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“Si pasas tiempo con los animales, corres el riesgo de volverte una mejor persona”  Oscar Wilde

Cuando un producto «vegano»
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Las apariencias  
pueden engañar

Sin tener un conocimiento pro-
fundo de los productos que consumi-
mos, los veganos también podemos 
ser víctimas de la publicidad sin es-
crúpulos motivada por un impulso a 
vender a cualquier precio. A menu-
do, los peores comerciantes piensan 
que usar términos imprecisos va a 
atraerles más consumidores, lanzan-
do la ética por la borda. Habiendo un 
nuevo mercado creciente de personas 
que se definen como veganas, los pro-
fesionales del marketing ya han es-
tado trabajando para explotarlo. Esto 
incluye calificar productos como ve-
ganos sin serlo estrictamente.

Pero, ¿qué es  
un producto vegano?

La palabra «vegano» fue inven-
tada en el 1944 por la Vegan Society 
en el Reino Unido, y por tanto un 
producto vegano es el que conforma 

su definición. En el 1988 finalizaron 
la definición de veganismo, que aún 
sigue en vigor: «Una filosofía y una for-
ma de vida que busca excluir, en la medida 
de lo posible y practicable, todas las formas 
de explotación animal y crueldad hacia los 
animales, para la alimentación, el vestido 
o cualquier otro propósito; y por extensión, 
promueve el desarrollo y uso de alternativas 
libres de animales en beneficio de los seres 
humanos, los animales y el medio ambiente. 
En términos dietéticos, denota la práctica de 
prescindir de todos los productos derivados 
total o parcialmente de animales».

Por tanto, un producto es vegano 
si es «libre de animales» en el senti-
do que no deriva total o parcialmente 
de animales, y no se obtuvo a través 
de explotación o crueldad animal. Y 

aquí podemos identificar el primer 
problema. ¿Qué pasa con los produc-
tos que no tienen ningún ingrediente 
de origen animal, pero se obtuvieron 
a través de explotación animal? Si al-
guien los etiqueta como veganos, tal 
etiqueta sería errónea (la correcta en 
estos casos sería «a base de plantas», 
o en inglés plant-based). Por ejemplo, 
muchos vinos y cervezas no son vega-
nas incluso si no contienen ningún 
producto animal, ya que durante su 
producción se usaron derivados de 
hueso o gelatinas de pescado para fil-
trarlos y eliminar impurezas. Otros 
ejemplos serían las trufas obtenidas 
con el uso de perros entrenados a 
encontrarlas, o los cosméticos sin 
productos animales pero probados 
con ellos.

123rf Limited©Dmytro Tolmachov

Cuando un producto «vegano»  
no es realmente vegano 

Jordi Casamitjana
Zoólogo especialista en comportamiento animal 
buenoyvegano@buenoyvegano.com

https://www.biocultura.org/barcelona/informacion
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EL PRODUCTO DEL MES

Braga Clásica MOERI Plus 
(doble absorción), 
de Cocoro

Las bragas menstruales Cocoro ab-
sorben regla, flujo vaginal o leves 
pérdidas de orina. Son una alterna-
tiva cómoda, saludable, sostenible 
y bonita a los productos de un solo 
uso. Las Cocoro se diseñan y se 
producen artesanalmente y ética-
mente en Barcelona.

Clásica MOERI Plus es la última no-
vedad de Cocoro, de corte clásico y 
doble absorción. Su elasticidad es 
agradable y es alta de cintura para 
sentirse bien y recogida. La zona 
absorbente es más larga tanto por 
delante como por detrás para ma-
yor comodidad y tranquilidad (ideal 
modo noche, perfecta de día).

✔ Antibacteriana
✔ Transpirable
✔ Hidrófuga
✔ Vegana
✔ Lavable y reutilizable

🟢 Alta de cintura
🟢 Doble absorción

100% Algodón orgánico GOTS 
(zona del puente) 

PETA-Approved Vegan

Cocorointim, S.L.

Cocoro
www.cocoro-intim.com

Certificados:

Marca:

Empresa:

Recomendado por

www.masterorganic.es

CONSUMO

Tampoco nos podemos fiar de 
la información de ingredientes que 
leemos en las etiquetas de los pro-
ductos. Por ejemplo, en los EEUU, si 
vemos que la etiqueta dice Dairy Free 
(libre de lácteos) no significa que no 
hay ningún producto derivado de la 
leche, sino que no hay ni leche, ni 
yogur, ni manteca (pero puede que 
tenga suero de leche, como yo descu-
brí en una margarina que me dieron 
durante un vuelo a América).

¿Pero qué podemos hacer los 
veganos si nos venden uno de 
estos productos diciendo que 
son veganos?

Podemos investigar el producto 
más allá de lo que nos dice el vende-
dor o lo que leemos en la etiqueta, y 
una vez hemos averiguado si el pro-
ducto es ciertamente vegano, compar-
tir la información con nuestros com-
pañeros para ahorrarles el trabajo.

En las primeras décadas de la 
Vegan Society, tal labor fue realizada 
por sus fundadores. Esta asociación 
se centró en investigar qué produc-
tos eran adecuados para los veganos 
e informar a sus miembros dónde 
obtenerlos (en 1955, publicaron la 
primera «Lista comercial vegana»). 
En una nación de bebedores de té 
con leche, la producción de leche ve-
getal se convirtió en una prioridad. 
En 1956, Leslie J Cross, el sucesor 
de Donald Watson, el fundador más 
conocido de la Vegan Society, creó una 
asociación de leche vegana para in-
vestigar, fabricar y comercializar le-
che de origen vegetal. En 1965, dicha 
organización creó su propia empresa 
para producir leche vegana de soja, 
que más tarde se llamó Plamil (y toda-
vía se vende).

Lo siguiente serían los sustitutos 
de la carne. Los chinos inventaron 
muchas carnes falsas cuando crearon 
el tofu y el seitán durante la dinas-
tía Han (206 a. E. C. – 220 E. C.). 
Los indonesios inventaron el tempeh 
probablemente en el siglo XII. Alre-

dedor de 1877, John Harvey Kellogg 
desarrolló Nuttose, sustituto de carne 
hecho con nueces, cereales y soja. 
En la década de 1960, la empresa 
estadounidense Archer Daniels Midland 
inventó la YVP (proteína vegetal tex-
turizada).

Sin embargo, no podíamos espe-
rar que las asociaciones veganas y sus 
pioneros fabricaran todas las alterna-
tivas libres de animales, por lo que 
fue necesario que la Vegan Society en-
tablara un diálogo con los producto-
res de alimentos para persuadirlos de 
que, si los producían ellos mismos, 
tendrían ganancias económicas. Con 
este fin crearon la «marca comercial 
vegana». La marca registrada, tal 
como la conocemos hoy (el girasol en 
forma de “V”), se anunció en el 1990. 
El criterio para poder utilizar tal 
marca es que el producto final y su 
producción no debe incluir ningún 
componente de origen animal, y no 
debe haber sido probado en animales. 
Hasta la fecha, más de 18.000 pro-
ductos de alrededor de 500 empre-
sas diferentes han obtenido licencias 
para usar la marca de la Vegan Society.

Desde entonces, se han creado 
otras marcas veganas oficiales

Como el «certificado vegano», ad-
ministrado por Vegan Awareness Foun-
dation, que está permitido en produc-
tos propiedad de empresas ubicadas 
en los EE. UU., Canadá, Australia y 
Nueva Zelanda. Para que un produc-
to sea aprobado con esta certificación, 
no debe contener carne, pescado, 
aves, subproductos animales, huevos 
(o productos de huevo), leche (o pro-
ductos lácteos), miel (o productos de 
abejas), insectos (o productos de in-
sectos como la seda o tintes), o azú-
car filtrado con huesos carbonizados; 
los productos no pueden contener ni 
provenir de cuero, piel, seda, plumas, 
plumón, hueso, cuerno, concha, lana, 
cachemira, cabello de borrego, ango-
ra, piel de animales, ante o mohair; 
los edulcorantes no pueden filtrarse 

ni procesarse con huesos car-
bonizados; los líquidos como 
la cerveza, el vino, el jarabe de 
arce y los jugos de frutas no se 
pueden filtrar, desespumar ni 
clarificar con productos de ori-
gen animal; los productos no 
deben haber involucrado prue-
bas en animales de ingredien-
tes o productos terminados, por 
parte del proveedor, productor, 
fabricante o alguien indepen-
diente, y no pueden ser proba-
dos en el futuro; y los produc-
tos no pueden contener ningún 
OGM de origen animal (o ge-
nes de origen animal) en ingre-
dientes o productos terminados.

