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El crudivorismo es la práctica de 
comer alimentos crudos, no cocina-
dos. Las personas crudívoras basan 
la totalidad o la mayor parte de su 
alimentación en alimentos que no 
han sido calentados por encima de 
los 40ºC. Estos alimentos pueden ser 
de origen vegetal o animal. 

El crudiveganismo combina 
una dieta 100% vegetal con una 
dieta crudívora. Los alimentos que 
forman parte de esta dieta son las 
frutas, las verduras, las legumbres, 
los cereales y los frutos secos y las 
semillas. Es decir, los mismos que 
constituyen la base de una dieta 
vegana; pero la preparación es di-
ferente. Las semillas vegetales (esto 
incluye los granos de los cereales, 
las legumbres, los frutos secos y 
lo que conocemos como semillas) 
están diseñadas para defenderse de 
los animales y sobrevivir en condi-
ciones hostiles hasta que puedan 
germinar y dar lugar a una nueva 
planta. Por ello los humanos necesi-
tamos procesarlas de alguna forma 
si queremos absorber al máximo sus 
nutrientes. La cocción ha sido una 
de las formas que hemos encontra-
do para facilitar la digestión de las 
semillas vegetales, pero hay otras y 
la más usada en el crudiveganismo 
es la germinación.

Al remojar las semillas en agua su 
cáscara empezará a ablandarse y los 
fitatos, unas estructuras formadas 
por ácido fítico y minerales (hierro, 
calcio, magnesio, fósforo, zinc), se 

rompen, liberando estos minerales 
y permitiendo su mejor aprovecha-
miento. Parte del almidón y parte de 
las largas cadenas de proteínas al-
macenadas en las semillas empiezan 
a ser transformados en fragmentos 
más cortos y más digeribles.  Tras 
pasar unos días, estas semillas son 
aptas para el consumo humano y 
pueden incluirse en ensaladas, boca-
dillos y otras preparaciones. 

La dieta crudivegana no tiene por 
qué ser limitada y no solo incluye 
frutas y ensaladas. Los frutos secos 
son un componente esencial en 
la cocina crudivegana y los vemos 

como protagonistas en platos como 
los quesos veganos de frutos secos 
fermentados, patés de frutos secos 
y hortalizas, y multitud de postres. 
Suelen formar parte también de 
salsas para pasta o verduras.  Por 
supuesto también se pueden comer 
tal cual y añadirse a batidos, o usar 
su mantequilla untada en verduras o 
en crackers. 

Las legumbres germinadas se 
pueden comer en ensaladas con hor-
talizas y verduras, y también es po-
sible hacer hummus con ellas, como 
lo haríamos con cualquier legumbre 
cocida.  
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Las frutas y verduras, además 
de comerse enteras, se preparan 
con frecuencia en forma de batidos, 
algunos tan espesos que se comple-
mentan con frutas enteras, frutos 
secos y semillas y se comen con cu-
chara.  Algunas verduras se suelen 
deshidratar.  

La mayoría de las personas que 
siguen dietas crudiveganas comen 
una pequeña proporción de alimen-
tos cocinados, pero estos no suelen 
superar el 20-30% del total de la 
dieta.

Principales ventajas del crudi-
veganismo

Los alimentos crudos conser-
van mejor algunas vitaminas cuya 
concentración suele verse reducida 
cuando se someten los alimentos a 
la acción del calor, especialmente la 
vitamina C y algunas vitaminas del 
grupo B.  La dieta crudivegana es 
saciante, gracias a su alto contenido 
en fibra. Proporciona en general 
más elementos prebióticos, sustan-
cias que sirven de alimento a las 
bacterias intestinales beneficiosas y 
que contribuyen a mantener la mi-
crobiota sana.  

La mayoría de preparados vega-
nos precocinados y ultraprocesados 
no son compatibles con este tipo de 
dieta por su forma de preparación 
por lo que es un tipo de alimenta-
ción naturalmente rico en alimentos 
vegetales mínimamente procesados. 

Posibles inconvenientes 

Debido al mayor volumen de ali-
mentos que se necesita para propor-
cionar la misma cantidad de calorías 
que una con alimentos cocinados, 
el crudiveganismo no es la mejor 
opción en bebés y niños y niñas de 
corta edad, ni en adolescentes, mu-
jeres embarazadas o en periodo de 
lactancia, o en aquellas que tengan 
altas necesidades de energía y nu-
trientes o dificultades de absorción 
intestinal. 

Aunque algunas vitaminas, como 
se ha mencionado antes, se conser-
van mejor en los alimentos sin ca-
lentar, otras mejoran su disponibili-
dad cuando el alimento es cocinado, 
como ocurre con los betacarotenos 
presentes en tomates y zanahorias 
por ejemplo, y que se transformarán 
en vitamina A en nuestro cuerpo. 

Las verduras crudas y las semi-
llas germinadas pueden transmitir 
enfermedades infecciosas si no se 
manejan con cuidado o si proceden 

de zonas de cultivo contaminadas 
con subproductos de ganadería.  

Otra precaución que deben tomar 
las personas crudiveganas es no abu-
sar del aceite de coco. El aceite de 
coco se emplea con profusión en la 
elaboración de postres crudiveganos, 
pero estudios recientes alertan de 
que su consumo eleva en sangre el 
colesterol total y el colesterol LDL 
(“colesterol malo”), de forma similar 
a como lo hacen otras grasas satura-
das como la mantequilla. 

Conclusión

Aquellas personas que quieran 
practicar el crudiveganismo deben 
informarse bien antes y planificar 
la dieta con ayuda de un nutricio-
nista con experiencia en este tipo de 
alimentación para poder obtener los 
mayores beneficios de la dieta y no 
correr ningún riesgo.

Las personas que siguen dietas 
crudiveganas deben tener en cuenta 
que necesitan añadir suplementos 
de vitamina B12, como en el resto 
de las dietas veganas, vegetarianas o 
predominantemente vegetales. Los 
alimentos crudos o germinados no 
aportan vitamina B12 y si alguno tie-
ne trazas de esta vitamina por conta-
minación bacteriana, en ningún caso 
es suficiente como para proveernos 
de los requerimientos mínimos dia-
rios, no digamos de las cantidades 
óptimas para una buena salud del 
cerebro y del corazón. Igualmente, 
si la exposición a la luz del sol no 
es suficiente, será necesario añadir 
suplementos de vitamina D. Si no 
se usa sal en la preparación de ali-
mentos habrá que asegurarse de que 
el aporte de yodo es adecuado, bien 
consumiendo algas regularmente, 
pero en muy pequeña cantidad y 
evitando las que contienen excesiva 
cantidad de yodo como la kombu, la 

arame o la hiziki, o tomando 
un suplemento.  

Para todas las personas, 
crudiveganas o no, aumentar 
la proporción de alimen-
tos crudos en nuestra dieta 
siempre es positivo. Pero los 
mayores beneficios los obte-
nemos al incluir en nuestra 
alimentación tanto alimentos 
crudos como cocinados. El 
porcentaje de ambos puede 
variar a lo largo de nuestra 
vida y de acuerdo con nuestras 
circunstancias personales. 

Ejemplo de menú predo-
minantemente crudivegano 
(70% alimentos crudos, 30% 
alimentos cocinados) válido 
para una persona adulta sana 
y sin necesidades energéticas 
especiales:

• Desayuno: bol de plátano y 
frutas del bosque batidas y 
mezcladas con mantequilla 
de almendras,  y espolvo-
readas con semillas de chía 
y cáñamo. 

