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Hierro Complex
con bisglicinato ferroso (II), extractos de 
frutos rojos y vitamina C de la Acerola

L-Lisina con zinc
El zinc contribuye a normalizar el funcio-
namiento del sistema inmune e interviene 
en la división celular

hierro-
complejo-quelato

sin gluten

sin lactosa

Un vegano silencioso y secreto es 
una oportunidad perdida.

Comúnmente, los veganos inten-
tan convencer a otra gente a adop-
tar su filosofía de veganismo ético, 
ya que solo si hay una masa crítica 
de veganos en una población, habrá 
un impacto positivo en la sociedad. 
La disminución de «demanda» de 
productos de explotación animal solo 
causará una disminución de «oferta» 
si hay suficiente gente rechazando 
tales productos. No se trata de «con-
vertir» a nadie, ya que el veganismo 
ético es una filosofía, no una reli-
gión, y por tanto no se puede forzar 
a nadie a adoptarla. Por lo contrario, 
se trata de convencer a aquellos que 
ya están abiertos a adoptar una vida 
vegana (o al menos lo están consi-
derando), pero les falta información, 
coraje o apoyo. Lo peor que podemos 
hacer es asustarlos con un mensaje 
inadecuado.

El proceso con el cual los mensa-
jes se pasan de una persona a otra se 
llama comunicación, y si queremos 
ser exitosos en convencer a otros, es 
necesario que entendamos bien este 
concepto. Cualquier comunicación se 
basa en transmitir información me-
diante un código común al «emisor» 
y al «receptor». Es un proceso dual, 
en el que el receptor es tan impor-
tante como el emisor (o mensajero). 
A menudo se asume que comunicar 
es simplemente lanzar información 
al aire para quien la quiera coger, 
pero eso no es efectivo. Sin saber que 
lenguaje usa el receptor, y que infor-
mación va a entender, no hay comu-
nicación verdadera.

Por tanto, el mensaje sobre el ve-
ganismo va a cambiar dependiendo 
del receptor. Para cada persona que 
queremos convencer, tiene que ha-
ber un mensaje creado a su medida, 
y el trabajo del buen comunicador es 
adaptar su mensaje constantemente 
para hacerlo más eficiente. Por tanto, 
lo primero que debemos averiguar es 
quienes son los receptores de nuestros 
objetivos comunicativos. No son aque-
llos «carnistas» totalmente cerrados 
al veganismo y vegetarianismo, que 
ven a los veganos con mucho prejui-
cio. Tampoco son las personas cuyas 
circunstancias personales les impiden 
tomar las decisiones más básicas de 
su vida. Los mejores receptores son 
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Crema Chocolate-Coco 
PROTEIN, 
de La Vida Vegan 

La Vida Vegan es la primera mar-
ca de cremas para untar de cho-
colate 100% ecológicas, veganas 
y de Comercio Justo. La Vida Ve-
gan PROTEIN es la última novedad 
de la marca. 

Con un alto contenido en proteí-
nas, reducida en azúcares en un 
70%, ecológica, vegana, sin acei-
te de palma, sin gluten y sin soja, 
esta crema está elaborada con 
proteína de arroz, harina de coco 
y chips de coco. Una gran opción 
para cualquier persona conscien-
te de su consumo de azúcar y 
proteínas. 

Disponible en tres variedades: 

•	 Chocolate-Avellanas
•	 Chocolate-Coco 
•	 Chocolate-Caramelo

Ecológico (Euro Hoja), Comercio 
Justo (Fairtrade), Vegano (Vegan)

Biocop Productos Biológicos, S.A. 
www.biocop.es

La Vida Vegan 

Certificados:

Marca:

Distribución:

Recomendado por

www.masterorganic.es
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aquellos a quienes el mensajero co-
noce bien, y por tanto puede imagi-
nar que están abiertos a nuevas ideas, 
qué es lo que les interesa más, y qué 
obstáculos deberían superar para me-
jorar sus hábitos.

Para nosotros, es tan evidente que 
los animales sufren y que la mane-
ra que los humanos los explotan es 
totalmente cruel e innecesaria, que 
nos parece imposible que otra gen-
te no lo vea. Esta actitud no ayuda 
porque, por un lado, nos impide 
usar un mensaje convincente, ya que 
asumimos que nuestra conclusión 
es autoevidente, y por otro, crea un 
antagonismo con la otra persona, ya 
que la trataremos, quizás inconscien-
temente, como ignorante.

Lo segundo que tenemos que ha-
cer es acordarnos de cuando noso-
tros no éramos veganos, y como lo 
que ahora nos parece evidente, en-
tonces no lo parecía. Cada persona 
con la que hablamos de veganismo 
es como una versión de nosotros de 
hace un tiempo, y por tanto es mejor 
empatizar con ella, recordando como 
éramos nosotros en el pasado. Si 
conseguimos encontrar algún punto 
especifico en común entre nuestra 
actitud pasada y la de la otra perso-
na, ese debe ser el punto de partida 
de la conversación. Por ejemplo, si 
antes de ser veganos nos encantaba 
el queso, y la otra persona dice que 
nunca podría dejar de comer queso, 
ese podría ser el punto de semejan-
za desde donde partir. «Yo era como 
tú» es una de las expresiones más 
poderosas para crear una conexión, 
y una vez tal conexión existe, el ca-
nal de comunicación está abierto. A 
partir de allí, preguntar es casi más 
importante que explicar, ya que con 
la nueva información de las respues-
tas se pueden crear nuevas conexio-
nes. Cuando el emisor empatiza con 
el receptor, tal empatía puede acabar 
siendo recíproca.

Otro aspecto a considerar es inten-
tar que el mensaje sea lo más positivo 
posible, ya que la negatividad repele. 
Queremos atraer la atención del re-
ceptor (y para eso a veces se necesitan 
mensajes más chocantes), pero es más 
importante mantener esa atención el 
tiempo suficiente para comunicar el 
mensaje vegano completo (que es «los 

animales sufren, y el veganismo no 
solo puede eliminar tal sufrimiento, 
sino que también tiene otros efectos 
positivos en nuestra salud, justicia so-
cial y el medio ambiente»). Por eso es 
mejor usar un mensaje positivo (por 
ejemplo, qué fácil es encontrar pro-
ductos veganos, qué satisfactorio es 
distanciarse del sufrimiento animal, 
cómo el número de veganos está cre-
ciendo constantemente, etc.).

Finalmente, es útil recordar que 
el objetivo de la comunicación es 
convencer, no ganar un argumento. 
Mostrar a una persona que es inco-
herente por comerse un cerdo y no 
un perro, o que es egoísta por igno-
rar el sufrimiento de los peces, o que 
es ignorante por no saber que se ma-
sacran en masa a los pollitos machos, 
puede que no la convenza a adoptar 
la filosofía vegana, y por lo contrario 
puede que genere una reacción de re-
chazo al veganismo.

¿Pero cómo diseñar nuestros men-
sajes cuando están destinados a un 
grupo de personas diverso? Por ejem-
plo, un anuncio vegano, una pancar-
ta, un panfleto, etc. En estos casos la 
mejor estrategia es apelar al denomi-
nador común de los receptores, ima-
ginando que nuestro receptor hipoté-
tico es como una media de todos los 
posibles, pero al mismo tiempo evitar 
cualquier elemento del mensaje que 
pueda ofender a cualquiera de los 
receptores potenciales. Por ejemplo, 
usando referencias de animales que 
todos conocen (vacas, perros, etc.), 
usando palabras que el receptor me-
dio entienda (sufrimiento, consumi-
dores, etc.), pero no usando ningún 
término o concepto que pueda ofen-
der a personas de ciertas religiones, o 
a grupos sociales marginados.

Un buen comunicador no necesi-
ta estar de acuerdo con la interpreta-

ción de aquellos que se ofenden 
con sus mensajes. Solo necesita 
conocer cuáles son los términos 
ofensivos, y evitarlos. Por ejem-
plo, si algunas personas de reli-
gión judía se ofenden con com-
paraciones entre el sufrimiento 
animal y el holocausto, mejor 
evitar tales comparaciones. O 
si algunas feministas se ofen-
den cuando se compara abuso 
sexual con algunas prácticas 
agropecuarias, mejor encontrar 
otras analogías. O gente de ori-
gen africano ofendiéndose con 
referencias a la esclavitud. Por 
más que a nosotros nos parez-
can todas estas comparaciones 
adecuadas, si generan una re-
acción de repelo, es improbable 
que la comunicación vaya a ser 
exitosa para todos. El recep-
tor es tan importante como el 
emisor, y un buen comunica-
dor siempre puede encontrar 
maneras diferentes de expresar 
sus mensajes.