Usar todas estas marcas ofi-
ciales es la mejor manera para 
asegurarnos de que los produc-
tos son realmente veganos, y 
no nos han engañado. Y si no 
tienen tales logos, podemos in-
vestigar y consultar con nues-
tros colegas (lo que con tiempo 
es más efectivo ya que hay más 
veganos investigando y más in-
formación sobre productos en 
Internet).

Debemos tener cuidado con 
otros logos convincentes. La 
certificación «libre de cruel-
dad» (con el logo del conejito 
saltante) que se ve a menudo en 
cosméticos, fue creada en 1996 
por varios grupos de protección 
animal, y los productos que la 
poseen no se pueden probar en 
animales, pero pueden conte-
ner ingredientes de animales. 
Por lo tanto, esta certificación, 
y cualquier otro logo signifi-
cando «libre de crueldad», no 
es garantía de que sea adecua-
da para veganos.

Para escoger productos ve-
ganos de verdad, escrutinio, 
escepticismo y diligencia son 
cualidades que debemos fo-
mentar. 

123rf Limited©Aleksandar Varbenov

Hasta la fecha, más 
de 18.000 productos 
de alrededor de 500 
empresas diferentes 
han obtenido 
licencias para usar 
la marca de la Vegan 
Society
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PANES GERMINADOS

terrasana.com

EXQUISITOS EN TOSTADAS CON 
NUESTRAS CREMAS DE FRUTOS 

SECOS O HUMMUS

SIN LEVADURAS 
NI MASA MADRE

EXQUISITOS EN TOSTADAS CON 

DESCUBRE 
NUESTRAS 6 
VARIEDADES

ELABORADOS 100% 
CON ESPELTA, TRIGO Y 
CENTENO GERMINADO. 

SIN SAL AÑADIDA

SÚPER NUTRITIVOS Y 
SACIANTES

centeno Trigo

espelta

Las personas veganas -también 
aquellas alérgicas e intolerantes a la 
lactosa- ya no tienen que conformarse 
con tristes polos de fruta con coloran-
tes y mucho azúcar. Porque grandes 
marcas, cadenas de supermercados 
y nuevas empresas especializadas se 
han sumado a la etiqueta vegana.

El mercado global de helados vega-
nos fue valorado en 520,9 millones de 
dólares estadounidenses en 2019 y se 
prevé que alcance los 805,3 millones 
de dólares en 2027, según el estudio 
Vegan Ice Cream Market by Source, Flavor, 
Sales Type and Distribution Channel: Global 
Opportunity Analysis and Industry Forecast, 
2020-2027 publicado en junio de 2020 
en Allied Market Research.

“El crecimiento está impulsado por 
el aumento de consumidores veganos 
y conscientes sobre la importancia de 
su dieta en todo el mundo. Además, 
el aumento de la preocupación por la 
intolerancia a la lactosa alimenta la 
demanda de productos alimenticios 
veganos o sin lácteos”, destaca. Los 
expertos estiman que el aumento de 
la demanda por parte de los veganos 
y la introducción de nuevos sabores y 
variedades favorecerán la expansión 
del mercado a nivel mundial.

Los helados veganos han ido ga-
nando popularidad en los últimos 
años y actualmente podemos en-
contrarlos fácilmente: son cremosos 
y tienen una consistencia similar a 
la de los tradicionales. Suelen estar 
elaborados con bebidas vegetales -de 
almendras, la que más se usa, coco, 
soja, arroz...- y hay de varios sabores 

como caramelo, chocolate, coco, café, 
vainilla y diferentes sabores de fruta.

¿Son saludables? “Es complicado 
generalizar y la respuesta debería estar 
en función de analizar los ingredien-
tes de cada uno de estos ya que, como 
sabemos, no todo lo vegano es igual 
de saludable. Hoy en día encontramos 
muchos productos veganos deliciosos 
y que adoramos, pero que no tie-
nen un muy buen perfil nutricional, 
como es el caso de algunos productos 
procesados, altos en azúcares, sales y 
grasa. No se trata de restringirlos por 
completo, pero sí de consumirlos de 
forma ocasional, lo mismo ocurre con 
los helados veganos”, explica a Bueno y 

Helados veganos para todos los gustos 

Vegano la nutricionista y coach vegana, 
Paulina Rul (@vibravegan).

Y añade: “Idealmente hay que 
optar por helados que no sobrepa-
sen nuestra cuota diaria de azúcares. 
Por ejemplo, los que están hechos a 
base de leche de coco tienden natu-
ralmente a tener un alto contenido 
de grasas saturadas, a diferencia de 
aquellos hechos con nueces o semi-
llas. Así que recomiendo que siempre 
lean las etiquetas y busquen aquellas 
opciones con un mejor perfil nutri-
cional o sea menor en azúcar y grasas 
saturadas. ¡La idea es comer y disfru-
tar al mismo tiempo que cuidamos de 
nuestra salud!”

123rf Limited©Anna Denisova

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

Por último, cabe destacar las op-
ciones artesanales que encontramos 
en cada vez más heladerías y la posi-
bilidad de hacer helados en casa. “Es 
aquí donde encontramos un buen 
punto medio entre comer delicioso y 
satisfacer esos antojos dulces. 

Os propongo, por ejemplo, que 
hagáis vuestros helados eliminando 
el azúcar y añadiendo plátano para 
conseguir el dulzor. De igual forma 
se puede agregar un poco de canela 
en polvo para ayudar a nuestro cuer-
po a regular el azúcar proveniente 
del plátano y así poder disfrutar de 
un helado delicioso y saludable”, nos 
cuenta Paulina Rul. 

ALIMENTACIÓN

https://www.terrasana.com/
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Ingredientes (2 raciones)

• 180 gr de pasta.

• 50 ml de vino blanco.

• 1 cucharada de tomate 
concentrado (opcional).

• 400 gr de tomate triturado.

• ½ cebolla.

• 1 zanahoria pequeña.

• 1 rama de apio.

• 2 cucharadas de aceite  
de oliva virgen extra.

• Sal al gusto.

• 170 gr de tempeh  
de garbanzos.

Pasta con salsa boloñesa de tempeh
Dificultad: Fácil
Preparación: 10'
Cocción: 25'

Elaboración:

Para preparar este plato de pasta 
comenzaremos por la salsa. Calentar 
una cacerola con el aceite de oliva y 
añadir la cebolla, la zanahoria y el 
apio.

Todas las verduras deben estar 
limpias y cortadas en trozos peque-
ños y similares para que se cocinen 
al mismo tiempo. Añadir un poco de 
sal mientras se cocinan a fuego me-
dio y remover de vez en cuando.

Al cabo de 10 minutos, las verdu-
ras deberían estar tiernas, pero sin 
haber cogido mucho color.

En ese momento, añadir el tem-
peh cortado en trozos de tamaño me-
diano y dejar que se dore ligeramen-
te junto con las verduras.

Con la espátula, romper los cubos 
de tempeh para que queden trozos 
irregulares. Agregar el vino blanco y 
dejar que se evapore el alcohol du-
rante unos segundos.

Si quieres una salsa de sabor más 

intenso, puedes añadir en este mo-
mento una cucharada de tomate con-
centrado y cocinarlo unos segundos. 
Esto hará que la salsa sea más roja y 
tenga un sabor más profundo.

Incorporar el tomate triturado y 
cocinar 15 minutos hasta que se haya 
frito.

Corregir de sal si fuera necesario 
y si lo encuentras un poco ácido pue-
des añadir un poquito de azúcar.

Cuando la salsa esté lista o le fal-
ten unos minutos es el momento de 

©Estela Nieto

RECETA

cocinar la pasta. Para ello deberás te-
ner una cacerola con abundante agua 
hirviendo, al menos 3 litros de agua 
para esta cantidad de pasta. Añadir 
una cucharada de sal e incorporar la 
pasta.

Seguir las indicaciones del fabri-
cante en cuanto al tiempo para que 
la pasta quede a tu gusto.

Escurrir la pasta, pero sin acla-
rar, reservando un poco del agua de 
cocción para aligerar la salsa si fuera 
necesario. Añadir a la salsa, mezclar 
y servir caliente. 

