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¿Entomofagia o veganismo? ¿Qué 
alternativa eliges para el futuro?

La ganadería convencional, la 
cría de mamíferos, aves y peces, es 
inviable. No tiene cabida en el fu-
turo cercano, pues el despilfarro de 
agua, tierras, cosechas y la emisión 
de gases de efecto invernadero serán 
insostenibles para nuestro Planeta... 
El futuro plantea dos alternativas 
posibles: comer proteína vegetal o 
comer proteína a base de insectos. 
En 2030, tendremos que alimentar 
a más de 9.000 millones de seres 
humanos, además de a los miles de 
millones de animales que se crían 
anualmente para el consumo. El 
crecimiento de la clase media en 
los países emergentes ha disparado 
la demanda de alimentos de origen 
animal, no obstante, nuestro planeta 
ya no puede dar más de sí.

La entomofagia es el consumo 
de insectos por los seres humanos. 
Se practica sin tabúes en muchas 
culturas del mundo, principalmente 
en Asia, África y América Latina. La 
ingesta de insectos complementa la 
dieta de 2.000 millones de personas 
y se trata de un hábito que siempre 
ha estado presente en la conducta 
alimentaria de los seres humanos. 
Sin embargo, hoy, a los occidentales 
nos provoca una fuerte repulsa, aun-
que algunos digan que es exquisito 

manjar... Parafraseando al célebre 
antropólogo Marvin Harris en su 
clásico “Bueno para Comer, Enigmas de 
alimentación y cultura.” (1985). “El recha-
zo euronorteamericano de los insectos como 
alimentos tiene poco que ver con el hecho de 
que estos transmitan enfermedades o con su 
asociación con la falta de higiene y la sucie-
dad. La razón de que no los comamos no 
consiste en que sean sucios y repugnantes; 
más bien son sucios y repugnantes porque 
no los comemos”. (...) “La mayoría de es-
pecies de grandes simios que viven en la ac-
tualidad consume importantes cantidades 
de insectos”. (...) “...los monos pasan buena 
parte de su tiempo despiojándose mutua-
mente, lo cual no constituye una expresión 
de puro altruismo; los despiojadores comen 

tantos parásitos como quieren y, además, 
se aseguran de que los bribonzuelos son 
enviados a un lugar donde ya no puedan 
cometer más fechorías.” Comer insectos 
NO es antinatural. La mayoría de 
culturas del mundo no comparte el 
sentimiento de animadversión por la 
entomofagia de los occidentales.

Desde el 1 de enero de 2018, la 
legislación europea cataloga a los 
insectos comestibles como “nue-
vo alimento” (Reglamento (UE) 
2015/2283) y la cría de insectos para 
el consumo humano está generando 
gran expectación en el sector agroali-
mentario. Se trata de una tendencia 
en auge, pues la Organización para 
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la Agricultura y la Alimentación de 
las Naciones Unidas (FAO) destaca 
que ya son consumidos por más de 
2.000 millones de personas. Por ello, 
según la misma FAO, se les puede 
considerar “el alimento del futuro” 
y Europa se halla un paso atrás res-
pecto a los Estados Unidos.

Según el estudio presentado por 
FAO en mayo de 2013 en Roma, 
la cría de insectos en granjas pre-
senta enormes ventajas respecto a 
la ganadería tradicional: son ricos 
en proteínas, vitaminas B1, B2 y 
B3, contienen omega 3 y 6, todos 
los aminoácidos esenciales, son 
una fuente importante de minera-
les como el hierro y no contienen 
grasas, ni colesterol. Por lo que 
respecta a sus beneficios para el 
medioambiente, su producción im-
plica la emisión de un 99% menos 
de gases de efecto invernadero y 
reduce al mínimo la contamina-
ción y el consumo de agua. Según 
los datos presentados por la FAO, 
en todo el mundo se consumen 
más de 1.900 especies de insectos 
comestibles y los más consumidos 
son los escarabajos (coleópteros, 
31%), las orugas (lepidópteros, 18%) 
y las abejas, avispas y hormigas (hi-
menópteros, 14%). Les siguen los 
saltamontes, las langostas y los gri-
llos (ortópteros, 13%), las cigarras, 
los fulgoromorfos y saltahojas, las 
cochinillas y las chinches (hemíp-
teros, 10%), las termitas (isópteros, 
3%), las libélulas (odonatos, 3%) y 
las moscas (dípteros, 2%).

Debido a que son de sangre fría, 
los insectos no utilizan energía 
alimentaria para mantener la tem-
peratura corporal. En promedio, los 
insectos consumen solo 2kg de pien-
so para producir 1kg de proteína. En 

el otro extremo del espectro, una 
vaca requiere 10kg de pienso para 
producir 1kg de carne de vacuno. 
Además, los insectos producen una 
reducida cantidad de estiércol, emi-
siones de metano, amoniaco y otros 
gases de efecto invernadero, todo lo 
cual contamina el medio ambiente. 
De hecho, los insectos pueden ser 
utilizados para descomponer los 
desechos, ayudando en los procesos 
de compostaje que devuelven los 
nutrientes a la tierra a la vez que 
reducen los malos olores.

Los occidentales sin saberlo tam-
bién comemos algunos insectos. ¿Te 
da asco? Pues son el colorante rojo 
de muchos pintalabios y muchos 
helados, caramelos, gominolas, ja-
rabes, mermeladas, bebidas, etc. El 
ácido carmínico (E-120, C.I. 75470, 
Natural Red 004) es una sustancia 
química compleja utilizada como 
colorante rojo extraído de la cochi-
nilla (Dactylopius coccus) u otros 
insectos.

Dejando de lado los tabúes y las 
bromas, desde 2003, la FAO estudia 
muy seriamente las posibilidades 
que brindan los insectos y arácnidos 
(arañas y escorpiones) para garanti-
zar la seguridad alimentaria en el 
futuro. Necesitamos encontrar solu-
ciones y ponerlas en práctica.

Una de las muchas vías plan-
teadas para abordar la seguridad 
alimentaria es a través de la cría de 
insectos. El primer paso, será la ela-
boración de piensos, pero a la larga 
será el consumo directo para los hu-
manos, que se hará transformando 
los cuerpos de los insectos en hari-
nas para pastas y barritas proteicas.

En 2014, la familia Siikonen, 

propietaria de una importante em-
presa de carne porcina de Finlan-
dia, decidió dejar de criar cerdos y 
reconvertir el negocio familiar, pues 
se dieron cuenta que invertir en 
ganadería porcina era pan para hoy 
y hambre para mañana, dado que 
la ganadería convencional no será 
viable dentro de años. Los establos 
de esta granja encarcelaban a más 
de 1.200 cerdos y ahora retienen a 
millones de grillos. La comerciali-
zación de toda su producción está 
asegurada y será transformada en 
harina para piensos para no huma-
nos, pero en el futuro, serán harinas 
destinadas directamente al consumo 
humano para la elaboración de 
pastas y barritas proteicas, de esta 
manera el consumidor no sentirá 
el rechazo que causaría consumir el 
grillo entero. 

