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¿Qué es la vegefobia? ¿Es una 
fobia a los vegetales? ¿Existe 
tal cosa? 

No exactamente. Vegefobia es un 
término acuñado durante una de las 
manifestaciones por los derechos de 
los animales organizadas por Veggie 
Pride en París. En el año 2011 esta 
organización definió la vegefobia 
como “el rechazo al vegetarianismo y 
veganismo éticos (aquellos cuya mo-
tivación es defender a los animales 
y evitar su explotación y maltrato) y 
la discriminación hacia las personas 
vegetarianas y veganas”. 

¿Por qué se especifica que el re-
chazo es hacia el vegetarianismo-ve-
ganismo éticos y no hacia otros 
tipos? El vegetarianismo que se elige 
por motivos de salud, sostenibilidad, 
“gustos personales” o por razones 
espirituales está relativamente bien 
aceptado socialmente, ya que no 
cuestiona el orden establecido. Sin 
embargo, los vegetarianos, y prin-
cipalmente los veganos que lo son 
porque se oponen a la explotación 
animal, son quienes se enfrentan 
a la hostilidad social ya que con su 
modo de vida están cuestionando 
nuestra sociedad especista.

El especismo, término ya acep-

tado por la RAE, se define según la 
academia como “la creencia según la 
cual el ser humano es superior al resto de 
los animales, y por ello puede utilizarlos en 
beneficio propio.”

El especismo está profundamen-
te arraigado en nuestra sociedad y 
por ello es invisible, lo hemos nor-
malizado.  Las personas que desafían 
la idea de que es, como expresó Me-
lanie Joy, “normal, natural y necesa-
rio” matar para comer se enfrentan 
por tanto a una tremenda hostilidad. 
Esta hostilidad, o vegefobia, preten-
de proteger el orden especista y sus 
privilegios y se manifiesta de las 
siguientes formas:

1.	Mediante burlas y “bromas”.  Sue-
len ser la primera fase del acoso y 
a veces son difíciles de evitar por-

que se presentan “de buen rollo”. 
¿Quién está tan amargado para 
no reírse con una broma? Estas 
“inocentes” bromas pueden ser 
muy variadas, pero hay algunos 
patrones que se repiten: las que 
se burlan del sentimentalismo 
del vegano en cuestión, las que 
ponen en entredicho su estado de 
salud, las que se burlan del as-
pecto y sabor de los alimentos ve-
ganos, las que pretender “tentar” 
al vegano a probar algún produc-
to animal, incluso poniéndoselo 
en su plato entre risas, y las que 
niegan cualquier valor moral al 
veganismo porque “Hitler era 
vegetariano” (esta falsedad es ya 
un clásico). 

2.	Mediante la invisibilización. El 
veganismo es una filosofía de 
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vida con repercusiones sociales 
y políticas. El veganismo es lo 
contrario al especismo y pretende 
concienciar a la sociedad acerca 
de la injusticia que supone el uso 
de animales para nuestro disfru-
te. Los veganos son un testimonio 
vivo y real de que es posible vivir 
bien sin necesidad de explotar 
animales, por tanto su mera pre-
sencia interpela directamente la 
conciencia de cualquier persona 
no vegana, incluso sin necesidad 
de decir nada. Varias estrategias 
buscan invisibilizar a los veganos 
para evitar tener que enfrentarse 
con esta realidad. Una muy exi-
tosa es no proporcionar opciones 
veganas en restaurantes, comedo-
res escolares, y cualquier lugar 
público, dificultando o impidien-
do así su participación social y 
perpetuando el mito de que los 
veganos “solo comen lechuga” y 
que son gente “un poco excén-
trica”. Otra estrategia consiste 
en tratar el veganismo de forma 
despectiva en los medios de co-
municación, presentando solo 
aspectos anecdóticos o pintores-
cos, enfatizando las dificultades y 
sobre todo, rehuyendo el debate 
sobre la cuestión subyacente: la 
explotación animal y el derecho 
de los animales a una vida dig-
na y sin sufrimiento. En el año 
2011 un estudio realizado en el 
Reino Unido (uno de los países 
con mayor tolerancia y libertad 
de expresión del mundo) exa-
minó 397 artículos publicados 
en medios de comunicación que 
contenían los términos vegano o 
veganismo y encontró que el 74% 
de las afirmaciones relacionadas 
tenían un tono negativo. Entre 
las restantes, solo el 5% eran 
positivas, el 20% se consideraron 

“neutrales”. Los comentarios ne-
gativos más frecuentes eran los 
que ridiculizaban al veganismo, 
los que lo describían como difícil 
o impracticable, los que lo equi-
paraban con una moda y los que 
describían a los veganos como 
personas resentidas y agresivas. 
Por último, otra forma de invi-
sibilización, que es una forma 
sutil y aparentemente bieninten-
cionada de vegefobia, es aquella 
que equipara el vegetarianismo 
y el veganismo con una religión. 
Como las religiones se respetan, 
pero no se cuestionan, al vegeta-
riano o vegano personalmente se 
le respeta, incluso se le admira, 
siempre que se mantenga en si-
lencio y no trate de convencer a 
nadie de sus puntos de vista. Se 
sigue esquivando de esta mane-
ra el debate sobre los derechos 
animales y se despolitiza la causa 
vegana, convirtiéndola en una 
“cuestión personal-espiritual”.

3.	Discriminación institucional. El 
sistema sanitario es la principal 
institución donde los vegetaria-
nos y veganos encuentran hostili-
dad manifiesta en su vida diaria. 
Los profesionales sin formación 
en nutrición que regañan y ame-
nazan a sus pacientes vegetaria-
nos y veganos son la norma. Los 
prejuicios pueden llevar incluso 
a casos donde no se diagnostique 
una enfermedad porque los sín-
tomas se achaquen al veganismo 
del paciente. La discriminación 
sanitaria se ceba especialmente 
con las familias veganas. Perió-
dicamente nos encontramos con 
intentos de criminalización de 
los padres veganos por parte de 
autoridades sanitarias de algún 
país (Italia, 2016; Bélgica 2019), 

que son convenientemente pu-
blicitados en los medios de todo 
el mundo. Las dificultades de las 
familias veganas se extienden 
al sistema educativo, donde los 
derechos de niños y niñas vega-
nos a vivir de acuerdo con sus 
creencias son sistemáticamente 
violentados. 

¿Cómo reaccionan los vegetarianos 
y veganos ante la vegefobia que expe-
rimentan en sus vidas? La vegefobia 
social ejerce una presión indudable 
en ellos, pero muchos vegetarianos 
y veganos ni siquiera la reconocen 
como un mecanismo de control so-
cial, sino que creen que simplemente 
han tenido la mala suerte de cruzarse 
con personas poco respetuosas. En 
muchos casos la reacción de defensa 
ante los ataques vegefóbicos consiste 
en “quedarse en el armario”: no decir 
a nadie que se es vegetariano o vega-
no, y si hay que decirlo, negar que 
sea por motivos éticos. Pedir discul-
pas por las molestias causadas es una 
reacción frecuente, así como aceptar 

menús de baja calidad o platos que 
contengan ingredientes animales 
“para no ofender” a quien lo preparó. 
Muchos vegetarianos y veganos se 
han convencido a sí mismos de que 
causar buena impresión y resultar 
una “persona fácil” en las interaccio-
nes sociales es una medida efectiva 
para convencer a la gente de las bon-
dades de ser vegetariano o vegano y 
sumar adhesiones a la causa; sin em-
bargo nadie ha demostrado que esta 
estrategia sea realmente eficaz.

