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“619 millones de humanos han muerto en guerras en toda nuestra historia. Los humanos matan la misma cantidad de animales cada cinco días...”  Lewis Hamilton
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Las empresas 
multinacionales de 
hamburguesas u otro 
tipo de comida de 
carne rápida siempre 
han sido el arquetipo 
del «carnismo»
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Este articulo no es un anuncio de 
detergente. Es de otro tipo de «blan-
queo», bastante mas siniestro.

No hay duda de que el merca-
do de productos veganos ha crecido 
enormemente en los últimos años, lo 
que ha causado gran interés a gente 
de negocios. No es de extrañar, ya 
que en un reciente informe de Re-
search and Markets se concluyó que en 
2018 el valor del mercado mundial 
de alimentos veganos fue 14.200 mi-
llones de dólares y se espera que al-
cance los 31.400 millones de dólares 
en 2026. En España, el valor de las 
ventas de productos veganos ya ha 
alcanzado los 448 millones de euros. 
Desafortunadamente, tal populari-
dad es principalmente comercial, no 
filosófica, ya que el mercado de estos 
productos va mucho más allá de la 
comunidad vegana, que sigue siendo 
una minoría bastante pequeña de la 
población –aunque va creciendo.

En algunos países esta explosión 
comercial ha alcanzado niveles muy 
altos, como es el caso del Reino Uni-
do, donde yo resido. Un estudio de 
Mintel del 2019 muestra que casi una 
cuarta parte de la población británica 
consumía leche vegetal (en compa-
ración con el 19% en el 2018), y un 
estudio de British Takeway Campaign en-
contró que entre el 2016 y el 2018 las 
comidas veganas fueron la opción de 
comida para llevar de más rápido cre-
cimiento con un aumento del 388%. 
Hay varias explicaciones del porqué 
hay tantos productos veganos en el 
Reino Unido (una tradición centena-
ria de organizaciones de protección 
animal, país donde reside la Vegan 

Society desde el 1944, pioneros en la 
producción de leche de soja fortaleci-
da con vitamina B12, etc.), pero hay 
una que a menudo no se menciona: 
el capitalismo efervescente.

Donde hay un capitalismo muy 
fuerte, hay muchos productos para 
vender, y con ellos una industria de 
marketing bien desarrollada que, en-
tre otras cosas, sabe cómo «forzar» 
nuevos productos a una población 
sedienta de variedad y selección. La 
exageración, la ocultación, y la false-
dad, han sido herramientas que los 
expertos menos escrupulosos de ta-
les industrias siempre han utilizado, 
y un aspecto de esto es el concepto 

123rf Limited©ahasoft2000. Carne de vacuno OMG cultivada mediante cultivo celular in vitro de células animales

¿Existe el Veganwashing,  
o el «lavado de cara vegano»? 

Jordi Casamitjana
Zoólogo especialista en comportamiento animal 
buenoyvegano@buenoyvegano.com
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EL PRODUCTO DEL MES

Levadura nutricional bio, 
de El Granero Integral

La levadura nutricional bio de El 
Granero Integral es un comple-
mento alimenticio de gran valor 
si se incluye en nuestra dieta. 

Se caracteriza por ser rica en 
vitaminas, proteínas y minera-
les. ¡Además es una alternativa al 
queso! 

Da un toque delicioso en:

•	 Platos de pasta
•	 Risotto
•	 Pizza
•	 Cremas
•	 Ensaladas

¡Y mucho más!

Recomendado por

www.masterorganic.es

SOCIEDAD

whitewashing (o blanqueo), que es 
deliberadamente ocultar hechos des-
agradables o incriminatorios sobre 
alguien o algo. Esto no es nuevo. Des-
de hace muchos años la industria 
láctea con sus anuncios de vacas 
«felices» paseándose en el campo, 
escondiendo la realidad de su sufri-
miento en la granja, cuando se les 
roban sus terneros y se las mantiene 
constantemente embarazadas en con-
diciones de cautiverio extremas, ha 
«blanqueado» su imagen sustitu-
yendo sufrimiento por bucolismo.