En España, una importante mul-
tinacional francesa ha sido pionera 
en la comercialización de insectos 

cocinados en sus hipermercados para 
el público general. La finalidad de 
esta apuesta arriesgada es ofrecer un 
producto más sostenible, pero tam-
bién avisarnos que en el futuro no 
dispondremos de todos los alimentos 
que hoy encontramos en el súper... Y 
si hay carne, esta será muy cara.

Nunca sabremos con exactitud 
que nos depara el futuro... Sin em-
bargo, los insectos NO son la única 
vía posible y quizá tampoco la mejor. 
Consumir directamente proteína 
vegetal sin explotar ni depender de 
animales para que la transformen 
es más sencillo, por ello, presenta 
todavía más ventajas para garantizar 
la seguridad alimentaria y apaciguar 
los efectos producidos por el cambio 
climático. Y tiene un diferencial 
muy importante: la ética en lo rela-
tivo al respeto que merecen todos los 
animales humanos y no humanos. 
Sin duda, el mejor futuro es el Ve-
ganismo. n

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

Veganeando slow en 
Rasoterra

Dicen del Rasoterra, situado en las 
laberínticas callejuelas del centro de 
Barcelona, que es el mejor restaurante 
vegetariano de la capital catalana -en 
junio se alzó con este título en el pro-
grama de TV3 ‘Joc de Cartes’- y ¡de 
España! -según El Comidista Tv-. Con 
tal presentación, las expectativas eran 
muy altas. 

Chiara, Danielle y Guillem 
abrieron Rasoterra en 2013 para 
ofrecer gastronomía vegana y vege-
tariana con productos de tempora-
da, de proximidad y ecológicos. El 
restaurante pertenece a la red Slow 
Food, un movimiento internacional 
con raíces italianas que promueve la 
relación entre comida y placer, cul-
tura, tradición, identidad y estilo de 
vida. Y que busca salvaguardar las 
tradiciones gastronómicas regiona-
les, los alimentos y los métodos de 
cultivo, y fomentar la producción 
local y un modelo de agricultura 
menos agresivo. 

El sol pegaba con fuerza aquel jue-
ves de verano. Conseguí refugiarme 
en Rasoterra tras esquivar decenas de 
rebaños de turistas. El local es amplio 
y moderno, con rombos de colores vi-
vos y columnas decorativas. Mesas de 
madera, sillas blancas y servilletas de 
tela a cuadros. 

Me acomodé en la gran mesa (para 
diez comensales) presidida por el di-
ploma que les acredita como “el mejor 
vegetariano de Barcelona”. El teléfono 
no paraba de sonar y la llegada de co-
mensales era constante. “Una comida 

sin vino se llama desayuno”, se podía 
leer al lado de una gran ventana deco-
rada con luces que conformaban un 
corazón. Tocaba zumo de manzana. 

Para aplacar el calor, además del 
zumo y del aire acondicionado, un re-
frescante y suave ajoblanco elaborado 
con ajo negro y fresas del Maresme. 
Agradecí que el ajo pasara bastante 
inadvertido y sentir como la almendra 
se deshacía en boca. 

Cuesta encontrar buenas croquetas 
veganas. En Rasoterra las hacen re-
llenas de espinacas a la catalana, es 
decir, con pasas y piñones, y rebozadas 
en harina de arroz, maíz y copos de 
maíz. Y como en toda buena mesa, 
no puede faltar un buen pan: de masa 
madre con tomate y un exquisito acei-
te de arbequinas. 

Pero si hay algo que me cautivó fue 
la reina de las setas: la seta maitake. 
Su intenso sabor me transportó direc-
tamente al bosque. La preparan a la 
plancha dándole un toque crujiente 
y la acompañan con salsa gravlax (de 
eneldo, mostaza y limón) y un salteado 
de puerros y judías verdes bien aliña-
do. 

Rasoterra tiene una amplia oferta 
vegana pero es un restaurante vegeta-
riano. Así que si se es vegano hay que 
ir con cuidado y evitar las originales 
propuestas con huevos o lácteos como 
el risotto de alga codium y espárragos 
verdes que incorpora un queso hecho 
con cuajo vegetal. “Cada vez tenemos 
más platos veganos porque es lo que 

nos piden nuestros clientes”, explica 
Chiara, a quien a pesar de numerosos 
intentos todavía le cuesta comer pizza 
sin mozzarella.  

Llega el turno del postre. De 
cuatro, dos son veganos: un potente 

ceviche de cereza, sorbete de lima y 
cilantro con leche de tigre de cereza y 
salvia, y unas exquisitas trufas de cho-
colate con aceite de oliva extra virgen, 
sal y piel de lima. Pequeños placeres 
para el paladar que te reconcilian con 
la vida. n

Rasoterra  - Carrer del Palau, 5, Barcelona

Carta: Platos de temporada 
vegetarianos y veganos de cocina 
local e internacional con ingre-
dientes ecológicos y de km0. 
Ofrecen dos menús degustación, 
con una versión más reducida 
para los mediodías. Hay opciones 
para celíacos.

Servicio: Amable y disponible.

Sala/Ambiente: Espaciosa, 
luminosa y moderna. Tienen un 
pequeño espacio con libros de 
cocina.

Calidad/Precio: Buena.

©Cristina Fernández. Seta maitake a la plancha

©Cristina Fernández. Bristot Vegetariano Rasoterra
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El 40% de la población española 
adulta tiene hipertensión arterial, 
aunque muchas personas afectadas lo 
desconocen. La hipertensión aumenta 
el riesgo de padecer enfermedades 
cardiovasculares, infarto cerebral, in-
suficiencia renal, demencia y pérdida 
de visión. Aunque la hipertensión 
arterial va siendo más frecuente a 
medida que envejecemos, la edad en 
sí misma no es la causa de tener la 
tensión alta y por desgracia cada vez se 
ven personas más jóvenes, incluso ni-
ños y adolescentes, con este problema. 

La tensión arterial ideal es la 
inferior a 120 (“máxima”) y a 80 
(“mínima”). Por encima de 140/90 se 
considera hipertensión y requiere tra-
tamiento. Aunque cada vez dispone-
mos de más medicamentos para bajar 
la tensión, su efectividad es limitada y 
un número significativo de personas 
siguen teniendo la tensión alta a pesar 
de tomar medicación.

En la inmensa mayoría de los casos 
la tensión alta es secundaria a un esti-
lo de vida inadecuado mantenido a lo 
largo de los años: una mala alimenta-
ción, el sobrepeso, la falta de ejercicio, 
el exceso de sal, el alcohol, el tabaco 
y el estrés son los factores de riesgo 
principales. 

Si te diagnostican hipertensión, 
sigue las siguientes recomendaciones 
al menos durante unas semanas antes 
de empezar la medicación; es muy 
posible que tu tensión baje de forma 
natural a cifras normales. Si ya estás 
tomando medicación, no dejes de 
hacerlo, pero igualmente adopta estas 
medidas pues te ayudarán a controlar 
la hipertensión y a reducir la necesi-
dad de medicinas:

•	 Sigue una dieta 100% vegetal o al 
menos predominantemente vegetal. 
Las personas vegetarianas y sobre 
todo veganas, tienen cifras más bajas 
de tensión arterial.   

•	 Reduce la ingesta de sodio (sal), sobre 
todo en los productos procesados. Usa 
menos sal al cocinar y ten en la mesa 
aliños alternativos  como gomasio y 
mezclas de hierbas aromáticas.