Las personas vegetarianas y veganas 
somos la única voz que tienen los ani-
males para reclamar sus derechos. Si 
nosotras nos escondemos y callamos, 
nunca habrá debate y ellos seguirán 
sufriendo.  Combatir la vegefobia y 
exigir que se respete nuestro derecho a 
vivir de acuerdo a nuestros principios 
y a expresar nuestra opinión en voz 
alta es una medida imprescindible si 
queremos terminar con el sufrimiento 
animal.

Fuentes: www.veggiepride.org. n
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Jenny Rodríguez
Diseñadora gráfica, Escritora responsable del blog
www.recetasveganas.net RECETAS

LOS MEJORES AMIGOS
¡Krunchy y copos de cereales son los mejores amigos! Krunchy 
and Friends es un nuevo placer crujiente que te encantará. Los 
dorados copos de cereales aportan una delicada nota de maíz a 

este Krunchy dándole soltura y ligereza.

¡Déjate sorprender con las tres variedades irresistiblemente 
deliciosas!

¡Nuevo y muy
delicioso!

WWW.BARNHOUSE.DE

AVENA REGIONAL. SIN ACEITE DE PALMA.

Ingredientes

•	 100 gr de tofu 
•	 100 gr de tallarines de arroz
•	 250 gr de champiñones
•	 ½ pimiento rojo
•	 1 puñado de judías verdes 

planas
•	 Salsa de soja
•	 Guindillas
•	 ½ taza de agua
•	 Ajo
•	 Perejil
•	 Aceite de oliva

Elaboración

1.	 Cocer los tallarines de 
arroz en abundante agua 
hirviendo durante 4-6 
min. Cuando estén listos, 
reservar.

2.	 Mientras tanto, cortar 
en rectángulos el tofu 
e introducir en un plato 
hondo con abundante 
salsa de soja y guindillas 
picadas. Reservar.

3.	 Por otra parte, engrasar el 
wok con un chorro ge-
neroso de aceite de oliva 

y saltear hasta dorar las 
judías verdes cortadas en 
rectángulos de 3-5 cm. 

4.	 Seguidamente, añadir 
y saltear el pimiento en 
tiras. 

5.	 Después, añadir ½ taza 
de agua y mantener en 
ebullición suave hasta que 
las judías se cuezan.

6.	 Retirar el tofu de la 
salsa de soja y añadir a la 
sartén. 

7.	 Seguidamente, añadir 
el ajo muy picado y los 
champiñones en láminas. 
Sazonar con perejil y, si 
fuese necesario, añadir un 
chorrito más de aceite de 
oliva. Saltear hasta dorar.

8.	 Finalmente, mezclar los 
tallarines de arroz con 
el wok y saltear por 3 
minutos.

9.	 Guardar en el tupper y 
dejar templar antes de 
cerrar.

Wok de tallarines de arroz

Foto cedida por Jenny Rodríguez

3 Tuppers saludables y 100% vegetales para 
la vuelta al trabajo

Mantener una alimentación 
saludable y vegana cuando te 
ves abrumado/a por las pri-
sas puede parecer mucho más 
complicado. 

No existen trucos milagrosos 
para mantener la motivación 
por dedicar tiempo a tu ali-
mentación aun cuando apenas 
dispones de él, pero sin duda, 
sí hay un truco que te ayuda-
rá: almacenar en la despen-
sa esos ingredientes que nos 
pueden facilitar la creación de 
recetas rápidas.

Las legumbres ya cocidas, 
los alimentos que se pueden 
preparar en gran cantidad y 
reservar en la nevera o conge-
lador (burritos, hamburguesas 
caseras, arroces, pastas, cre-
mas, untables) o los snacks 

que se pueden consumir sobre 
la marcha (frutas, frutos se-
cos…). 

Cuando dispones de todos 
esos ingredientes puedes 
conseguir platos deliciosos en 
menos de 10 minutos. Ese es 
el tiempo que te llevará prepa-
rar una ensalada de legumbres 
con hojas frescas, preparar 
un hummus con crudités de 
zanahoria o seleccionar unas 
frutas y frutos secos para me-
rendar.

No se necesita ser un exper-
to cocinero para disfrutar de 
la comida aun cuando esta es 
para llevar. Hoy te comparto 
tres tuppers muy fáciles de 
preparar, baratos, saciantes 
y saludables, para los días de 
trabajo.

1

https://barnhouse.de/
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Ingredientes

•	 1 tortilla para burritos
•	 1/3 taza de arroz largo
•	 1 ajo
•	 1 tomate pequeño
•	 1/3 cebolla
•	 3 champiñones
•	 1 cda. pequeña de curry
•	 Pellizco de canela en polvo
•	 Sal
•	 Aceite de oliva

Elaboración

1.	 Engrasar la base de 
una olla con un chorro 
de aceite de oliva. 
Pelar el ajo, cortar en 
láminas finas y saltear.

2.	 Cuando el ajo esté 
dorado, añadir el arroz 
en crudo y saltear por 
dos minutos a fuego 
medio.

3.	 Añadir 1 taza de agua 
y dejar cocer a fuego 
medio-bajo, en una 
ebullición muy suave.

Ingredientes

•	 50 gr de lentejas cocidas
•	 4 puñados de espinacas frescas
•	 3 champiñones
•	 1 ajo
•	 Perejil picado
•	 1 tomate
•	 Aceite de oliva

Elaboración

1.	 Picar en tiras las espinacas 
frescas y colocarlas como base 
del tarro.

2.	 Por encima, añadir las lentejas 
cocidas y el tomate laminado.

3.	 A continuación, salteamos los 
champiñones laminados en 
una sartén con aceite de oliva, 
ajo y perejil muy picado.

4.	 Cuando estén los champiño-
nes tostados, colocar sobre la 
ensalada y dejar templar.

5.	 Finalmente, cerrar el tupper y, 
antes de consumir, mezclar/ 
bañar con un chorrito de aceite 
de oliva.

4.	 Cuando el agua se 
haya consumido, 
apagar y reservar.

5.	 Picar la cebolla y los 
champiñones y saltear 
en una sartén con 
aceite de oliva.

6.	 Cuando estén dora-
dos, añadir el arroz, el 
curry, una pizca de sal, 
un pellizco pequeño 
de canela y remover 
hasta mezclar bien.

7.	 Rellenar la tortilla con 
la mezcla y tomate 
picado en cubos. 
Cerrar.

8.	 Finalmente, tostar 
por ambos lados en 
una sartén con aceite 
de oliva, para cerrar 
el burrito y darle un 
toque crujiente.

Burritos de Arroz al curry Ensalada vertical de 
lentejas y espinaca

Foto cedida por Jenny Rodríguez Foto cedida por Jenny Rodríguez

2 3

https://solnatural.bio/
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Cristina Fernández
Periodista & Blogger
www.paladarvegano.blog | crisfersan@gmail.com

Melocotón Vegan 
Burger,
el triunfo de la sencillez

¡Qué maravilla que la oferta ve-
gana se disemine por Barcelona! Los 
restaurantes veganos van, poco a poco, 
conquistando los diferentes barrios de 
la capital catalana. Una de las últimas 
incorporaciones ha sido Melocotón 
Vegan Burger que abrió sus puertas el 
pasado mayo en Poble Sec. 