Iván Iglesias
Chef y profesor 
de cocina vegana

Estela Nieto
Psicóloga, Máster en 

psicopatología y salud, y
especialista en psiconutrición 

www.nutricionesencial.es

https://solnatural.bio/
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El perfil de una persona vegana 
en España suele ser el de una mu-
jer, de 20 a 35 años, urbanita y con 
estudios, consciente de su salud, los 
animales y la sostenibilidad, según el 
último informe The Green Revolution, 
elaborado por la consultora Lantern. 
“En este segmento, aproximadamen-
te hay cuatro mujeres por cada hom-
bre”, detallan en el estudio. La mis-
ma tendencia se da a escala mundial.

Basta indagar sobre quién hay de-
trás de proyectos veganos o darse una 
vuelta por las redes sociales para co-
rroborar estos datos. ¿Por qué el vega-
nismo es más popular entre mujeres 
que en hombres?

Uno de los argumentos más es-
grimidos es que las mujeres son más 
compasivas y empáticas en general, 
y particularmente cuando se trata de 
animales. “Las mujeres tienden a es-
tar más preocupadas por el bienestar 
de los animales (humanos y no huma-
nos) y el medio ambiente que los hom-
bres. Cada vez más estudios demues-
tran “que las diferencias de género en 
la explotación ambiental pueden ex-
plicarse en parte por el hecho de que 
las mujeres y los hombres difieren en 
su dominio social y actitudes empáti-
cas”, afirman en el estudio ¿Por qué es 
menos probable que las mujeres apoyen la ex-
plotación animal que los hombres?, liderado 
por João Graça de la Universidad de 
Groninga y publicado en 2018.

El estudio Los hombres de verdad no 

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

buenoyvegano.com/suscripcion

SUSCRÍBETE
gratis escaneando el código

comen quiche (de verduras): la masculinidad 
y la justificación del consumo de carne, diri-
gido por Hank Rothgerber de la Uni-
versidad de Bellarmine, de 2013, re-
veló que ante la ‘paradoja de la carne’ 
(el conflicto psicológico entre comer 
carne y que te importen los anima-
les) las mujeres y los hombres reac-
cionaban de manera diferente. Ellas 
evitaban conectar la carne con los 
animales (algo que la industria cárni-
ca sabe hacer muy bien al ofrecer sus 
productos), mientras que ellos utiliza-
ban estrategias directas para justificar 
el consumo de carne como la nega-
ción del sufrimiento de los animales, 
la creencia de que los animales están 
por debajo de la jerarquía de los hu-
manos y que es el destino de los hu-

manos comérselos. Según el estudio, 
estas estrategias estaban relacionadas 
con la masculinidad.

La relación entre la carne y el po-
der masculino se remonta a las so-

ciedades de cazadores y recolectores 
cuando eran ellos quienes salían de 
caza mayor, un acto que les propor-
cionaba un sentido de dominio y su-
perioridad. El marketing se ha encar-
gado de mantener estos estereotipos 
hasta nuestros días, así las ensaladas 
son cosas de mujeres, mientras que el 
bistec es para los hombres. Muchos 
han sucumbido a esa presión social. 
Sin embargo, en los últimos años el 
aumento de hombres que se suman 
al veganismo -muchos de ellos son 
referentes dentro del movimiento- y 
documentales como Game Changers es-
tán contribuyendo a cambiar poco a 
poco la situación.

Con todo lo expuesto hasta aho-
ra, no es de extrañar que el movi-
miento vegano esté conectado con el 
feminismo. Ya en la década de 1940, 
dos destacadas activistas por el sufra-
gio femenino, Alice Wright y Edith 
Good, presionaron a las Naciones 
Unidas para que les dieran derechos 
formales a los animales. Pusieron el 
foco en las claras conexiones que hay 
entre las formas en las que se explota 
a las mujeres y a los animales no hu-
manos, puesto que los dos grupos se 
ven sujetos a sistemas de dominación 
interconectados que los consideran 
seres inferiores. Más tarde, la escri-
tora y activista Carol Adams, en su 
libro La política sexual de la carne: una 
teoría critica feminista vegetariana, publi-
cado en 1990, denunció el vínculo 
directo entre el consumo de carne y 
el patriarcado. 

El aumento de 
hombres que se 
suman al veganismo 
está contribuyendo  
a cambiar poco a 
poco la situación

MUNDO VEGANO

123rf Limited©Roman Samborskyi 

¿Por qué las mujeres son mayoría  
en el veganismo?

https://www.buenoyvegano.com/suscripcion/
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Certificado: Ecológico (Euro Hoja)
Marca: El Granero Integral | www.elgranero.com
Distribución: Biogran, S.L. | www.biogran.es

Certificados: Ecológico (Euro Hoja) | Sin OGM | Vegano
Marca: Sojade | www.sojade-bio.es
Empresa: Triballat Noyal

Nuevas tortitas con 
remolacha y pesto,  
de El Granero Integral

Estilo Griego con frambuesa 400g, 
de Sojade

ALIMENTACIÓN / TORTITAS ALIMENTACIÓN / POSTRES NOVEDADNOVEDAD

Ready To Drink – Orange Ginger,  
de Yogi Tea®

BEBIDAS / REFRESCOS

Semillas germinadas  
de lino molido bio 200g,  
de Linwoods

SUPERALIMENTOS IMPRESCINDIBLEIMPRESCINDIBLE

Citrato de magnesio en polvo, 
de Viridian

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

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

Certificado: Ecológico (Euro Hoja)
Marca: Linwoods | www.linwoodshealthfoods.com/es
Empresa: John Woods Ltd.

Certificados: Vegano | Sin gluten | Kosher
Marca: Viridian
Distribución: Alternatur, S.L. | www.alternatur.es 

Sander’s: cerveza  
ecológica y vegana,  
de Sol Natural

BEBIDAS / CERVEZA

EL ESCAPARATE VEGANO

Las nuevas tortitas de El 
Granero Integral son a base 
de lenteja y guisante, con 
pesto o con remolacha, el 
toque salado perfecto para 
hacerte un canapé con tus 
toppings preferidos, o para 
tomarlas solas. 

Ideales para picar entre 
horas.

Garantizado sin gluten. 100% Vege-
tal y 100% Ecológico. Zumo de soja* 
77,6%, frambuesa* 13%, azúcar de caña 
no refinado*, almidón de tapioca*, es-
pesantes: pectina – harina de granos 
de algarroba*, zumo concentrado de 
saúco*, fermentos seleccionados. Pro-
cedente de la agricultura ecológica. 
Zumo de soja conforme a la normativa 
NF V 29-001, granos de soja de la filial 
francesa garantizados sin OGM. *Pro-
cedente de la agricultura ecológica.

¿Deseas mejorar tu día? Entonces dis-
fruta nuestra infusión ayurvédica de hier-
bas y de especias con afrutada piel de na-
ranja y una fresca nota de jengibre. 

Bebida refrescante bio con una infu-
sión fresca de hierbas, especias y piel de 
naranja recién preparada. Sin azúcar, es 
perfeccionada con jarabe de agave y zumo 
de limón, para una duración natural y 
una relación dulce-ácido óptima. 

Una nueva generación de semillas 
Linwoods - La germinación activa las 
semillas latentes para utilizar su ener-
gía almacenada. Es una práctica antigua 
utilizada por nuestros antepasados para 
llevar las semillas a la vida, liberando 
sus nutrientes vitales y así hacer crecer 
nuevas plantas. Después de que las se-
millas han germinado, las secamos len-
tamente, molemos en frío y envasamos. 
Ayuda a mantener una dieta equilibrada 
y un estilo de vida activo y saludable.

El magnesio es necesario para 
el normal funcionamiento de los 
músculos y del metabolismo. 

También contribuye al mante-
nimiento de la salud de los huesos 
y reduce la fatiga. 

Se presenta en formato 150g. 
Producto apto para veganos y sin 
gluten certificado.

Cerveza artesanal elaborada sin com-
ponentes de origen animal, que suelen 
ser empleados en la elaboración de la 
mayoría de cervezas. 

Sander’s es una Pilsener aromática de 
cuerpo medio, con un sutil equilibrio en-
tre la malta de cebada y el lúpulo que le 
otorga un sabor distintivo. Una manera 
respetuosa de refrescarse este verano.