La verdad es que el sufri-
miento de los animales causado 
por humanos es tan explícito 
que no hace falta compararlo 
con nada. Analogías y compa-
raciones pueden hacer pensar, 
y en ciertos casos puede que 
sea lo que «despierta» a ciertas 
personas de su adoctrinamien-
to carnista, pero si el precio a 
pagar es que otra gente deja de 
escucharnos, o desvía la conver-
sación hacia temas que acaban 
confundiendo el mensaje, he-
mos perdido más que ganado.

Los veganos éticos inten-
tamos evitar «hacer daño» a 
cualquier ser sintiente. Ser be-
ligerantes en nuestras comuni-
caciones no nos va a ayudar a 
conseguirlo. 

El mensaje sobre 
el veganismo va a 
cambiar dependiendo 
del receptor

123rf Limited@jetsam86
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La innovación en alimentos vege-
tales va cada vez más lejos y parece 
que nada se resiste a ser veganizado. 
Ya contamos con carnes, quesos, cho-
rizos y helados veganos, pero ¿qué 
pasa con los huevos? 

Los huevos se utilizan en varie-
dad de platos de nuestra gastronomía 
y son difíciles de sustituir. Las perso-
nas veganas han ido aprendiendo a 
reemplazarlos con semillas de lino o 
chía, aquafaba, harina de garbanzo o 
plátanos maduros, entre otros. 

Recientemente han llegado a las 
estanterías de las tiendas productos 
creados específicamente para reem-
plazarlos. Según datos de un estudio 
de la consultoría Reports and Data, 
el mercado mundial de alternativas 
al huevo se valoró en 920,69 millo-
nes de dólares en 2019 y se espera 
que alcance los 1320,69 millones de 
dólares para el año 2027, a una tasa 
compuesta anual del 5,39%. 

Estas alternativas suelen ser pol-
vos versátiles que no aportan sabor 
y que sirven para hacer revueltos 
y/o cocinar, por ejemplo, quiches y 

tartas. La marca Orgran ofrece dos 
productos sustitutos del huevo: Easy 
Egg y Egg Replacer. El primero es 
una mezcla de harina de garbanzos 
y de maíz, gomas vegetales, proteína 
vegetal y otros, mientras que el se-
gundo es una combinación de fécula 

Alternativas veganas al huevo

de patata y almidón de tapioca. Por 
su parte, Biográ tiene en el mercado 
Vegg, una opción vegetal y ecológica 
elaborada con harina de garbanzos, 
almidón de maíz, gasificantes, goma 
guar y cúrcuma. 

Fuera del mercado español, en-
contramos el popular JustEgg, hecho 
principalmente a base de soja verde. 
Tras más de cinco años de investiga-
ción y desarrollo, la empresa califor-
niana Eat Just obtuvo el menciona-
do producto que aporta 5 gramos de 
proteína por ración -cantidad similar 
a la de un huevo de gallina-, pero 
sin colesterol. Se trata de un líquido 
ideal para hacer revueltos, tortillas y 
crepes con sabor a huevo, según afir-
man sus creadores. JustEgg sigue co-
sechando éxitos: a principios de año, 
la cadena china de comida rápida 
Dicos anunciaba su uso en algunos 
de sus platos.  

También en Estados Unidos cabe 
destacar VeganEgg de Follow Your 
Heart, una preparación a base soja, 
elogiada por su versatilidad, textura 
y sabor; Vegg Scramble de Vegg, una 

excelente elección para hacer revuel-
tos elaborada con proteína de soja y 
de algas, y harina de algas; y Simply 
Eggless, hecho con altramuces, rico 
en proteínas y con un alto contenido 
de fibras prebióticas. 

La compañía Spero Foods ofrece 
alternativas totalmente naturales a 
base de semillas. Tras lanzar al mer-
cado Scramblit, de semillas de ca-
labaza y cúrcuma, lanzará este año 
The Egg, del que no han trascendido 
sus ingredientes. Por su parte, en la 
start-up Clara Foods combinan téc-
nicas de fermentación antiguas con 
tecnología para obtener un alimento 
que iguale a un huevo de gallina en 
términos de sabor, textura, funciona-
lidad y nutrición. 

El futuro del mercado de los pro-
ductos que reemplazan a los huevos 
es prometedor. Pero ¿podremos los 
veganos volver a degustar un huevo 
frito? La empresa emergente france-
sa Le Papondu ha creado un nuevo 
huevo que viene en cáscara, perfec-
to para romper en una sartén con 
aceite caliente y del que se puede 
separar la ‘yema’ de la ‘clara’. Por 
el momento, se desconocen sus in-
gredientes y según informan en su 
página web, estará disponible a par-
tir de este mismo año. En la misma 
línea trabaja la empresa de Singa-
pur Float Foods: ha anunciado que 
OnlyEg, un alimento hecho a base 
de legumbres que ofrece un valor 
nutricional igual al de un huevo, 
con una apariencia y sabor similar, 
estará disponible comercialmente en 
2022. 

El futuro 
del mercado 
de los productos 
que reemplazan 
a los huevos 
es prometedor

Cristina Fernández
Periodista & Blogger
www.paladarvegano.blog | crisfersan@gmail.comALIMENTACIÓN
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El tofu es un alimento rico en 
proteínas de buena calidad elaborado 
a partir de soja. Su sabor es muy sua-
ve, lo que lo hace perfecto para tomar 
con cualquier salsa. Aunque simple-
mente a la plancha con un poquito de 
salsa de soja queda estupendo, prepa-
rar este tofu satay, como verás a con-
tinuación, hará que te conviertas en 
fan del tofu inmediatamente.

Ingredientes (2 raciones)

•	300 gr de tofu natural TAIFUN.
•	2 cucharadas de salsa de soja.
•	1 cucharada de crema de 

cacahuetes.
•	1 cucharada de aceite de oliva.
•	½ cucharada de sirope de agave.
•	Para la salsa Satay:
•	½ cebolla.
•	1 cucharadita de aceite de 

sésamo.
•	1 cucharada de aceite de oliva.
•	50 gr de crema de cacahuete.
•	1 cucharada de sirope de agave.
•	1 cucharadita de salsa de soja.
•	1 diente de ajo.
•	150 ml de leche de coco.
•	½ cucharada de zumo de lima.
•	Cilantro, cebolleta fresca y lima 

para decorar.

Iván Iglesias
Chef y profesor 
de cocina vegana

Estela Nieto
Psicóloga, Máster en 

psicopatología y salud, y
especialista en psiconutrición 

www.nutricionesencial.es

Tofu Satay

Dificultad: Fácil
Preparación: 10' + 30’ marinado 
Cocción: 15'

Elaboración:

Secar el tofu sobre un papel de 
cocina para eliminar el exceso de hu-
medad y cortar en láminas de 2 cm 
de grosor por 10 cm de largo.

Preparar el marinado mezclando 
las 2 cucharadas de salsa de soja con 1 
cucharada de aceite de oliva, el sirope 
de agave y la crema de cacahuete.

Colocar los bastones de tofu en un 
plato y cubrir con el marinado. Ase-
gúrate de que queda bien impregna-
do por todos lados. Marinar durante 
30 minutos al menos.

Mientras tanto, preparar la sal-
sa. Para ello, picar la cebolla muy 
pequeña y rehogar con el aceite de 
sésamo y una cucharada de aceite 
de oliva durante 5 minutos. Cuando 
esté tierna incorporar el diente de 
ajo picado y mantener a fuego medio 
otros 3 o 4 minutos, hasta que la ce-
bolla comience a dorarse.

En ese momento añadir la leche 
de coco, el sirope de agave y la sal-
sa de soja. Esperar a que comience 
a hervir para añadir la crema de ca-
cahuete. Apagar el fuego, agregar el 
zumo de lima y remover hasta que 
quede completamente integrada y la 

salsa quede suave. Si lo deseas, pue-
des triturar para conseguir una salsa 
más fina.

Cuando los bastones de tofu ha-
yan marinado, colocar en una sartén 
con un poco de aceite y cocinar a la 
plancha hasta que estén dorados por 
todos lados.

Clavar un palito de brocheta en 
cada bastón a lo largo y servir junto 
con la salsa.

Decorar con unos trocitos de 
lima, cilantro y cebolleta fresca por 
encima. 