“Llevamos muy poquito, pero la 
verdad es que estamos muy contentos 
de cómo responde la gente a nuestro 
proyecto: vienen a probar, les gusta y 
se van felices. Vemos como el trabajo 
va aumentando y esto nos hace mu-
chísima ilusión”, explica Luca, uno de 
los tres propietarios, junto con Lorena 
y Diana. 

Melocotón Vegan Burger es, en 
palabras de Luca: “Un pequeño y 
humilde restaurante vegano en el que 
básicamente preparamos hamburgue-
sas, como se intuye por el nombre, 
pero también tapas, y dos días a la 
semana -los jueves el ‘Afterwork’ y los 
lunes el ‘NoMonday’- un aperitivo/
buffet en el que puedes encontrar, 
por ejemplo, pinchos de tortilla, mini 
burgers, pizzas y choripán”. Todo ello 
vegano -sí, también el chorizo y la 
mozzarella-, con refrescos orgánicos y 
cervezas artesanales. 

Para empezar, puedes elegir en-
tre la oferta de tapas: hummus con 
zanahoria y picos, patatas bravas, 
berenjenas con miel de caña, chori-
pán vegano o el trío bravo (boniato, 
yuca y plátano macho)-. “Lo que más 
cumplidos se lleva es el ‘chorizo’”, 

cuenta Luca. Y para continuar puedes 
montar tu propio bocadillo eligiendo 
entre: hamburguesa de seitán y trufas, 
guisantes y menta, quinoa y azuki, 
algas o avena, los  toppings  (lechuga, 
rúcula, tomate, cebolla caramelizada, 
boletus o kimchi col), el pan (el clásico 
de hamburguesa, de cereales, rústico 
o sin gluten), el queso (mozzarella 
vegana o cheddar vegano) y la salsa 
(mayonesa vegana, mayonesa vegana 
de albahaca, mostaza antigua, chimi-
churri o alioli).

Si eres de los indecisos, que no cun-
da el pánico. Mira a una de las pizarras 
que hay colgadas en la pared y decídete 
por uno de los bocadillos ‘pre-monta-
dos’. Es lo que hice el primer sábado 
que visité Melocotón Vegan Burger. 
Opté por la Tana, de aromas y sabores 
italianos, que resultó ser una de las 
más vendidas: hamburguesa de seitán y 
trufa en pan burger, lechuga, tomate, ve-
ganesa de albahaca y una sorprendente 
mozzarella. ¡Buenísima! Hamburgue-
sa jugosa con ingredientes de calidad y 
sabor de diez. Iba acompañada de chips 
de patata y verdura. Para quienes sean 
de sabores más exóticos, está la Asia: 
hamburguesa de quinoa y azuki con 
pan de cereales, kimchi y veganesa de 
jengibre.

Para el postre proponen tres opcio-
nes de la pastelería La Besnéta que no 
defraudan -tiramisú, selva negra y red 
velvet- y uno que preparan ellos: un 
delicioso crumble de canela con espu-
ma de coco y, como no, de melocotón. 
Y para rematar la agradable cena, 

un refrescante chupito de melocotón 
casero.

Melocotón Vegan Burger cumple 
con creces todas las expectativas: tiene 

todo lo que se espera de una buena 
hamburguesería, un sueño hecho rea-
lidad para los veganos (y no veganos) 
de Barcelona. Es un nuevo must que 
dará mucho que hablar. n

Melocotón Vegan Burger, C/ Fontrodona, 17, BCN

Carta: Tapas variadas y 
hamburguesas. Variedad de 
refrescos orgánicos, kombucha 
y cervezas artesanales de 
diferentes tipos, además de la 
Estrella Galicia de barril. Cuatro 
propuestas de postre. En el 
menú están bien marcados los 
alérgenos.

Servicio: Erika gestiona la sala 

de manera amable y atenta.

Cocina/Ingredientes: 
Versiones veganas de la cocina 
internacional. Hamburguesas y 
tapas.

Sala: Ambiente tranquilo y rela-
jado.

Calidad/Precio: Muy buena.

©Cristina Fernández /Hamburguesa de Tana_Melocotón Vegan Burger

©Cristina Fernández / Tiramisú y crumble de Melocotón Vegan Burger

http://www.alternatur.es/nuestras-marcas.php?i=57
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Certificado: Euro Hoja | Sohiscert
Marca: Taho Cereal
Empresa: Biogran S.L. | www.biogran.es 

Certificado: Euro Hoja
Marca:  Natursoy | www.natursoy.com
Distribución: Nutrition & Santé Iberia, S.L.

Certificado: Euro Hoja | Sin Gluten | Vegano
Marca: Quinua Real
Distribución: La Finestra sul Cielo, S.A. | www.lafinestrasulcielo.es

Certificado: Euro Hoja | Vegano
Marca: Chocolates Solé | www.chocolatessole.com
Empresa: Chocolates Solé S.A.

Samosa estilo hindú, de 
Biográ

Yogur de soja con 
frambuesa y té matcha, de 
Sojade

Pan de molde Integral 5 
semillas con masa madre, 
de Taho Cereal

Hamburguesas de cereales, 
olivada y tomate seco, Bio 
Vegano, de Natursoy

Helado de cacao, de 
Quinua Real

Chocolate negro con menta, 
de Chocolates Solé

Nuevas hamburguesas vegetales de 
cereales SABOR&COLOR. 

Envasadas en paquetes de 2 unida-
des, cada una en un espacio inde-
pendiente. Son 100% vegetales por 
lo que es un producto vegano. No 
contienen ni tofu ni seitan por lo que 
son interesantes para las personas 

que no pueden o no desean tomar 
soja o gluten (pueden contener tra-
zas). Deben conservarse en la nevera.

ALIMENTACIÓN / SAMOSA

ALIMENTACION /  YOGURT

ALIMENTACIÓN / PAN ALIMENTACIÓN / HAMBURGUESAS

ALIMENTACIÓN / HELADO

ALIMENTACIÓN / CHOCOLATE

Certificado: Euro Hoja | CAECV | Vegano
Marca: Biográ | www.biogra.eco
Distribución: PDR Sorribas S.A.U.

Certificado: Euro Hoja | Vegano | Sin Gluten
Marca: Sojade | www.sojade-bio.es
Distribución: Triballat España S.L.

NOVEDAD

NOVEDAD

NOVEDADIMPRESCINDIBLE

IMPRESCINDIBLE

IMPRESCINDIBLE

El helado de Quinua Real está 
hecho de bebida de quinoa real. 
No contiene lactosa y es sin gluten. 
Solamente está dulcificado con 
melazas y sus ingredientes son 100% 
vegetales. Producto vegano que 
destaca por la intensidad del cacao 
más puro combinado con la quinoa 
más auténtica.

Chocolate negro con menta, 73% 
cacao.

En Chocolates Solé, desde 1946 
el objetivo ha sido y es mantener los 
niveles altos de calidad y exclu-
sividad para deleitar a todos los 
amantes del chocolate.