A pesar de las campañas que han 
seguido exponiendo la realidad de la 
agricultura animal, mucha gente si-
gue creyéndose la narrativa de estas 
industrias. Después del whitewashing 
vino el greenwashing, (ecoblanqueo, 
lavado verde o lavado de imagen ver-
de), que es una forma de propaganda 
en la que se realiza marketing enga-
ñoso para promover la percepción 
de que los productos, objetivos o 
políticas de una organización son 
respetuosos con el medio ambiente 
– aunque no lo sean. Con este fin, a 
menudo se utilizan las etiquetas «or-
gánica», «ecológica» o «biológica». 
La industria de huevos de gallina es 
un exponente claro de esta propagan-
da, con sus «huevos del 0», de pro-
ducción ecológica, lo que algunos en 
la industria definen como «huevos de 
gallinas que se crían en libertad y pi-
cotean maíz y otros cereales, además 
de hierbas y verduras del campo» (Xa-
vier Frauca, propietario de la empresa 
avícola Ous de Calaf, en Barcelona, 
entrevistado por La Vanguardia). La 
verdad es que estas gallinas también 
comen pienso, y tal «libertad» es to-
talmente ficticia. A menudo, la dife-
rencia entre las gallinas «libres» y las 
de jaula es solo la jaula individual, 
pero muchas se siguen manteniendo 
en cautiverio en condiciones de alta 
densidad causantes de mucho estrés 
y sufrimiento, y siguen teniendo un 
mal impacto ambiental ya que siguen 
contribuyendo significativamente al 
calentamiento del planeta – mucho 
más que la agricultura no-animal.

La nueva frontera de este tipo 
de manipulación poco ética de in-
formación comercial y de relaciones 
públicas podría ser el veganwas-
hing. Con la creciente popularidad 
del veganismo, aquellos que quieren 
mejorar su imagen puede que ahora 
substituyan la etiqueta «ecológica» 
por la etiqueta «vegana», ya que por 
lo general los productos veganos son 
menos dañinos al medio ambiente, y 
naturalmente causan mucho menos 
sufrimiento animal. ¿Pero ya existen 
casos específicos de veganwashing?

Yo creo que sí. Las empresas 
multinacionales de hamburguesas u 
otro tipo de comida de carne rápi-
da siempre han sido el arquetipo del 
«carnismo», y cada manifestación 
por los derechos de los animales en 
la que he participado durante déca-
das ha hecho una parada delante de 
un McDonald’s, un Burger King o un 
Kentucky Fried Chicken para expresar 
su desaprobación inequívoca de for-
ma muy explícita. Sin embargo, en 
los últimos años, tales empresas han 
estado desarrollando productos vega-
nos. Para mi esto es un claro ejemplo 
de veganwashing, ya que estos produc-
tos (que son solo simbólicos siendo 
una proporción minúscula de su 
oferta, y no reemplazan los produc-
tos originales) no son realmente para 
atraer una nueva clientela vegana 
(la mayoría de los veganos éticos, yo 
incluido, nunca entraremos en nin-
guno de sus establecimientos, por lo 
que representan), sino para mejorar 
su imagen, e incrementar sus ganan-
cias, que acabarán siendo invertidas 
en más explotación animal.

Luego tenemos el caso de res-
taurantes vegetarianos que cambian 
su nombre a veganos pero siguen 
usando leche o huevos en algunos 
de sus platos, el caso de productos 
anunciados como veganos pero que, 
o bien contienen ingredientes de 
origen animal, o han sido proba-

dos con animales, y el caso de 
empresas de productos lácteos 
adquiriendo empresas de leche 
de soja, que aunque a primera 
vista pueda parecer positivo al 
mejorar su viabilidad comer-
cial, en realidad puede que sea 
una táctica para disminuir la 
competencia (en este caso, la 
de alternativas veganas a sus 
productos clásicos).