Certificados: Ecológico (Euro Hoja) | Sin gluten | Vegano
Marca: Yogi Tea® | www.yogitea.com 
Distribución: Nutrition & Santé | www.nutritionetsante.com/es

IMPRESCINDIBLEIMPRESCINDIBLE
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Nuestro ejemplo personal es una 
de las formas de activismo más convin-
centes y eficaces que existen. Cuando 
eres coherente y leal a tus principios 
y los pones en práctica día tras día, 
año tras año, independientemente de 
las circunstancias y de la opinión de 
los demás, generas respeto, y es muy 
probable que muchas personas de tu 
alrededor se acerquen a ti con interés 
y acaben transformándose.

Sin embargo, algunas personas 
sienten que estos cambios son muy 
lentos y quieren involucrarse más. 
Si estás considerando dar este paso, 
aquí hay algunos aspectos que viene 
bien valorar:

¿Individual o con una 
organización?

Probablemente es una de las 
primeras preguntas que todos nos 
hacemos. Cada vez hay más organi-
zaciones animalistas que no solo te 
permiten participar, sino que te ani-
man a hacerlo. Participar con alguna 
organización tiene ventajas claras, ya 
que por lo general, las organizacio-
nes tienen bastante experiencia en 

la organización de actividades, sa-
ben cuáles funcionan mejor, dónde 
y cómo hacerlas, y qué permisos es 
necesario solicitar en caso de tratarse 
de acciones en la calle.

Si nadie en tu entorno es vegano 
y no recibes mucho apoyo por parte 
de familia y amigos, participar en las 
actividades de alguna asociación te 

Activismo de acción directa

ACTIVISMO

Biospirit y La Veganeria nos unimos  
para crear una gama de burguers, libritos  
y salchichas 100% vegetales, artesanales,  
sin estabilizantes, ni conservantes,  
ni colorantes!

Visítanos en Biocultura BCN,  
en el stand 138 o en biospirit.es

sin estabilizantes, ni conservantes, 

va a permitir conocer y pasar tiempo 
con gente con tus mismos principios 
y sentirte arropado.

Cada organización tiene sus activi-
dades características y es importante 
que te informes bien antes, porque 
pueden ser muy diferentes unas de 
otras y ajustarse mejor o peor a tu per-
sonalidad. En casi todas serás bienve-
nida si ofreces tu tiempo para trabajo 
de oficina (gestión de socios, escribir 
folletos, traducir textos...). Si prefieres 
estar en la calle, podrás elegir entre 
participar en manifestaciones, for-
mar parte de puntos informativos o 
divulgativos, participar en protestas 
pacíficas en supermercados y otros 
centros donde se consumen productos 
animales, o incluso participar en las 
llamadas vigilias a la entrada de los 
mataderos. Para los más avanzados, 
están las actividades de filmación con 
cámara oculta en granjas industriales 
y mataderos, por ejemplo.

Las asociaciones animalistas son 
organizaciones de seres humanos 
donde se dan las mismas grandezas y 
miserias que en cualquier otro grupo 
humano. Ser vegano desgraciadamen-

te no te convierte de buenas a prime-
ras en una persona más generosa, al-
truista o bondadosa (aunque muchas 
personas con estas cualidades eligen 
el veganismo como consecuencia ló-
gica de estas virtudes), ni elimina tu 
ego ni décadas de educación patriar-
cal, colonialista, homófoba o racista. 
Muchos activistas veganos que em-
piezan a participar activamente en 
una organización animalista se que-
dan desconcertados al descubrir esta 
realidad y salen corriendo. Es impor-
tante tener expectativas realistas en 
este sentido, porque este es uno de 
los mayores inconvenientes de hacer 
activismo en compañía.

Si prefieres ser activista por tu 
cuenta, hay muchas cosas que pue-
des hacer, dependiendo de tus gustos 
y habilidades. Si cocinas bien, pue-
des organizar catas de platos entre 
tus familiares, amigos o compañe-
ros de trabajo. Los aspectos prácticos 
son más importantes de lo que nos 
pensamos y no son pocas las perso-
nas que ni se plantean el veganismo 
porque creen que morirían de ham-
bre o de aburrimiento. Mostrarles 
las posibilidades de la gastronomía 
vegana en un ambiente distendido 
puede hacer caer muchos muros. Si 
perteneces a un club de lectura o de 
cine puedes proponer un libro o pe-
lícula que traten los derechos de los 
animales –hay ya muchísimo donde 
elegir– y poner el tema sobre la mesa 
en el debate posterior, siempre de 
una forma abierta y relajada. Tam-
bién puedes organizar actos informa-
tivos o divulgativos por tu cuenta en 
forma de conferencias o visionado de 
documentales, con tiempo después 
para preguntas y respuestas.

Peligros del activismo

No son pocos los activistas que se 
“queman” en los meses o años poste-
riores a iniciar su activismo. Por una 
parte, horas y horas de trabajo añadi-
dos al trabajo habitual producen ago-
tamiento físico y mental, y nos alejan 
de la familia y amigos habituales. Es 
importante ser humildes y recono-
cer que una hora de activismo más 
no va a cambiar el mundo, pero nos 
va a permitir descansar y reconectar 
con nuestros seres queridos. Por otra 
parte, estar en contacto constante 
con el sufrimiento animal puede lle-
varnos a padecer síndrome de estrés 
postraumático(1). En este caso hay un 
peligro añadido derivado de saber 
que el sufrimiento animal está cau-
sado por los humanos y es evitable, y 

123rf Limited©

Mostrar las 
posibilidades 
de la gastronomía 
vegana en un 
ambiente distendido 
puede hacer caer 
muchos muros

Miriam Martínez Biarge
Médico Pediatra
www.creciendoenverde.com 
info@creciendoenverde.com

https://biospirit.es/
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consiste en desarrollar un sentimien-
to de amargura y hostilidad contra 
los humanos que no quieren verlo 
o que, aun viéndolo, no quieren ac-
tuar. Esto puede llevarnos a una si-
tuación de alejamiento de la sociedad 
que no beneficia a nadie.

Audita tu impacto

En España no estamos acostum-
brados a medir las consecuencias de 
nuestro activismo y parece que la 
buena voluntad es suficiente, pero 
no debería ser así. Un grupo de ex-
pertos en los países anglosajones, que 
se unieron en un movimiento llama-
do Altruismo Efectivo, se pregun-
taron hace unos años si el impacto 
de todas las ONGs era o no similar. 

123rf Limited©Alfredo Hernández Ríos

Encontraron que no solo no era si-
milar, sino que era significativamen-
te diferente. Mientras que algunas 
organizaciones eran tremendamente 
efectivas para transformar el dinero 
donado en salvar vidas o conseguir 
una mejora sustancial en algún indi-
cador de salud, bienestar o desarro-
llo, otras organizaciones tenían un 
impacto bajo, nulo o incluso nega-
tivo, es decir, no solo no ayudaban 
sino que perjudicaban a las poblacio-
nes a las que pretendían ayudar.

Estos mismos principios se han 
aplicado a las organizaciones de de-
fensas de los animales(2) que actual-

mente ya pueden aceptar ser evalua-
das de esta forma y los resultados 
hechos públicos, para ayudar a los 
ciudadanos a elegir a qué organiza-
ción donar su tiempo o dinero. Este 
concepto ha sido ampliamente de-
fendido por el filósofo y animalista 
Peter Singer, profesor de Bioética en 
la Universidad de Princeton y autor 
entre otros libros de Liberación Ani-
mal, Somos lo que comemos o Salvar 
una vida.

El activista individual también 
debe medir su impacto. Si convencer 
a una sola persona para que coma 
menos carne te lleva cien horas de 
activismo, quizá seas más efectivo 
dando dinero a una organización al-
tamente eficaz y dedicando tu tiem-
po a otra tarea. Hace falta humildad 
para reconocer esto, pero es necesario 
plantearlo periódicamente y reflexio-
nar sobre ello. Si no, corremos el 
riesgo de ser activistas por el motivo 
equivocado: por nuestra propia satis-
facción personal, y no por los anima-
les a quienes decimos querer ayudar. 
Una persona que no tenga ninguna 
de las habilidades requeridas para 
un activismo directo, pero que ten-
ga un trabajo muy bien remunerado, 
podría elegir trabajar unas cuantas 
horas extra cada mes y dedicar ese 
dinero a sostener una organización 
que defienda sus principios. Al igual 
que no todos podemos ni debemos ir 
a África a curar a niños con malaria, 
tampoco todos necesitamos entrar en 
un matadero con una cámara oculta. 
Nuestro dinero, bien dirigido, puede 
ser un modo poderoso de cambiar el 
mundo. 