©Estela Nieto

ESPACIO PATROCINADO POR:  Taifun | www.taifun-tofu.com 
RECETA

buenoyvegano.com/suscripcion

SUSCRÍBETE
gratis escaneando el código

https://www.taifun-tofu.de/
https://www.buenoyvegano.com/suscripcion/
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La reconocida asociación alemana 
Animals’ Angels, fundada en 1998 
por Christa Blanke, pone el foco en 
los animales llamados de ‘granja’, que 
son, sin duda, de los más explotados 
y maltratados por el ser humano.

“El sufrimiento de los llamados 
animales de ‘granja’, cuya dignidad se 
viola prácticamente a diario, necesita 
una voz, por eso existe Animals’ An-
gels”, explica a Bueno y Vegano Tanja 
Schmidt, asistente de proyectos de la 

organización. “Estamos con los ani-
males en las calles, en los mercados, 
en los puntos de control fronterizo 
y en los mataderos. Y cuando es ne-
cesario, hacemos inspecciones en el 
sector ganadero. Nos solidarizamos 
con ellos y los ayudamos en la medi-
da de lo posible en el lugar”, agrega.

Animals’ Angels cuenta hoy con 
14 empleados fijos, seis de los cuales 
trabajan en la oficina que tienen en 
Frankfurt. Además, cuenta regular-
mente con el trabajo de varios autó-
nomos y voluntarios. Opera en toda 
Europa, en zonas de África, Oriente 
Medio, Australia y Sudamérica: para 
las investigaciones internacionales 
trabajan en cooperación con perso-
nas u organizaciones comprometidas 
in situ. “Animals’ Angels no recibe 
subvenciones públicas. Financiamos 
nuestro trabajo exclusivamente me-
diante donaciones y así aseguramos 
nuestra independencia política, te-
nemos un círculo comprometido de 
amigos y donantes que nos apoya ac-
tivamente”, añade Schmidt.

Cristina Fernández
Periodista & Blogger
www.paladarvegano.blog | crisfersan@gmail.com

Animals’ Angels pone voz al sufrimiento  
de los animales de ‘granja’

#Bioterra2021

La Feria de Euskadi de productos ecológicos, bioconstrucción, energías 
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energías
renovables

habitat
saludable

textil
ecológico

agricultura
ecológica

alimentación
saludable

terapias
naturales

salud

ideas
verdes

ecoturismo

consumo
responsable

cosmética
ecológica

organiza patrocinan

18
años

4 · 5 · 6 junio | FICOBA, Irún 

1

¿QUIERES SER 
EXPOSITOR?

Stand 9m2  855 €

        ¡CONTÁCTANOS!
bioterra.ficoba.org | 943 66 77 88 | bioterra@ficoba.org

La organización documenta las 
deficiencias que encuentra en el trato 
a los animales y denuncia las irregu-
laridades, exigiendo el cumplimiento 
de la normativa vigente en materia 
de bienestar animal. Y en los países 
en los que no está suficientemente 
regulado se compromete a crear “me-
jores estándares”. Para conseguirlo, 
trabaja junto con las autoridades so-
bre “la base de la confianza mutua”.

“Nuestra información es siempre 
de primera mano y se considera se-
ria. Gracias a nuestro conocimiento 
y muchos años de experiencia en el 
campo, nos piden acudir como exper-
tos a conferencias especializadas, pu-
blicamos artículos y preparamos a po-
licías y veterinarios. Además, estamos 
presentes en la política, incluso en la 
Unión Europea, en comités y grupos 
de trabajo. Cuando es necesario, tam-

bién negociamos los problemas de 
bienestar animal directamente con la 
industria ganadera o recurrimos a los 
medios de comunicación”, detalla.

Uno de los principales objetivos 
de la organización alemana es abo-
lir el transporte de animales de 
larga distancia. “Hemos consegui-
do que se realicen controles oficiales 
más estrictos, que en varios países 
la policía esté bien entrenada en el 
control del transporte de animales y 
que esta realidad llegue al público. 
Después de décadas de documentar 
los abusos durante el transporte de 
animales, nosotros, al igual que otras 
Oenegés y políticos, logramos que 
el año pasado se iniciara una revi-
sión del reglamento actual sobre la 
protección de los animales durante 
el transporte: la Comisión Europea 
creó una comisión de investigación 
específicamente para este fin”.

También quiere acabar con los 
mercados de animales. “Hemos po-
dido mejorar las condiciones de al-
gunos animales y hemos logrado que 
haya un replanteamiento en muchos 
lugares”, explica Schmidt. Y añade: 
“al tratar con tradiciones que quie-
ren justificar el sufrimiento de los 
animales, nos centramos en el diá-
logo y la educación más allá de las 
fronteras culturales”.

“Estamos ahí con los animales 
para mirar de cerca donde otros mi-
ran hacia otro lado: perseguimos un 
mundo en el que las personas respeten 
el derecho de los animales a la vida y 
la libertad”, concluye Schmidt. 

Uno de los 
principales objetivos 
de la organización 
alemana es abolir 
el transporte de 
animales de larga 
distancia

La organización 
documenta las 
deficiencias que 
encuentra en el 
trato a los animales 
y denuncia las 
irregularidades, 
exigiendo el 
cumplimiento de la 
normativa vigente

MUNDO VEGANO

123rf Limited@photoagriculture 

http://bioterra.ficoba.org/
http://bioterra.ficoba.org/
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IMPRESCINDIBLE

Certificado: Ecológico (Euro Hoja)
Marca: Taifun | www.taifun-tofu.com
Empresa: Taifun-Tofu GmbH

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

Tofu Ahumado con almendras 
y semillas de sésamo, 
de Taifun

Fusillis Sin Gluten, 
de Sol Natural

ALIMENTACIÓN / TOFU ALIMENTACIÓN / PASTA NOVEDAD

Ginger, 
de Kombutxa

ALIMENTACIÓN / KOMBUTXA

IMPRESCINDIBLE

Certificado: Ecológico (Euro Hoja)
Marca: El Granero Integral | www.elgranero.com
Empresa: Biogran, S.L. | www.biogran.es

Spirulina Bio,  
de El Granero Integral

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS IMPRESCINDIBLE

Certificado: Ecológico (Euro Hoja) | Vegan | Sin Gluten | Sin Lactosa
Marca: Raab Vitalfood | www.raabvitalfood.es 
Empresa: Raab Vitalfood GmbH

Bio Canela de Ceilán - 
Extracto, de Raab Vitalfood

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

Certificado: Ecológico (Euro Hoja)
Marca: Natumi | www.natumi.com
Empresa: Natumi GmbH

Certificado: Ecológico (Euro Hoja) | CCPAE
Marca: Kombutxa | www.kombutxa.com 
Empresa: Mūn Ferments, S.L.

Bebida de soja coco barista, 
de Natumi

ALIMENTACIÓN / BEBIDAS VEGETALES NOVEDAD

EL ESCAPARATE VEGANO

IMPRESCINDIBLE

Esta versión de tofu ahumado 
obtiene su sabor crujiente de las 
almendras tostadas y las semillas 
de sésamo. Lo puedes disfrutar 
frío con pan, en una ensalada o 
frito con verduras, pasta o arroz. 
Las almendras y semillas de sésa-
mo le dan a cada plato un sabor 
especial. Elaborado con soja pro-
veniente de Alemania, Austria y 
Francia.

Nueva gama de pasta sin 
gluten para disfrutar de tus 
platos favoritos. Con textura 
agradable y deliciosos sa-
bores se convierten en una 
alternativa perfecta para lle-
var una dieta equilibrada. 
Descubre nuestras nuevas 
variedades elaboradas a base 
de arroz integral, guisante, 
avena y cúrcuma. Sin glu-
ten. Vegano.

Fue la primera variedad que 
Mūn Ferments puso en el mercado 
y se ha convertido en la preferida 
de muchos. Ginger, con zumo de 
jengibre cold press y zumo de man-
zanas frescas, recuerda a la sidra. 
Perfecta sustituta saludable a los 
refrescos, con notas cítricas, está 
suavemente carbonatada y apenas 
contiene azúcar residual gracias al 
exclusivo proceso de fermentación 
a la que se somete. 

Si buscas incrementar la resis-
tencia antes de practicar ejercicio 
y acelerar el proceso de recupera-
ción tras el entrenamiento prueba 
la Spirulina. Rica en proteína de 
alto valor biológico. Destaca por su 
contenido en aminoácidos y ácidos 
grasos esenciales, así como hierro 
y magnesio, que ayudan a reducir 
calambres y prevenir lesiones arti-
culares y musculares.

La canela es una de las especias 
más antiguas del mundo. Para las 
cápsulas Raab se usa exclusiva-
mente canela Bio de Ceilán, uti-
lizando en su extracción tan solo 
la capa fina interior de la corteza 
del árbol de canela Cinnamomum 
zeylanicum. La mezcla del polvo 
de canela de Ceilán y el extracto 
de canela contiene de forma natu-
ral metabolitos secundarios de las 
plantas MHCP del grupo de los 
polifenoles.