Finalmente, también está 
el veganwashing político. Usan-
do este término en Google, sa-
len muchas páginas hablando 
de Israel. Se dice que tal país 
tiene el porcentaje de veganos 
más alto del mundo. Según 
un estudio realizado por Vegan 
Friendly el 5% de los habitantes 
de Israel son veganos (y lo son 
uno de cada diez habitantes de 
Tel Aviv). Pues bien, hay una 
teoría que dice que este au-
mento del veganismo es una 
estrategia del estado de Israel 
para compensar la mala ima-
gen causada por sus políticas 
con Palestina. En este caso, la 
hipótesis es que el veganismo, 
con su conexión con los dere-
chos de los animales, podría 
ayudar a compensar una mala 
reputación en derechos huma-
nos. Es difícil saber si este caso 
es real o si estas teorías están 
influidas por algún elemen-
to antisemita, o simplemente 
propaganda anti-vegana, pero 
lo interesante es que un fenó-
meno que quizás empezó como 
una exageración comercial lo-
cal, podría acabar como algo 
mucho más siniestro y global. 
Al fin y al cabo, el veganismo 
ético no es una dieta, sino que 
es una filosofía asociada con 
un movimiento sociopolítico 
trasformativo, y como tal sus-
ceptible a todo tipo de intrigas 
políticas. 

123rf Limited©akova

Hay restaurantes 
vegetarianos que 
cambian su nombre a 
veganos pero siguen 
usando leche o 
huevos en algunos  
de sus platos

Ecológico (Euro Hoja)

Biogran, S.L. 
www.biogran.es

El Granero Integral 
www.elgranero.com

Certificado:

Marca:

Distribución:

https://www.masterorganic.es/
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En Veggie Maai elaboramos repostería
sin productos de origen animal, con la 
misma esponjosidad y el mismo sabor 

que la repostería de toda la vida

hello@veggiemaai.com
T. 695 336 567

@veggie_maai
www.veggiemaai.com

Somos tu capricho vegano

El veganismo es uno de los mo-
vimientos sociales que más crece en 
la actualidad. Converge con otros 
como el feminismo, el ecologismo y 
el Black Lives Matter, y son mu-
chas las personas veganas que se 
preguntan: ¿Es o debe ser el vega-
nismo un movimiento interseccio-
nal? ¿Están los veganos luchando 
contra el racismo?

El movimiento Black Lives Matter 
(Las vidas negras importan, en espa-
ñol) es un movimiento internacional 
originado dentro de la comunidad 
afroestadounidense que denuncia el 
racismo sistémico, la violencia poli-
cial en Estados Unidos contra per-
sonas negras o racializadas y la falta 
de respuesta de las autoridades ante 
los crímenes de odio racial, como el 
de George Floyd, Breonna Taylor y Sean 
Reed (solo algunos nombres de una 
larga lista). Empezó en 2013 y ha ido 
ganando popularidad desde entonces 
tanto dentro como fuera de Estados 
Unidos.

Desde los inicios del veganismo, 
la opresión que sufren determinados 
colectivos, sean negros o mujeres, 
por ejemplo, se ha comparado con 
la que sufren los animales no huma-
nos, buscando causar una reflexión 
en el receptor: ahora son animales 
de otras especies, considerados in-
feriores, los que están siendo escla-
vizados de forma legal como hasta 
hace poco lo eran seres humanos 
negros.

Este mensaje es el que quiso lanzar 
la organización animalista PETA a 
principios de año en un anuncio de la 
Super Bowl. En el vídeo de un minuto 
salen animales de dibujos animados, 
desde abejas a águilas calvas, arro-
dillándose mientras suena el himno 
estadounidense. Acaba con el hashtag 
#EndSpeciesism. Estaba inspirado 
en el jugador de fútbol americano Co-
lin Kaepernick, quien se arrodilló en el 

El movimiento Black Lives Matter  
dentro del veganismo

terreno de juego para protestar por la 
violencia policial contra los negros. El 
spot, con el que PETA buscaba “rendir 
homenaje a Colin Kaepernick y los mo-
vimientos que rechazan la injusticia”, 
fue prohibido por la Liga Nacional de 
Fútbol Americano (NFL) y duramen-
te criticado por muchos ciudadanos, a 
los que la comparación no gustó.

Michael Harriot, columnista de The 
Root, una revista online orientada a 
los afroestadounidenses, calificó el 
anuncio como un ejemplo “despre-
ciable, pero esperado” de “burla de 
400 años de opresión sistémica al 
comparar las vidas de los negros con 
los osos pardos y las águilas calvas”.