Estar en contacto 
constante con  
el sufrimiento  
animal puede 
llevarnos a padecer 
síndrome de estrés 
postraumático

Enlaces:
1. https://www.buenoyvegano.com/2018/03/29/veganismo-dieta-depresion/
2. https://animalcharityevaluators.org/

DESCUBRE LOS 
NUEVOS SABORES 
   NATURALES... 

NATURAL

COCOALMENDRA

NUEVONUEVONUEVONUEVONUEVONUEVONUEVONUEVONUEVONUEVONUEVONUEVONUEVONUEVONUEVONUEVONUEVONUEVONUEVONUEVONUEVONUEVONUEVONUEVONUEVONUEVONUEVONUEVONUEVONUEVONUEVONUEVONUEVONUEVONUEVONUEVONUEVONUEVONUEVONUEVONUEVONUEVONUEVONUEVONUEVONUEVONUEVONUEVONUEVONUEVO

¡DELICIOSOS!
100% vegetales   sin azúcar   

sin aromas ni aditivos
100% vegetales   sin azúcar   

sin aromas ni aditivos
100% vegetales   sin azúcar   100% vegetales   sin azúcar   

BARNHOUSE.DE

HAZ QUE TU  
DESAYUNO CRUJA

https://www.sojade-bio.es/
https://barnhouse.de/
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Las implicaciones del silvestrismo  
en las aves: cantar privados de libertad 

Seguramente alguna vez has visto a 
alguien por la calle transportando una 
diminuta jaula con un ave en su inte-
rior. O has oído el canto de un pájaro 
enjaulado procedente de un balcón. A 
pesar de ser utilizadas de diferentes 
maneras en todo el mundo, las aves 
son de los grupos de animales más ol-
vidados por parte de la sociedad. Por 
esto hoy en día, pocas personas han 
escuchado la palabra silvestrismo y, to-
davía menos, saben lo que este térmi-
no implica y significa para los pájaros.

Capturar aves silvestres de su hábi-
tat natural, de forma tanto legal como 
ilegal, es una práctica muy extendida 
a nivel mundial e implica privar a 
los pájaros de su libertad con diferen-
tes finalidades: para que puedan ser 
mantenidos como “mascotas”, para la 
cría en cautividad, para llevar a cabo 
procesos de hibridación y selección de 
mutaciones del plumaje, para su com-
pra-venta, comercialización o tráfico, 
para la participación en concursos, y 
un muy largo etcétera.

Una de las formas de utilización de 
las aves se halla en el silvestrismo, es 
decir, la captura de ejemplares silves-
tres, del medio natural, con el objetivo 
de educar su canto para la posterior 
participación en concursos de dicha 
habilidad.

Se trata de una actividad de carác-
ter internacional cuya práctica está 
ampliamente extendida. En América 
Latina, por ejemplo, en México, Brasil 
y Colombia, entre otros, se capturan 
de forma regular las aves silvestres. 
Dentro de la Unión Europea países 
como España, Malta, Francia, Italia o 
Bélgica son algunos de los territorios 
donde se practica esta actividad.

En España en el especifico, el sil-
vestrismo es considerado una modali-
dad de caza deportiva cuya definición 
se acota y se utiliza únicamente para 

referirse a la captura de cinco espe-
cies de fringílidos: el jilguero (Carduelis 
carduelis), el pardillo común (Carduelis 
cannabina), el verderón común (Chloris 
chloris), el verdecillo o serín verdecillo 
(Serinus serinus) y el pinzón vulgar (Frin-
gilla coelebs)

A nivel internacional, dos de los 
grupos de aves más afectados por la 
captura de pájaros silvestres son los 
pertenecientes al orden Psittaciformes 
(psitaciformes, en castellano), que 
incluye loros, guacamayos, cacatúas, 
cotorras, entre otros, y los ya citados 
paseriformes, aunque es cierto que 
ejemplares de cualquier especie son 
susceptibles de acabar siendo víctimas 
de estas capturas.

En general, una vez capturados, 
las aves pasan a la cautividad para ser 
“educadas” para el canto. ¿Cómo fun-
ciona este entrenamiento? El proce-
dimiento se lleva a cabo mediante la 
escucha de cantos de conspecíficos, es 
decir, de individuos de la misma espe-
cie. Puede realizarse bien a través de 
cantos grabados o mediante el canto 
en directo de otros ejemplares que pre-
viamente sufrieron el mismo destino y 
que son denominados “maestros”. El 
objetivo es que el pájaro esté expuesto 
a la más amplia diversidad de sonidos 
propios de la especie para que sea capaz 
de incorporarlos y reproducirlos, en es-
pecial durante los concursos de canto.

Hablando de concursos, la realiza-
ción de estos certámenes está permi-
tida siempre y cuando la procedencia 
de los pájaros que participan se pueda 
acreditar como legal.

Hoy en día, cada país tiene sus pro-
pias normas en cuanto a estos eventos 
y existen diferentes variaciones que 
provocan niveles de desprotección dis-
tintos. Por ejemplo, en España, cada 
Comunidad Autónoma establece las 
especies, de las cinco comentadas an-
teriormente, que pueden participar en 
los concursos.

Pero lo que agrava ulteriormente 
las consecuencias de esta práctica para 
los animales, que ya de por sí son pri-
vados de su libertad y de la posibilidad 
de desarrollar todos sus instintos na-
turales, es el incierto destino que les 
depara una vez capturados. A pesar de 
la definición teórica de silvestrismo 
en el que el supuesto fin es partici-
par en concursos de canto, la realidad 
es que una vez capturado el pájaro no 
hay ninguna forma de controlar el uso 
que se vaya a hacer de él.

En FAADA somos muy conscientes 
del gran desconocimiento que toda-
vía existe sobre este tema y de la poca 
sensibilidad que la sociedad tiene con 
respecto a una problemática que obli-
ga a comportamientos completamente 
antinaturales a animales que deberían 
poder moverse libres en el cielo y que 
acaban encerrados de por vida en jau-
las diminutas. El silvestrismo es otra 
práctica que implica la explotación de 
seres vivos para el beneficio econó-
mico de los humanos y creemos que 
debería haber mucha más conciencia 
social al respecto para que, entre todos 
y todas, podamos dejar de apoyarla o 
fomentarla, tanto que sea de una for-
ma directa o indirecta. Por todos estos 
motivos, en colaboración con la exper-

ta en aves Melanie Montenegro-Pé-
rez, bióloga colegiada y especializada 
en Conservación de la Biodiversidad, 
hemos puesto en marcha el primer 
curso en español sobre silvestrismo 
desde la perspectiva de los pájaros. La 
formación, 100% online y que incluye 
materiales para 10 horas de estudio, 
está actualmente disponible en la pá-
gina de cursos de nuestra web: https://
faada.org/cursos-online/silvestrismo/

Con esta formación, es posible 
aprender sobre los contenidos básicos 
que conforman el silvestrismo, cómo 
esta actividad cinegética afecta a las 
aves, tanto en su comportamiento 
como en sus emociones, y por qué tie-
ne consecuencias negativas para ellas. 
Así que invitamos a todas las personas 
que quieran construir una sociedad 
más justa hacia todos los seres vivos 
y ayudarnos a dar a conocer una pro-
blemática tan desconocida y al mismo 
tiempo perjudicial para muchos indi-
viduos, a inscribirse al mismo o a con-
tactarnos al mail educacion@faada.org 
en caso de necesitar cualquier infor-
mación adicional. El hogar de un ave 
no es, y nunca será, una jaula. 

DEFENSA ANIMAL

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

En España  
en el especi�co,  
el silvestrismo  
es considerado  
una modalidad  
de caza deportiva

En FAADA somos 
muy conscientes 
del gran 
desconocimiento 
que todavía existe 
sobre este tema

http://www.faada.org/
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Un vegano ético debería evitar la 
crueldad hacia todos los animales, y 
no hay duda de que matar a un ser 
sintiente, no importa de qué especie, 
solo por conveniencia y no necesidad, 
es un acto cruel. Algunos consideran 
que cucarachas o mosquitos no son 
seres sintientes, pero la ciencia los 
contradice.