•	 Come más alimentos ricos en po-
tasio: tomates, espinacas, boniatos, 
acelgas, alubias, albaricoques, pláta-
nos, pistachos, semillas de calabaza, 
almendras…

•	 Haz ejercicio, preferiblemente media 
hora al día, o si no, 2-3 horas a la 
semana. Pasear a paso rápido es un 
buen ejercicio, es barato y está al al-
cance de la mayoría de la gente. 

•	 Deja de fumar y bebe alcohol solo de 
forma ocasional. El tabaco estrecha 
las arterias, aumenta la tensión y 
facilita la formación de trombos. 

•	 Duerme un número regular de horas 
cada noche. Tanto la falta como el 
exceso de sueño son perjudiciales. 
Aquellas personas que duermen 5 o 
menos horas, o más de 9, tienen ci-
fras más altas de tensión arterial que 
las que duermen 7-8 horas. El café 
en cantidades bajas (1-2 tazas/día) no 
tiene efectos negativos en la tensión, 
pero si lo tomamos por la tarde-no-
che puede interferir con el sueño. 

•	 El estrés crónico tiene un papel 
muy importante en el desarrollo de 
hipertensión y hay que tomárselo 
tan en serio o más que los factores 
anteriores. Los programas de medi-
tación tipo mindfulness han demos-

trado su efectividad en el control 
del estrés y la ansiedad. El yoga y 
el tai chi también pueden ayudar. 
El ejercicio físico ejerce efectos pro-
tectores frente a la hipertensión en 
parte porque reduce el estrés. Y un 

factor esencial que contribuye a que 
vivamos con más alegría, menos 
ansiedad y en consecuencia, menos 
hipertensión, es tener una buena 
red de familiares y amigos y una 
vida social activa. n

Hipertensión arterial: cómo mantenerla 
bajo control

Miriam Martínez Biarge
Médico Pediatra - www.mipediatravegetariano.com

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

La opción más saludable

En la inmensa 
mayoría de los casos 

la tensión alta es 
secundaria a un estilo 

de vida inadecuado 
mantenido a lo largo 

de los años
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Certificado: Euro Hoja | Fairtrade
Marca: Alternativa3| www.alternativa3.com
Empresa: Alternativa 3. S Coop

Certificado: Euro Hoja |  Sohiscert
Marca: El Granero Integral | www.elgranero.com
Empresa: Biogran S.L.| www.biogran.es

Certificado: Euro Hoja
Marca: Barnhouse | www.barnhouse.de
Empresa: Barnhouse Naturprodukte GmbH

Certificado: Garantia Quality Silver®
Marca: Dietisa  | www.dietisa.com
Empresa: Nutrition & Santé Iberia, S.L.

Picadillo vegetal con tomate y 
cebolla, de Ahimsa

Jugo de Equinácea, de Salus

Café Ecológico de 
Guatemala, de Alternativa3

Té Matcha 100% Ecológico El 
Granero Integral

Krunchy ecológico y vegano, de Barnhouse

Dietisa ofrece su primer DHA de origen vegetal

Variedad de Té verde japonés 
presentado en polvo y molido en 
piedra.

Destaca por sus propiedades an-
tioxidantes, diuréticas, detoxifi-
cantes y por su ayuda a disminuir 
el cansancio y la fatiga. Se presenta 
en formato bolsa de 150 g. Calidad 
premium. Apto para veganos.

ALIMENTACIÓN / PLATO  PREPARADO

COMPLEMENTO ALIMENTICIO / JUGO

ALIMENTACIÓN / CAFÉ ALIMENTACIÓN / SUPERALIMENTO

ALIMENTACIÓN  / DESAYUNO

COMPLEMENTO ALIMENTICIO / DHA

Certificado: Euro Hoja
Marca: Ahimsa | www.ecologicosahimsa.com
Empresa: Biosurya, S.L. – Grupo Biosurya

Certificado: Euro Hoja
Marca: Salus | www.salus.es
Empresa: Salus Floradix España, S.L

NOVEDAD

NOVEDAD

NOVEDAD

NOVEDAD

NOVEDAD

NOVEDAD

Krunchy de espelta ecológica 
endulzada con jarabe de arroz y 
horneada con aceite de girasol. Sin 
aceite de palma, vegano y sin trigo.

Desarrollado y producido por 
Barnhouse, marca pionera en 
producción ecológica desde 1979.

El DHA (Ácido docosahexae-
noico) es el ácido graso omega 3 
más abundante en el cerebro y 
los ojos. A nivel del cerebro, la 
ingesta diaria de 250 mg de DHA 
contribuye a mantener el funcio-
namiento normal del cerebro y 
al mantenimiento de la visión en 
condiciones normales. La ingesta 
materna de DHA contribuye al 
normal desarrollo de los ojos y del 
cerebro del feto y del lactante ali-
mentado con leche materna.

100% origen microalgas 
cultivadas en Europa.

lactosa, proteína de leche, alcohol, 
levadura, colorantes, saborizantes 
y conservantes y es apto tanto para 
vegetarianos como veganos.

Calentar y listo! Esta nueva 
familia de productos a base de 
legumbres y verduras ecológicos 
son una fuente de proteínas y 
fibra, con alto contenido en vita-
minas y minerales y bajo conteni-
do en grasas saturadas que podrás 
preparar en menos de 3 minutos. 
Sin gluten -| Sin lactosa | Sin 
conservantes.

Este jugo de equinácea purpúrea 
procede de cultivo ecológico y se 
obtiene por prensado de la planta 
fresca en su óptimo punto de madu-
ración, por lo que ofrece el espectro 
completo de principios activos tal 
y como se encuentran en la planta 
fresca. La equinácea contribuye al 
normal funcionamiento del sistema 
inmunitario y para la salud de las 
vías respiratorias superiores.

Este jugo está exento de gluten, 

Café ecológico de comercio 
justo procedente de cooperativas 
productoras de Guatemala. 100% 
ARABICA. Tostado por la coope-
rativa AlterNativa3 con el mayor 
mimo para conseguir potenciar las 
características organolépticas de 
este gran café. Café con aroma a ca-
cao y caramelo, con notas de frutos 
rojos. Acidez agradable y duradera. 
Buen cuerpo y sabor a chocolate, 
almendras y nueces.

EL ESCAPARATE VEGANO
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Iván Iglesias,
Experto universitario en 
Nutrición y Dietética

Estela Nieto,
Psicóloga, Master en 

psicopatología y salud, y 
especialista en psiconutrición

www.nutricionesencial.es  | www.diversaediciones.com
BUENA COCINA

Elaboración

1.	Corta el brócoli en ramilletes pe-
queños, y cuece al vapor durante 7 
minutos. Reserva en un plato para 
que se enfríe un poco.

2.	Mientras, cuece las habas tiernas 4 
minutos en agua hirviendo con media 
cucharadita de sal. Escurre y reserva.

3.	En una sartén, coloca el aceite de oli-
va y rehoga la cebolleta cortada en 
semilunas gruesas. Cuando comien-
ce a estar transparente, añade los 
champiñones, limpios y en rodajas 
gruesas. Saltea a fuego vivo 3 minu-
tos, removiendo de vez en cuando 
para que no se queme.