La perfecta bebida para tu pausa 
café. Convierte tu cappuccino en un 
cappuccino Vegano gracias a nues-
tra nueva bebida soja coco barista. 
Se monta fácilmente y además pro-
porciona un ligero sabor a coco en 
tu café, ¡Delicioso! Elaborada con 
soja europea. Sin azucares añadidos 
e ideal para una dieta vegana. Dis-
ponible a partir de este abril. 
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El problema principal que tene-
mos los humanos con los animales 
es que los consideramos solo en su 
relación con nosotros, nunca como 
entidades propias e independientes. 
Es decir, pensamos lo siguiente: este 
animal, ¿qué me aporta? Y en rela-
ción con la respuesta clasificamos a 
los animales en: 1) alimento 2) ves-
tido 3) entretenimiento 4) adorno 5) 
compañía y alegría (a estos los llama-
mos mascotas) 6) transporte y depor-
te 7) material de experimentación 8) 
enfermedades 9) molestias 10) fuerza 
de trabajo 11) pérdidas económicas.

La lista no es exhaustiva, pero 
sirve para hacerse una idea. El mis-
mo animal puede estar en diferentes 
categorías, a veces dependiendo de 
la cultura en la que haya tenido la 
suerte o la desgracia de nacer, y otras 
veces dependiendo de otras circuns-
tancias aún más azarosas. Según el 
grupo en el que los consideremos, el 
trato que recibirán de los humanos 
será más o menos cruel. Pero incluso 
los animales más “privilegiados” de 

esta lista, los animales de compañía 
o mascotas, son tratados bien por-
que nos producen placer, diversión y 
otros sentimientos positivos, es decir, 
porque nos son útiles. Nos son úti-
les igual que nos son útiles los que 
empleamos para comer, vestir o en-
tretenernos, simplemente cumplen 
otra función. El número escandaloso 
de animales abandonados en Espa-
ña (300.000 cada año) nos muestra 
que esta afirmación, aunque dura, 
es cierta. Todos estos animales de 
compañía abandonados han dejado 
en algún momento de proporcionar 
placer, se han convertido en una car-
ga y por ello su bienestar ya no nos 
interesa, no importa si hasta enton-
ces dormían en camas mullidas junto 
a la calefacción, comían manjares e 
iban a la peluquería cada mes.

El antropocentrismo es la con-
cepción filosófica que considera al 
ser humano como centro de todas las 
cosas y el fin absoluto de la creación. 
Para esta doctrina, los seres huma-
nos son los únicos seres que deben 

Miriam Martínez Biarge
Médico Pediatra
www.mipediatravegetariano.com
miriam@mipediatravegetariano.com

La confusa relación del ser humano 
con los animales

SOCIEDAD

BARNHOUSE.DE

UNA DELICIA  
CHOCOLATEADA

¿Te encanta el chocolate? ¡Pues presta atención! 
Empieza el día con el Krunchy SUN Chocolate Negro y Avellanas de 

Barnhouse y podrás gozar de un verdadero sabor chocolateado por 

la mañana.

¿No te gusta demasiado el dulce? ¡Pues prueba el Krunchy Joy Cacao! 

Sabor 100% chocolateado con un 30% menos de azúcar. ¡Delicioso!

sin aceite
de Palma.

ser objeto de consideración moral, y 
cuyos intereses deben ser tenidos en 
cuenta. Vivimos en una sociedad an-
tropocéntrica, aunque nunca nos ha-
yamos parado a pensar en ello. He-
mos sido condicionados para usar a 
los animales de una o varias formas, 
para verlos como medios y no como 
fines, incluso cuando pensamos que 
los “queremos” porque viven con no-
sotros y los “cuidamos”. Esto también 
lo hacemos desde una perspectiva de 
superioridad moral e intelectual.

El antropocentrismo es un hecho 
cultural y no natural. En otras cultu-
ras no ha existido, o no de forma tan 
marcada. Y si observamos a los niños 
pequeños, antes de que estos absor-
ban las teorías y costumbres antro-
pocéntricas que les rodean, nos da-
remos cuenta de que su relación con 

los animales es mucho más horizon-
tal y genuina, de que se relacionan 
con ellos en términos de igualdad y 
no en términos utilitarios. Para una 
niña o un niño pequeño, la cucara-
cha que descubren en el patio es tan 
fascinante y la observan con la mis-
ma curiosidad y respeto que mues-
tran por el perro que vive en casa 
con ellos. Serán los mensajes de la 
sociedad los que les enseñen a cla-
sificar a los animales en mejores o 
peores, más o menos dignos de com-
pasión y respeto, según lo que poda-
mos extraer de ellos.

En los años 70 se acuñó el térmi-
no especismo, que ha sido reciente-
mente admitido por la RAE y que se 
define como la creencia según la cual el 
ser humano es superior al resto de los anima-
les, y por ello puede utilizarlos en beneficio 
propio. Como vemos, el especismo y el 
antropocentrismo están muy relacio-
nados. El especismo es también una 
creencia, y no un hecho natural. Y 
como creencia, no está sustentada en 
la ciencia, es más, es una creencia 
anti-científica.

La sociedad defiende sus prácti-
cas especistas argumentando que los 
animales no tienen ni la capacidad 
intelectual, sensitiva ni afectiva para 
experimentar miedo, angustia o su-
frimiento. Pero en julio de 2012 un 
grupo de neurocientíficos de gran 
prestigio, junto con Stephen Haw-
kins, firmaron la Declaración de 
Cambridge sobre la Conciencia, que 
literalmente dice:

123rf Limited@Olga Yastremska 

Queda fuera de 
toda duda, desde 
un punto de vista 
científico, que los 
animales sienten 
dolor, miedo, 
ansiedad y tristeza, 
entre otras muchas 
emociones

https://barnhouse.de/


9

www.buenoyvegano.com

Nº 44

ABRIL 2021ALIMENTACIÓN 

www.taifun-tofu.com

AHUMADO LIGERO, 
 CON MUCHO SABOR.

REFINADO CON ALMENDRAS 

Y SEMILLAS DE SÉSAMO

En Taifun utilizamos un sistema de ahumado ligero por fricción 
de madera: una rueda de metal fricciona un leño de madera de haya. 
Este proceso genera no sólo calor, sino también humo de fricción 
suave. En combinación con una moderada salsa de soja, esto le da a 
nuestras salchichas de tofu y tofu ahumado su característica nota 
aromática.

“De la ausencia de neocórtex no parece 
concluirse que un organismo no experimente 
estados afectivos. Las evidencias convergen-
tes indican que los animales no humanos 
tienen los sustratos neuroanatómicos, neu-
roquímicos, y neurofisiológicos de los estados 
de la conciencia junto con la capacidad de 
exhibir conductas intencionales. Consecuen-
temente, el grueso de la evidencia indica que 
los humanos no somos los únicos en poseer la 
base neurológica que da lugar a la concien-
cia. Los animales no humanos, incluyendo 
a todos los mamíferos y pájaros, y otras mu-
chas criaturas, incluyendo a los pulpos, tam-
bién poseen estos sustratos neurológicos.”

Es decir, la ciencia ha demostrado 
que los animales experimentan un 
rango de sensaciones y sentimientos 
muy similares o idénticos a los hu-
manos. Queda fuera de toda duda, 
desde un punto de vista científico, 
que los animales sienten dolor, mie-
do, ansiedad y tristeza, entre otras 
muchas emociones. Y que tienen 
conciencia de sí mismos, es decir, 
que se reconocen como individuos 
frente a otros y establecen relaciones 
sociales con otros desde su propia in-
dividualidad.

123rf Limited@Eduardo Mndez

Sabiendo esto como hecho cien-
tífico y no como mera creencia u 
opinión, ¿podemos seguir causando 
a otras especies el sufrimiento que 
estamos produciendo? ¿Podemos se-
guir separando a las madres de sus 
crías recién nacidas, sabiendo, sin 
lugar a dudas, que esto les produce 
estrés, dolor, angustia y pena? ¿Pode-
mos seguir privándolos de una vida 
digna y acorde con sus necesidades, 
y matándolos cuando todavía ni si-
quiera han llegado a la vida adulta? 
¿Cómo lo justificamos? El argumen-
to de la necesidad tampoco es ya váli-
do, pues todo lo que extraemos de los 
animales puede ser obtenido de otras 
formas. Si podemos sobrevivir sin 
causar este sufrimiento que la cien-
cia nos asegura que existe, ¿cuál es la 
justificación para seguir haciéndolo? 