Siempre innovando, porque 
creen en los productos ecológicos y 
veganos como productos de calidad 

y sobretodo como forma de enten-
der la alimentación y la vida.

100% vegana, la samosa vegetal 
es un delicioso plato preparado 
de inspiración hindú, ideal para 
disfrutar con un acompañamiento 
de verduras, legumbres, cereales 
o como aperitivo. Elaborada con 
ingredientes naturales y de gran ca-
lidad, también podemos disfrutar de 
la samosa estilo tibetana de Biográ.

Receta a base de frambuesa 
y té matcha, rico en proteínas 
vegetales, vegana, naturalmente 
sin lactosa y sin gluten. Un sabor 
suave con la frambuesa y un to-
que de exotismo con el té matcha 
reconocido por sus propiedades 
antioxidantes. ¡Para disfrutar con 
placer a cualquier hora del día!

Nuevo pan de molde integral 5 
semillas con calabaza, lino, girasol, 
chía, amapola y masa madre. Taho 
Cereal ha mejorado sus panes eco-
lógicos elaborados ahora con masa 
madre, de forma más artesanal. Más 
frescos y esponjosos.

EL ESCAPARATE VEGANO
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www.vegansociety.com

¿Es apta para niños 
una dieta vegana?
Todos los niños aman a los 
animales.

Desde la edad más temprana, reci-
bimos juguetes de peluche, vemos 
dibujos animados y leemos libros 
llenos de animalitos y, si fuiste uno de 
esos niños afortunados, compartiste 
tu hogar con un animal de compañía. 
Del mismo modo, tres veces al día, 
los niños de todo el mundo se sientan 
a comer un trozo de pollo, de vaca o 
de cerdo; animales tan parecidos a los 
que admiran y con los que juegan. El 
mundo en el que crecen les condicio-
na a comer algunos animales (cerdos, 
vacas, pollos) y a amar a otros (gatos, 
perros, caballos), y algunos de noso-
tros lo cuestionamos. 

Pero, ¿y si hubiera una manera de 
vivir una vida feliz y saludable sin 
contribuir al sufrimiento de nadie? 
La realidad es que la mayoría de las 
personas ya tienen valores veganos en 
sus corazones; nadie quiere que los 
animales sufran. En su esencia, esto 
es precisamente de lo que trata ser 
vegano. El veganismo es la convicción 
moral de que usar y matar animales 
es incorrecto, y una forma en que los 
veganos expresan esta convicción es a 
través de su dieta: evitar la carne, el 
pescado, los lácteos y los huevos. Sin 
embargo, esta elección de estilo de 
vida afecta a todas las áreas de su vida, 
ya sea en la elección de cosméticos; en 
no apoyar lugares que exploten ani-
males como zoológicos y circos; y en 
no usar materiales animales como el 
cuero, la lana y la piel.

La aplicación VeGuide de la Vegan 
Society, que se puede descargar gratis 
en dispositivos Android y iOS, ofrece 
videos informativos diarios presen-
tados por mentores veganos, citas 
motivacionales, cuestionarios, recetas 
y descuentos, todos con el objetivo de 
ayudar a los usuarios a vivir de forma 
vegana. Hemos creado una versión 
para Reino Unido y para Estados 
Unidos, y hay más versiones desarro-
llándose al escribir este artículo: ¡en 
español está a punto de salir!

Algunas personas consideran que 
hacerse vegano es un desafío porque 
piensan que implica aprender muchas 
recetas nuevas y usar una variedad 
de ingredientes nuevos que no tienen 
tiempo de encontrar. Pero hay un ata-
jo: reemplazar cualquier ingrediente 
no vegano para seguir disfrutando de 
las viejas recetas favoritas.

Todos los padres deben asegurarse de 
que la dieta de sus hijos sea nutritiva 
y los veganos no son una excepción. 
Se puede proporcionar una dieta que 
contenga todos los nutrientes esencia-
les necesarios para el crecimiento y 
el desarrollo sin utilizar productos de 
origen animal.

La Asociación Dietética Británica 
comparte el mensaje de que las dietas 
veganas bien planificadas favorecen 
una vida saludable en personas de 
todas las edades y etapas de la vida, 
incluidos el embarazo, la infancia y la 
niñez. Es bueno que los niños partici-
pen en la producción de sus alimentos 

para que desarrollen hábitos alimen-
ticios saludables. Si no les gustan las 
frutas o verduras, podemos añadirlas 
en batidos o jugos frescos.

Ves a tu propio ritmo cuando realices 
la transición a una dieta vegana. Ha-
cer pequeños cambios en tus comidas 
diarias es una de las maneras más fá-
ciles de comenzar. Asegúrate de comer 
una gran variedad de sabrosos alimen-
tos vegetales, y planificar una dieta 
saludable será muy fácil. Dale a tus 
papilas gustativas nuevos alimentos y 
sabores: hay miles de recetas veganas 
por todos los rincones del mundo. 
Recuerda que hacerse vegano es una 
curva de aprendizaje y no dudes en 
pedir ayuda.

El sitio web de la Vegan Society (www.
vegansociety.com) está lleno de recur-
sos y puedes unirte a grupos locales de 
Facebook para el veganismo o incluso 
asistir a reuniones buscando tu ciudad 
precedida por la palabra “vegan”, por 
ejemplo “Londres vegano”.

Es importante que los niños se in-
teresen por la nutrición y por saber 

de dónde provienen sus alimentos 
para que puedan tomar una deci-
sión informada basada en hechos 
y compasión, no basada en la cos-
tumbre y la tradición. n

123rf Limited©Oksana Kuzmina

La Ley de Igualdad 2010 contie-
ne nueve categorías de caracte-
rísticas protegidas, como “raza” 
o “edad”. Otra categoría es “reli-
gión o creencia”, donde el vega-
nismo cumple con la definición 
de una creencia filosófica no re-
ligiosa que es “convincente, seria 
e importante”. Esto significa que 
los veganos tienen derecho a ser 
tratados de manera justa en la 
provisión de bienes y servicios, y 
a ser tratados de manera equita-
tiva en el lugar de trabajo.

Enlace para obtener más infor-
mación:

https://www.vegansociety.com/
whats-new/blog/landmark-ca-
se-will-argue-veganism-pro-
tected-belief

WWW.B IOSPACE . ES

Sano y
 vegano
Sano y

 vegano
SI  SIGUES UNA DIETA VEGANA, 

QUE SEA NUTRITIVA,  
VARIADA Y EQUILIBRADA.

¡Que no te falte de nada! 
Conoce nuestra cesta vegana en 

la tienda online:

https://www.biospace.es/
https://www.vegansociety.com/
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¿Qué es el sello V-Label?
En la actualidad, la etiqueta V-Label 
para productos y servicios vegetaria-
nos y veganos es el sello más conoci-
do a nivel internacional. 

El símbolo de la V con la hoja en la 
esquina superior derecha, diseñado 
por el profesor italiano Bruno Nas-
cimben, fue presentado en el primer 
Congreso Vegetariano Europeo en 
1985 en Cervia, Italia. En el mismo 
año, se fundó la Unión Vegetariana 
Europea (EVU) y desde entonces ha 
hecho de la V una parte integral de 
su logotipo. A partir de entonces, 
muchas organizaciones vegetarianas 
y veganas han adoptado el logotipo, 
por lo que se ha convertido en el sím-
bolo vegetariano más usado en todo 
el mundo.