4.	Añade los pepinillos cortados en 
tiras largas y cocina 1 minuto. Agre-
ga las habitas y el brócoli y déjalo 1 
minuto más. Incorpora el vinagre, el 
tamari y el ágave y aparta del fuego. 
¡Cuidado por si salpica! Mezcla con 
cuidado para que todo se impregne 
con la salsa y sirve bien caliente.

Puedes encontrar más recetas en 
el libro Nutrición esencial (Diversa 
Ediciones). n

Salteado agridulce

©Diversa Ediciones

Ingredientes 3 personas Tiempo: 20 minutos

•	 500 g de brócoli
•	 200 g de habas 

tiernas
•	 1 cebolleta tierna
•	 400 g de 

champiñones
•	 8 pepinillos en 

vinagre
•	 3 cucharadas de 

aceite de oliva
•	 3 cucharadas de 

vinagre de manzana
•	 2 cucharadas de 

tamari o salsa de soja
•	 1 cucharada de 

sirope de ágave
•	 Sal

*

LA VIDA Y MÁS

 NECESITA FUERZA SIN CAFEÍNA??

0% de cafeína
La prueba de que no necesitas cafeína para obtener 
energía. No hay nada mejor que una taza de Yannoh 

instantáneo. Una maravillosa bebida caliente con deliciosos 
aromas de cereales tostados, ideales para comenzar el día.

Prueba nuestros 3 nuevos sabores: espelta, cacao y 
Chaï. ¿Sabía que el Yannoh® Instant, gracias a su método 

de fabricación, no contiene gluten? Para obtener más 
información, visite www.limafood.com

 SÍGUENOS EN 
  LIMA.BIO.FOOD / WWW.LIMAFOOD.COM

Co
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1

SIN
GLUTEN

0% DE CAFEÍNE

NUEVO

Advertentie_253x160_Yannoh_ES.indd   1 5/09/18   17:36

TIP: Una vez en 
el plato, puedes 
añadir una pizca 

de pimienta blanca 
recién molida

https://www.limafood.com/es-es
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Mercedes Blasco
Nutricionista vegetariana y filósofa bonavida099.blogspot.com
Facebook: Sonrisa vegetariana

Las mejores fuentes veganas de Omega-3
Los ácidos grasos omega 3 son 

poliinsaturados porque tienen dos o 
más enlaces dobles en su estructura 
química formada por largas cadenas 
de átomos de carbono, hidrógeno y 
oxígeno. Se denominan esenciales 
porque no pueden ser producidos 
por el cuerpo y debemos obtenerlos 
de la dieta. Tienen funciones im-
portantes en todo tipo de procesos 
corporales para reducir la inflama-
ción, mantener la salud del corazón 
y la función cerebral. Disminuyen 
los triglicéridos y el colesterol de 
baja intensidad y la presión arterial. 
Su deficiencia puede acarrear un 
déficit cognitivo, depresión, enfer-
medad cardíaca, artritis y cáncer, 
entre otros problemas de salud. 

ALA o ácido alfa-linolénico 

Es el ácido graso omega-3 más 
común en la dieta. Se encuentra en 
muchos alimentos vegetales como 
col rizada, col de Bruselas, espina-
ca, verdolaga, soja, nueces, semillas 
de chía, lino y cáñamo, así como los 
aceites prensados en frío de estas 
semillas o de colza.  Una vez en el 
organismo necesita transformarse 

en los otros omega-3 
EPA y DHA para 
activarse y ejercer sus 
funciones. El proceso 
de conversión no es 
muy eficiente, solo 
1-10% se convierte 
en EPA y 0.5-5% se 
convierte en DHA. 
El porcentaje au-
menta con una dieta 
equilibrada de otros 
nutrientes como 
biotina, vitamina B6 
y C, cobre, calcio, 
magnesio, zinc y hie-
rro.  Por otra parte, 
para que la trasfor-
mación sea más efi-
caz, se hace necesaria 
una relación equili-
brada entre los ácidos 
grasos omega-6 y los 
omega-3, de manera 
que los primeros no 
superen en cuatro 
porciones a una de 
los segundos. 

La ingesta diaria recomendada 
de ALA para adultos mayores de 

19 años es de 1,2 g para las mujeres 
y de 1,6 g para los hombres. Para 
cubrir estas necesidades esenciales 
es importante mantener una dieta 
con una importante variedad de 
alimentos ricos en ALA. La dieta 
vegana es especialmente rica en este 
tipo de alimentos, que se deben de 
tomar en crudo. De mayor a menor 
concentración:

•	Aceite de Perilla: Se usa en la 
cocina coreana como condimen-
to. Es preferible usarlo en crudo. 
Una cucharada proporciona 9 gr 
de ALA, mucho más del que se 
necesita en un día. Se deteriora 
con facilidad y es recomendable 
guardarlo en la nevera para pre-
servarlo, o bien tomarlo en forma 
de perlas. 

•	 Lino: Es la semilla que da 
nombre a los ácidos grasos ALA 
(alfa-linolénico). Una cucharada 
de 10 gr de semillas trituradas 
proporcionan 2,3 gr de ALA, más 
del doble que se necesita en un 
día. Su aceite es aún más  con-
centrado en estos ácidos grasos 
y se recomienda para regular la 
presión arterial y los niveles de 
colesterol. Como se deteriora con 
facilidad, es preferible tomarlo en 
perlas o guardarlo en la nevera 
para preservarlo. Las semillas de 
lino tienen una gran cantidad de 
fibra mucilaginosa que facilita el 
tránsito intestinal, por lo que se 
suelen usar en panes. La harina 
de sus semillas es un sustituto 

del huevo en pastelería, a razón 
de una cucharada sopera de lino 
por dos y media de agua. Puede 
usarse en mueslis y granolas.

•	 Cáñamo: Una cucharada de 10 gr 
de semillas proporciona 2, 15 gr 
de ALA, el doble del que necesita 
en un día la población femenina. 
En el aceite de cáñamo la rela-
ción entre omega-6 y omega-3 es 
de 2.5 a 1, idónea, y además de 
su alto porcentaje de ALA, aporta 
también ácidos gamma linoléni-
co (GLA) y ácido estearidónico 
(SDA), que son omega-3 muy va-
liosos por ser poco frecuentes. Al 
mismo tiempo es una riquísima 
fuente de proteínas, fibra, vitami-
na E y magnesio. Las semillas pe-
ladas tienen un sabor delicioso y 

123rf Limited©bthnronic

Fondo Europeo
De Desarrollo Regional

Las microalgas 
tienen una alta 
eficiencia biológica, 
ya que doblan 
su peso a diario 
y pueden crecer 
durante todo el 
año solamente con 
un medio líquido y 
exposición solar

http://www.gofiolapina.es/
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son ideales en ensaladas, batidos 
o granolas. Su aceite es muy con-
centrado en estos ácidos grasos, 
pero se deteriora con facilidad. 
Es recomendable guardarlo en la 
nevera para preservarlo.

•	 Chia: Una cucharada de 10 gr 
de semillas proporciona 1,75 gr 
de ALA, más del que se necesita 
en un día. Además, proporciona 
proteína y fibra mucilaginosa, y 
retarda la absorción de la glucosa. 
Se ha de tomar en crudo, prefe-
rentemente molida. Se puede 
espolvorear sobre ensaladas, ba-
tidos y purés. Con ella se hacen 
budines y mermeladas crudivega-
nas. Molida, es un sustituto del 
huevo en numerosas recetas, a 
razón de una cucharada sopera de 
chía por tres de agua. 