¿El placer gastronómico? ¿El pasar 
un buen rato? ¿La ostentación de un 
abrigo de lujo?

En la primavera de 2020, la gran 
primatóloga y Mensajera de la Paz 
de la ONU, Jane Goodall, que ha 
dedicado su vida a estudiar las in-
teracciones familiares y sociales de 
los chimpancés en su medio natural, 
explicó cómo el daño que hemos es-
tado causando a los animales ha sido 
el causante de esta terrible pandemia 
de covid-19 que tantas vidas huma-
nas se está llevando por delante. “Mi 
corazón ruega por los humanos que 
están sufriendo las infecciones por 
coronavirus, pero también ruega por 
todos los animales capturados, ence-
rrados y explotados para ser usados 
como alimento o de otras maneras, 

para que su sufrimiento termine 
pronto. Porque todos los animales, ya 
sean osos, murciélagos, rinocerontes 
o pangolines, tienen sentimientos, 
como nosotros. Y al igual que noso-
tros experimentan dolor, miedo, so-
ledad y desesperación.”

Nuestra relación con las demás 
especies animales no es solo con-
fusa, sino que está profundamen-
te equivocada y basada en creen-
cias ya refutadas por la ciencia. Al 
igual que un día tuvimos que dejar 
de creer que la Tierra era plana, aho-
ra es el momento de aceptar que los 
animales no humanos sienten igual 
que los humanos y que lo que les ha-
cemos a ellos tiene la misma consi-
deración que si se lo hacemos a otro 
ser humano. 

El argumento 
de la necesidad 
tampoco es 
ya válido, pues todo 
lo que extraemos 
de los animales 
puede ser obtenido 
de otras formas

https://www.taifun-tofu.de/
https://www.taifun-tofu.de/
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¿Por qué hay gente que captura pájaros?

                 El cáñamo es una pequeña semilla 
muy resistente, idónea para el cultivo ecológico. La 
planta necesita poco cuidado y es respetuosa con la 
biodiversidad. Además, ¡ se utiliza la planta entera!

el capricho vegetal para cualquier 
momento del día

Deliciosos postres de cáñamo
Sin lactosa    100% vegetal

¿Sabías que?

 Secretos y beneficios DEL CÁÑAMO 

                 El cáñamo es una pequeña semilla 
muy resistente, idónea para el cultivo ecológico. La 

 Secretos y beneficios DEL CÁÑAMO  Secretos y beneficios DEL CÁÑAMO 
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123rf Limited@Riza Azhari  

Para algunos es una costumbre atávica y 
para otros una forma de conseguir ingresos 
monetarios, pero para las aves es un auténti-
co calvario, vivir en una jaula es como estar 
muerto en vida, para un pájaro volar es tan 
natural como respirar.

España es uno de los países con 
más afición al silvestrismo, una tradi-
ción muy arraigada a la cultura fami-
liar, tanto en las zonas rurales, como 
en áreas urbanas. Según la definición 
de la Federación Española de Caza, 
esta modalidad cinegética consiste en 

la captura de ciertas especies de aves 
silvestres, principalmente de la fami-
lia de los fringílidos, para mantener-
las y hacerlas criar en cautividad, con 
el objetivo de lograr su adiestramien-
to para el canto. Las aves en su es-
tado natural se pasan el día volando 
en busca de semillas para comer, se 
comunican constantemente con sus 
congéneres intermediando cantos ar-
moniosos, les gusta estar en compa-
ñía y vuelan kilómetros y kilómetros. 
Los cánticos se hacen más bonitos y 
complejos en la época de apareamien-
to, pero el canto de un pájaro enjau-
lado es, en realidad, un síntoma de 
ansiedad, un lamento ante la pérdida 
de la libertad.

Tras la captura, los pájaros son 
encerrados dentro de una jaula rec-
tangular diminuta, donde se les 
mantiene a oscuras para evitar que 
se lesionen en sus intentos desespe-
rados por huir. Aun así, algunos se 
causan lesiones severas, sobre todo 
en la cabeza y en las alas. Desde que 
empieza su clausura, experimentan 
un doloroso proceso de adaptación a 
la vida en cautiverio. Muchos pájaros 
suelen morir durante este proceso. 

Estas muertes se deben a la separa-
ción del medio natural y grupal, al 
cambio alimentario y al estrés del 
confinamiento, pues su vida ha sido 
completamente alterada y desnatu-
ralizada. Vencidos y debilitados 
dejan de comer, se acurrucan ha-
ciendo una bola y se abandonan a 
la muerte.

Para su captura se utilizan mé-
todos de engaño como las redes de 
trampeo, una tipología de artilugios 
que fácilmente se pueden comprar 
por internet. No existe un método 
de caza que no implique crueldad y 
sufrimiento para los animales. Me-
todologías como: la barraca, el parany, 
pegamento, vesc o liga así como usar un 
pájaro vivo como reclamo, etc. son 
métodos que conllevan dolor, roturas 
de alas y patas, caídas, golpes, pérdida 
de plumaje, intoxicación por las sus-
tancias empleadas, estrés, angustia y 
miedo. La Sociedad Española de Or-
nitología SEO/Birdlife estima que, 
sólo en nuestro país, más de 4 millo-
nes de aves son capturadas cada año.

España cuenta con unos 50.000 
silvestristas federados, aunque el 
resto del mundo no está exento de 
esta triste afición. Para muchos de 
ellos, sobre todo para aquellos que 
cuentan con una larga tradición fa-
miliar y residen en zonas urbanas, 
donde no es fácil poder escuchar 
el canto de pájaros en libertad, la 
compañía y el canto de estas aves 
resulta muy gratificante. Para mu-
chos otros, la captura de pájaros 
silvestres se ha convertido en una 
forma de conseguir dinero, puesto 
que la venta de estas aves puede al-
canzar un precio de salida de 30 a 
50 euros por individuo. Del mismo 
modo, ofrecen la posibilidad de ob-

tener otras ganancias en concursos 
de canto. Aunque para algunos sea 
una afición atávica y para otros sólo 
una forma de conseguir dinero extra 
o incluso para sobrevivir, sea cual 
sea la motivación, se trata de una 
actividad extremadamente cruel 
e injusta, pues debería resultar in-
comprensible que alguien que ame 
a los pájaros pueda privarlos de li-
bertad encerrándolos en una jaula 
de por vida.

Durante la última década, las 
capturas de aves silvestres han in-
crementado. En 2008, la crisis eco-
nómica que se originó por el estalli-
do de la burbuja inmobiliaria causó 
un impacto que afectó drásticamen-
te los barrios más humildes de las 
ciudades y una de sus peores conse-
cuencias fue el aumento de la tasa 
de paro y su cronificación. La falta 
de empleo y de expectativas labo-
rales para miles de personas, espe-
cialmente para aquellas que trabaja-
ban en los sectores más castigados, 
así como la falta de concienciación 
respecto a los Derechos de los Ani-
males y el medio ambiente, propi-
ciaron un incremento de la práctica 
del silvestrismo, lo que causó un 
desastroso aumento de las capturas 
masivas de pájaros en plena natu-
raleza, para su venta en mercados 
ambulantes. Esta actividad ilícita 
mueve mucho dinero en el merca-
do negro y suele desarrollarse en el 
entorno de rastrillos callejeros o a 
través de internet.

Las especies víctimas de esta afi-
ción o negocio son muchas, varían 
dependiendo de la zona geográfica, 
aunque por lo general el jilguero es 
el ave más apreciada por los silves-
tristas, pues se considera que es la 

HABLEMOS DE

Helena Escoda Casas
Licenciada en Historia (UAB)
helenaescodacasas@gmail.com

La Sociedad 
Española de 
Ornitología SEO/
Birdlife estima que, 
sólo en nuestro país, 
más de 4 millones de 
aves son capturadas 
cada año

https://www.sojade-bio.es/
https://www.sojade-bio.es/
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especie que ofrece la mejor calidad 
de canto. También se encuentran en-
tre las especies más capturadas: los 
canarios silvestres, los pinzones, los 
verderones, los verdecillos, los pardi-
llos, los luganos y los camachuelos.