La interseccionalidad, 
un término acuñado 
por Kimberlé 
Crenshaw en 1989,  
es la teoría que 
explica la relación 
entre todos los tipos 
de opresión

Creative Commons-Foto: The All-Nite Images. Manifestación en Union Square (Baltimore, USA)

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

Un movimiento dividido

Casi uno de cada cuatro estadou-
nidenses (23%) informó haber comi-
do menos carne durante 2019 que en 
el año anterior: los blancos, un 19% 
menos, mientras que los negros redu-
jeron la ingesta de este producto en 
un 31%, según datos de Gallup. Por 
su parte, en 2016 el think tank The 
Pew Center, situaba en un 3% el 
número de personas veganas en Es-
tados Unidos: un 8% si solo se tiene 
en cuenta a los afroestadounidenses.

A pesar de las cifras, el colectivo 
es ignorado y tiene poca visibilización 
mediática -para darse cuenta basta 
con buscar fotos de personas veganas 
en un banco de imágenes o darse una 
vuelta por redes sociales como Insta-
gram bajo el hashtag #vegan-.

“Desafortunadamente, el veganis-
mo convencional está severamente 
desconectado de la mayoría de las 
PoC (persona de color) ya que ve-
mos muy pocos de nuestros propios 
rostros reflejados en el movimiento. 
Este veganismo blanco también es 
demasiado a menudo no interseccio-
nal. Vemos que se ignoran cuestiones 
que van desde la desigualdad de in-
gresos hasta el acceso a los alimen-
tos, las conexiones problemáticas del 

MUNDO VEGANO

https://www.veggiemaai.com/
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Existen Black 
Vegetarian Societies 
en diferentes estados 
de los EE.UU.

MUNDO VEGANO

Creative Commons-Autora-Foto: 
Fibonacci Blues. Protesta de Black Lives Matter en contra de la brutalidad policial de St. Paul (Minnesota, USA)

racismo al especismo son desenfre-
nadas sin suficiente pensamiento crí-
tico puesto en estas comparaciones”, 
afirman desde la colación de activis-
tas Vegan Voices of Color.

En la misma línea, y con el obje-
tivo de difundir el veganismo entre 
las comunidades más marginadas, se 
mueven organizaciones como Afro 
Vegan Society. También existen 
Black Vegetarian Societies en di-
ferentes estados de los EE.UU. Y la 
bloguera Gwenna Hunter ha creado el 
grupo de Facebook Vegans for Black 
Lives Matter del que forman parte 
más de 4.000 personas. “El propósi-
to del grupo es mostrar solidaridad 
como veganos por el movimiento 
Black Lives Matter y tener conver-
saciones orientadas a conseguir so-
luciones que inspiren nuevos pen-
samientos. Es importante demostrar 
que nos preocupamos profundamente 
por la difícil situación de los huma-
nos al igual que lo hacemos por los 
animales. Entendemos que somos 
simultáneamente capaces de hacer 
ambas cosas al mismo tiempo que de-
mostramos compasión unos a otros y 
permitimos que se escuchen las voces 
de los demás”, expone Hunter.

En la última década, el lideraz-
go vegano entre las personas negras, 
indígenas y de color (BIPOC) ha 
recaído, entre otros, en la creadora 
del Proyecto Sistha Vegan y escri-
tora Breeze Harper, las escritoras y 
hermanas App y Syl Ko, la nutri-
cionista Tracye McQuirter y los chefs 
Bryant Terry y Jenne Claiborne, quienes 
comparten recetas veganas de las tra-
diciones culinarias afroamericanas. 
Con sus trabajos han aportado una 
visión diferente en la corriente vega-

na convencional y piden que el movi-
miento deje de alienar a las personas 
BIPOC.

El mensaje está calando en algu-
nas organizaciones que luchan por 
los derechos de los animales -la ma-
yoría están compuestas por personas 
blancas y financiadas por empresas 
dirigidas por blancos-. Otras no quie-
ren entrar en la interseccionalidad y 
prefieren centrarse exclusivamente 
en la liberación animal.