• Comida: ensalada con hojas 
verdes (berros, brotes de 
espinaca, de col verde, de 
rúcula, de acelga), tomates, 
aguacates, zanahoria, cala-
bacín, lombarda, pimiento, 
pepino, semillas de brócoli 
germinadas y salsa de ca-
cahuetes.  Acompañada de 
una tostada de pan alemán 
de centeno y semillas.  

• Cena: boniato asado con pes-
to de anacardos y tomates 
secos y hummus de garban-
zos germinados. 

• Tentempiés: fruta y frutos 
secos. n

123rf Limited©Olena Kachmar
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Jenny Rodríguez
Diseñadora gráfica, Escritora responsable del blog 
www.recetasveganas.net

3 Tapas Saladas
Masas crujientes, sabores salados e intensos… 
Las tapas siempre son una apuesta segura. Estas serán el punto fuerte de todos tus eventos. Fáciles, rápidas, sorprendentes… ¡Y veganas!

Rollitos de Espárragos

Crema de col lombarda

Montaditos de seta ostra

•	12 espárragos verdes
•	3 cdas. soperas de harina de 
trigo + reserva

•	2 cdas. soperas de agua
•	¾ cdita de levadura en polvo
•	1 cda. sopera de AOVE + 
reserva

•	2 pellizcos de romero picado
•	Pizca de comino
•	Sal

Elaboración

Mezclar la harina, levadura, 
romero, comino y sal. 

Añadir el aceite, mezclar y 

seguidamente añadir el agua.

Amasar en una superficie 
plana y enharinada.

Estirar y cortar en 4 tiras del 
mismo grosor.

Enrollar la masa a lo largo de 
los espárragos.

Pintar con aceite la masa y 
los espárragos y especiar con 
una pizca de sal.

Hornear a 180º por arriba y 
abajo, hasta dorar.

•	½ col lombarda
•	1 cebolla
•	2 l. agua
•	Sal

Elaboración

Cocer en una olla con 2 l. de 
agua los ingredientes, hasta 
que la col esté tierna. 

Apagar el fuego y retirar el 
agua sobrante.

Añadir una pizca de sal y 
triturar con una batidora de 
mano hasta conseguir una 
textura cremosa.

Servir fría o caliente.

•	Pan rústico
•	Setas ostra
•	½ taza pan rallado
•	½ taza harina trigo
•	1 cda sopera de pimentón dulce
•	1 cdita de pimentón picante
•	Aceite de oliva
•	Sal

Veganesa:

•	100ml aquafaba
•	3 pellizcos sal negra
•	250ml aceite girasol
•	1 ajo

Elaboración

Mezclar en un vaso todos los 
ingredientes para la veganesa.

Batir hasta tener una textura 
cremosa y suave. 

Cortar el pan en rodajas. 

Colocar en un plato la mezcla 
de harina, pan rallado, pimentón 
dulce, picante y sal.

Lavar las setas y sin secarlas, 
rebozarlas.

En una sartén con aceite, dorar 
las setas vuelta y vuelta.

Montar el montadito con la 
mayonesa y la seta.

Hornear 10 min. a 180º, hasta 
tostar suavemente.

©Jennifer Rodriguez

©Jennifer Rodriguez

©Jennifer Rodriguez
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Miriam Martínez Biarge,
Médico Pediatra

www.mipediatravegetariano.com
miriam@mipediatravegetariano.com

Cuando oímos la palabra gofio 
nuestra mente vuela a las islas Cana-
rias. ¿Quién no sabe que este alimento 
ha sido, junto con el plátano, seña de 
identidad del pueblo canario? Sin 
embargo el gofio, con este o diferentes 
nombres, ha formado parte de la dieta 
humana desde tiempos inmemoriales 
en todas las regiones del planeta. 
Las civilizaciones precolombinas ya 
basaban su alimentación en harina 
de maíz tostado y al otro lado del 
mundo, la harina de cebada tostada 
sigue siendo parte esencial de la dieta 
tibetana. Desde hace unos años el 
gofio ha traspasado la frontera de las 
Islas Canarias y se produce y consume 
en el resto de España. Esto ha sido en 
gran medida debido al interés por este 
alimento milenario que ha resurgido 
en los últimos años, tanto a nivel nu-
tricional como gastronómico.

El gofio es simplemente harina 
de cualquier cereal tostado, que en 
ocasiones se mezcla con harinas de 
legumbres tostadas, como garbanzos o 
habas, o incluso soja. En este “simple-
mente” radica su mayor virtud, pues es 
un alimento mínimamente procesado, 
al que el tostado no le quita ninguna 
propiedad nutricional, sino que mejo-
ra su conservación y su digestibilidad.  

El gofio aporta todas las propie-
dades de los cereales integrales. Los 
cereales deben constituir una cuarta 
parte de la  alimentación de los adul-
tos y de los niños y niñas a partir de 
los 2 años de edad, y la mayor parte 
de ellos deben ser integrales. La razón 
de esto es que los cereales integrales 

proporcionan energía de forma sos-
tenida durante las horas siguientes a 
su ingestión,  evitando así los picos 
de azúcar e insulina en sangre que se 
producen tras comer azúcar, alimen-
tos azucarados o harinas refinadas. 
Además, al conservar el germen y el 
salvado, aportan no solo fibra, sino 
una importante cantidad de vitami-
nas del grupo B, vitamina E, hierro, 
magnesio, selenio y otros minerales y 
fitoquímicos con propiedades antioxi-
dantes y anti-inflamatorias. 

El contenido proteico del gofio 
suele ser moderado y depende del 
cereal (7-8% en el maíz y el arroz;  12-
14% en la avena, el trigo y la espelta). 
Los gofios que incluyen una pequeña 

proporción de harina de legumbres 
tienen mayor contenido de proteínas. 
El contenido en grasas es muy bajo. 
El mayor porcentaje corresponde a 
los hidratos de carbono complejos; 
el contenido en azúcar libre es muy 
bajo o nulo, lo que los hace muy apro-
piados en la dieta de las personas con 
diabetes. 

Numerosos estudios han mostrado 
que consumir cereales integrales a 
diario se asocia con mayor longevi-
dad y con un 20-25% menor riesgo 
de enfermedades cardiovasculares y 
cáncer. El consumo diario de cereales 
integrales puede proteger frente a en-
fermedades como el asma, la gota, la 
artritis, la enfermedad de Crohn y la 

colitis ulcerosa y frente a enfermeda-
des neurodegenerativas.  

Por tanto comer gofio es una exce-
lente forma de incorporar a nuestra 
dieta más cereales integrales. Es una 
opción ideal para preparar las papillas 
de los bebés, y desde luego mucho 
mejor que las harinas de cereales re-
finados y dextrinados que se venden 
habitualmente para ellos. Además de 
papilla podemos mezclar el gofio 
con verduras cocidas y trituradas 
para hacer croquetas o albóndigas y 
que los bebés las coman ellos mismos 
con sus manos; o con puré de pláta-
no y almendras molidas para hacer 
unas galletas sin azúcar. 

Para niños mayores y adultos, 
simplemente disuelto en cualquier 
leche vegetal hasta que encontremos 
el punto de espesor que nos gusta, es 
una alternativa perfecta a las gachas 
de avena. Puede también usarse para 
hacer batidos y para preparar tortitas 
y crepes. Puede sustituir a la harina 
en la preparación de bizcochos, a los 
que da un sabor más intenso gracias 
al tostado. Estos bizcochos caseros 
pueden endulzarse con plátanos, dá-
tiles, calabaza o boniato para evitar 
tener que añadir azúcar y hacerlos así 
más saludables. El gofio de cualquier 
cereal o de mezcla de ellos añade 
espesor y consistencia a las sopas de 
verduras y potajes. 