Como etólogo, no dudo que todos 
los insectos son sintientes, ya que tie-
nen sentidos sofisticados para perci-
bir su entorno, un sistema nervioso 
(que además incluye un cerebro y es 
central como el nuestro) que traduce 
sensaciones en experiencias positi-
vas, neutras o negativas, y tienen la 
capacidad de moverse para reaccio-
nar de acuerdo con tales experien-
cias. Por ejemplo, un mosquito tie-
ne un sentido de olfato muy eficaz 
que le permite detectar mamíferos 
al oler el dióxido de carbono que 
emiten al respirar, y el ácido láctico 
en su sudor. Si es una hembra, su 
cerebro identifica tal olor como una 
experiencia positiva ya que indica 
la comida que necesita para produ-
cir sus huevos, así que ella decide, 
con coraje heroico, volar hacia el 
gigante mamífero y tomar una gota 
de su sangre, al mismo tiempo que 
evitar ser aplastada, o comida por 
cualquier depredador oportunista. Si 
no fuera un ser sintiente no podría 
hacer nada de esto. En consecuen-
cia, discriminar a los insectos es 
especista, y no compatible con el 
veganismo ético.

Exceptuando las situaciones don-
de existen enfermedades en ciertas 
latitudes que son transmitidas a hu-
manos a través de mosquitos (como 
es el caso de malaria y los mosquitos 
de las especies del género Anopheles), 
las inconveniencias que mosquitos 
y cucarachas causan a humanos en 
la mayoría de las situaciones son, en 
realidad, solo inconveniencias, y no 
merecen una sentencia de muerte. 
Pero pueden ser bastante irritantes 
y angustiosas para algunos, así que 
es mejor evitarlas. El reto es como 
hacerlo sin usar métodos letales.

La mejor manera de evitar el di-
lema de si matar o no a un mosqui-
to es evitar que llegue a tu piel, en 
primer lugar. Cerrar puertas y ven-
tanas antes de la puesta de sol, usar 
lociones o vaporizadores veganos que 
funcionan como repelentes, o inclu-

ANTIESPECISMO

Cómo tratar con los mosquitos  
y las cucarachas

so usar redes mosquiteras cubriendo 
la cama o el saco de dormir, son las 
más comunes. También se dice que 
los mosquitos detestan el olor de la 
albahaca fresca.

En el caso de cucarachas, no de-
jar ninguna comida o basura al des-
cubierto cerca de los habitáculos, y 
mantener la casa muy limpia, tiene 
el mismo efecto. También se dice 
que el olor de las hojas de laurel las 
repele.

¿Pero qué hacer si nos despis-
tamos y no pudimos evitar el en-
cuentro? ¿Como yo, un vegano éti-
co desde hace casi veinte años, he 
tratado tales encuentros?

Por lo que hace a mosquitos, en 
Europa el riesgo de malaria es bajo 
(de momento, ya que el calentamien-
to del planeta puede cambiar la situa-
ción). Por eso yo no los mato y si los 
veo en mi casa los atrapo con un vaso 
y los libero afuera. Si no pude evitar 
que entren en contacto con mi piel, 
entonces les dejo que me piquen, ya 
que no reacciono mucho. Prefiero 
que lo hagan y se vayan bien alimen-
tados a que continúen volando a mi 
alrededor quitándome el sueño con 
su ruido irritante.

Por lo que se refiere a cucarachas, 
en el 2004 me mudé a un antiguo 
piso de planta baja en el sur de Lon-
dres. Cuando llegó el verano noté la 
aparición de unas pequeñas cucara-
chas marrones en la cocina (Blatella 
germanica). Como también tenía una 
población saludable de arañas case-
ras, pensé que tal vez ellas se encar-

garían de controlarlas. Sin embargo, 
cuando el número de encuentros co-
menzó a crecer en los días más cáli-
dos, me di cuenta de que tenía que 
hacer algo.

Decidí firmar este «tratado de 
paz» con ellas: 1) Sellar todos los 

agujeros y grietas en la cocina para 
minimizar las áreas en que podrían 
esconderse. 2) Nunca dejar comida o 
basura orgánica afuera y mantener 
todo lo comestible en la nevera o en 
recipientes cerrados. 3) Si viera una 
durante el día, perseguirla hasta per-
derla de vista. 4) Si las viera en su 
«reserva» (la cocina) a las horas «au-
torizadas» (entre las once de la noche 
y el amanecer), dejarlas «en paz». En 
invierno se fueron, pero luego el ve-
rano siguiente reaparecieron. Cuan-
do con tiempo la población creció 
un poco más, tuve que intervenir. 
Después de probar varios métodos de 
«evacuación» con éxito diverso, al fi-
nal lo que funcionó fue empujar con 
mi dedo a cada una adentro de un 
tarro vacío de yogur, y translocarlas 
fuera de la casa en unos segundos. Ya 
no volvieron más.

Vale la pena dedicar tiempo a 
encontrar maneras de convivir con 
cualquier ser sintiente que tiene 
tanto derecho a su existencia como 
nosotros. 

Jordi Casamitjana
Zoólogo especialista en comportamiento animal 

buenoyvegano@buenoyvegano.com
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El documental Seaspiricy: La pesca 
insostenible, dirigido y protagonizado 
por Ali Tabrizi y lanzado en Netflix, 
que analiza el impacto de la indus-
tria pesquera en la vida marina y en 
los océanos, ha generado un gran 
debate. ¿Qué se esconde detrás de la 
pesca? ¿Dónde quedó aquel capitán 
risueño que surcaba los mares bus-
cando sustento para él y su familia?

Los mares representan el 71% de 
la superficie terrestre, albergan el 
80% de la biodiversidad del planeta y 
son el mayor sumidero de carbono de 
la Tierra. Esconden un mundo lleno 
de vida y de belleza del que todavía 
queda mucho por conocer.

Todo ello no ha impedido al ser 
humano convertirlos en sus verte-
deros. La abundancia de basura no 
biodegradable, sobre todo plástico, 
en los mares preocupa a la comuni-
dad científica desde los años 70 del 
pasado siglo tanto por el impacto que 
provoca en la vida marina como en 
la cadena alimenticia.

El plástico mata a más de un mi-
llón de aves y 100.000 mamíferos 

marinos y tortugas cada año y facilita 
la propagación de especies invasoras. 
El ser humano ha creado las famo-
sas sopas de basuras situadas en los gi-
ros oceánicos, dejado vía libre a los 
microplásticos -ingeridos por los ani-
males que después consumen algunos 
humanos- y vertido metales pesados 
tóxicos como el mercurio.

Las organizaciones ecologistas y 

gubernamentales bombardean cons-
tantemente a la población con la ne-
cesidad de reducir pajitas, botellas y 
cubiertos de plástico... Sin duda, una 
apuesta necesaria, pero ¿suficiente? 
“La industria pesquera es la mayor 
amenaza para nuestros océanos. No 
es el plástico, ni la contaminación, ni 
la degradación climática, ni siquiera 
la acidificación del océano”, afirma-
ba en 2019 el periodista británico 
George Monbiot en su artículo Stop 
eating fish. It’s the only way to save the life 
in our seas (Deja de comer pescado. Es 
la única forma de salvar la vida en 
nuestros mares, en español), publica-
do en The Guardian.

La mayor parte de los residuos 
plásticos que flotan en los mares 
tienen como origen la pesca, y en 
muchas de esas redes desechadas 
mueren animales que quedan atra-
pados. ¿Por qué las organizaciones 
ecologistas no promueven acabar con 
la pesca y sí con el uso de las pa-
jitas de plástico? No es algo nuevo, 
pues también han mirado hacia otro 
lado con los efectos negativos para el 

planeta de la ganadería. En general, 
olvidándose del consumo de anima-
les, los defensores de la protección 
del medio ambiente han conseguido 
no molestar a las multinacionales, 
hacerse un hueco en los medios de 
comunicación y conseguir un gran 
número de socios que pagan sus cuo-
tas sin tener que plantearse grandes 
cambios en sus vidas.

Además de generar residuos, la 
pesca comercial es una máquina de 
matar. Cada vez más buques pesque-
ros navegan los mares en busca de 
una población de peces en caída libre: 
una de cada tres poblaciones de peces 
marinos está sobreexplotada -en com-
paración con sólo una de cada diez 
hace unos 40 años-, según datos la 
Organización de las Naciones Unidas 
para la Alimentación y la Agricultura 
(FAO, por sus siglas en inglés).