La Comisión Europea de Me-
dio Ambiente lleva desde 2011 
cuestionando esta tradición, debi-
do a las cantidades pavorosas de aves 
cazadas en España, puesto que los 
pájaros capturados son especies pro-
tegidas a nivel comunitario y, por 
lo tanto, su captura contraviene 
las leyes europeas que amparan y 
protegen nuestra biodiversidad. El 

17 de mayo de 2018, dicha comisión 
envió un dictamen instando al Esta-
do español a no autorizar más cap-
turas de aves fringílidas silvestres. 
Según los informes emitidos desde 
Bruselas, nueve comunidades autó-
nomas: Región de Murcia, Comuni-
dad Valenciana, Andalucía, Aragón, 
Castilla-La Mancha, Extremadura, 
Galicia, La Rioja y la Comunidad de 
Madrid, además de Ceuta y Melilla, 
incumplían las obligaciones deriva-

das de la Directiva Aves.

En un principio, la Comisión Eu-
ropea había previsto ilegalizar por 
completo esta práctica en 2018. Sin 
embargo, como alternativa para con-
tentar a los aficionados y evitar el co-
mercio ilegal, proponía que ésta fuera 
llevada a cabo únicamente con aves 
nacidas en cautividad, una propues-
ta que no convence a los aficionados, 
ni a los animalistas. Por su parte, los 

silvestristas alegan que únicamente la 
cría en cautividad no es viable debi-
do al problema de la consanguinidad, 
un problema que según algunos ex-
pertos se podría evitar fomentando el 
intercambio entre criadores, pero los 
aficionados insisten en que necesitan 
seguir cazando pájaros. En 2020, pre-
sentaron sus alegaciones y el comisa-
rio de Medio Ambiente, Océanos y 
Pesca de la Comisión Europea, Virgi-
nijus Sinkevicius, abrió una nueva 
vía para que se vuelva a autorizar la 
modalidad cinegética del silvestrismo, 
a partir de las excepciones contempla-
das en el artículo 9 de la Directiva 
de Aves, en la cual se establece que 
cada país pueda determinar excepcio-
nes, siempre y cuando se cumplan las 
normativas establecidas para la captu-
ra de fringílidos. Las personas que 
exigimos respeto por los animales 
no podemos aceptar para nada esta 
opción, es despiadada e injusta.

Si amamos a los pájaros no debe-
ríamos enjaularlos, sino plantar ár-
boles y cuidar nuestro entorno para 
garantizar su supervivencia y si que-
remos ambientar nuestra casa con 
relajantes cantos de pájaros, pode-
mos recurrir a grabaciones, aunque 
lo mejor es observarlos y escucharlos 
en el campo, en libertad, que es don-
de deben estar. 

¿NECESITA FUERZA SIN 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.
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www.limafood.com
@lima.bio.food

INS
TANT

¿Sabía que el 

Yannoh® Instant, 

gracias a su método 

de fabricación,

no contiene gluten? 

C
o

n
tr

ô
le

 C
e
rt

is
ys

 B
E

-B
IO

-0
1

El 17 de mayo de 
2018, la Comisión 
Europea de Medio 
Ambiente envió un 
dictamen instando 
al Estado español 
a no autorizar más 
capturas de aves 
fringílidas silvestres

https://www.limafood.com/es-es
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En plena polémica por la inclu-
sión del lobo como especie protegi-
da, la caza parece un negocio into-
cable. Ante las voces que claman en 
contra cada vez con más fuerza, la 
actividad cinegética se intenta blan-
quear presentándola a la sociedad 
como una herramienta necesaria y 
casi imprescindible para la gestión, 
el equilibrio y la conservación del 
medio ambiente. Y bajo esa pre-
misa recibe el apoyo económico de 
las administraciones. El debate está 
sobre la mesa desde hace décadas. 
La caza, por un lado, se ha converti-
do en un lobby con mucho poder y 
privilegios, donde se maneja mucho 
dinero. Un negocio, al fin y al cabo, 
que antepone sus intereses y trata de 
mantenerse sea como sea. Por otro 
lado, se encuentran los aficionados 
que empuñan la escopeta, y que a 
pesar de que intentan presentarse 
como verdaderos amantes de la na-
turaleza, sufren la desaprobación de 
una gran parte de la población, la 
mayoría. Se trata de una actividad 
anacrónica que intenta seguir te-
niendo acogida y aceptación den-
tro de una sociedad que ha evo-
lucionado y ha desarrollado unos 
valores éticos más amplios.

Pero el sector de la caza afirma 
con rotundidad que las posturas en 
contra son propias de urbanitas des-
conectados de la naturaleza, que no 
entienden cómo funciona el mundo 
real, y que los verdaderos ecologistas 
son los cazadores. Siguen reivindi-
cando que son sus balas las que con-
trolan los ecosistemas y que solo a 
base de disparos se puede mantener 

el equilibrio, y evitar superpoblacio-
nes, o cosas peores, como enferme-
dades contagiosas en humanos. Sin 
embargo, los datos, -y la simple ob-
servación, indican todo lo contrario.

En la actualidad, la modalidad de 
caza más frecuente es la intensiva, 
que se lleva a cabo en cotos privados 
donde se realizan sueltas periódicas 
de animales criados en granjas ci-
negéticas, o bien se hacen repobla-
ciones de determinadas especies me-
diante el manejo de la alimentación. 
De esta manera se crea un escenario 
ideal para que ningún cazador se 
vaya sin su presa. La perdiz es una 
de las especies más utilizadas y que 
más claro ejemplifica los efectos de 

esta actividad. Según el Anuario de 
Estadística Forestal publicado por el 
Ministerio de Agricultura, Alimen-
tación y Medio Ambiente, en el año 
2013 se cazaron 2.423.519 perdices 

en total en España, de las cuales 
1.352.058 correspondían a sueltas, 
es decir un 55,7% de los ejemplares. 
La introducción masiva de esta ave 
en los cotos se está convirtiendo en 
un problema insostenible por las 
consecuencias negativas en la biodi-
versidad, ya que se están incluyen-
do híbridos de la perdiz roja con la 
chukar, y esto está desplazando a los 
ejemplares autóctonos. Estas sueltas 
masivas suelen atraer a un gran nú-
mero de depredadores, por lo que en 
muchos cotos es necesario recurrir 
a métodos -legales e ilegales-, para 
mantener el control de estas otras 
especies. Todo esto provoca graves 
desequilibrios en los ecosistemas, 
que dañan y desplazan a las pobla-
ciones autóctonas, mientras por otro 
lado se producen sobrepoblaciones 
de especies como jabalíes, ciervos o 
conejos. Las grandes fincas destina-
das a la caza mayor generalmente 
están cercadas con vallados perime-
trales para mantener a los animales 
más accesibles para su caza, lo que 
implica que la biodiversidad vegetal 
se vaya dañando a causa de la suelta 
de animales en un número despro-
porcionado que pastan y ramonean 
en una superficie limitada. Según 
los datos oficiales del Ministerio de 
Agricultura, la caza se cobra la vida 
de 25 millones al año en España, de 
los cuales la mayoría han sido cria-
dos, alimentados y soltados en los 
cotos, con un gran impacto sobre 
la biodiversidad. Así pues, cuando 
se presenta al cazador como una 
garantía de equilibrio medioam-
biental, se oculta que simplemente 
está haciendo frente a un problema 

La caza se ha 
convertido en un 
lobby con mucho 
poder y privilegios, 
donde se maneja 
mucho dinero

DEFENSA ANIMAL

La caza, ¿un negocio intocable?

Noemí Alba
Activista por los derechos de los animales
noemiahortas@gmail.com

https://hltsa.es/
https://hltsa.es/
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que la propia industria cinegética 
ha provocado.

Pero el lobby de la caza tiene ra-
mificaciones en muchos sectores de 
la sociedad y mueve mucho dinero. 
El Ministerio de Cultura y Depor-
tes revela que son más de 300.000 
los federados en esta disciplina “de-
portiva”, una cifra que solo superan 
fútbol y baloncesto. Pero, además, 
España se presenta como un destino 
turístico de ensueño para extranje-
ros amantes de la caza, que frecuen-
tan algunos de los cotos de caza 
más prestigiosos del país. Como por 
ejemplo Mata del Moral, Moratalla, 
El Crespo, La Nava, El Rececho o 
La Flamenca, todos ellos propiedad 
de acaudalados empresarios agríco-
las o familias de la alta sociedad. 
Luego están los cotos sociales, que 
están gestionados por las Comunida-
des Autónomas y funcionan por me-
dio de licencias y pagos de cuotas. 
Los defensores de la caza sostienen 
que se trata de una actividad que 
genera el 0,3% de PIB, y efectiva-
mente, mueve millones de euros 
al año, que, sin embargo, parecen 
quedarse siempre en las mismas 
manos, porque no impide el éxo-
do y el abandono de muchas zo-
nas rurales empobrecidas. Por otra 
parte, los distintos Gobiernos ofre-
cen subvenciones anuales a cotos de 
caza y federaciones, todo ello pagado 
con dinero público.