Como presidente de Swissveg y de 
EVU, Renato Pichler fue el impulsor 
del sello V-Label, convirtiendo a Suiza 
en el país pionero en la certificación 
de productos con la marca registra-
da, desde 1996.  Desde entonces un 
número cada vez mayor de organiza-
ciones vegetarianas y veganas se están 
uniendo a esta iniciativa de la EVU, 
extendiéndose también a países fuera 
del marco europeo. Se ha invertido 
un gran esfuerzo en lo que se refiere 
a las normas, criterios y muchos otros 
aspectos de la certificación. 

En España, la Unión Vegetariana Es-
pañola (UVE) gestiona la concesión 
de este distintivo, de forma unificada 
y sólida junto con el resto de países 
adheridos.

En los últimos años el mercado de 
productos veganos y vegetarianos ha 

experimentado un aumento consi-
derable, augurando una continua 
tendencia de crecimiento al alza para 
los próximos años.

La certificación de un producto 
V-Label implica confianza para el 
consumidor final. 

Elegir un producto con certificación 
V-Label es sinónimo de garantía y 
otorga la seguridad al consumidor 
final de que los productos o servicios 
están libres de cualquier ingrediente 
de origen animal, ya que para conce-
der a un producto el distintivo V-La-
bel se deben pasar unos exhaustivos 
controles, así como auditorías.

La certificación V-Label hace dis-
tinción entre productos veganos 
y vegetarianos, en base a criterios 
estipulados que marcan la diferencia 
entre ambas categorías.  Se puede 
distinguir fácilmente en el etique-
tado si un producto es vegano o ve-
getariano, mediante un rótulo al pie 
del sello. Que un producto exhiba el 
sello de V-Label es un valor añadido. 
Desde V-Label España creemos en la 
importancia de este tipo de identifi-
cación. 

Aunque actualmente la mayoría de 
productos que cuentan con el sello 
V-Label son del sector de la alimen-
tación, podemos encontrar todo tipo 
de productos con este distintivo. 

Por ejemplo uno de los sectores  que 
más certifica es el vitivinícola. Este 
tipo de producto pensaríamos que 
directamente es vegano, pero no 
siempre es así. Durante su elabora-

ción se somete a 
un proceso de cla-
rificación para eli-
minar partículas 
en suspensión y en 
éste se puede usar 
gelatina de cerdo, 
albúmina de hue-
vo o cola de pes-
cado, entre otros. 
En una analítica 
estos clarificantes 
no aparecen en el 
producto final, ni 
siquiera en forma 
de posibles trazas, 
por ello es impor-
tante comprobar 
que el vino que 
vamos a consumir 
lleva el distintivo 
V-Label ya que hay 
alternativas a estos 
clarificantes de origen mineral o ve-
getal. En V-Label controlamos desde 
el origen de la materia pasando por 
todo el proceso de elaboración hasta 
el producto final.

Hoy en día no hay duda de que la 
población cada vez demanda más 
opciones acordes a esta filosofía de 
vida, libres de origen animal, y la 
oferta se está ampliando. Los veganos 
y vegetarianos, como todos,  necesi-
tan cubrir todas sus necesidades, y 
de hecho en V-Label están creciendo 
mucho los sectores de la cosmética 
y del calzado, e incluso empieza a 
introducirse el gigante del textil. 

 Además otra ventaja añadida de este 
sello para los consumidores, es que  
podrán encontrar V-Label en cual-

quier parte del mundo ya que está 
reconocido a nivel mundial. Por ello 
aunque se encuentren de vacaciones, 
viaje exprés o viviendo en otro país, 
saben que el producto con el V- la-
bel no lleva ningún ingrediente de 
origen animal y tampoco ha sido 
testado en animales. n

Isabel Jurado Bonilla
Responsable de V-Label España 

www.v-label.eu/es | www.unionvegetariana.org | 
gestion@unionvegetariana.org CERTIFICADORA

https://v-label.eu/es
https://unionvegetariana.org/
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Cristina Fernández
Periodista & Blogger
www.paladarvegano.blog | crisfersan@gmail.com

La ganadería deja sediento al planeta
El agua es un recurso natural limita-
do y el aumento de su demanda es un 
factor cada vez más preocupante: la 
comunidad científica estima que para 
el año 2050 la demanda mundial de 
agua dulce -que actualmente repre-
senta sólo el 2,5% de todos los recur-
sos hídricos- crecerá en más del 40%. 
Los expertos vaticinan que la escasez 
de este líquido tan preciado provocará 
el estallido de conflictos bélicos, las 
llamadas “guerras del agua”.  

El sector agrícola  es el principal 
consumidor de agua dulce -utiliza un 
70% de las fuentes de agua dulce del 
mundo-, una actividad estrechamen-
te ligada a la ganadería. Porque un 
tercio de las tierras fértiles del pla-
neta se utiliza para cultivos agrícolas 
destinados a alimentar a los anima-
les. La producción ganadera mundial 
emplea anualmente unos 77 millones 
de toneladas de proteínas vegetales 
para producir 58 millones de proteí-
nas de origen animal para consumo 
humano. Además, ocupa el 70% de 
las tierras cultivables y el 30% de la 
superficie terrestre del planeta. 

La ganadería tiene un gran impacto 
en los recursos hídricos, ya que, a la 
elevada cuantía de agua empleada 
para cultivar los piensos, hay que 
sumar la que se emplea en toda la 
cadena de producción. Directamente, 
los animales consumen agua en una 
cantidad que equivale a entre el 60 
y el 70% de su peso corporal, pero, 
indirectamente, el sector pecuario 
también utiliza agua en las granjas, 
sobre todo en las industriales, y en 
los mataderos. 

En las granjas la utilizan para la lim-
pieza de las unidades de producción, 
lavado de los animales, instalaciones 
de enfriamiento de los animales y sus 
productos, como la leche, y elimina-
ción de los desechos. Por otro lado, 
en los mataderos, se emplea en diver-
sas etapas del proceso, así como para 
la limpieza de las instalaciones. “En 
las plantas de elaboración de carne 
de aves de corral, el agua se usa en 
el lavado de las canales y la limpieza, 
el escaldado de las aves previo al des-
plume, los canales para el transporte 
de plumas, cabezas, patas y vísceras, 
y el enfriamiento de las aves”, detalla 
el informe de la FAO La larga sombra 
del ganado. 

Así, la ganadería consume agua en 
una cantidad de cinco a 10 veces 
mayor que el cultivo de plantas: se 
requieren 1.500 litros de agua para 
generar un kilo de granos y diez veces 
esa cantidad, 15.000 litros, para pro-
ducir un kilo de ternera, según datos 
de las Naciones Unidas.