Como ves hay infinidad de ma-
neras, tanto dulces como saladas, 
de incluir el gofio en nuestro menú 
semanal. Solo se trata de empezar. n

Gofio: redescubrimiento de un 
alimento milenario

123rf Limited©barmalini. Sopa de verduras casera con harina de gofio
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Cristina Fernández
Periodista & Blogger
www.paladarvegano.blog | crisfersan@gmail.com

Una vegana por 
Koh Tao

Viajamos a Koh Tao, una isla si-
tuada en el sur de Tailandia, famosa 
por sus arrecifes de coral. A 45 km al 
norte de Koh Phangan, Koh Tao es 
ideal para hacer submarinismo, bu-
cear con tubo o simplemente disfrutar 
de sus calas y playas. Debido a la 
multitud de escuelas de buceo, es para 
muchos la isla perfecta para conseguir 
el certificado PADI o SSI, o realizar 
su primera inmersión. 

Una de las cosas que más me sor-
prendió de esta pequeña isla -de tan 
sólo 21 km2- es la buena oferta vegana 
tanto de comida thai como occidental 
que tiene. ¿Empezamos? Para desa-
yunar, os recomiendo The Factory 
Cafe, en Sairee Beach, en la carre-
tera principal. Es una cafetería con 
encanto que tiene muchas opciones 
veganas y saludables para desayunar 
o para hacer un brunch. Los pancakes 
están simplemente increíbles: los ha-
cen con plátano y chocolate, y vienen 
acompañados de crema de chocolate y 
de cacahuete, sirope y coco. ¡Tanto la 
masa como la combinación es excelen-
te! Puedes acompañarlos de café con 
leches vegetales o batidos de fruta.

En Mae Hat, donde atracan los 
barcos que llegan a la isla, encon-
tramos el restaurante vegetariano La 
Carotte Qui Rit que tiene opciones 
veganas. Puedes escoger entre ensa-
ladas, currys, noodles y salteados. El 
plato de fideos de arroz con zanahoria, 
shiitake, brócoli, coliflor, maíz, tofu 
y salsa de soja me dio la energía que 
necesitaba tras una mañana de sol y 
playa. De postre, no os perdáis el ri-
quísimo kluay buat chee, un postre típico 

tailandés que consiste en plátano con 
leche de coco caliente y endulzada, y 
semillas de sésamo. 

En la llamada ‘isla tortuga’ solo 
hay dos restaurantes 100% veganos. El 
primero es Gecko Republic Jungle 
Cafe, un restaurante que ofrece una 
fusión de la cocina europea y tailan-
desa, ubicado en la carretera principal 
que une Mae Haad con Chalok. El 
segundo es Vegan Island, situado en 
Sairee Beach. Cuenta con un menú 
occidental y tailandés: desde gazpacho 
y sopa de coco a hummus y bocadillo 
de hamburguesa, pasando por los clá-
sicos pad thai, ensalada de papaya y 
curry verde; cafés y batidos de fruta. 

Una de las mejores maneras de 
ver el atardecer en Koh Tao es ha-
cerlo desde la playa en Sairee Beach 
bebiendo agua de coco y con los pies 
hundidos en la arena. Esta zona está 
llena de bares, restaurantes y tiendas. 

Si todavía tenéis hambre, no os po-
déis perder La Pizzeria y así acabar el 
día deleitándoos con una pizza vegana. 
El restaurante está bastante escondido 
-cerca de la carretera principal en Sai-
ree Beach- pero vale la pena ir hasta 
allí. Otra opción es pedir la comida 
a domicilio -puedes hacerlo por Face-
book-. La carta cuenta con 35 pizzas y 
7 calzones, y están marcadas por colo-
res las que son veganas, vegetarianas y 
sin gluten. Probé la pizza con cham-
piñones -salsa de tomate, mozzarella 
vegana y champiñones- y el calzone 
vegano -salsa de tomate, mozzarella 
vegana, calabacín, cebolla, berenjena, 
pimientos verdes y champiñones-. ¡Es-

pectaculares! Buena masa y productos 
de calidad con un queso muy logrado 
que queda perfectamente en la pizza. 
La mozzarella vegana la hace el pro-
pietario, un milanés encantador, a 

base de frutos secos. El limoncello 
casero también sienta genial antes de 
ir a bailar o directamente a dormir. 
¡Koh Tao es una maravilla para todos 
los sentidos! n

THE FACTORY CAFE - 9/284 Sairee Beach

LA CAROTTE QUI RIT - 6/16 Mae Haad (en la calle principal que lleva 
al puerto)

GECKO REPUBLIC JUNGLE CAFÉ - 11/2 Moo 3 

VEGAN ISLAND - 9/63 Moo 1, Sairee Beach

LA PIZZERIA - Nay Pon Rd, Sairee Beach

©Cristina Fernández. The Factory Cafe

©Cristina Fernández.  Plato de La Carotte Qui Rit

https://v-label.eu/es
https://unionvegetariana.org/
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Certificado: Euro Hoja | Vegan
Marca:  Taifun Tofu | www.taifun-tofu.de/en
Empresa: Taifun-Tofu GmbH

Certificado: Euro Hoja
Marca:  Sol Natural | www.solnatural.bio
Distribución: Vipasana Bio, S.L.

Certificado: Euro Hoja
Marca:  Viridian
Empresa: www.alternatur.es

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

Yogur de Soja con Limón, 
Jengibre, y Té verde, de Sojade

Albahaca Morada, de 
Especias Crespí

Tofu Rosso, de Taifun Tofu3 Vegan Protein, de Sol Natural

Aceite de Comino Negro BIO 
200ml, de Viridian

Nueva Gama de Semillas 
Molidas VitaSeeds

El Tofu Rosso es elaborado con 
tomates madurados al sol. Esta 
especialidad italiana de tofu es uno 
de nuestros productos más populares 
hasta la fecha. Un sabor afrutado 
y fresco, ideal para la cocina me-
diterránea. Se puede disfrutar frío 
con pan, en ensaladas o marinado 
en aceite de oliva. Freír con pasta, 
arroz o papas. No contiene gluten. 
Elaborado con soja proveniente de 
Alemania, Austria y Francia.

ALIMENTACIÓN / YOGUR ALIMENTACIÓN / ESPECIAS

ALIMENTACIÓN / TOFUALIMENTACIÓN / SUPERALIMENTO

COMPLEMENTO ALIMENTICIO / ACEITEALIMENTACIÓN / SEMILLAS

Certificado: Euro Hoja | Vegan
Marca: Sojade  | www.sojade-bio.es
Empresa: Triballat Noyal

NOVEDAD

NOVEDAD NOVEDAD

IMPRESCINDIBLE

IMPRESCINDIBLE

IMPRESCINDIBLE

Mezcla de superalimentos ideal 
para asegurar un buen aporte de 
aminoácidos gracias a la combi-
nación de proteína de cáñamo, 
guisante y arroz. Muy adecuada 
para deportistas, especialmente 
para veganos/vegetarianos, ya que 
aporta los aminoácidos esenciales 
que el cuerpo necesita para formar 
proteína.

100% aceite de Nigella sativa 
de cultivo ecológico de Egipto, 
de primera presión en frio y con 
mantenimiento en una atmósfera 
de nitrógeno durante la fabricación 
y envasado. Las semillas de comino 
negro, también llamadas “Semillas 
Bendecidas”, han sido utilizadas 
desde hace 2000 años por varias cul-
turas en el mundo como alimento y 
para el bienestar general. También 
pueden ser utilizadas para masajes 
en la cabeza y el pecho.