Los datos del Ministerio de Agri-
cultura Pesca y Medio Ambiente re-
flejan que 43.945.027 hectáreas están 
destinadas a la caza, de un total de 
50.510.210 que conforman el terri-
torio español. Es decir, el 87% del 
país es coto de caza. Estos cotos se 
dividen en cotos sociales, municipa-
les, regionales, reservas de caza o co-
tos privados, siendo estos últimos los 
que más superficie abarcan, concre-
tamente 29.098.095 hectáreas, distri-
buidas entre un total de 26.951 cotos 
privados de caza.

¿Y en qué lugar quedan los sen-
deristas, aficionados al ciclismo, ex-

cursionistas, buscadores de setas, o 
personas que desean disfrutar tran-
quilamente de la naturaleza? En teo-
ría, toda persona puede pasear por 
cualquier camino que esté indicado 
como coto de caza, ya que los cazado-
res tienen la obligación de guardar 
una distancia de seguridad, sin em-
bargo, la realidad es que las normas 
no siempre se cumplen, y las conse-
cuencias a veces son fatales. En la 
última década han fallecido cerca de 
trescientos cazadores, y solo en 2020 
se registraron 605 víctimas (hu-
manas) de la caza, de las cuales 51 
fueron mortales. En enero de 2021 
falleció de un disparo un vecino del 
Vallès Oriental (Barcelona) que sim-
plemente se encontraba recogiendo 
piñas en el bosque.

Conviene mencionar por último a 
las víctimas indirectas de la caza que 
son los perros, una realidad que el 
sector también se empeña en negar 
manipulando las cifras. Las mise-
rables condiciones de los perros en 
las rehalas han sido denunciadas en 
muchas ocasiones, y de hecho este 
colectivo es responsable del mayor 
número de abandonos en el país. 
El estudio más completo sobre el 
abandono de perros es el realizado 
por la Fundación Affinity cuyos 
datos provienen directamente de las 
asociaciones y protectoras que tra-
bajan a diario rescatando animales. 
Según estas informaciones, la caza se 
encuentra entre los tres principales 
motivos de abandono, y solo en Ca-
taluña, más del 60% de perros res-

catados son de caza. Sobre lo que no 
se pueden recabar datos es de todos 
aquellos que mueren por negligen-
cias, enfermedades por falta de cui-
dados, en accidentes, o ejecutados.

El lobby cazador es poderoso e in-
volucra a grandes empresarios, polí-
ticos, personalidades muy adineradas 
e influyentes, e incluso a la realeza. 
Pero no nos van a callar. 

Los distintos 
Gobiernos ofrecen 
subvenciones 
anuales a cotos de 
caza y federaciones, 
todo ello pagado 
con dinero público

http://gumendi.es/
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Ser vegano es cada vez más fácil: 
en los últimos años ha aumentado la 
oferta de información y recursos ve-
ganos. Las aplicaciones móviles son 
una buena muestra de ello. A conti-
nuación, compartimos una selección 
de aplicaciones ideales para personas 
veganas.

Vegamecum. Esta app ofrece un 
amplio número de recetas 100% vege-
tales. Cada semana publica una nueva 
para que no te falten ideas, adapta las 
cantidades de los ingredientes a las 
raciones que quieras preparar y te da 
información nutricional de cada uno 
de los platos. Además, te permite se-
guir las recetas en audio para que las 
escuches mientras cocinas y te deja 
guardar tus elaboraciones favoritas.

Vegan Additives. Los aditivos 
(colorantes, conservantes, antioxi-
dantes, edulcorantes...) que aparecen 
en las etiquetas de los alimentos que 
compramos con la letra E seguida 
de un número pueden volver locos a 
las personas veganas. Esta aplicación 
móvil -en inglés- te dice de qué está 
hecho cada aditivo y si es apto para 
veganos o no. Así, por ejemplo, sa-
brás que E 120 es ácido carmínico, 
un colorante procedente de la cochi-
nilla, y, por tanto, es un ingrediente 
a evitar en una dieta vegana.

Apto Vegan. Descubre los pro-
ductos veganos que se encuentran en 
los distintos supermercados de Espa-
ña, Argentina, Chile, México, Uru-
guay y Francia con esta app. Puedes 
consultar el listado sin estar conecta-
do y marcar como favoritos los pro-

ductos que más te gusten. También 
te ayuda a descifrar los aditivos. Y 
puedes contribuir al crecimiento de 
la lista compartiendo los productos 
veganos que localices.

Bunny Free. Esta aplicación está 
desarrollada por la organización ani-
malista PETA. Ofrece la posibilidad 
de buscar empresas por nombre para 
saber si testan o no sus productos en 
animales -en inglés-. También puedes 
buscar por tipo de producto. Cuenta 
con una base de datos de más de 4.000 
compañías y marcas, gracias a la que 
podrás conocer productos de cuidado 
personal libres de crueldad animal.

Veggie Alternatives. Con esta 
aplicación, hallarás más de 300 pro-
ductos sustitutos veganos para más de 
una treintena de productos alimenti-

Las mejores apps para veganos

100% VEGANO

cios diferentes, como panceta, helado 
o huevos, con su precio y un enlace 
a la web del comestible. Si bien algu-

nos productos no se comercializan en 
España, es útil para conocer la oferta 
existente. También es en inglés.

Mundo Vegano Amino. Es una 
comunidad de usuarios en la que po-
drás conocer a otros veganos y nuevas 
recetas, así como compartir tus con-
sejos y experiencias. Más de 25.000 
personas participan. También podrás 
contribuir a ampliar una enciclope-
dia sobre temas relacionados con el 
veganismo.

Happy Cow. No podía faltar en 
este listado una de las aplicaciones 
más populares en la comunidad ve-
gana. Gracias a Happy Cow, un di-
rectorio colaborativo que nació en 
1999, puedes encontrar restaurantes 
veganos, vegetarianos o con opcio-
nes en 180 países. Además, también 
muestra tiendas, Bed & Breakfast y 
tours veganos. Sus filtros, como el de 
ver ‘todas las opciones cercanas’, son 
muy prácticos. Asimismo, puedes co-
mentar, subir fotos y enviar consejos.

VHappy. Vendría a ser la versión 
española de HappyCow. Es una app 
pensada para la comunidad vegana, 
vegetariana y ecológica en España, 
que cuenta con más de 2.000 nego-
cios registrados: desde restaurantes 
veganos, vegetarianos o con opciones 
vegan-friendly a tiendas de cosmética 
cruelty free. Te deja crear tu lista de si-
tios favoritos para mantenerte actua-
lizado y compartirla con tus amigos y 
seguidores, así como escribir reseñas 
en el perfil de los sitios que has vi-
sitado o de los productos y servicios 
que has comprado. 

Gracias a Happy 
Cow, un directorio 
colaborativo que 
nació en 1999, 
puedes encontrar 
restaurantes veganos, 
vegetarianos 
o con opciones 
en 180 países

Cristina Fernández
Periodista & Blogger
www.paladarvegano.blog | crisfersan@gmail.com
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¿Qué es el veganismo? es el títu-
lo del pequeño-gran libro de Valéry 
Giroux y Renan Larue, editado por 
Plaza y Valdés editores, que nos ha 
llegado a la redacción de Bueno y 
Vegano. Un ensayo excelente y pro-
fundo sobre el movimiento vegano, 
sus actores, sus detractores, sobre la 
concepción de la justicia, la ética, los 
hábitos y cómo afrontar la vida desde 
el momento en que uno decide dejar 
de colaborar en la explotación de los 
animales.

Los autores del libro nos ilustran 
con su análisis sociológico, filosófico 
y ético. Alrededor de doscientas notas 
aclaratorias nos dirigen a artículos, 
estudios, referencias, todo tipo de in-
formación de interés para todo aquel 
que desee profundizar en el estudio 
del veganismo y de sus derivadas po-
lítico, científico-sociales. Por ello lo 
describo como pequeño (poco más de 
100 páginas) pero gran, grandísimo 
libro, porqué a través de él, podemos 
abrir la mente a los diversos niveles 
de debate que se pueden generar a 
partir de su lectura y llegar a muchí-
simo material escrito y publicado so-
bre el tema. La bibliografía final es 
también de gran interés.

Valéry Giroux es doctora en filo-
sofía e investigadora sobre ética ani-
mal. Profesora asociada de Derecho 
en la Universidad de Montreal, y acti-
vista por los derechos de los animales. 
Miembro del Centro Ferrater Mora 
de Ética Animal de Oxford y autora 
de los libros Contra la explotación animal 
(L’Age d’Homme,2017) y El antiespecis-
mo (Puf,2020).