El sector pecuario, especialmente 
las granjas industriales, también 
contamina el agua, además de cau-
sar contaminación atmosférica, la 
degradación de la tierra, del suelo y 
la pérdida de la biodiversidad. Los 
residuos ganaderos acaban en las na-
pas subterráneas y superficiales, y en 
los ríos. En algunas zonas de España 
tenemos un buen ejemplo de ello. La 
concentración de granjas porcinas 
industriales ocasiona una grave con-
taminación por nitratos de los suelos 
y de las aguas subterráneas, ya que 
los purines están formados por diver-

sos componentes perjudiciales para el 
medio ambiente, principalmente un 
exceso de nitrato y de fosfato. Y las 
aguas afectadas por exceso de nitratos 
no son potables, ya que los nitratos 
pueden pasar a formar nitrocompues-
tos, que en muchos casos son tam-
bién cancerígenos. En Cataluña, el 
41% de acuíferos están contaminados 
por exceso de nitratos procedentes de 
purines, según informa la Agència 
Catalana de l’Aigua. 

También acaban en el medio am-
biente residuos de los medicamentos 
que los ganaderos dan a los anima-
les. Los animales que se destinan al 
consumo humano reciben medica-
mentos antiinfecciosos para tratar 
enfermedades y evitarlas, pero sobre 
todo para que crezcan más rápido y 
sean más rentables económicamen-

te. La parte que no absorben acaba 
en el estiércol, una fuente importan-
te de contaminación, que luego se 
distribuye en forma de fertilizante o 
se filtra en los acuíferos. 

Científicos chinos analizaron mues-
tras de estiércol de granjas porcinas 
de varios lugares del país –Pekín, 
Zhejiang y Fujian– e identificaron 
más de 100 genes que incremen-
taban la resistencia a los fármacos 
de las bacterias en el estiércol y los 
suelos de las tres granjas estudiadas. 
Asimismo, descubrieron que era ha-
bitual que los ganaderos mezclaran 
la alimentación de los mamíferos con 
metales como el cobre, el arsénico o 
el zinc para fomentar el crecimien-
to, tal y como recogen en el estudio 
Diverse and abundant antibiotic resistance 
genes in Chinese swine faros (Diversos y 
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abundantes genes de resistencia a an-
tibióticos en granjas porcinas chinas), 
publicado en 2013 en la revista cien-
tífica Proceedings of the National Academy 
of Sciences of the United States of America 
(PNAS).

Sí, podemos darnos una ducha más 
corta para reducir nuestro consumo 
del agua, pero tan sólo el 1,4% de la 
huella hídrica de una persona está 
en el hogar, mientras que el 25% es 
mediante el consumo de carne. En 
los últimos años diversos organismos 
internacionales han alertado sobre 
la insostenibilidad del sistema y han 
propuesto a los habitantes de los paí-
ses desarrollados reducir el consumo 
de carne porque con un pequeño 
cambio de hábitos alimentarios 
podríamos disminuir significativa-
mente nuestro impacto ambiental. 
Es tan sencillo como volver a la die-
ta de nuestros abuelos y dejar que la 
carne y sus elaborados dejen de ser 
los productos más demandados. 

Para reducir el consumo de aquellos 
carnívoros empedernidos nació en 
2003 la campaña internacional Lunes 
Sin Carne, una iniciativa con la que 
se pretende informar a la población 
de cómo puede mejorar tanto su 
salud como la vida de los animales 
y del planeta en general si dejan de 

comer carne aunque sólo sea un día 
a la semana. La campaña ha suma-
do a miles de ciudadanos, incluidos 
personalidades como Al Gore y Paul 
McCartney. 

Mientras destinamos elevadas can-
tidades de agua a producir millones 
de toneladas de carne, la falta del 
recurso natural más importante es 
uno de los problemas más urgentes 

de seguridad alimentaria en algunos 
países del mundo. Cerca de 2.000 
millones de personas tienen escasez 
del preciado recurso durante al me-
nos de cuatro a seis meses al año y 
unos 500 millones durante los 12 
meses. Y dos tercios de la población 
mundial, unos 4.000 millones de 
personas, no tienen acceso al agua 
potable al menos durante un mes 
al año.  

Escasea el agua en áreas con alta 
densidad de población, donde la 
agricultura de riego está muy ex-
tendida o en áreas en las que se 
combinan las dos circunstancias 
anteriores como en la India, al este 
de China o en el delta del Nilo. 
También carecen del vital líquido 
en regiones con muy poca disponi-
bilidad de agua natural, como en 
las zonas áridas del mundo, por 
ejemplo, en los desiertos del Gobi o 
en el Sahara.

La falta de agua hace aún más ex-
plosiva la zona de Oriente Medio: 12 
de los 15 países con mayor problema 
de acceso al vital recurso de todo el 
mundo se encuentran en ella. Los 
acuíferos de países como Pakistán, 
Irán y Arabia Saudí se agotan con 
frecuencia. Y el Yemen podría que-
darse sin agua en pocos años.

Hoy la crisis del agua se ha conver-
tido en todo un reto para la huma-
nidad, junto con el cambio climático 
y las armas de destrucción masiva, 
según el Foro Económico Mundial. 
La implementación de políticas enca-
minadas a reducir nuestro consumo 
y gestionarlo mejor puede evitar la 
escasez o paliar los efectos, pero para 
ello necesitamos cambiar nuestro 
sistema de alimentación. n
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La falta de normativas que 
controlen y limiten el comercio y 
tenencia de estos animales, unida al 
desconocimiento sobre su cuidado, 
ha desembocado en graves problemas 
para el bienestar de los animales, la 
biodiversidad, la conservación de las 
especies, la salud y seguridad públi-
cas, y la salud y seguridad de otros 
animales.

En las últimas décadas se ha 
producido un gran auge en la ten-
dencia de adquirir animales exóticos 
no domesticados  como animales de 
compañía, pasando de las especies 
tradicionales, como perros y gatos, a 
todo tipo de animales. A día de hoy 
hay más de 200 millones de animales 
de compañía en Europa, incluyendo 
mamíferos, aves, reptiles, peces y 
anfibios. Sin embargo, muchas es-
pecies, especialmente de animales 
exóticos, no son aptas para vivir en 
cautividad.

La práctica llamada “mascotis-
mo exótico”, conlleva riesgos 
y problemas que afectan a los 
animales, el medio ambiente y 
las personas 

Como consecuencia adicional, los 
centros de rescate se enfrentan cada 
vez más a los problemas provocados 
por este comercio. En muchas ocasio-
nes, los propietarios de estos anima-
les quieren deshacerse de ellos, como 
resultado de una  compra impulsiva 

y poco informada,  que deriva en la 
elección de un animal no adecuado 
como animal de compañía. Esto 
está llevando al desbordamiento de 
muchos centros de rescate, algunos 
de los cuales ni siquiera son óptimos 
para albergar animales exóticos.