Las nuevas semillas molidas bio 
de El Granero integral son ideales 
para comenzar el día. En la gama 
Vitaseeds encontramos: Semillas 
de Lino Molido solas, con Cáña-
mo, Girasol, Calabaza, Sésamo y 
Arándanos o con Chía, Manzana 
y Canela; Semillas de Lino Ger-
minado; Semillas de Lino Molido 
con Trigo Sarraceno Germinado 
con Frambuesa, Arándanos y Fre-
sa, o con Almendra, Coco y Nibs 
de Cacao; y Semillas de Cáñamo. 

No es necesario guardarlas en la 
nevera: su valor nutricional, sa-
bor, olor y textura se conservarán 
perfectamente una vez abiertas.

Sojade nos propone una nueva 
receta a base de limón y jengibre, 
rica en proteínas vegetales, vega-
na, naturalmente sin lactosa y sin 
gluten. Un sabor fresco de limón 
con un toque de exotismo gracias 
al jengibre y té. ¡Para disfrutar con 
placer a cualquier hora del día! Es-
pecialidad ecológica fermentada de 
soja con limón, jengibre, y té verde, 
gusto/sabor/aromatizada té. 400g.

Hojas seleccionadas 
enteras secadas a tempe-
ratura controlada inferior 
a 45ºC. La albahaca mora-
da evoca la cocina italiana 
así como también puede 
combinarse bien en pla-
tos de tomate, ya sea tanto 
en ensaladas como salsas. 
Otras combinaciones con 
las que añadir albahaca 

morada es en vege-
tales. Asimismo es 
usada para aromati-
zar aceites o aliños 
con base de aceite 
y/o vinagre. Un 
dato interesante de 
la albahaca morada 
es que estimula la 
digestión, el apetito 
y calma los nervios.
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Patricia Menéndez,
(Patri medio limón)
Creadora del Blog Medio Limón
www.mediolimon.org

Alimentación sana desde la infancia
Los más pequeños de casa son sin 
duda uno de los grupos más vulne-
rables a la mala alimentación. A 
diario, tienen a su alcance multitud 
de productos insanos que las mar-
cas nos venden como saludables, 
pero lo cierto es que están llenos de 
azúcares, harinas refinadas o grasas 
de mala calidad. Tanto en super-
mercados como en anuncios de la 
televisión es fácil ver multitud de 
ejemplos que demuestran que hay 
todo un mercado enfocado a que 
niños y niñas pidan determinados 
productos que no son los más ade-
cuados para tener una alimentación 
sana y saludable.

En medio de todos estos condicio-
nantes, ¿cómo conseguir que los 
peques de la casa tomen verduras? 
¿Cómo incorporar más vegetales, 
fruta y legumbres a su alimentación? 
Sin duda, estas son preguntas muy 
recurrentes y que prácticamente 
todos los que tengan hijos se habrán 
hecho. Hay madres, sobre todo, y 
también padres, que acuden a mí 
y a otras profesionales de la cocina 
o la nutrición y que plantean estas 
preguntas. Probablemente ni yo ni 

el resto tengamos la respuesta o la 
solución genérica a este enigma, ya 
que cada niño o niña, así como su 
entorno y las circunstancias del mis-
mo, son únicos. Sin embargo, hay 
varios puntos que sí pueden ayudar-
nos a fomentar una dieta saludable 
y variada en los más pequeños, en la 
que se encuentren por ejemplo las 
verduras, y a crear buenos hábitos 
que puedan perdurar en el tiempo: 

1.	 Respetar el gusto de nuestros 
hijos e hijas. Este es un punto 
muy importante. Muchas veces 
nos empeñamos en que los más 
pequeños coman ensalada (por 
poner solo un ejemplo) con muy 
poca edad. Habrá quien lo haga 
y habrá quien no, pero quizá 
ofrecerles verduras y platos que 
les gusten sea más acertado. Por 
ejemplo, mi hijo mayor toma 
muy bien el brócoli pero ni se 
acerca a una ensalada, de modo 
que para fomentar el hábito de 
comer saludable y relacionarlo 
con algo positivo es preferible 
que tome brócoli a gusto que 
no una hoja de lechuga de mala 
gana. 2.	 Creatividad en la cocina. Yo 

me crie en los años ochenta, 
cuando estaban de moda las es-
pinacas de Popeye, y por eso en 
muchas casas se ponía un plato 
de espinacas recocidas como 
primero o de acompañamiento, 
y sinceramente... ¡no tenían 
buena pinta! Y casi estoy se-
gura de que los adultos de la 
casa, que tanto se empeñaban 
en que las comiéramos los más 
pequeños, no las comían. ¿Y 
por qué no cambiar ese plato de 
aspecto y sabor poco apetecible 
por un falafel de espinacas, un 
guiso de garbanzos y espinacas 
o unas espinacas gratinadas? 
El primer contacto que tene-
mos con la comida es el visual, 
así que un poco de creatividad 
a la hora de elegir la receta y 
presentarla puede ser de gran 
ayuda. 

3.	 ¡Ser ejemplo! Si queremos 
inculcar hábitos alimenticios 
saludables a los más pequeños, 
es importantísimo que en fa-
milia se coma saludable, que 
nuestras hijas e hijos tomen los 
mismos platos que nosotros, 
que comamos juntos y de igual 
a igual. Esta es una forma de 
comunicación y de pertenecer 
a tu comunidad más cercana, 
y los peques, sin duda, van a 

agradecer que no se les trate de 
forma diferente en este ámbito 
tan importante. 

4.	 Participación. Otro punto cla-
ve. Te aseguro que si nuestros 
hijos e hijas participan en la 
elaboración de los platos que 
cocinamos, van a aumentar 
exponencialmente las posibili-
dades de que después los prue-
ben. Ser partícipes y ayudar en 
el proceso despertará su curio-
sidad y aumentará el interés 
por probar el resultado final. 
Lógicamente, si les gusta o no 
es otra cuestión, pero si prepa-
ráis juntos la comida o la cena, 
además de que aprenderán a 
cocinar (y ese es otro punto im-
portantísimo), querrán probar 
su creación. 

5.	 El entorno. Es otro aspecto 
importante. Si nosotros po-
nemos todo nuestro empeño 
en ofrecer una educación 
alimentaria saludable, pero 
parte de la familia o de nues-
tro círculo más cercano les 
ofrece a nuestros hijos e hijas 
opciones menos saludables, 
también se nos hará más difícil 
asentar el hábito. Por eso es 
imprescindible hablar con esas 
personas cercanas y explicarles 
que es más saludable que les 

Falafel

MENOS AZÚCAR-
TODO EL SABOR KRUNCHY!

El crujiente y dulce sabor de los deliciosos copos de cereales. 
Ese delicioso olor a caramelo, ¡mmm, qué maravilla! Lo mejor de 

todo: tu Krunchy favorito ahora con menos azúcar. 
Pruébalo: KRUNCHY JOY.

WWW.BARNHOUSE.DE
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Libro Recetas veganas para 
peques ¡y no tan peques!

Durante los primeros años de 
vida se asientan los hábitos 
relacionados con la alimentación, 
que nos acompañarán toda la 
vida. Es por ello que cuidar la 
alimentación en esta primera 
etapa es fundamental. En este 
libro encontrarás recetas para 
incorporar más frutas, verduras 
y legumbres a la alimentación 
de tus hijos, y aprenderás a 
hacerlo de una forma fácil y 
original, porque comer, además 
de saludable, también debe ser 
divertido. Las fotos de las recetas 
llevan ilustraciones de The Wild 
Rocks. Además, cuenta con la 

colaboración de los colaboradores 
de Bueno y Vegano Iván Iglesias 
y Estela Nieto, de «Nutrición 
Esencial», y de la nutricionista 
Natalia Albino, que comenta todas 
las recetas.

