre se había 
mostrado avanzado a su tiempo, 
demostrando sus dotes como actor 
en títulos tan interesantes como 
Exploradores (Joe Dante, 1985), 
Cuenta Conmigo (Rob Reiner 
1986), Un lugar en ninguna parte 
(Sidney Lumet, 1988). Fue su amis-
tad con Harrison Ford, con quien 
trabajó en la excelente La Costa de 
los Mosquitos (Peter Weir, 1986), 
la que le llevó a convertirse en un 
joven Indiana Jones en 1989. 

En 1991 Gus Van Sant le dio 
el papel de su vida junto a Keanu 
Reeves en Mi Idaho privado. A fi-
nales de los años 80, River Phoenix 
empezó a utilizar su poder mediá-
tico (acaparaba portadas en todo el 
mundo y millones de chicas colo-
caban sus fotos en las carpetas es-
colares), River creía en el mensaje 
que estaba transmitiendo y decidió 
ir más allá, dando a conocer lo que 
significa ser vegano en uno de los 
principales países consumidores 
de carne y productos refinados del 
mundo, decía “denuncio lo que creo 
que está mal, creo que el arte puede 
ser una buena plataforma para pro-
mover el respeto por los animales”.  

Fue a partir del verano de 1988, 
cuando inicia varias campañas a 

favor del veganismo y los derechos 
de los animales. Fueron varias las 
revistas que publicaron sus postula-
dos, destacando comentarios como 
“Los hombres de verdad comen 
tofu, no carne. Cuando ya fui lo 
suficientemente mayor y responsa-
ble como para darme cuenta de lo 
que estaban haciendo con muchos 
animales, pensé que todo era una 
forma irracional de utilizar nuestro 
poder, de coger algo más débil y 
mutilarlo. Me recuerda a los mato-
nes que tomaban el control de los 
niños más pequeños en el patio de 
la escuela”.

Junto a su perro Júpiter grabó 
varios anuncios con PETA (People 
for Ethical Treatment of Animals), 
donde explicaba formas sencillas 
para ayudar a animales indefensos. 
“Hoy en día no nos preguntamos de 
donde viene la comida que nos sir-
ven y ni siquiera dudamos a la hora 
de comer productos de dudosa ela-
boración. Con los animales somos 
extremadamente crueles. Los toma-
mos como si fueran cosas, violando 
completamente su idiosincrasia. 
Los usamos, los maltratamos y con-
vertimos sus vidas en un infierno. 
Luego les cortamos la garganta, los 
convertimos en piezas y los come-
mos. Moralmente, estoy en contra. 
Éticamente, no lo puedo justificar y 
ecológicamente, es una locura”. 

Alan Light, CC BY 2.0@commons.wikimedia.org. Actor River Phoenix at 61st Academy Awards - Governor’s Ball
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En 1990, River Phoenix y la ac-
triz Lisa Bonet hablaron sobre sus 
postulados ecologistas en el Phil 
Donahue Show. 

“El pensamiento de comer carne 
nos estremece. Hay especies que ni 
siquiera hemos descubierto todavía 
en los bosques que han sido arrasa-
dos. Están perdidos para siempre. 
Bosques en los que había vida y 
medicinas y todo tipo de propieda-
des sorprendentes que llevan mi-
llones de años para desarrollarse. 
Las aniquilamos en un solo día, 
¿sabes para qué se construyen en 
su lugar esos campos de fútbol?, 
para que tengamos hamburguesas 
más baratas”. 

“Mi lucha es desde abajo, desde 
las escuelas que te dicen que si no 
bebes leche ni comes huevos, pollo, 
pescado y carne, morirás y no cre-
cerás fuerte como tu abuelo. Todo 
es mentira, una farsa que alimenta 
a grandes corporaciones. Aunque 
no podamos parar toda la crueldad 
que viven todos los seres vivos del 
planeta, sí que podemos ser más 
amables con los que nos cruzamos 
a lo largo de nuestra vida. Es  im-
portante que los niños aprendan 
que los animales no son nuestros 
juguetes. Estamos en la tierra para 
protegerlos. Es nuestro deber”.

En 1989, tras el éxito de la Úl-
tima Cruzada de Steven Spielberg, 
Phoenix rodó el interesante do-
cumental Evolution’s End, donde 
pone de manifiesto su activismo, 
aumentando la crítica hacia las 
grandes corporaciones alimenta-
rias. En Animals Voice lanzó varios 
gritos a favor de los animales y en 
1990, volvió a ocupar minutos en 
TV hablando sobre hábitos de con-
sumo. 

“Comer es algo realmente genial. 
En ocasiones me preguntan si pode-
mos sobrevivir solo comiendo ver-
duras, raíces, cortezas de árboles…y 
yo les digo que no se paren ahí, 
que hay mucho más por descubrir. 
Existe una cantidad ilimitada de 
alimentos altamente nutritivos sin 
tener que molestar a los animales”. 

Meses antes de su muerte, River 
Phoenix volvía a ser noticia cuando 
se publicaron varios comentarios 
que había recogido la sección Vege-
tarian del Times. 

“Estoy convencido que el vega-
nismo crea una especie de vínculo 
entre la perfección y la paz, pero 
solo es un pequeño eslabón dentro 
de la gran cadena que es nuestra 

vida. Hoy en día hay muchas otras 
cuestiones que debemos resolver 
con inteligencia, como son el apar-
theid, la vivisección, los prisioneros 
políticos, la carrera armamentista. 
No podemos cambiarlo todo, pero 
podemos empezar por uno mismo. 
Hay tantas cosas en este mundo de 
hoy, que la ignorancia sigue siendo 
una de las mejores armas para con-
trolar a la gente. ¿Y qué podemos 
hacer ahora?, pues para empezar, si 
eres vegano ya estás aportando algo 
a la humanidad; es una decisión in-
dividual que puede convertirse en 
un efecto dominó. Es algo que TU 
controlas”.