La interseccionalidad, un térmi-
no acuñado por Kimberlé Crenshaw en 
1989, es la teoría que explica la rela-
ción entre todos los tipos de opresión 
-racismo, clasismo, sexismo, especis-
mo...-, que son mutuamente depen-
dientes y se cruzan, componiendo 
un sistema unificado de opresión en 
toda la sociedad. Defiende que solo 
luchando contra todos los tipos de 
opresión podremos acabar con ella.

Celebridades veganas negras

El veganismo ha entrado con 
fuerza en la comunidad afroestadou-
nidense influenciada por numerosos 
famosos que sirven como referentes. 
El movimiento ha calado especial-
mente en la cultura del hip-hop, con 
raperos como Jermaine Dupri, RZA y 
Will.i.am.

Otros ejemplos son las tenistas Ve-
nus y Serena Williams; el piloto de Fór-
mula 1 Lewis Hamilton y el ex atleta 
olímpico Carl Lewis, quienes demues-
tran que se puede ser vegano y ser 
deportista de élite. “¿Puede un atleta 
de clase mundial obtener suficiente 
proteína de una dieta vegetariana 
para competir? Descubrí que una 
persona no necesita proteínas de la 
carne para ser un atleta exitoso. De 
hecho, mi mejor año de competición 
fue el primer año que seguí una die-
ta vegana”, explica Lewis en el prólo-
go del libro Very Vegetarian.

También destacan la actriz de 
cine y televisión Kimberly Elise, quien 

publica recetas veganas y consejos de 
salud y belleza en su página web; la 
cantante de neo soul Erykah Badu; el 
culturista Jim Morris, y la actriz Tabitha 
Brown, quien comparte recetas vega-
nas en sus redes sociales. No podemos 
olvidarnos de la cantante Beyoncé: en 
2019 regalaba entradas gratis a sus 
conciertos de por vida a los que se 
pasaran a una alimentación basada 
en plantas. Ni del artista que rompió 
barreras raciales: Dick Gregory, un co-
nocido activista por la justicia social y 
vegano. Fue uno de los primeros ne-
gros en abogar por una dieta basada 
en alimentos vegetales y ha sido una 
fuente de influencia para muchos ve-
ganos en la actualidad. 

https://solnatural.bio/
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*Válido durante O
ctubre de 2021 para nuevos suscriptores.

buenoyvegano.com/sorteo

SUSCRÍBETE
gratis escaneando el código

¡SORTEO!
Suscríbete gratis a nuestra edición digital
y gana un lote de productos de Wheaty

Crema de zanahoria y jengibre

Ingredientes (3 raciones)

•	 1 cebolla.

•	 2 cucharadas de aceite  
 de oliva virgen extra.

•	 800 gr de zanahorias.

•	 1 cm de jengibre fresco.

•	 900 ml de caldo vegetal.

•	 200 gr de tofu sedoso.

•	 Sal al gusto.

Dificultad: Fácil
Preparación: 5'
Cocción: 25'

Iván Iglesias
Chef y profesor 
de cocina vegana

Estela Nieto
Psicóloga, Máster en 

psicopatología y salud, y
especialista en psiconutrición 

www.nutricionesencial.es

El cambio de estación y el co-
mienzo del otoño no sólo trae varia-
ciones en el tiempo y nuestro entor-
no, sino también en nuestros hábitos 
alimenticios.

Pasamos de una etapa en la que 
predominan ensaladas y platos rápi-
dos y frescos, a un momento de reco-
gimiento en el que una sopa o una 
crema cobran protagonismo y nos re-
confortan como antes no hacían.

Los alimentos que encontramos en 
el mercado varían, aparecen tubércu-
los y verduras con menos agua y de 
sabores suaves y dulces como la ca-
labaza, las zanahorias y los boniatos.

Para estos días más cortos en los 
que el clima se vuelve más frío y 

©Estela Nieto

anochece antes, preparar una crema 
caliente se vuelve un verdadero pla-
cer. Y si aprovechamos estos alimen-
tos dulces y repletos de betacarotenos 
como las zanahorias conseguiremos 
a la vez una comida reconstituyente, 
nutritiva y deliciosa.

Elaboración:

Para preparar esta crema de za-
nahorias comenzaremos por limpiar 
la cebolla y las zanahorias. Pelar y 
cortar en trozos no muy grandes para 
que se cocinen más rápido.