ALIMENTACIÓN

ofrezcan unas fresas en lugar 
de un caramelo, por ejemplo. 
Aquí es muy importante contar 
con la colaboración del entorno 
más cercano y asegurarnos que 
entiendan y respeten nuestra 
decisión de crear unos hábitos 
de alimentación saludables 
desde el principio.

6.	 ¡Relax! Cuando nos planteamos 
que nuestros hijos e hijas lleven 
un tipo de alimentación sano y 
saludable, en el que predomine 
el consumo de vegetales, frutas y 
legumbres, y dejando a un lado 
alimentos insanos y procesados, 
debemos tener algo muy claro: 
son niños y niñas, y no podemos 
pretender una alimentación sin 
excepciones o que sea perfecta. 
De hecho, considero las excep-
ciones muy saludables: tomar 
un trozo de tarta en fin de sema-
na, ir a comer todos juntos una 
hamburguesa o tomar un puña-
dito de chucherías para celebrar 
un cumpleaños también forma 
parte de una alimentación res-
petuosa (hablamos de opciones 
veganas, claro). De todas formas, 
no hay reglas universales, cada 
familia es un mundo con una 
naturaleza totalmente diferente 

a otra, por eso, cuando hay un 
problema real con la comida, lo 
ideal es acudir a un profesional 
de la nutrición especializado en 
nutrición infantil, quien nos va 
a tranquilizar y también a acon-
sejar de la mejor forma posible 
sobre el tema.

Estos son algunos consejos para 
conseguir que nuestras hijas e hijos 
lleven una alimentación vegetal, ca-
sera y saludable que, en definitiva, 
es lo mejor para el cuerpo y para el 
alma. n

Patri e hijos

Ser partícipes 
y ayudar en 
el proceso 
despertará 
su curiosidad 
y aumentará 
el interés 
por probar el 
resultado final

https://abbotkinneys.com/
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Helena Escoda Casas
Licenciada en Historia (UAB)
helenaescodacasas@gmail.com

El veganismo no puede ser motivo de 
discriminación en ningún caso

Todos somos iguales ante la ley, 
pero... ¿alguna vez te has sentido 
discriminado por el hecho de ser 
una persona vegana? Probable-
mente, sí.

Las personas veganas todavía 
somos un colectivo social minorita-
rio, por ello seguramente has teni-
do que soportar burlas en distintas 
situaciones o que ni tan siquiera 
se tengan en cuenta tus requisitos 
en una cena de empresa o para el 
lote de Navidad… típico. Nos ha 
pasado a todas en más de una oca-
sión y, por más inri, como ya nos 
hemos acostumbrado a lidiar con 
ello, nos hemos tenido que callar 
y mirar hacia otro lado… En otras 
ocasiones, incluso hemos escucha-
do como conductores y tertulianos 
en programas de radio y televisión 
han hecho burla faltando al respeto 
a las convicciones de los veganos y 
vegetarianos desde la más profun-
da ignorancia.

En un artículo publicado ante-
riormente en Bueno y Vegano, la 
Dra. Miriam Martínez Biarge nos 
aportaba con estas palabras tan 
acertadas la definición de la vegefo-
bia: “es un término acuñado duran-
te una de las manifestaciones por 
los derechos de los animales orga-
nizadas por Veggie Pride en París. 
En el año 2011 esta organización 
definió la vegefobia como “el recha-
zo al vegetarianismo y veganismo 
éticos (aquellos cuya motivación 
es defender a los animales y evi-
tar su explotación y maltrato) y la 
discriminación hacia las personas 
vegetarianas y veganas”.

En sociedades como la nuestra, 
podemos encontrar muchos ejem-
plos diversos los cuales muestran 
claros síntomas que indican que el 
colectivo vegano puede ser víctima 
de rechazo o de algún tipo de discri-
minación en toda regla.

Un ejemplo clásico lo encontra-
mos en los colegios, donde algunas 
familias veganas han recibido una 
respuesta categóricamente negativa 
tras solicitar menú vegano al come-
dor escolar.  Con el fin de resolver 
tan desagradable e injusta situación 
y poder garantizar un menú 100% 
vegetal a sus hijos, tuvieron que 
presentar alegaciones por motivos 
religiosos, pues la libertad de culto 

y, por consiguiente, el derecho a 
la no discriminación por motivos 
religiosos está contemplado en el 
artículo 16 de la Constitución Espa-
ñola. Actualmente, una asociación 
de familias veganas ha creado una 
petición en change.org para solici-
tar un cambio legal en esta materia 
y garantizar el derecho a poder te-
ner acceso a menú vegano en cual-
quier comedor escolar de España. 
Además, en el texto expuesto en 
esta petición, podemos encontrar 
una reflexión que merece especial 
atención: “Un capítulo aparte me-
rece la Vegefobia. En nuestro país, 
al igual que en varios del mundo, 
se ha identificado este tipo de pro-
blemática que consiste en acosar 
a los niños que no se adhieren a 
las costumbres alimentarias de la 
mayoría, mediante rechazos, burlas 
e insultos (bullying o acoso psico-
lógico). Por esto no descartamos la 
posibilidad de adherir a futuro un 
Programa de Inclusión, Respeto y 
Tolerancia ante esta nueva reali-
dad.”

La vegefobia también está pre-
sente en el mundo de los adultos. 
En entrevistas de trabajo, los vega-
nos tienen más posibilidades de ser 
descartados, ya que nuestras convic-
ciones, a menudo incomprendidas o 
mal interpretadas, pueden resultar 

extrañas o ser consideradas como 
actitudes radicales o sectarias. En el 
peor de los casos, los veganos tam-
bién pueden llegar a ser despedidos 
a causa de la vegefobia.

Jordi Casamitjana Costa, un bió-
logo barcelonés de 55 años residente 
en Londres desde hace más de dos 
décadas, interpuso una demanda 
contra la organización en la cual 
trabajaba por haber sido supuesta-
mente despedido por el hecho de 
ser una persona con convicciones 
veganas. Finalmente, un juez britá-
nico le dio la razón. La sentencia 
favorable a la demanda de Casamit-
jana és una sentencia histórica para 
el movimiento vegano, dado que ha 
sembrado un precedente legislativo 
que podría ser el principio del fin de 
la impunidad a la discriminación y 
a las faltas de respeto gratuitas que 
a menudo padecemos las personas 
veganas y vegetarianas.

Según el juez Robin Postle, de un 
tribunal de la ciudad de Norwich, 
en el este de Inglaterra, el veganis-
mo ético es una creencia filosófica 
(no confundir con una religión) y 
sus partidarios deben ser protegidos 
por ley, pues cumple con todas las 
características necesarias contem-
pladas por la Ley de Igualdad apro-
bada en el Parlamento Británico 

en el año 2010. Esta ley ha sido 
calificada por muchos juristas como 
la ley antidiscriminación más com-
pleta del mundo. En palabras del 
dictamen del juez: “El veganismo 
es digno de respeto en una sociedad 
democrática, no es incompatible 
con la dignidad humana y no entra 
en conflicto con los derechos funda-
mentales de los demás.”

Según Casamitjana: “Mi caso 
puede ser el inicio de una nueva 
fase para el veganismo: la de la po-
lítica y la legislación.” 