De todas sus declaraciones, me 
quedo con la que publicó Animals 
Voice en 1989, cruzando una polé-
mica línea anti-sistema:

“Necesitamos un movimiento 
extremo, necesitamos dar un grito 
de alerta al mundo. Lo que está 
pasando con los animales ya es 
demasiado. Algunas personas mal 
informadas afirman que los activis-
tas que defienden los derechos de 
los animales son terroristas, pero 
estas personas simplemente igno-
ran quiénes son los verdaderos te-
rroristas: las empresas e industrias 
que torturan libremente miles de 
millones de animales cada año”. 

Así era River Phoenix, desapa-

recido tan prematuramente. Más 
allá de un rostro atractivo y de un 
excelente actor, fue un joven com-

prometido con el veganismo. Nunca 
es tarde para rendir homenaje a un 
ser humano realmente especial. n

VEGANOS CON NOMBRE PROPIO
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De manera oficial, la definición 
de mascota es animal de compañía; 
una clasificación de una especie no 
humana como “compañera” que se 
refiere a la función que el animal 
humano le ha atribuido, quizá en 
detrimento de las especies consi-
deradas sólo para la producción de 
alimento, trabajo, plaga, etc. Pero 
esta atribución aparentemente pri-
vilegiada, no les libra de ser con-
siderados bienes de consumo y ser 
víctimas del maltrato y la dejadez. 

Las mascotas o animales de com-
pañía tradicionalmente compren-
dían perros y gatos, sin embargo 
hoy esta definición se ha ampliado 
a especies diversas, incluyendo a las 
más exóticas. 

La domesticación del perro es 
más antigua de lo que hasta hace 
poco los científicos creían, podría 
haber comenzado hace entre 15.000 
y 40.000 años aproximadamente, en 
el período Paleolítico, por ello, el 
registro arqueológico conservado es 
muy escaso y no sabemos nada con 
exactitud. Lo único que podemos 
intuir es que en algún momento de 
la Prehistoria cánidos y humanos 
empezaron a cultivar una relación. 
Entonces el perro se convirtió en 
el mejor amigo del hombre, sin 
embargo esta amistad devino muy 
peligrosa para los cánidos. 

Los recientes estudios parecen 
indicar que las actuales razas de pe-
rro (canis lupus familiaris) descien-
den de los mismos ancestros que los 
lobos (canis lupus) pero también de 

otras especies de cánidos como el 
chacal y el coyote. Las estadísticas 
indican que actualmente existen 
unos 400 millones de perros en todo 
el Mundo. Algunos viven muy bien 
atendidos, no obstante, otros están 
explotados y maltratados para la 
caza, la vigilancia, sobreviven como 
pueden en las calles de las ciuda-
des, viven en refugios esperando 
una segunda oportunidad o serán 
exterminados en perreras muni-
cipales, esto si antes no han sido 
desechados por la propia industria 
que cría animales para la venta... 
como amigos. Los seres humanos 
hemos fallado. 

La domesticación del gato es 
más reciente, ligada a la Revolu-
ción Neolítica y a la creación de los 
primeros graneros derivados de los 
asentamientos estables de agriculto-
res humanos, los almacenamientos 
de grano atraían en masa a roedo-
res, pero gracias al acercamiento de 
los gatos pudieron salvarse muchas 
cosechas. Sin la intervención de 
estos felinos, quizá, hoy no esta-
ríamos aquí. Los gatos domésticos 
actuales (Felis Catus) descienden de 
cinco especies distintas de gatos sal-
vajes, la más cercana de las cuales 
es el Felis Silvestris Lybica, el gato 
del desierto del Norte de África. 
Sin embargo, la domesticación del 
gato no ha sido completa, los gatos 
todavía mantienen cierta indepen-
dencia. 

En el mundo de hoy, la industria 
y el mercado relativo a la mascota 
mueve grandes cantidades de di-

nero: comida, higiene, productos 
veterinarios, juguetes, etc. Este 
mercado ha crecido todavía más 
con la incorporación de la moda de 
las nuevas especies como mascotas: 
hurones, pájaros, reptiles, anfibios, 
etc. Muchos de estos animales 
jamás podrán vivir con dignidad 
siendo mascotas de un ser huma-
no... pues con nuestro modus viven-
di no podemos ofrecerles una vida 
adecuada a las necesidades de su 
especie... pero lo que es más triste, 
el propio animal considerado mas-
cota es una mercancía. La compra 
venta de animales de especies muy 
diversas es un gran negocio... por 
ello, hay que recordar que no de-
bemos comprarlos, sino adoptarlos. 

Sobre perros, gatos y hurones, sus 
peores consecuencias son el aban-
dono y la negligencia. Las perreras 
son centros donde se extermina a 
los no deseados, si en un período 
de tiempo determinado nadie les 
reclama, procederán a darles muer-
te. Las protectoras intentan dar re-
fugio a los animales y encontrarles 
un nuevo hogar. El abandono de 
especies exóticas ha generado un 
grave problema ecológico, pues la 
introducción de fauna alóctona ha 
conllevado un desequilibrio en los 
ecosistemas que amenaza la fauna 
autóctona... es necesario un cambio 
de paradigma respecto a lo que 
entendemos como animal de com-
pañía. n

los animales llamados mascotas

Helena Escoda Casas
Activista por los derechos de los Animales
helenaescodacasas@gmail.com
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