•	Nuez: Una ración de 5 nueces 
peladas puede aportar la ración 
diaria de ALA. Se les recono-
ce propiedades como mejores 
rendimientos de aprendizaje y 
memoria. Pueden tomarse como 
tentempié o merienda, o bien 
acompañando platos de pasta, 
rellenos, ensaladas, repostería o 
desayunos. Son ideales asociadas 
con higos desecados.  

EPA o Ácido EcosaPentaenoico

Aunque se deriva metabóli-
camente del ALA, sus índices de 
conversión son insuficientes. Actúa 
específicamente sobre los niveles de 
colesterol y de fluidificación de la 
sangre, por lo que es muy importan-
te para la salud cardiovascular. Por 
eso mismo no se puede suministrar 
a personas que toman anticoagulan-
tes. Reduce la inflamación crónica, 
los síntomas de la depresión y los 
sofocos de las mujeres menopáusi-
cas. La principal fuente vegana son 
las microalgas.

DHA o Ácido DocosaHexaenoico

Igualmente, se deriva del ALA 
por mecanismos de metabolismo en-
zimático, pero son insuficientes. Es 
importante para el funcionamiento 
del sistema nervioso, la memoria 
y concentración, porque mejora la 
sinapsis, la conexión neuronal. Es 
un componente estructural impor-
tante de la retina, y se recomienda 
para proteger la salud ocular si se 
trabaja con ordenador. Favorece 
el desarrollo óptimo del feto y del 
sistema cerebral infantil. Está in-
dicado en patologías inflamatorias 

crónicas como artritis, deterioros 
cognitivos de la vejez, enfermedades 
cardiovasculares, diabetes II y cán-
cer. La principal fuente vegana son 
las microalgas.

Las microalgas

Los ácidos grasos omega-3 EPA y 
DHA tienen una relación sinérgica 
de reconversión entre ellos. Cuan-
do se obtienen directamente de las 
microalgas no necesitan ser metabo-
lizados por el cuerpo, ni entran en 
competencia con los ácidos grasos 
omega-6, sino que el organismo los 
puede utilizar directamente. 

Aunque la creencia generalizada 
es que las mejores fuentes de EPA y 
DHA son los pescados grasos como el 
salmón o el atún, las microalgas son 
la verdadera fuente de estos elemen-
tos. Los ácidos grasos no son sinteti-
zados por los animales marinos, sino 
que se incorporan a su tejido adiposo 
por medio de su alimentación de mi-
croalgas. Actualmente se cultivan, 
especialmente Cryptheconium, Mortie-
rella y Schizochytrium. Estas microalgas 
sintetizan los ácidos grasos omega-3 
y una gran cantidad de compuestos 
como antioxidantes, vitaminas y 
proteínas, además de ser agentes 
probióticos. Son muy ricas en fosfo-
lípidos que contienen DHA  y EPA, 
más estables que los que se susten-
tan en triglicéridos. Son un recurso 
renovable que se puede cultivar con 
tecnologías sostenibles. Tienen una 
alta eficiencia biológica, ya que do-
blan su peso a diario y pueden crecer 
durante todo el año solamente con 

un medio líquido y exposición solar. 
Reducen el calentamiento global, 
porque son captadoras de CO2. 
Tienen una gran disponibilidad nu-
tricional  y son agradables de tomar, 
porque no tienen sabor de pescado. 
No contienen metales pesados, lo 

que las hace muy adecuadas para 
mujeres embarazadas o lactantes, 
para niños y personas mayores o 
convalecientes. El aceite de micro-
algas se suele encontrar en forma de 
perlas con composición combinada 
de EPA y DHA. n

Alimentación 

123rf Limited©Elena Schweitzer

KRUNCHY SUN: CON ACEITE DE GIRASOL  
EN VEZ DE ACEITE DE PALMA

WWW.BARNHOUSE.DE

SIN ACEITE DE PALMA
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.

http://barnhouse.de/
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¡Bienvenidas tortugas 
bobas! (I)

La tortuga boba (Caretta caretta) es 
la tortuga marina más abundante en el 
Mediterráneo, sin embargo, la especie 
se encuentra gravemente amenazada 
por la pesca: ha sido cazada durante 
siglos por su carne y su caparazón, sus 
huevos han sido sustraídos para ser 
vendidos para el consumo humano. 
Sufren muertes accidentales por cho-
ques contra embarcaciones o quedan 
atrapadas en las redes y, sobre todo, 
por la contaminación, muchas mueren 
a causa de ingerir desechos; confunden 
las bolsas de plástico por medusas 
y estos les provocan la muerte por 
asfixia. La masificación del turismo 
en las costas y su hipersensibilidad al 
cambio climático también son graves 
amenazas. Sus depredadores naturales 
son los tiburones. Aunque su principal 
zona de desove en el Mediterráneo es el 
área oriental, cada vez es más frecuente 
que nidifiquen en las costas del levante 
ibérico. Este fenómeno podría ser una 
consecuencia del cambio climático, ya 
que nuestro litoral ha devenido más 
cálido y a la vez podría garantizar la 
continuidad de la especie.

Durante la madrugada del 15 de 
junio, una tortuga boba apareció en la 
playa de Sant Simó de Mataró (Barce-
lona), una ciudad donde se hace un uso 
de las playas para el ocio. El quelonio 
salió del mar hacia la 1,30 h de la ma-
drugada y cavó un hoyo, justo delante 
de “El Xiringuito”. El propietario del 
establecimiento, Jordi Esteve, es un 
amante conocedor de la vida marina y 
sabía cómo actuar en estos casos. No es 
la primera vez que una tortuga quiere 

hacer la puesta en una playa ibérica, 
pero desgraciadamente no siempre se 
las ha tratado con respeto. A menudo, 
muchas tortugas no pueden hacer el 
desove o incluso han muerto porque 
algún individuo las ha molestado, por 
querer tocarlas, hacerse selfies con 
ellas o las han asustado con el flash de 
las cámaras, etc. Lógicamente, esto es 
lo que no se debe hacer NUNCA. 

¿Cómo actuar si vemos tortugas 
en la playa?

Cuando una tortuga emerge del 
mar para desovar se encuentra en un 
momento de vulnerabilidad. Es im-
portante que no las toquemos, ya que 
nuestro olor las asusta. Debemos man-
tener una distancia de 4 metros para 
que puedan encontrar un lugar donde 
sentirse seguras para poder cavar el 
nido y desovar. No les haremos foto-
grafías con flash y apagaremos todas 
las luces. La contaminación lumínica 
las puede desorientar y dificultar su 
camino de vuelta al mar. Las tortugas 
se guían por el blanco de la espuma de 
las olas, y la luna; las luces artificiales 
las confunden. Hay que dar aviso al te-
léfono 112 para que los agentes rurales 
activen el protocolo de protección. En 
caso de que no veamos la tortuga pero 
encontramos marcas en la arena, hay 
que dar aviso al 112 para que se localice 
el nido. La Generalitat de Catalunya, 
competente en materia de protección 
medioambiental, encargó al Ayunta-
miento de Mataró velar por la custo-
dia del nido para que estos huevos se 
puedan desarrollar de manera óptima. 