 Por lo tanto, a partir de ahora, 
las personas que padezcan algún 
tipo de discriminación por sus con-
vicciones veganas pueden encontrar 

La sentencia 
favorable a la 
demanda de 
Casamitjana es una 
sentencia histórica 
para el movimiento 
vegano

123rf Limited©Antonio Guillem
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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
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amparo en la legislación 
británica en el marco de 
la Ley de Igualdad.

No es una casualidad 
que un caso como este 
haya ocurrido en el Reino 
Unido, pues es el país con 
más tradición e historia 
del movimiento vegano y, 
asimismo, cuenta con una 
larga tradición liberal, de 
tolerancia, de respeto a la 
libertad de pensamiento y 
de conciencia animalista. 
El veganismo como térmi-
no se acuñó en noviembre 
de 1944 en un pueblo 
cerca de Birmingham, 
cuando un grupo de 
personas convocadas por 
Donald Watson fundaron 
la Vegan Society y, aunque 
por supuesto ya existían 
personas veganas mucho antes, por 
primera vez definieron el concepto.  

La Ley de Igualdad  aprobada 
por el Parlamento británico en el 
año 2010, fue creada inicialmente 
para el ámbito laboral. Prohíbe la 

discriminación de las personas por 
su estado civil, raza, discapacidad, 
religión y creencias filosóficas no re-
ligiosas, entre otras características. 
Todos estos derechos a la diferencia 
no deben suponer la diferencia en 
derechos y no se detiene solo en las 

empresas, sino que alcanza a los 
servicios públicos, lo cual incluye 
escuelas, hospitales, prisiones, etc...

En España, todavía no se ha 
desarrollado ninguna ley para 
combatir cualquier tipo de discri-

minación que reúna unas 
características tan completas 
y profundas como en el caso 
británico. Sin embargo, en 
Cataluña existe un ejemplo 
de ley creada específicamen-
te para proteger de burlas, 
insultos, agresiones físicas, 
maltrato institucional y la-
boral al colectivo LGTB, así 
como combatir y erradicar 
la discriminación histórica 
y condenar una tipología 
de violencias cotidianas que 
hasta hace muy poco tiempo 
todavía estaban normaliza-
das y se ejercían con total 
impunidad. Esta ley, apro-
bada por el Parlament en 
2014, fue pionera en todo el 
mundo en proteger de forma 
genérica los derechos de la 
comunidad LGTB. Espe-
remos que en España muy 

pronto se desarrolle una legislación 
que contenga una cosmovisión que 
no permita ningún tipo de discrimi-
nación, maltrato laboral o institu-
cional, así como tampoco cualquier 
otra falta de respeto o agresión al 
colectivo vegano. n

123rf Limited©Prima Anandatya Nusantara

https://www.limafood.com/es-es
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Hacia el fin del uso de animales 
en cabalgatas y desfiles

 “La creciente sensibilidad ha-
cia el bienestar de los animales 
empieza a cuestionar el uso de ca-
ballos, burros y ponis en sus fiestas 
tradicionales”.

En toda España se organizan fies-
tas municipales diversas en las que 
frecuentemente se utilizan animales. 
Caballos, burros y ponis son los ani-
males estrella que se utilizan como 
medio de transporte o tracción. En 
Cataluña se utilizan équidos en 95 
municipios para celebrar sus fiestas 
populares, fiestas que se han venido 
realizando durante décadas y que, a 
pesar de avanzar en la incorporación 
de ciertos criterios de bienestar y se-
guridad para los animales y para el 
público asistente, siguen obligando y 
sometiendo a los équidos que sufren 
sus consecuencias. 

En estas festividades general-
mente suele haber ruido excesivo 
de música, orquestas e incluso en 
ocasiones petardos; los animales son 
obligados a pisar terrenos donde no 
están acostumbrados a caminar, con 
varios tramos donde fácilmente se 
producen resbalones y donde el obje-
tivo es servir de medio de transporte 
de jinetes y carruajes, que a veces 
exceden el peso recomendable. Todos 
estos factores hacen que los équidos 
padezcan miedo y se estresen, ya 
que pertenecen a especies que no 
están acostumbradas a estímulos de 
este tipo: algunos entran en pánico 

y es común infringirles dolor con las 
espuelas y las embocaduras para con-
trolarles. A menudo los animales no 
tienen la posibilidad de parar ya que 
tienen a más carrozas detrás de ellos, 
por lo que, aunque estén cansados, 
son obligados a seguir caminando. 
Además es importante considerar 
que hay animales que proceden de 
otros municipios lejanos que deben 
ser trasladados, a veces durante horas 

y en pequeños remolques, hecho que 
alarga su padecimiento. 

Los signos de miedo, agotamiento, 
ansiedad y dolor son fácilmente reco-
nocibles en los animales empleados 
en cabalgatas y desfiles de diversa 
índole en los que es frecuente obser-
var équidos con exceso de salivación, 
temblores, nerviosismo, sudoración 
excesiva, patadas, vocalizaciones o in-

Solicitamos que las 
administraciones 
apliquen la ley de 
protección de los 
animales de manera 
estricta

Foto cedida por FAADA. Fiesta de los Tres Tombs
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cluso intentos de fuga. Estos hechos 
demuestran que los animales sufren 
daños físicos y psicológicos, y un es-
trés innecesario.

El caso de los Tres Tombs en 
Cataluña 

En Cataluña hay varias fiestas 
populares en las que se utilizan ani-
males. 

Los Tres Tombs son desfiles 
tradicionales, en los que se utilizan 
équidos, que llevan realizándose des-
de antaño en diferentes municipios. 
Sin embargo, dichas actividades de-
berían sincronizarse acorde a la evo-
lución de la sociedad en la protección 
de los derechos de los animales. 

Desde FAADA creemos que los 
Tres Tombs y en general las fiestas 
que utilizan équidos deben reformu-
larse para dejar de utilizar a los ani-
males vivos. Pero somos conscientes 
de que su prohibición o regulación 
tardará tiempo en llegar, y mientras 
esto no pase, solicitamos que las 
administraciones apliquen la ley de 
protección de los animales de manera 
estricta. Al mismo tiempo, es nuestra 
intención proporcionar, tanto a las 
mismas administraciones como a los 
ciudadanos y a los organizadores de 
estas actividades, información rigu-
rosa y científica que demuestre el 
sufrimiento de los animales en estas 
fiestas.

Protocolo para evaluar y reducir 
el sufrimiento de los animales 
durante estas celebraciones  

La fiesta de los Tres Tombs en 
Cataluña es muy diversa, cada muni-
cipio tiene su particularidad pero por 
lo que se refiere a la protección de los 
équidos, desde FAADA defendemos 
que es necesario asegurar el máximo 
bienestar a cada uno de los individuos 
implicados. Es por este este motivo 
que, tras dos años de colaboración 
con la Asociación Tonis de Taradell, 
hemos elaborado un protocolo rigu-
roso dentro del marco de un estudio 

científico que cuenta con expertos de 
diferentes campos, (etólogos, veteri-
narios, técnicos en équidos...) y cuyo 
objetivo es medir el estrés y evaluar 
el dolor o el sufrimiento de los caba-
llos que participan en este pasante.

Se trata de un protocolo cientí-
fico, riguroso y extenso, que cuenta 
con indicadores de bienestar y que 
ha supuesto meses de trabajo de 
investigación, reuniones y asesora-
mientos. Es también un protocolo 
con unos objetivos claros marcados, 
donde se tiene en cuenta no sólo 
el momento de la fiesta en sí, sino 
también de dónde procede el caballo, 
dónde vive, cómo vive y adónde va 
después de la fiesta. 