La pesca industrial, que ha susti-
tuido a los pescadores locales como 
proveedores a nivel mundial, destru-
ye los fondos marinos y no sólo mata 
a millones de animales -algunas or-
ganizaciones animalistas hablan de 
un billón- que acabarán exhibidos en 
mercados de todo el mundo, también 
hiere o quita la vida a otras especies 
como tortugas, focas, delfines, tibu-
rones y/o ballenas, entre otros, que 
no son objetivos: son las llamadas 
capturas accidentales, los daños co-
laterales de la pesca. Según el Fondo 
Mundial para la Naturaleza (WWF, 
por sus siglas en inglés), el 40% de la 
captura de peces en todo el mundo es 
captura incidental y se arroja al océa-
no, ya sea muerto o moribundo. Lo 
cierto es que las cifras reales siguen 
siendo desconocidas por la falta de 
recursos para controlar lo que ocurre 
en alta mar.

Otras prácticas pesqueras

El mar se torna rojo en la bahía de 
Taiji, localidad situada en el sureste 
de Japón, durante los meses de sep-
tiembre a marzo. Miles de delfines, 
que llegan siguiendo su migración 
anual, son acorralados y conducidos 
hacia la orilla. Los cetáceos aletean 
sin parar para conseguir escapar. No 
saben que unos cuantos pasarán a dar 
piruetas en parques acuáticos para 
diversión de los humanos, otros mo-
rirán después de una sangrienta caza 
y los más afortunados -los pequeños- 
volverán al océano debilitados. Es la 
realidad que en 2009 sacó a la luz el 
documental estadounidense The Cove, 
galardonado con un Oscar.

La pesca de 
tiburones, de la  
que España es líder 
en Europa y segunda 
a nivel mundial, 
está llevando a la 
extinción a muchas 
de las más de 300 
especies que existen
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Las críticas a dicha tradición han 
tenido respuesta del gobierno nipón 
que se escuda en los beneficios eco-
nómicos, así como en la tradición y 
en la legalidad. No obstante, sigue 
tratando de evitar la captura y difu-
sión de imágenes. En 2014, el gober-
nador de la prefectura de Wakayama 
fue más allá. “Todos los días se matan 
vacas y cerdos para comerlos ¿Sólo 
será cruel en el caso de los delfines?”.

Los pequeños mamíferos marinos 
no están amparados por la Comisión 
Ballenera Internacional, así pues, 

su caza comercial no está prohibida. 
Sí que lo está, desde la temporada 
1985-1986, la caza comercial de los 
grandes cetáceos, aunque una laguna 
en la moratoria la sigue permitiendo 
con supuestos fines científicos, como 
hace Japón, y por la subsistencia 
aborigen, permitida en Dinamarca, 
Rusia, San Vicente y las Granadinas 
y los Estados Unidos.

Por su parte, los tiburones, ade-
más de estar dentro de las capturas 
incidentales, también son explotados 
en todos los mares del mundo por su 
carne, aceite de hígado, piel, dientes 
y cartílago, tal y como explica la FAO. 
Pero, sobre todo, mueren por sus ale-

tas, uno de los artículos de pesca más 
caros debido a la alta demanda de la 
sopa de mismo nombre, una delicates-
sen asiática símbolo de estatus.

Es una práctica pesquera común 
el aleteo de tiburones (del inglés 
shark finning), que consiste en cercenar 
las aletas de los animales y devolver 
el cuerpo mutilado al mar muchas 
veces todavía vivo. El tiburón mue-
re tras una lenta agonía por asfixia, 
desangrado o devorado por otros pe-
ces. Esta práctica está prohibida por 
la Unión Europea.

La pesca de tiburones, de la que 
España es líder en Europa y segun-

da a nivel mundial, está llevando a 
la extinción a muchas de las más de 
300 especies que existen. Según un 
reciente informe de WWF, la penín-
sula ibérica se ha convertido en un 
gran centro de intercambios comer-
ciales de tiburones y rayas, especial-
mente en fresco. El 35% ciento de la 
carne congelada y todas las importa-
ciones de carne fresca proceden de 
nuestro país.

La desaparición de los grandes 
depredadores como los tiburones 
pone en riesgo el futuro de la vida en 
los mares, ya que acabaría por des-
estabilizar a muchas otras especies y 
provocar su desaparición. Y si el mar 
muere, nosotros también.

Ante la sobreexplotación de los 
mares, algunos expertos defienden a 
capa y espada la acuicultura, las gran-
jas de peces, que venden como soste-
nibles. La experiencia demuestra que 
además del maltrato animal -los ani-
males viven hacinados, alimentados 
con pienso-, esta actividad también 
tiene impactos negativos para el me-
dio como la contaminación y la pro-
liferación de enfermedades como los 
piojos de mar. ¿Qué tal si optamos 
por cubrir nuestras necesidades de 
omega 3 con las semillas de chía o de 
lino, y las nueces, entre otros? 
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Según la OMS, las vacunas son el 
mayor avance de la medicina contra 
las enfermedades. Sin embargo, hay 
personas que cuestionan su efectivi-
dad o las rechazan, pues consideran 
que pueden ser más perjudiciales que 
beneficiosas para la humanidad. Sus 
argumentos se fomentan principal-
mente en la desconfianza generada 
por la poca transparencia de la in-
dustria farmacéutica y su suculento 
negocio.

A menudo se etiqueta a los vega-
nos de antivacunas, aunque no existe 
un posicionamiento homogéneo del 
movimiento vegano respecto a esta 
cuestión, pues es un tema muy con-
trovertido y personal, sobre el cual 
las opiniones son muy diversas, pero 
por bien o por mal, las personas ve-
ganas ya estamos muy acostumbradas 
a que se nos cuestione muy a menu-
do, así como se nos etiquete de forma 
totalmente genérica y arbitraria sin 
que, ni tan siquiera, hayamos dado 
nuestra opinión.

Quizá se haya relacionado el ve-
ganismo con el movimiento antiva-
cunas a grosso modo porque en 2017 
una sentencia de un juez británi-
co obligó a una madre a vacunar a 
sus hijos, como esta progenitora era 
partidaria de no vacunar y además 
también era vegana, los titulares en 
varios medios de comunicación re-
saltaron que la madre no quería va-
cunar por el hecho de ser vegana, un 
titular sensacionalista que no tiene 

porqué ajustarse 100% a la realidad 
y que sin duda contribuye a generar 
más confusión.

Los conocidos como movimien-
to antivacunas no forman un movi-
miento homogéneo, ni en su origen, 
ni tampoco en sus argumentos, pues 
hay diferentes posicionamientos al 
respecto y por distintas razones. So-
ciológicamente, tampoco se puede 
determinar un perfil concreto. El 
único rasgo que tienen en común 
los llamados antivacunas es que han 
decidido no vacunarse (ni vacunar a 
sus hijos) por decisión propia.

Hace unos meses, en un artículo 
publicado tras el confinamiento, ha-

blaba del origen de las vacunas, pero, 
sobre todo, me refería a cómo debe-
mos agradecerles a los bóvidos que 
nos hayan regalado la cura para poder 
erradicar el más letal de los virus que 
jamás ha azotado a la humanidad: la 
viruela. Los bóvidos, los grandes ex-
plotados que siempre han contribuido 
en mejorar la calidad de vida de los 
humanos, son una de las especies más 
maltratadas por la humanidad.

El origen remoto de las vacunas 
se basa en una práctica ancestral, 
inocular pequeñas cantidades de un 
virus al cuerpo, con el objetivo de 
que, en pequeñas cantidades no sea 
suficientemente agresivo para causar 
la muerte a la persona, pero de esta 

manera sea reconocido por el cuerpo 
y se genere inmunidad para preve-
nirlo en el futuro. Esta práctica ha 
sido llevada a cabo desde tiempos 
inmemoriales en diferentes culturas, 
aunque de manera ancestral las ino-
culaciones de virus eran una práctica 
poco segura. No fue hasta finales del 
siglo XVIII, cuando un médico es-
cocés encontró la manera de hacerlo 
con garantías.

En el año 1796, un médico esco-
cés formado en la Universidad de 
Oxford, el Dr. Edward Jenner, llegó 
a su destino profesional: una precio-
sa villa llamada Sudbury, cerca de 
Bristol, en la Inglaterra rural. Tras 
su llegada, quedó maravillado por la 
belleza de los paisajes verdes llenos 
de vacas pastando, pero también por 
la belleza de los rostros de sus ha-
bitantes, pues estos no habían sido 
destrozados por la maldita viruela, el 
virus que más fatalidades ha causado 
en toda la historia de la humanidad. 
El Dr. Jenner se dio cuenta de que 
por alguna razón los habitantes de 
las zonas rurales no eran tan vulne-
rables como los habitantes de las ciu-
dades industriales, a los cuales esta 
pandemia castigaba y castigaba sin 
tregua, causando muertes y rostros 
marcados para siempre, generación 
tras generación.