Técnicos medioambientales del Centro 
de Recuperación de Animales Marinos 
(CRAM) documentaron que el nido 
era excepcional, ya que las puestas 
de caretta mediterránea suelen ser de 
unos 70-120 huevos, el nido de Mataró 
es de 173 huevos, el máximo que se ha 
documentado nunca. 40 huevos fue-
ron trasladados a las instalaciones del 
CRAM en El Prat de Llobregat donde 
se mantendrán en incubadoras y una 
vez nazcan las crías se liberarán.

Una vez hecha pública la no-
ticia, la ciudadanía y entidades 
de Protección de los Animales y 

medioambientales respondieron de 
manera masiva y voluntaria para 
velar por la protección del nido: 
SOS Animales Maresme, Sociedad Pro-
tectora de Animales de Mataró, Colegio 
de Ambientólogos, Asociación Institución 
Catalana de Historia Natural y Asociación 
Posidonia 2021. El Ayuntamiento or-
ganizó un curso de formación para 
el voluntariado. Hasta que llegue el 
momento de la eclosión, el servicio 
de vigilancia está garantizado las 24 
horas, gracias al voluntariado, y en 
horario nocturno, por una empresa 
de seguridad privada contratada por 
el Ayuntamiento. n

ukanda©creative Commons. Tortuga Caretta caretta

ukanda©creative Commons. Distribución de Caretta caretta

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

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

http://www.biocultura.org/
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Ahora con el formato de 400 gr puedes compartir las 
combinaciones más ricas de soja que mejor te sientan con 

quien tú quieras.

www.sojade-bio.es

Nuevo

AF Bueno & Vegano 255x327 - Gama 400 - Castellano.indd   1 3/7/18   10:21

http://www.sojade-bio.es/


12
Nº 16

OCTUBRE 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

Los caballos, animales 
tan nobles y cercanos, a 
la vez tan abusados

En España tenemos un número 
indeterminado de équidos (caballos, 
burros y asnos) ubicados en explo-
taciones ganaderas, legales o no. 
Mayoritariamente son caballos que se 
mantienen muchas veces en condicio-
nes muy lamentables infringiendo las 
normativas de protección animal. 

Tanto desde las organizaciones de 
protección como desde la ciudadanía, 
en el transcurso de los últimos años, 
hemos denunciado multitud de casos 
en los que los animales han desapa-
recido o han muerto a causa de la 
lentitud o la inacción de la adminis-
tración. Según nuestra experiencia, 
de los 30 casos que denunciamos en 
los que la vida de distintos équidos 
estaba comprometida, y que fueron 
inspeccionados por agentes de la au-
toridad quienes levantaron acta por 
infracciones graves o muy graves de 
la normativa de bienestar y protección 
animal, no hubo actuación por parte 
de la administración competente o, si 
la hubo, fue tan mínima que provocó 

reincidencia continuada en el tiempo. 
Una gran cantidad de actas policiales 
y denuncias interpuestas que implican 
maltrato animal quedan por el cami-
no sin recogerse en un expediente 
sancionador. 

Y no solamente eso, sino que en 
diversas situaciones en las que había 
que rescatar y mantener a los anima-
les, la administración ha preferido 
dejarlos en manos del maltratador, a 
pesar del ofrecimiento de las protecto-
ras de animales. 

Shanaan, la yegua que consigue 
rehabilitar caballos maltratados 

Shanaan, es un yegua árabe de 18 
años que rescatamos en el municipio 
de Sant Pere de Vilamajor (provincia 
de Barcelona) tras sobrevivir durante 
años en un verdadero infierno. Vivía 
en la explotación ganadera de una fin-
ca ilegal donde se mantenían caballos 
sin proporcionarles ningún tipo de 
bienestar ni de atención veterinaria, 

y con acceso muy precario a alimenta-
ción y cobijo. Estuvo sometida a sub-
sistir en las instalaciones insalubres 
rodeada de restos de potros y otros 
caballos muertos probablemente de 
inanición. 

Las administraciones competentes 
no intervinieron durante los casi 15 
años que fueron sucediendo estos he-
chos a pesar de las actas de denuncia 
abiertas tanto por los agentes de la 
autoridad de los Mossos de Escuadra, 
como del Servicio de Protección de la 
Naturaleza de la Guardia Civil y de 
los Agentes Rurales. 

FAADA empezó a trabajar el caso 
interponiendo nuevas denuncias y 
personándose como parte interesada 
conjuntamente con la Asociación 
en Defensa de los Équidos (ADE) y, 
después de casi dos años de intenso 

trabajo de presión, facilitando las he-
rramientas a la administración para 
ejecutar el decomiso y reubicación de 
los animales, finalmente conseguimos 
que el Ayuntamiento procediera al 
decomiso de los animales en octubre 
de 2016, uno de ellos era Shanaan.

Shanaan llegó al santuario de 
équidos de la asociación ADE muy 
traumatizada, con un miedo aterra-
dor que la bloqueaba en su relación 
con otros caballos y que la hacía huir 
de cualquier contacto con personas. 
Shanaan fue madre en el impaso y 
sus miedos podían provocar que su 
potro creciera sin saber relacionarse. 
Nuestra compañera especializada en 
équidos, Laura Riera, empezó a tra-
bajar con ella para acompañarla en 
su socialización. El cambio que Sha-
naan experimentó en el transcurso 
del tiempo fue espectacular y sirvió 

El caballo, el ser más noble y pacífico, es el animal al que hemos tra-
tado con más crueldad y al que más hemos explotado en el transcurso 
de la historia de la humanidad. Aunque actualmente hayamos casi 
erradicado el uso de caballos en los campos de batalla, para auxiliarnos 
en nuestras tareas y otros muchos cometidos, en España, hoy siguen 
utilizándose mayoritariamente por parte del sector hípico y todas las 
vertientes vinculadas al deporte y el espectáculo, así como por la in-
dustria cárnica y el turismo.

Foto cedida por FAADA

http://faada.org/
http://www.alternatur.es/
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para demostrar que, con paciencia, 
podemos reparar el mal que algunos 
animales han sufrido como conse-
cuencia de situaciones de maltrato. 
La yegua recuperó la confianza y 
perdió sus miedos gracias al trabajo 
con las terapias de socialización. Ella 
y su potro Shakar, fueron a vivir a 
su nuevo hogar con una manada de 
4 caballos más, donde disfrutan de 
un maravilloso padock paradise en 
el parque natural del Montseny, en 
Barcelona. 

El programa Shanaan es el punto 
de partida para seguir ayudando a 
aquellos caballos que en nuestro país 
están viviendo verdaderos infiernos. 
Actualmente se encuentra ubicado en 
el santuario de ADE (provincia de Bar-
celona), pero pretende servir de modelo 
que pueda replicarse en otros espacios 
y cubrir así la gran necesidad de acom-
pañar a los équidos que han sufrido 
maltrato físico y psíquico a recuperar 
la confianza en sí mismos y en el ser 
humano. Desde FAADA invitamos 
a todas aquellas personas que tengan 
interés por ayudar a los équidos, bien 
desde su experiencia profesional, la de-
dicación de su tiempo o por su sensibi-
lidad, que nos contacten para conocer 
el programa de cerca, porque nunca es 
tarde para sanar todo el mal que hemos 
infringido a los caballos a lo largo de la 
historia, de hecho se lo debemos. 