El protocolo se fundamenta en 
tres grandes ejes. En primer lugar 
tiene en cuenta el animal antes del 
recorrido, durante el recorrido y 
después del recorrido. Por ejemplo, 
uno de los aspectos que los Tonis 
de Taradell han accedido a corregir 
es el hecho de considerar que antes 
de salir al pasante, los animales no 
pueden estar cerrados dentro de los 
vehículos de transporte o establos, 
sino que tienen que pisar el suelo.

Previamente, también se buscan 
animales proporcionales a los carros 
de los que tienen que tirar, y también 
se indaga en su salud, su edad, si nor-
malmente viven en libertad o qué co-
men, entre otros. La eliminación de 
la música durante la fiesta también 
es uno de los aspectos que se tiene en 
cuenta en caso que sea adecuado. El 
protocolo también regula otros pun-
tos como el manejo de los caballos.

Recientemente, en Enero de 2020 
se procedió a monitorizar las pulsa-
ciones de cuatro animales que parti-
ciparon en el desfile de esta localidad 
catalana con el objetivo de conocer su 
estado en cada momento de la fiesta y 
probar el protocolo de bienestar que 
elaboramos conjuntamente. Entre 
otros, el trabajo que ha hecho por 
primera vez la asociación de Tonis en 
Catalunya regula el descanso de los 
animales, el peso de los carros o la 
música que suena durante la fiesta.

Es una satisfacción contar con 
la colaboración de una entidad del 
propio sector que, a pesar de seguir 
defendiendo el uso de animales, se 
esfuerza por proveerles del mayor 
bienestar en todo momento. Nuestro 
deseo es que dicho protocolo pueda 
ser adoptado y adaptado a la idiosin-
crasia de cada festividad con el fin 
de que, mientras los équidos tengan 
que seguir siendo utilizados en estas 

actividades tradicionales, se realice 
considerando también sus intereses y 
sus necesidades. 

Desde FAADA seguiremos tra-
bajando para acompañar a aquellos 

ayuntamientos, ciudadanos y asocia-
ciones que tengan interés en el bienes-
tar de los animales implicados en estas 
fiestas y paralelamente, seguiremos 
presionando para plantear alternati-
vas éticas al uso de animales. n

DEFENSA ANIMAL
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“De pie frente a los fogones, es 
difícil negar de ninguna forma sig-
nificativa el hecho de que la langosta 
es una criatura viva que experimenta 
dolor y desea evitar esa experiencia 
dolorosa”. Estas son algunas de las 
palabras escritas por David Wallace 
en su famoso ensayo Hablemos de lan-
gostas tras su paso por el Festival de la 
Langosta en Maine. 

Langostas, bogavantes, centollos, 
cangrejos… son algunos de los crus-
táceos apreciados en gastronomía: 
su carne es un manjar delicado 
para muchos humanos. Se preparan 
cocidos, asados a la parrilla, al vapor, 
salteados, a la plancha e incluso al 
microondas. Pero, la manera más 
común -extendida por todo el mun-
do- es hervidos. Hervidos vivos. Los 
animales se meten de uno en uno en 
una olla grande llena de agua hir-
viendo. Se tapa la olla y se lleva de 
nuevo el agua a ebullición. Y es en 
ese momento cuando empieza la lu-
cha del animal por sobrevivir: force-
jean y se retuercen raspando los lados 
de la olla en un intento por levantar 
la tapa para salir. Tardan hasta tres 
minutos en morir. 

“Para empezar, no es solo que a 
las langostas las hiervan vivas, es que 
lo haces tú en persona, o por lo me-
nos alguien lo hace específicamente 
para ti, in situ. |…] La naturaleza ín-
tima del asunto se maximiza en casa 
de uno, que por supuesto es donde se 
preparan y se comen la mayoría de 
las langostas (aunque fíjense ya en el 
eufemismo semiconsciente «se pre-
paran», que en el caso de las langos-

tas realmente quiere decir matarlas 
allí mismo en nuestras cocinas). La 
situación habitual es que llegamos 
de la tienda y hacemos las pequeñas 
preparaciones como llenar la olla y 
hervir el agua, y luego sacamos las 
langostas de la bolsa, o del recipiente 
de la tienda en el que hayan venido… 
y es ahí donde empiezan a pasar cosas 
incómodas. Por muy aturdida que esté 
una langosta como resultado del viaje 
a casa, suele volver alarmantemente 
a la vida cuando uno la mete en agua 
hirviendo. Si uno está volcando el re-
cipiente dentro de la olla humeante, 
a veces la langosta intentará agarrar-
se a los lados del recipiente o incluso 
enganchar las pinzas en el borde de 

la olla como una persona que intenta 
no caerse desde el borde de un teja-
do. Y es peor cuando la langosta está 
completamente sumergida. Hasta 
cuando tapas la olla y te das la vuelta, 
por lo general puedes oír el repicar 
y el claqueteo de la tapa mientras la 
langosta intenta levantarla a empujo-
nes. O bien las pinzas de la criatura 
arañan los costados de la olla mien-
tras se retuerce”, describe Wallace. 

Y añade: “La langosta, en otras 
palabras, se comporta más o menos 
como nos comportaríamos ustedes 
y yo mismo si nos echaran en agua 
hirviendo (con la excepción obvia de 
gritar). Una forma menos delicada 

de decir esto es que la langosta actúa 
como si estuviera sintiendo un dolor 
terrible, lo cual provoca que algunos 
cocineros tengan que salir de la co-
cina y llevarse con ellos uno de esos 
pequeños relojes de horno de plástico 
a otra habitación y esperar allí hasta 
que todo el proceso haya terminado”. 

Uno de los criterios principa-
les que emplean los expertos para 
demostrar si una criatura es capaz 
de sufrir es si el animal demuestra 
comportamiento asociado con el do-
lor. Un estudio de 2008 publicado 
en Animal Behaviour se centraba 
precisamente en la reacción de un 
crustáceo decápodo,  el camarón de 

SOCIEDAD
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charco, y concluía que el animal era 
consciente ante un estímulo dañino 
y reaccionaba con una prolongada 
cadena de respuestas que hacen con-
sistente la idea de que los crustáceos 
pueden experimentar dolor (1). En 
la misma línea, en 2013, un estudio 
publicado en Journal of Experi-
mental Biology comprobó cómo los 
cangrejos huían del dolor (2). 

Los defensores de los derechos 
de los animales y algunos científicos 
argumentan que las langostas y otros 
crustáceos tienen sistemas nerviosos 
sofisticados muy diferentes a los 
nuestros y que son capaces de sentir 
dolor al ser hervidos vivos. Un dolor 
que, incluso, puede ser mayor que el 
que experimentamos los humanos y 
estar más allá de nuestra capacidad 
mental para comprenderlo. 

Por todo ello, algunos países han 
tomado cartas en el asunto. Desde 
1999 en Nueva Zelanda no se pue-
den hervir o cortar crustáceos vivos. 
En Suiza, desde marzo de 2018 está 
prohibido transportarlos en hielo o en 
agua helada y deben ser aturdidos an-
tes de matarlos. En Italia, en junio de 
2017, el Tribunal de Casación decretó 
que a los crustáceos no se les puede 
mantener vivos en hielo en los res-
taurantes y supermercados debido al 
injustificable sufrimiento que esto les 
provoca. Sin embargo, consideró que 
su cocción en vida era admisible al ser 
considerada una costumbre social. 