Jenner empezó a investigar y los 
ordeñadores le contaron que el con-
tacto con las vacas, de alguna manera 
que no terminaban de entender, les 

SALUD

Reflexiones sobre  
el movimiento antivacunas

Helena Escoda Casas
Historiadora y antrozoóloga, profesora de ciencias sociales.
helenaescodacasas@gmail.com

https://www.alternatur.es/suplementacion-y-complementos.php?f=629


15

www.buenoyvegano.com

Nº 47

JULIO 2021SALUD

123rf Limited©dolgachov 

protegía, pues las vacas también pa-
decían la viruela y el contacto con la 
viruela bovina beneficiaba a los hu-
manos. Tras meses de indagaciones, 
Jenner pensó que el contacto con el 
virus de la viruela bovina (menos 
agresivo) debería infectar con menos 
intensidad, pero, en consecuencia, in-
munizaba de contraer el virus huma-
no en el futuro. Para poner en prác-
tica su hipótesis, en mayo de 1796, 
llevó a cabo un experimento con un 
niño de 8 años, el cual se llamaba 
James Phillips, a quien inoculó una 
pequeña cantidad de pus de viruela 
bovina. A los pocos días de la inocu-
lación, James enfermó, no obstante, 
se recuperó muy rápidamente y sin 
complicaciones. Meses después, Jen-
ner decidió hacer la prueba de fuego: 
inocular a James una pequeña canti-
dad de pus de viruela humana. El re-
sultado fue asombroso y concluyente: 
el niño no se enfermó en absoluto, 
pues había desarrollado inmunidad 
al virus humano. De esta manera, el 
Dr. Jenner pudo probar su hipótesis 
y tras ello, en el libro An inquiry into 
the causas and effects of the variola vaccine 
(1798), relató que para describir el 
proceso de su éxito eligió el término 
procedente del latín vacuna, en honor 
a las vacas, pues los bovinos, estos 
animales nobles, tan maltratados y 
explotados por los humanos, fueron, 

precisamente, quienes nos ayudaron 
a derrotar el más letal de los virus.

En aquel entonces, no se experi-
mentó con animales, puesto que de 
poco habría servido, de alguna ma-
nera podemos decir que la simple 
observación de la naturaleza condu-
jo hasta la solución. Desde 1980, la 
viruela es el único virus erradicado 
gracias a la vacunación.

Actualmente, los principales mo-
tivos que dan las personas que re-
chazan la vacunación se basan en la 
desconfianza y sobre todo en la falta 

de transparencia de las empresas far-
macéuticas, tras las cuales se esconde 
un gran negocio. También es común 
rechazar ciertas sustancias químicas 
como el timerosal, un compuesto que 
contiene etilmercurio y se utiliza en 
cantidades pequeñas como conser-
vante para la fabricación de algunas 
vacunas (difteria, el tétanos, la hepa-
titis B, la rabia y la gripe) y que según 
algunos expertos podría ser un riesgo 
para la salud. Por otro lado, la OMS 
sostiene que no hay evidencias de que 
en pequeñas cantidades esta sustan-
cia sea perjudicial. En 1998, la revista 
The Lancet publicó un artículo del Dr. 

Wakefield sobre la vacuna triple viral 
(que se aplica a los niños para comba-
tir la rubéola, el sarampión y las pa-
peras), la cual relacionaba como una 
posible causa de autismo, sin embar-
go, esta hipótesis tampoco ha podido 
ser demostrada.

A raíz de la campaña de vacu-
nación contra la COVID-19, la des-
confianza ha aumentado significati-
vamente, incluso entre aquellos que 
no se consideran antivacunas, pero 
las diferencias de criterios de vacu-
nación entre distintos países, sobre 
todo a causa de los casos de trombos 
derivados de la vacuna de AstraZe-
neca, han provocado más rechazo y 
sobre todo desconcierto, pues no se 
comprende por qué no hay un cri-
terio de vacunación único relativo a 
esta vacuna.

Entre las personas veganas es 
muy común que, por responsabili-
dad social, muy a nuestro pesar, nos 
vacunemos, pero sin olvidar el dolor 
injustificado que se causa a miles de 
animales en laboratorios debido al 
secretismo y a la competencia entre 
empresas farmacéuticas, razón por la 
cual, es muy probable que muchas 
personas no quieran contribuir a ali-
mentar más esta industria con luces 
y sombras. 
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Editado por Grijalbo, este es un 
libro de recetas con un gran poder. 
El poder que Míriam Fabà derrama 
con su personalidad. Míriam es chef 
de cocina vegana y crudivegana.

En las primeras páginas del libro, 
tras los agradecimientos y el prólo-
go firmado por Marta Martínez, 
Míriam Fabà nos cuenta, bajo el tí-
tulo “Mi Historia y estilo de vida”, 
cómo llegó al veganismo y a la gas-
tronomía. Sus inquietudes desde pe-
queña, la influencia de su familia, 
especialmente de sus abuelos. Por 

VEGANEANDO
80 recetas fáciles, saludables y caprichosas

todo lo que ha pasado, sus vicisitudes 
emocionales y de energía, de salud, 
en definitiva, lo va explicando llana 
y honestamente. Nos cuenta que fue 
viendo “los Simpsons” cuando hizo el 
clic mental, en el episodio en el que 
Lisa se hace vegetariana. Ella tampo-
co encajaba en su entorno rural en 
el que se normalizaba que los anima-
les acabaran siempre en el plato, y 
se sintió representada. Más adelante, 
viendo el documental “Earthlings” se 
dio cuenta de que la mayoría de per-
sonas no quieren ver ni saber “ojos 
que no ven, corazón que no siente” 
pero en sus palabras, “yo ya lo había 
visto y me negaba a hacer como que 
no sabía nada.”

De eso hace ya doce años. Desde 
entonces no ha parado de experimen-
tar y de formarse y se ha convertido 
en una gran profesional y muy buena 
comunicadora, con miles de seguido-
res en redes sociales. Su influencia 
le hace un bien al veganismo, ya 
que sirve de espejo y guía a muchas 
personas que sienten la necesidad de 
llevar un estilo de vida acorde con su 
pensamiento.

El 12 de febrero de 2014 empezó 
Veganeando, el mismo nombre que 
lleva el libro recién publicado, en un 
canal de Youtube, además de Ins-
tagram, Facebook y Twitter. Con 
miles de seguidores, Míriam Fabà 
divulga su estilo de vida y enseña a 
cocinar recetas veganas muy perso-
nales, al mismo tiempo que sencillas 
y sabrosas. www.veganeando.com

En este libro presenta 80 recetas 
fáciles, saludables y caprichosas, y 
está estructurado en 4 apartados se-
gún la forma de comerlas: A cucha-
radas, (sopas, cremas, helados, yogu-
res...); De tenedor (ensalada, pasta, 
fricandó, tartas...); Con las manos 
(snacks, patés y untables, broche-
tas...) y Bebidas (zumos, batidos, cal-
dos, infusiones...)

Dentro de cada sección se pueden 
encontrar dos grupos: recetas Dulces 
y recetas Saladas.

Veganeando va dirigido tanto a 
aquellos interesados en llevar una 
vida sana, activa y respetuosa con 
el medioambiente, que quieren ir 
incorporando recetas veganas para 
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reducir o eliminar su consumo de 
alimentos procedentes de los anima-
les, como a vegetarianos o veganos 
ya hechos y derechos que busquen 
inspiración y diversión, con sus me-
nús semanales, trucos para sacar el 
mayor sabor a los vegetales según la 
manera de cocinarlos y consejos para 
escoger los mejores productos loca-
les, orgánicos y de temporada.

Gazpacho con remolacha, pan de 
plátano, crema de zanahoria y pi-
miento, Noqueso cremoso a las finas 
hierbas, fingers de tofu con kétchup 
casero, torre de berenjena y tempeh, 
crackers, barritas, brochetas, rollitos 
frutales, tartas, bizcochos, por citar 
algunas, todas las recetas son supera-
petitosas. 
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Editora
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