Desde FAADA, en coalición con 
las entidades AAP Primadomus y la 
Asociación Nacional para la Defensa 
de los Animales (ANDA), lanzamos y 
apoyamos la creación de un listado de 
especies cuya tenencia y comercio es-
tén permitidas, quedando prohibidas 
todas las demás. Entre otras acciones 
hemos realizado el primer estudio 
sobre comercio de animales exóticos 
en España. Dicho informe revela 
impactantes datos sobre la tenencia 
y el comercio de estos animales, que 
no ha dejado de crecer en los últimos 
años. En solo 3 meses de investiga-
ción y tras haber analizado solamente 
6 canales de venta, hemos encontrado 
69 especies de mamíferos exóticos y 
un total de más de 8.000 animales en 
venta. Los resultados de la investiga-
ción arrojan datos tan sorprenden-
tes como el alto número de felinos 
exóticos disponibles en el mercado, 
así como una amplia oferta de es-
pecies como bisontes, lobos árticos, 
zorros árticos, fénecs, ñus, caracales, 
zarigüeyas, suricatas, petauros del 
azúcar, erizos, tairas o titís pigmeos. 
El comercio de animales exóticos no 
tiene límite y es imprescindible fre-
narlo porque genera problemáticas 
globales que inciden en: 

1- Salud y bienestar animal 

Los animales exóticos no domes-
ticados tienen unas necesidades com-
plejas de alimentación, ambiente y 
comportamiento en estado salvaje que 
a menudo se desconocen y en general 
son difíciles de satisfacer. Mantener 
a estos animales como compañía es 
con frecuencia causa de sufrimiento 
y muerte prematura. Un número 
cada vez mayor de países, incluida la 
Unión Europea en el Artículo 13 del 
Tratado de Lisboa, están modificando 
sus leyes con el fin de reconocer a los 
animales como seres sintientes y te-
ner plenamente en cuenta requisitos 
de bienestar animal.

2- Sanidad y seguridad ciuda-
danas 

Los animales de compañía exó-
ticos pueden ser peligrosos para la 
salud pública, ya sea por tratarse de 
especies depredadoras o venenosas, o 
bien por ser portadores de enferme-
dades. Alrededor del 75 por ciento de 
las enfermedades humanas emergen-
tes son zoonóticas, es decir, transmi-
sibles de animales a personas, y están 
relacionadas de manera significativa 
con la tenencia de animales exóticos 
como animales de compañía. 

3- Protección del medio am-
biente 

La falta de legislación relativa 
a animales de compañía exóticos 

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

El mascotismo exótico en España, 
fuera de control

Foto cedida por FAADA/Mapache en cauitividad
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tiene consecuencias negativas tanto 
para los ecosistemas naturales de 
las especies en cuestión, ya que la 
captura de animales pone en peligro 
las poblaciones originales, como para 
los ecosistemas donde las especies 
son trasladadas. Entre un 10 y un 15 
por ciento de las especies desplaza-
das fuera de sus hábitats naturales 
se convierten en especies invasoras 
y pueden suponer un serio impacto 
para la biodiversidad. 

4- Agricultura  

La introducción en Europa de 
especies exóticas en cantidades in-
controladas no solo supone una ame-
naza para la salud pública y el medio 
ambiente, sino también para la sa-
nidad animal. Los animales exóticos 
pueden transmitir enfermedades a 
los animales de granja, lo que puede 
suponer un riesgo para la seguridad 
alimentaria e importantes pérdidas 
de ganado, acarreando así nefastas 
consecuencias socioeconómicas para 
el sector. 

5- Coste económico 

El control y erradicación de 
especies exóticas invasoras, el trata-
miento de enfermedades zoonóticas, 
la lucha contra el comercio ilegal y 
el sacrificio de miles de animales de 
granja para prevenir la propagación 
de enfermedades, conlleva un coste 
de cientos de miles de millones de 
euros a nivel global. La Comisión 
Europea estima en 13.500 millones 
de euros al año el coste derivado 
de controlar y restablecer los daños 
causados por las especies exóticas 
invasoras solamente en la Unión 
Europea. Puesto que las especies 
objeto de comercio cambian cons-
tantemente en función de las nuevas 
tendencias, las listas negativas no 
funcionan como medida preventiva 
y exigen ser actualizadas de mane-
ra regular, lo que requiere de una 
importante inversión de recursos y 
además conlleva un desfase tempo-
ral debido a los cauces burocráticos. 

Las autoridades han intentado 
regular la tenencia y comercio de 
animales de compañía exóticos de 
diversas formas, en general a través 
de la creación de listados negativos de 

las especies cuya tenencia y comercio 
pasan a estar prohibidos. Sin em-
bargo, ninguno de estos intentos ha 
conseguido controlar los  problemas 
de bienestar animal, seguridad, sani-
dad, protección del medio ambiente 
y biodiversidad que se derivan de la 
tenencia y comercio de animales de 
compañía exóticos, sino que de he-
cho, la situación se ha agravado y los 
problemas han ido en aumento.

Por este motivo es imprescindi-
ble avanzar hacia la creación de un 
Listado Positivo claro y conciso de 
especies exóticas que está permitido 
tener como animales de compañía 
en base a una evaluación científica 
de riesgos, que permanece abierto a 
revisión en condiciones específicas y 
estrictas, y que establece excepciones 
inequívocas. 

“Algunas especies no son aptas 
de ningún modo para su tenencia 
como animales de compañía. La 
implementación de listados positi-
vos en los países europeos supone 
un proceso regulador manejable, 
proporcionado y efectivo.” Christo-
phe Buhot, ex-presidente de la Fede-
ración de Veterinarios de Europa.

La entrada en vigor de Listados 
Positivos  en países como Bélgica 
(2009), Holanda (2015) o Luxem-
burgo (2018) ha demostrado que la 
creación de un listado de las espe-
cies cuya tenencia y comercio están 
permitidos, quedando prohibidas 
todas las demás, es el método más 
efectivo, fácilmente ejecutable, de 
menor coste y el único, a día de 
hoy, que ha  resultado eficaz  desde 
un punto de vista preventivo, a la 

hora de reducir el sufrimiento de 
estos animales, y los riesgos que su 
tenencia y comercio conllevan para 
el medio ambiente, la biodiversidad, 
la seguridad humana y animal, la 
salud pública y la salud de otros 
animales.

Por ello, necesitamos que los 

responsables políticos e instituciones 
públicas se involucren en la modifi-
cación de la legislación para con-
seguir determinar una lista positiva 
de tenencia y comercio de especies y 
prohibir así todas las demás. Puedes 
ayudarnos a alcanzar el objetivo en:

www.listadopositivo.org.n

DEFENSA ANIMAL

Foto cedida por FAADA
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una multitud de procesos metabólicos importantes en el organismo y 
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reducción del cansancio y la fatiga.

Además la vitamina B1 contribuye a la función normal del corazón.
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Publicidad alimentaria especista y engañosa
¿Estamos siendo adoctrinados en 
el especismo? Retrocedamos en el 
tiempo y recordemos qué nos con-
taban sobre los animales cuando 
éramos niños, en el colegio, en los 
cuentos o en los programas infanti-
les. Nos dijeron que las gallinas nos 
daban huevos y las vacas leche, y 
nos mostraban coloridas ilustracio-
nes de granjas en las que humanos 
y animales convivían felizmente. 
Nos mintieron. ¿Qué habría pasado 
si nos hubiesen explicado la verdad 
desde el principio? Que el filete de 
pollo es un broiler de un mes de 
vida con las patas fracturadas por 

su propio peso. O que la taza de 
leche del desayuno es un recién na-
cido apartado de una madre que es 
embarazada una y otra vez y orde-
ñada hasta el dolor. Seguramente, 
habríamos sentido un fuerte recha-
zo. Como dijo Paul McCartney “Si 
los mataderos tuvieran paredes de 
cristal, todos seríamos vegetaria-
nos”.