Renan Larue es doctor en Litera-
tura y profesor de literatura francesa 

en la Universidad de California, San-
ta Bárbara, y fundador del programa 
académico Vegan Studies. Activista y 
defensor de los derechos de los ani-
males. Autor del libro El vegetarianismo 
y sus enemigos (Puf, 2015).

¿Qué es el veganismo? se 
estructura en cuatro capítulos:

I El carnismo, una frágil hegemo-
nía. La paradoja de la carne. Mante-
ner la hegemonía carnista.

“Desde los tiempos del orfismo y 
Pitágoras, dos tesis opuestas y rivales 
se han enfrentado. Una consiste en 
legitimar la explotación de los ani-
males. La otra, en desafiar sus funda-
mentos en nombre de una concepción 
de la justicia y de la moral que supera 
los límites de la humanidad”

II La filosofía de los veganos. La 
explotación animal en entredicho. La 
ética animal.

“El reconocimiento de la sintien-
cia como un criterio moral relevante 
representa un punto de inflexión en 
la ética animal.”

III Los veganos. Retrato general. 
Comunidad y cibercomunidad.

“La formación de grupos y foros 
online ha roto el aislamiento de los ve-
ganos y ha creado, a través de la red, 
una fuerte solidaridad entre ellos.” 
“Este efecto psicológico explica en 
parte la multiplicación y el éxito de 
blogs como Vegan Richa, de la estadou-
nidense Richa Hingle; Veganeando, de 
la española Miriam Faba; Creativegan, 
de la también española Virginia Gar-
cía; Vida vegana, de la mexicana Diana 
Karenina o Hola Vegan, de las Veganas 
Hermanas, argentinas.”

IV Hacia la liberación animal. 
¿Abolir el veganismo? La política ve-
gana.

“Por sus acciones diarias, por sus 
palabras, por el ejemplo que dan a las 
personas que los rodean, los veganos 
no solo apoyan el proyecto de libera-
ción animal: constituyen un engrana-
je esencial.”

Los autores expresan en la Con-
clusión que “el veganismo, por sí solo 
no resolverá todos los problemas del 
mundo. Sin embargo, su expansión, 

¿Qué es el veganismo? 
El ensayo de un movimiento

si alguna vez sucediera, po-
dría alterar el mecanismo 
infernal de la opresión.” 
“También nos ayudaría a 
evitar muchos de los esco-
llos contra los cuales nos 
lanzamos colectivamente a 
una velocidad más aterra-
dora que nunca.” “Pero incluso si el 
veganismo no sirviera para ninguno 
de los fines humanos, si no impidiera 
que enfermáramos, si no preservara 
nuestro medio ambiente y la longevi-
dad de nuestra especie, seguiría sien-
do la más básica de nuestras obliga-

ciones morales, el más imperativo de 
nuestros deberes hacia los animales.”

“Esta revolución antropológica, 
aunque considerable, no será violen-
ta; no necesita serlo. Incluso aposta-
mos a que será tranquila.” 

“El veganismo es 
el compromiso 
de no participar, 
en la medida de 
lo posible, en el 
sometimiento, 
el maltrato y el 
asesinato de seres 
sensibles”

Un ensayo 
excelente 
y profundo 
sobre el 
movimiento 
vegano

https://waydiet.com/
https://waydiet.com/
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Por 10º año consecutivo ponemos 
en marcha en España la campaña de 
esterilización e identificación de pe-
rros, gatos, hurones y conejos a pre-
cios promocionales e incorporamos a 
los cerdos vietnamitas como novedad.

Desde hace un par de ediciones, 
varios centros veterinarios colaboran 
con nuestra campaña de identifica-
ción y esterilización #SoyResponsable 
a lo largo de todo el año. Este 2021 
volvemos a reactivar la iniciativa con 
la participación de nuevas clínicas 
en toda España. Desde el pasado 1 
de marzo, en las webs www.socrespon-
sable.org y www.soyresponsable.org es 
posible encontrar el listado actuali-
zado de todos los centros adheridos 
que ofrecen precios promocionales 
para esterilizar a perros, gatos, conejos 
y hurones.

¿Por qué es necesario 
identificar y esterilizar  
a los animales?

Cada año más de 140.000 ani-
males son abandonados en España, 
una media de dieciséis animales cada 
hora. La causa principal de abando-
no es la falta de control sobre su na-
talidad e identificación. La mayoría 
de los animales de España no están 
esterilizados ni identificados. La rea-
lidad es que muchos animales que 
llegan a los centros de acogida no 
son abandonos sino pérdidas que se 
producen por accidente.

Por este motivo, desde FAADA 
creamos la iniciativa Soy Responsa-

Arranca una nueva edición de la campaña de identificación 
y esterilización de animales “Soy Responsable” 

ble hace 10 años para ofrecer infor-
mación y recursos a las personas en 
el control de sus animales, porque 
defendemos que las políticas de pre-
vención son la mejor herramienta 
para evitar el problema de la super-
población en nuestro país.

Los principales objetivos que 
persigue la iniciativa son:

•	 Informar a la ciudadanía de la obli-
gación legal de tener identificados a 
sus animales (con el microchip y la 
chapa correspondientes) y registra-
dos en el censo municipal.

•	 Concienciar y fomentar la esteriliza-
ción de animales de compañía. Con-
trolar la natalidad para prevenir pro-
blemas de salud y comportamiento y 
evitar la superpoblación que provoca 
el abandono.

•	Ayudar a optimizar los recursos de 
la administración pública y enti-
dades protectoras privadas, evitan-
do recogidas y acogidas de anima-
les perdidos y abandonados.

Novedad: identificación 
y esterilización de cerdos 
vietnamitas

En la edición de 2021, hemos in-
corporado como novedad la inclu-
sión de los cerdos vietnamitas. El 
29 de marzo de 2019, a través del 
Real Decreto 216/2019 por el que se 
modifica el Real Decreto 630/2013, 
que regula el Catálogo español de 
especies exóticas invasoras, se inclu-

yó en el mismo al cerdo vietnamita. 
Por esta razón, actualmente está pro-
hibida la venta de estos animales y, 
las personas que ya los tienen en sus 
familias, deben comunicar su tenen-
cia a la administración autonómica 
y regularizarlos antes del 1 de enero 
de 2022. Cualquier cerdo vietna-
mita que no haya sido legalizado, 
¡será objeto de sacrificio por parte 
de la administración!

Esto significa que los cerdos de-
ben llevar un microchip (dado de 
alta en el archivo oficial de identifi-
cación de la comunidad autónoma en 
cuestión) y tienen que estar esteri-
lizados quirúrgicamente. Además, 
en la mayoría de las Comunidades 
Autónomas, los animales deben estar 
vacunados frente a la enfermedad de 
Aujeszky.

¿Cómo inscribirse?

Para disfrutar de las promocio-
nes, los animales deben estar iden-
tificados o tendrán que identificarse 
durante la campaña y se debe re-
gistrar la inscripción en el formula-
rio que hay en la página web www.
soyresponsable.org. Para conocer 
los precios exactos de las diferentes 
intervenciones se deberá contactar 
con los centros veterinarios adhe-
ridos. Desde FAADA seguimos tra-
bajando para ampliar nuestra red 
de centros veterinarios colabora-
dores: en caso de no encontrar nin-
guna clínica adherida en tu comu-
nidad, te invitamos a volver a entrar 
en nuestra web en las próximas se-
manas. Así mismo, si eres un centro 
veterinario y quieres colaborar con 
la campaña puedes contactarnos a 
través del formulario de contacto en 
la página web.

Inscripción en Catalunya:  
www.socresponsable.org

Inscripción en otras  
Comunidades Autónomas:  
www.soyresponsable.org

Esta campaña es posible gracias 
a la colaboración desinteresada 
de los centros veterinarios cola-
boradores y cuenta con el apoyo de 
Azahara Luque y su compañera 
Guakamole a quienes agradece-
mos que hayan accedido a ser la 
imagen de la edición de 2021. 

EL BALCÓN VEGANO

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

IDENTIFICA Y ESTERILIZA A TU ANIMAL

Esta campaña de convivencia responsable de animales de compañía es posible gracias a 
la participación desinteresada de los centros veterinarios colaboradores. 
Tel: 93 624 55 38 - soyresponsable.org 

Azahara Luque
y Guakamole

 curly.azahara

Una  iniciativa de: Con la colaboración de:

http://faada.org/
https://abbotkinneys.com/
https://abbotkinneys.com/