Cambios en la gestión de los 
équidos por parte de las admi-
nistraciones públicas 

Tras ofrecer nuestra colaboración 
en cada uno de los casos y como 
consecuencia de hacer público el mal 
funcionamiento debido a la falta de 
definición de sus competencias, la fal-
ta de coordinación y de unificación de 
criterios, el elevado volumen de ani-
males que han muerto por esta inac-
ción y las sanciones irrisorias para la 
gravedad de los hechos, conseguimos 
trabajar en los últimos dos años en la 
elaboración de un protocolo para la 
gestión de los abandonos o manteni-
miento en condiciones inadecuadas de 
équidos en Catalunya, conjuntamente 
con el Departamento de Agricultura, 
Ganadería, Pesca y Alimentación de 
la Generalitat de Catalunya. También 
han colaborado activamente expertos 
de la unidad de equinos del Hospital 
Clínico Veterinario de la Universidad 
Autónoma de Barcelona.

El documento se presentó oficial-
mente a final de 2017 y establece las 
líneas de actuación a realizar en caso 
de detección, bien sea por controles 
oficiales o por denuncias de particu-
lares u otras administraciones, de un 
équido abandonado, en peligro de 
vida o en condiciones inadecuadas de 
bienestar en explotaciones ganaderas 

o en otras instalaciones no autoriza-
das para la cría o el mantenimiento 
de équidos, y fija los mecanismos para 
una mejor coordinación entre los dife-
rentes agentes implicados. 

Así mismo, se concretan las me-
didas cautelares y de seguimiento del 
estado de los équidos así como el pro-
cedimiento para denunciar aquellas 
situaciones en que los caballos, burros 
o asnos, estén en peligro, abandona-
dos o en condiciones inadecuadas. La 
sección de denuncia está dirigida al 
ciudadano y facilita herramientas a 
través de su página web. 

Con la aprobación de este protocolo 
se pretende que casos de maltrato o 
de reincidencia como los sucedidos 
no se demoren ni se repitan, y que los 
diferentes agentes de la administración 
que intervengan dispongan de una guía 
para coordinarse tomando las medidas 
necesarias según la gravedad del caso. 

Como complemento a la presenta-
ción del documento, se han elaborado 
jornadas de formación dirigidas a los 
veterinarios oficiales y a los agentes 
de la autoridad, y otras  CCAA ya 
han mostrado interés en conocer el 
protocolo.n
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Uso y abuso de los 
perros de caza

Se cree que fue el perro el pri-
mer animal en ser domesticado por 
el ser humano. Las investigaciones 
afirman que todos los perros actua-
les tienen como antepasado común 
a un lobo pequeño que habitaba en 
el sudeste asiático. La hipótesis más 
aceptada por los científicos es que 
se produjo una división genética 
entre el perro y el lobo en el paleo-
lítico superior, hace más de 15.000 
años. El proceso de domesticación 
fue muy gradual y surgió, proba-
blemente por una coexistencia de 
beneficios mutuos. El humano, a 
cambio de comida, recibía protec-
ción ante ciertos depredadores. Más 
tarde, se fue incluyendo al lobo-pe-
rro en otras actividades como la caza 
o el pastoreo y muy lentamente, fue 
cambiando su morfología según las 
necesidades adaptativas.  Desde en-
tonces, el perro, ha acompañado los 
pasos de los humanos, para bien, 
pero sobre todo para mal. 

Así pues, fue la caza una de las 
primeras actividades que ambas 

especies realizaron en equipo, 
algo que hoy día, después de más 
de 10.000 años, no parece haber 
cambiado. Durante este larguísimo 
periodo de tiempo, el perro ha ido 
pasando por una serie de seleccio-
nes genéticas que han dado lugar 
a cientos de razas diferentes con 
características físicas especializadas  
según la tarea que tengan que reali-
zar en la cacería. 

Según datos de 2017, en Es-
paña se tramitaron 850.000 
licencias de caza. Conociendo 
estas cifras, podemos hacernos una 
idea de la cantidad de perros que 
nacen, viven y mueren, vinculados 
a la actividad cinegética. Somos el 
segundo el país con mayor número 
de cazadores de Europa, solo su-
perados por Francia. Y el país en 
el que las cifras de abandono son 
más espeluznantes. La Fundación 
Affinity estima que cada año se 
abandonan más de 130.000 perros 
y gatos. 50.000 de ellos son tan solo 
galgos. En este recuento no se con-

tabilizan aquellos que son asesina-
dos, que desaparecen sin más, o son 
rescatados por particulares. 

El pasado año el Gobierno pre-
sentó, en una sesión parlamentaria, 
un informe sobre el maltrato a 
perros que recopilaba datos desde 
2012 hasta 2016. En él, se estimaba 
que  66.242 perros habían padecido 
algún tipo de maltrato, de los cuales 
27.724 eran perros de caza.  Más del 
40%, una cifra alarmantemente ele-
vada, teniendo en cuenta que la caza 
se trata de un sector minoritario.  
Estos son números en función de 
casos registrados, pero la verdadera 
dimensión de abandono, maltrato 
y muerte es, con total seguridad, 
mucho mayor. 

Algunos cazadores intentan 
criar ellos mismos a sus perros, sin 
embargo, obtener el cruce perfecto 
no es algo sencillo. Aquí entran en 
escena los criadores, quienes son 
expertos en mantener el pedigree y 
conseguir individuos con capacida-
des óptimas para la caza.  El negocio 
de la venta de cachorros da grandes 
beneficios y las mafias lo saben. 
Los criaderos ilegales trafican con 
perros de raza y salen a mitad de 
precio que en el mercado, lo cual 
es perfecto para los cazadores. Los 
canes suelen vivir hacinados en 
jaulas, en pésimas condiciones sa-
nitarias e higiénicas y las hembras 
son obligadas a parir varias veces 
al año para retirarles los cachorros 
a los pocos días de nacer. De cada 
camada solo se seleccionan los más 
aptos, los que cumplen con ciertos 
patrones de comportamiento y se 

ajustan a los requisitos físicos de 
la raza. Los demás son descartados. 
Los robos son también una reali-
dad frecuente, por lo que conviene 
tomar muchísimas precauciones 
cuando se adopta a un perro de es-
tas características, ya que son una 
tentación para los aficionados a la 
caza. 