Sin embargo, cuando somos adul-
tos, se nos sigue engañando. Pero 
ahora somos conscientes de ello y 
aun así elegimos participar en el 
engaño. Aquí entra en juego el fe-
nómeno de la disonancia cognitiva. 
Los humanos necesitamos mante-
ner un cierto grado de coherencia 
entre nuestras ideas y nuestras 
conductas. Cuando no es así, se 
produce un conflicto interno que 
puede poner en peligro la estabili-
dad emocional y psicológica. Para 
evitarlo, las personas escogen dos 
caminos: unas intentan cambiar su 
conducta para vivir en coherencia 
con sus ideas, y otras tratan de ra-
cionalizar y justificar sus actitudes. 
La publicidad conoce muy bien la 
teoría de la disonancia cognitiva y 

la utiliza para sus propios fines. Se 
enfoca principalmente en el segun-
do grupo, proporcionándole lo ne-
cesario para que pueda mantener el 
autoengaño sin esfuerzo. Y así se da 
la simbiosis perfecta entre las dis-
tintas industrias y el consumidor.

 Podría decirse que el sector ali-
mentario es el que más esfuerzos 
tiene que realizar para minimizar 
el dilema ético entre el rechazo 
hacia la violencia de la explotación 
animal y el placer que proporcio-
nan los alimentos provenientes de 
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esos abusos. Aunque en realidad 
es tan sencillo como proseguir por 
ese camino asfaltado del adoctri-
namiento de nuestra infancia, y 
continuar mostrándonos vacas que 
ríen, pastos paradisiacos, cerdos 
descansando a la sombra de un ár-
bol o gallinas felices. Son frecuen-
tes las campañas publicitarias don-
de vemos a granjeros expresando 
afecto por sus animales o estampas 
idílicas de la vida rural. También 
es habitual que se nos presente la 
explotación animal como una rela-
ción de colaboración mutua, casi 
casi de igual a igual, sin atisbo de 
dominancia de una especie sobre 
las otras. Otra estrategia muy uti-
lizada, es recurrir a lo emocional e 
introducirse en nuestros recuerdos 
más tiernos y exaltar los más bellos 

valores humanos. De esta forma, 
no solo apartan a un lado el origen 
de la posible disonancia, sino que 
además, hacen sentir bien al espec-
tador. ¿Hay algo más cómodo que 
dejarse llevar y querer creer lo que 
nos están contando?

Que los medios de comunicación 
tienen una enorme influencia en 
la sociedad, es algo indiscutible 
hoy día. Estamos sometidos a un 
bombardeo constante de informa-
ción. Se calcula que al día podemos 
recibir unos 3000 impactos publici-
tarios, entre anuncios de televisión, 
radio, internet, revistas, carteles en 
la calle o propaganda en nuestro 
buzón. 

Otro punto incuestionable es que 
los medios influyen en gran manera 
en nuestras costumbres y decisiones 
e incluso en nuestras ideas y en 
la forma en la que percibimos el 
mundo. Hay expertos que afirman 
que el volumen de información que 
recibimos a través de internet, me-
dios audiovisuales, prensa, revistas 
o radio, sobrepasa en gran medida 
a la que se recibe en la escuela a 
través de la enseñanza. 

Y con todos estos ingredientes te-

nemos el caldo de cultivo perfecto 
para que los consumidores no ten-
gan que enfrentar una realidad que 
choca frontalmente con su sistema 

de creencias. Melanie Joy lo llama 
“anestesia emocional”. La publi-
cidad nos la inyecta y nosotros la 
aceptamos.n
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El gato es un miembro de la majes-
tuosa familia de los indomables y 
feroces félidos. 

El proceso de domesticación que 
comenzó hace entre 10.000 y 12.000 
años en las civilizaciones de  Meso-
potamia y el Antiguo Egipto, los ha 
convertido en nuestros falderos y 
besucados mininos, sin embargo esta 
domesticación no se ha completado al 
100%. El gato sigue manteniendo cier-
ta fidelidad a su naturaleza original, 
sigue manteniendo parte de su inde-
pendencia e inteligencia salvaje, por 
ello, es aconsejable que le ayudemos 
con un  enriquecimiento  ambiental 
en nuestros hogares. 

En las sociedades agrarias, previo a 
la Segunda Revolución Industrial, 
los gatos jugaban un papel muy im-
portante en una relación simbiótica 
con los seres humanos. No es cierto 
que los gatos no hayan hecho nada 
por nosotros, que sólo sean egoístas e 
interesados. En realidad, les debemos 
mucho, sin ellos la humanidad no 
hubiese logrado el grado de desarrollo 

actual. Los gatos durante siglos han 
salvaguardo de los roedores los grane-
ros y los víveres en granjas y barcos, 
evitando la pérdida de cosechas e 
infestaciones que hubiesen provocado 
todavía más hambrunas y epidemias 
a las generaciones pasadas. Los gatos 
nos han traído seguridad y prosperi-
dad. Su compañía, igual que la del 
perro, es más que maravillosa, por 
ello, se merecen nuestras atenciones.

Alimentación: 

Se recomienda que la base de su ali-
mentación sea el pienso (comida seca) 
y que se complemente con algún tipo 
de preparado específico de comida 
húmeda. Es muy importante elegir un 
pienso adecuado, pues los piensos de 
mala calidad pueden resultarnos muy 
caros, provocando graves problemas 
de salud. 

El Agua: 

El acceso al agua limpia es fundamen-
tal. Se recomienda que se coloque en 
recipientes de cerámica o porcelana, 
dado que los recipientes de plástico 
pueden derivar en alergias. Es mucho 
mejor que la comida y el agua  es-
tén en lugares separados, así nuestros 
gatos beberán más y su salud se verá 
beneficiada. 

Esterilización: 

La esterilización de machos y hem-
bras proporciona muchos beneficios, 
tanto para el individuo como para el 
resto de sus congéneres. Es nuestra 

responsabilidad evitar las peleas entre 
machos en época de celo, las cama-
das indeseadas y la sobrepoblación 
felina que conllevan año tras año el 
abandono de miles de gatos (muchos 
de ellos cachorros recién nacidos). Si 
queremos un gato tenemos que darle 
una oportunidad a un gato de refugio, 
las protectoras de animales siguen 
tristemente llenas.

Identificación: 

Por ley, es obligatorio identificar con 
un microchip a los gatos, no obstante, 
sólo el 1% de los gatos están  chipa-
dos en nuestro país. 

Enriquecimiento ambiental:

Si vivimos en un piso, tenemos 
que  intentar que nuestro gato no se 
aburra, que haga actividad física y se 
divierta. Proporcionarles un rascador 

y juguetes adecuados les hará más fe-
lices y nos ahorrará algún destrozo en 
casa. Si vivimos en una casa con patio 
exterior, debemos ser más prudentes 
respecto a la contracción de enferme-
dades y parásitos (los roedores y pá-
jaros pueden transmitirle infecciones, 
virus, parásitos, etc.) y sobretodo evitar 
que pueda acceder a calles transitadas 
por vehículos. n

El bienestar de nuestros gatos
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El Balcón Vegano
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divierta

Para el ratón, el gato es león

Helena Escoda Casas
Activista por los derechos de los Animales 
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