“Los grandes crustáceos utiliza-
dos para la alimentación suelen ser 
hervidos hasta la muerte. Esta es una 
tortura innecesaria, ya que se puede 
evitar fácilmente”, escribía el biólogo 
marino Gordo Gunther en un artí-
culo publicado en la revista Science 
en 1961, en el que ofrecía una alter-
nativa “indolora” para acabar con la 
vida de estos animales. (3)

Y es que existen, por supuesto, 
otras formas de matar a los crustáceos 
in situ que tampoco están exentas de 
polémica: sumergirlos en una solución 

de agua salina antes de hervirlos o en 
agua fría y calentarla gradualmente, 
cortarlos por la mitad o meterlos en 
agua dulce. Los expertos no se ponen 
de acuerdo sobre qué método causaría 
el menor sufrimiento. 

Lo que sí parece evidente es que 
la mejor manera para evitar el sufri-
miento a estos animales es dejar de 
consumirlos, tal y como recuerdan 
las organizaciones animalistas. Un 
reto complicado si tenemos en cuenta 
que solo los ciudadanos de la Comu-
nidad Europea consumieron 1,84 ki-
los de crustáceos per cápita en 2016, 
según el informe Mercado Pesquero 
de la Unión Europea de 2018 elabo-
rado por el Observatorio Europeo del 
Mercado de los Productos de la Pesca 
y de la Acuicultura (Eumofa). (4) 

En Estados Unidos, un grupo de 
activistas se ha unido para dar voz 
a los crustáceos, uno de los grupos 
de animales más maltratados y ol-
vidados. Crustacean Liberation se 
dedica a salvar a langostas, cangrejos, 
camarones y otros crustáceos. Su 
misión es promover los derechos y el 
bienestar de estos animales mediante 
el uso de un enfoque multifacético 
que incluye actividades de divulga-
ción, manifestaciones, investigacio-
nes, campañas y liberaciones.

La organización, fundada por Ro-
bbie Ruderman en Miami, libera a 
los crustáceos capturados y crea con-
ciencia sobre el “trato obscenamente 
cruel y bárbaro que damos a estos 
seres inocentes y sensibles”, afir-
maba Ruderman en una entrevista. 
“Sentimos que era necesario que una 
organización abogase estrictamente 
en nombre de los crustáceos, que 
soportan el sufrimiento más extremo 
e innecesario cuando son mutilados, 
desmembrados, cocidos al vapor y 

hervidos vivos, todo ello estando to-
talmente conscientes”, decía. 

La sensibilización es clave para 
Ruderman, quien cree que mantener 
las liberaciones y compartir informa-
ción en las redes sociales ayudará a 

cambiar las mentes de los consumi-
dores. “A medida que nuestro movi-
miento crezca, con más liberaciones 
en más lugares y más difusión, con-
seguiremos cambios significativos 
para los crustáceos y, finalmente, 
disminuirá su demanda”. n
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Carmín

Es un colorante de color rojo vivo con 
un tono algo purpúreo, que se obtiene 
del ácido carmínico producido por 
unos insectos, las cochinillas ameri-
canas, mayormente de la especie Dac-
tylopius coccus. Para extraer dicho ácido 
se hierven las cochinillas previamente 
secas y pulverizadas en una solución 
amoniacal o de carbonato de sodio. 

Este colorante se usa ampliamente 
tanto en la industria alimentaria (como 
aditivo, designado con el número E120) 
como en cosmética. De modo que es 
muy posible que los tubos de pintala-
bios, así como algunas sombras de ojos 
y otros cosméticos, estén elaborados 
con carmín procedente de insectos. 

Seda

En el campo de la producción textil es 
conocido que la lana se obtiene con el 
esquilado de las ovejas, pero muchas 
personas no son conscientes de que la 
seda empleada en la industria textil es 
producida por las larvas de la mariposa 
Bombyx mori (el «gusano de seda»). Estas 
orugas hilan un capullo a su alrededor 
con las fibras de seda para realizar su 
metamorfosis, y para la obtención de 

la seda, las orugas son cocidas en agua 
hirviendo y retiradas cuidadosamente 
de su capullo. 

Marfil

El marfil es en realidad dentina, un 
material duro, compacto y blanco 
que forma parte de los dientes de los 
vertebrados, siendo el más conocido el 
procedente de los colmillos de los ele-
fantes, aunque también se han usado 
los de otros animales como mamuts, 
morsas, hipopótamos, etc. El marfil se 
ha utilizado desde antiguo como ma-
terial para realizar esculturas y tallas 
artísticas, y muy diversos objetos como 
botones, cepillos, cajas, bolas de billar, 
teclas de pianos y artículos de joyería. 
De forma similar, también los cuernos 
(que son proyecciones óseas) de dife-
rentes animales han sido utilizados de 
diversas maneras.

Pergamino

Es un material hecho a partir de la piel 
de cordero o de otros animales, espe-
cialmente fabricado para poder escribir 
sobre él, ya que es más resistente que 
el papiro. El pergamino de mayor cali-
dad era la vitela, fabricada con pieles 
de animales nonatos o recién nacidos 

que se reservaba para los códices más 
lujosos. En cambio, el pergamino más 
basto se suele utilizar para hacer, por 
ejemplo,  las membranas de tambores, 
panderetas o similares.

Nácar

El nácar, también llamado madreper-
la o nacra, es una sustancia iridiscente 
de naturaleza caliza que procede del 
interior de las conchas de algunos 
moluscos. Desde épocas remotas, 
se ha extraído el nácar de algunas 
especies marinas para confeccionar 
joyas, figuras, botones, obras de mar-
quetería, ebanistería fina, adornos de 
abanicos y otros utensilios. Las perlas, 
tanto naturales como cultivadas, se 
forman cuando un cuerpo extraño se 
introduce en el interior del cuerpo 
del molusco y éste lo va recubriendo 
con capas de nácar para protegerse del 
mismo. 

Porcelana

Las piezas de material cerámico llama-
das “porcelana” se hacen con elementos 
minerales pero algunas clases incor-
poran sustancias animales. Es el caso 
de la llamada porcelana de ceniza de 
hueso o “Bone china”, un tipo de pasta 

de porcelana que además del caolín, 
feldespato y cuarzo, incluye fosfato de 
calcio procedente de ceniza de huesos 
(obtenidos de animales de matadero, 
generalmente bovinos) que se utiliza 
como fundente. Este tipo de porcelana 
llegó a conocerse como “porcelana in-
glesa” porque en el siglo XVIII tuvo un 
amplio desarrollo allí, adquiriendo un 
cierto estatus de producto de lujo. 

Hormonas para la menopausia

La terapia hormonal sustitutiva para 
paliar los síntomas de la menopausia, 
se basa en la administración de estró-
genos por vía oral o transdérmica, y 
estos estrógenos son o pueden ser de 
origen animal, procedentes de la orina 
de yeguas preñadas.

También de la sangre de las yeguas se 
obtiene la PMSG (Pregnant Mare’s 
Serum Gonadotropin). La gonado-
tropina coriónica equina (conocida 
también como gonadotropina sérica 
de yegua preñada) es una hormona go-
nadotrópica producida en el corion de 
yeguas preñadas. Esta hormona se usa 
comúnmente junto con el progestágeno 
para inducir la ovulación en el ganado 
antes de la inseminación artificial. n

Algunos artículos que son de 
origen animal sin parecerlo
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EL BALCÓN VEGANO

Cuando nos adentramos en el 
estilo de vida vegano, tenemos 
claro desde un principio 
las cosas que dejamos de 
consumir: carnes, pescados 

y mariscos, huevos, lácteos, 
miel y otros productos de las 
abejas, y también artículos de 
cuero, piel, o lana. Sin embargo, 
hay otros productos o artículos 

de origen animal y, por 
desconocimiento, a menudo no 
sabemos que lo son. Estos son 
solo algunos de los casos más 
destacables.

David Román
Presidente de la Unión Vegetariana Española (UVE)
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