Si los criaderos son duros cen-
tros de explotación,  las rehalas o 
perreras donde viven los animales 
pueden ser auténticos lugares de 
tortura. Los perros deben ser entre-
nados desde cachorros para lograr 
de ellos una sumisión absoluta. 
Esto se logra a través del miedo 
y las palizas. Es muy habitual que 
vivan encadenados o encerrados en 
zulos pequeños y mal alimentados. 
De esta manera, el nivel de ansie-
dad y hambre se va elevando hasta 
el día de caza y así, con tanta ener-
gía acumulada, serán más veloces y 
más eficientes.  Las consecuencias 
de este trato son múltiples y van 
más allá de la enfermedad, las le-
siones y la desnutrición. La falta 
de estímulos provoca problemas de 
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conducta que van desde la agresi-
vidad hasta los movimientos este-
reotipados. El maltrato y el temor 
constante a los golpes dan lugar a 
un trastorno de indefensión apren-
dida en la que el perro queda anu-
lado emocionalmente al sentir que 
no tiene ningún control sobre su 
entorno. Deja de reaccionar y entra 
en depresión.  Tras la montería o 
la jornada de caza, regresan a sus 
zulos, y aquellos que no hayan rea-
lizado su trabajo de forma correcta, 
serán castigados. Haber ladrado en 
el momento menos adecuado, es-
pantar una presa, distraerse por el 
monte, no correr lo suficiente, des-
obedecer, mostrar poco autocontrol 
o quedarse con una pieza. Cualquier 
comportamiento que no se ajuste a 
las expectativas del cazador, puede 
ser motivo de una paliza o un golpe. 

Si alguno se ha perdido durante 
la cacería, solo se le buscará si se 
considera un ejemplar de valor, 
que cace muy bien y sea interesan-
te para cruces y cría. Igual sucede 
con los heridos o los accidentados, 

quienes no suelen recibir asistencia 
veterinaria.  Es difícil llegar a 
imaginar el grado de sufrimiento 
de estos animales. En el ámbito 
rural, no se les reconoce la capaci-
dad de sentir dolor y se les consi-
dera como simples herramientas de 
trabajo. Aunque cueste entenderlo, 
todavía hay muchas personas que 
no encuentran ningún tipo de di-
lema ético ante el hecho de apalear 
a un perro o ahogar a una camada 
de gatos.

Cuando finaliza la tempora-
da de caza, para muchos de estos 
perros, finaliza también su corta 

y triste vida. Al ser meros objetos 
de usar y tirar, lo habitual, llegado 
este momento, es deshacerse de los 
perros que ya no van a servir para 
la siguiente temporada. Los más 
afortunados serán abandonados 
a su suerte. El ahorcamiento de 
galgos es casi una tradición en 
España, aunque también se han 
encontrado perros en el interior de 
pozos, atropellados, encerrados y al 
borde de la inanición, con plomo 
en sus cuerpos o moribundos por 
otras prácticas crueles. De aquellos 
que son rescatados, solo unos pocos 
encontrarán un hogar. Muchos su-
frirán difíciles secuelas psicológicas 

que podrán superar con paciencia, 
cariño y conocimientos sobre etolo-
gía canina. 

La plataforma “No a la caza 
con galgos y otras razas” (NAC) 
viene realizando protestas cada año 
en distintas ciudades españolas, 
apoyada por las asociaciones anima-
listas y algunos partidos políticos. 
Se reivindica un mayor control en 
la tenencia de animales y penas más 
duras ante los casos de maltrato. 
Quizá algún día logremos dejar de 
ostentar el dudoso honor de estar 
en los primeros puestos en crueldad 
animal. n
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En las cartas de restaurantes de 
grandes ciudades o en mercados 
callejeros ya es relativamente fácil 
encontrar platos veganos indicados 
como tales que conviven con otras 
elaboraciones para omnívoros. Incluso 
menús enteros. Y aunque es cierto 
que siguen abundando los bocadillos 
“vegetales” de atún o pollo, también lo 
es que el término vegano ya no suena 
a extraterrestre. 

Las ferias y los mercados callejeros 
veganos juegan un papel fundamental 
en este paulatino cambio en la sociedad 
española. Porque tienen la capacidad de 
aumentar la difusión del movimiento, 
consolidar la comunidad vegana y, al 
mismo tiempo, mostrar de qué se trata 
a quienes todavía lo desconocen. 

La Feria Vegana de Barcelona es 
un claro ejemplo de ello. “Hay gente 
no vegana que entra en la feria por cu-
riosidad y se sorprende. Es un tipo de 
público que ha crecido sobre todo en el 
último año”, explica Roberto Lemes, 
quien está implicado en la organiza-
ción de la misma desde sus inicios. 

El evento animalista nació gracias a 
la dedicación y al compromiso de cinco 
personas migrantes que inspirados en 
mercados de artesanía de Sudamé-
rica quisieron montar algo parecido 
en Barcelona. Cinco artesanos que 
querían combinar su trabajo con su 
compromiso y lucha por la liberación 
animal. Así pues, en la Feria Vegana 
de Barcelona se intenta mostrar to-
dos los lados del movimiento vegano 
porque “es más que una dieta”, recalca 
Lemes. 

La Feria Vegana 
de Barcelona cumplirá 
media década a finales de 
2018. Con entrada libre 
y gratuita, se celebra un 
sábado (de 14.00 a 21.30) 
o domingo (de 13.00 a 
20.30) de cada mes en el 
Casal de Barri del Pou 
de la Figuera, situado 
en el centro de la Ciudad 
Condal. Se trata de un 
emplazamiento fijo que 
consiguieron tras tres 
años de trabas y de deam-
bular por otros centros de 
la urbe.  

¿Qué ofrece? En cada 
feria hay unos 16-17 expo-
sitores. Algunos, como los 
de pequeños santuarios 
y refugios antiespecistas, 
tienen un espacio fijo 
cada mes, y otros van ro-
tando para poder dar cabida a todos los 
demandantes. “Buscamos que siempre 
haya diversidad: puestos de comida, 
cosmética, bisutería, libros, revistas, 
ropa y  complementos, todo artesanal y 
100% vegano”, expone Roberto Lemes. 
Además, siempre hay mínimo una 
charla -desde nutrición hasta experien-
cias de personas que han estado presas 
por acciones de liberación animal o 
presentaciones de libros- y material 
informativo gratuito. En algunas edi-
ciones también hay música en directo. 

Si bien les cuesta atender todos los 
requerimientos de los participantes, 
Lemes valora positivamente la evolu-
ción del evento. “Desde hace un par 

de años ha habido un crecimiento 
importante de público. Somos resilien-
tes, hemos ido consolidándonos poco 
a poco y estamos orgulloso por ello”. 
Y no es para menos, puesto que llevan 
casi cinco años organizando la única 
feria vegana con carácter mensual 
que se celebra en España. 

Sí hay cada vez más ferias veganas 
anuales. VeggieWorld aterrizó en Bar-
celona en abril de 2017. El evento, una 
iniciativa de la asociación internacional 
ProVeg, contó con unos 70 expositores 
y tuvo más de 5.000 visitantes. Tras el 
éxito inesperado, la segunda edición se 
celebrará en un recinto más amplio a 
finales del próximo noviembre. 

En los últimos años, otras ferias 
de la misma temática han ido na-
ciendo por la península. Es el caso 
del Vegan Fest Alicante, que cele-
bró en 2017 su tercera edición en el 
Centro Cultural  Las  Cigarreras 
con conferencias, conciertos y un 
mercadillo; la Feria Vegana de 
Valencia, que en 2017 cumplió dos 
años; y el Vegan Street Madrid, 
cuya segunda edición tuvo lugar el 
pasado mes de junio. Además, en 
varias ciudades españolas también 
se organizan rutas de tapas veganas. 
Todo con el objetivo de concienciar 
a la población sobre el movimiento 
vegano y los derechos de todos los 
animales. n
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