Rehogar primero la cebolla con 

el aceite de oliva y un poquito de 
sal. Cocinar a fuego medio para que 
quede muy tierna, pero sin llegar a 
dorarse mucho. De esta manera se 
potencia el sabor dulce de la cebolla.

Pelar también el jengibre fresco 
y picar en trozos para agregar a la 
cacerola.

Cortar las zanahorias en trozos e 
incorporar junto con la cebolla y el 
jengibre. Cocinar 5 minutos más.

Cubrir con el caldo y añadir el 
tofu sedoso. En lugar de tofu puedes 
agregar algún tipo de nata vegetal 

para aportar un extra de cremosidad, 
pero la ventaja de añadir tofu es que 
incrementamos la cantidad de pro-
teína de la receta final y así se vuelve 
un plato mucho más completo.

Cocinar durante 20 minutos has-
ta que la zanahoria esté totalmente 
tierna. Corregir de sal y añadir un 
poquito de pimienta recién molida. 
Triturar hasta conseguir una crema 
muy fina.

Servir caliente y añadir unos 
croutons de pan para decorar, un 
chorrito de nata vegetal y un poquito 
de perejil fresco picado. 

RECETA

https://www.buenoyvegano.com/sorteo/
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Certificado: Ecológico (Euro Hoja)
Marca: Yogi Tea® | www.yogitea.com 
Distribución: Nutrition & Santé | www.nutritionetsante.com/es

Certificados: Ecológico (Euro Hoja) | AB
Marca: Favrichon | www.favrichon.com 
Empresa: ETS Favrichon & Vignon

Para los Sentidos 
Energía Natural, 
de Yogi Tea®

Muesli vegano Crujiente 
Quinoa & Chocolate, 
de Favrichon

TÉS E INFUSIONES ALIMENTACIÓN / CEREALES

Bálsamo labial vegano, 
de We Love the Planet

COSMÉTICA

Vegan Health Multi,  
de BetterYou

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS IMPRESCINDIBLE

Aceite Esencial de Árbol de Té Bio, 
de El Granero Integral

ACEITES ESENCIALES

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

Certificados: Vegano | Sin Gluten 
Marca: BetterYou
Distribución: Alternatur S.L. | www.alternatur.es 

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

Pan Tierno de Espelta Integral, 
de Sol Natural

ALIMENTACIÓN / PAN

EL ESCAPARATE VEGANO

Inspirada en la aromaterapia. 
Con aceite esencial de limón y ber-
gamota. Una mezcla única de va-
liosos aceites esenciales y distintos 
ingredientes que tienen un efecto 
vigorizante, como el té verde y el 
blanco, la guaraná y la moringa, 
que son fuentes naturales de ener-
gía. Una infusión perfecta para un 
día lleno de energía. ¡Potencia tus 
sentidos!

Favrichon propone un deli-
cioso muesli crujiente vegano 
con copos de cereales crujientes 
y quinoa. Avena, arroz y espelta 
integral se mezclan en una receta 
vegana rica en fibra y sin aceite 
de palma. Un muesli sabroso con 
textura original.

Práctico: bolsa con auto-cierre 
para una mejor conservación.

El Bálsamo Labial Velvet 
Shine de We Love the Planet es 
un práctico stick de formulación 
vegana, utilizando solo ingre-
dientes naturales y ecológicos. 
No solo cuida y protege tus la-
bios, sino que añade un sutil y 
elegante toque brillante.

Su envase de cartón recicla-
do lo convierte en un producto 
100% Zero Waste.

Aporta cuatro importantes nutrientes 
en spray oral con un sabor natural a mez-
cla de bayas. Formulación con Vitamina 
D vegana, vitamina B12, hierro y yodo. 
La Vit. D3 contribuye al normal funciona-
miento del sistema inmune, los músculos, 
huesos y dientes. La Vit. B12 contribuye 
al normal funcionamiento del sistema in-
mune y psicológico y a la disminución de 
la fatiga y cansancio, así como a la forma-
ción normal de glóbulos rojos. El hierro 
ayuda a reducir el cansancio y la fatiga. El 
yodo apoya la normal función cognitiva.

El aceite esencial de Árbol de 
Té es uno de los aceites esencia-
les más versátiles que existen ¡y 
sus usos son infinitos! 

¿Para qué lo puedes usar? 
¡Colada fresca! Añade unas gotas 
en el cajetín del suavizante y con-
seguirás un suave aroma. 

Además, en el cole, será tu 
aliado contra los piojos.

Gracias a su riqueza nutricional y a 
su mejor digestibilidad, la espelta es una 
gran alternativa al trigo común. Y si ade-
más es integral, el resultado es un pan más 
completo y rico en fibra, que nos aporta 
una mayor sensación de saciedad. Elabo-
rado usando sólo ingredientes ecológicos y 
aceite de oliva, este pan integral de larga 
conservación (3 meses) se convierte en una 
opción saludable para tus desayunos, al-
muerzos y meriendas. 100% integral. Con 
aceite de oliva virgen extra.

Certificados: NCS Natural | NCS Vegan | EcoControl
Marca: We Love the Planet
Distribución: Mentabio, S.C.P. | www.mentabio.es 

IMPRESCINDIBLE

IMPRESCINDIBLE

NOVEDAD

NOVEDAD

NOVEDAD
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“Que el alimento sea tu medi-
cina...”

Para Hipócrates, padre de la me-
dicina y a quien se atribuye esta fra-
se, una buena alimentación y el ejer-
cicio físico eran la base de la salud; y 
la nutrición uno de los mejores ins-
trumentos de que disponía el médico 
para curar.

Pero con la modernización de la 
medicina y el desarrollo de los fár-
macos, las vacunas, la cirugía y otras 
técnicas terapéuticas, los médicos 
nos olvidamos no solo de la nutri-
ción, sino también de otras medidas 
relacionadas con el estilo de vida que 
siguen siendo preventivas y curati-
vas. La nutrición dejó de ser parte de 
la educación de los futuros médicos, 
o se redujo a un mínimo de horas y
conceptos básicos.

Esto ha tenido claras consecuen-
cias negativas, y es uno de los motivos 
por los que a partir de los años 50 
del siglo pasado, trastornos como la 
obesidad, la diabetes, los problemas 
cardiovasculares, la diverticulosis o 
muchos cánceres se hicieron cada vez 
más frecuentes hasta convertirse en 
la principal causa de enfermedad y 
muerte en los países de altos ingresos. 
Ya en 1990, la OMS alertó de que un 
estilo de vida inadecuado (mala ali-
mentación, poco ejercicio, consumo 
de alcohol y tabaco) era la causa de la 
mayoría de las enfermedades actuales.

Afortunadamente, esta tendencia 
se está invirtiendo y el interés de los 

profesionales sanitarios por la nutri-
ción no deja de aumentar. Tras dé-
cadas de investigación, ha quedado 
claro que Hipócrates tenía razón y 
que la alimentación juega un papel 
primordial en la prevención y tra-
tamiento de la mayor parte de las 
enfermedades humanas. No solo las 
enfermedades crónicas, que ya todo 
el mundo acepta que se deben en su 
mayor parte a un estilo de vida in-
adecuado, sino incluso las enferme-
dades agudas e infecciosas. Por ejem-
plo, a lo largo de este último año, 
dos estudios han mostrado que las 
personas que siguen dietas predomi-
nantemente vegetales tienen, no solo 
menos riesgo de adquirir la infección 
por el coronavirus SARS-Cov-2, sino 
además, menos riesgo de padecer 
una enfermedad grave por covid-19 o 
de ser hospitalizados si se contagian.

Veganismo en el sistema sanitario

SALUD

www.biocultura.org

Organiza

ASOCIACIÓN
VIDASANA

MADRID  IFEMA  
11-14 noviembre 2021

¿Qué saben los profesionales 
sanitarios sobre la alimentación 
vegana?

Hasta hace unos años, la alimenta-
ción vegana era vista con enorme rece-
lo por los profesionales sanitarios, ya 
que prevalecía la idea de que era una 
dieta deficiente y que comprometía la 
salud y el desarrollo, en especial de 
los grupos más vulnerables, como mu-
jeres embarazadas, bebés y niños pe-
queños. Sin embargo, esta actitud está 
cambiando ya que estudio tras estudio 
revelan que la salud de las poblaciones 
veganas y vegetarianas es en muchos 
casos mejor que la de las personas que 
comen carne, y que la alimentación 
vegetal puede ser una de las mejores 
herramientas para evitar enfermeda-
des. En los congresos de muchas es-
pecialidades médicas ya se incluyen 

conferencias sobre nutrición general e 
incluso sobre dietas vegetales.

Los veganos en  
el sistema sanitario

Desgraciadamente, no todos los 
profesionales sanitarios están al tan-
to de estos avances sobre nutrición 
y alimentación vegana, y muchos no 
tienen siquiera suficiente interés por 
aprender. Por ello, a un vegano o ve-
gana concreto, o a una familia vega-
na, todavía le puede “tocar” un pro-
fesional no actualizado y esto puede 
convertirse en una fuente de enfrenta-
mientos y dar lugar a mala calidad en 
la asistencia sanitaria que va a recibir 
el paciente.

En los hospitales, la norma has-
ta hace unos años era la ausencia 
total de menús veganos, y cuando 
una persona vegana ingresaba en un 
hospital, estaba condenada a sufrir 
menús desequilibrados compuestos 
únicamente por verduras cocidas, 
ensaladas, arroz blanco y pan, o a 
recibir menús con ingredientes ani-
males ocultos. Esto no solamente es 
una falta de respeto, sino que además 
una alimentación de baja calidad 
compromete la recuperación después 
de una enfermedad, parto o cirugía. 
En estas circunstancias, la mayoría 
de pacientes veganos tenían que re-
currir a las bolsas de frutos secos y 
barritas energéticas, o a pedir a fami-
liares y amigos que trajeran comida.

Pero hoy el derecho de los y las 
pacientes veganos a recibir una dieta 

123rf Limited©romanzaiets

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

https://www.biocultura.org/madrid/informacion
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nutricionalmente adecuada en el hos-
pital cada vez está más reconocido y 
los nutricionistas que trabajan en hos-
pitales están dando buenos pasos en 
esa dirección, aunque todavía queda 
mucho por mejorar.

Por supuesto, los veganos se en-
frentan a otras dificultades en el sis-
tema sanitario, ya que hay un gran 
porcentaje de tratamientos que llevan 
compuestos de origen animal o que 
han sido probados en animales. La di-
ferencia es que para muchos fármacos 
y otros tratamientos, a día de hoy no 
hay alternativas veganas y en estos ca-
sos no es aconsejable rechazarlos, ya 
que esto podría comprometer nuestra 
salud o la vida. Recordemos que el ve-
ganismo se define como la práctica de 
evitar todas las formas de explotación 
y trato cruel hacia los animales, siem-
pre que sea posible y practicable, es decir, 
que existan alternativas.

Más comida vegana para todos

Además del derecho de los pacien-
tes veganos a recibir menús nutricio-
nalmente adecuados y que se ajusten 
a sus creencias, cada vez se reconoce 
más el derecho de todos los pacientes 
a recibir la mejor dieta que favorez-
ca su recuperación, así como a recibir 

educación nutricional mientras están 
en un hospital. Las comidas que el pa-
ciente ve en el hospital deberían ser 
un ejemplo de lo que debería comer 
en casa, y no al revés. Si a los pacien-
tes se les dice que deben evitar los em-
butidos y el azúcar, no puede ser que 
se les ofrezca para merendar galletas y 
natillas o un bocadillo de jamón.

Los países anglosajones ya están 
trabajando en esta dirección. En 2017 
el Instituto Estadounidense de Car-
diología hizo un llamamiento a los 
hospitales de todo el país para que 
los menús de los pacientes, así como 
la comida ofrecida en las cafeterías 
para el público general, siguieran las 
recomendaciones dietéticas actuales 
y se ajustaran más a un patrón me-
diterráneo. En concreto, el Instituto 
de Cardiología recomienda incluir y 
promocionar en los menús una op-
ción de plato principal 100% vegetal y 
tres porciones de frutas y/o verduras 
en cada comida principal (almuerzo 
y cena). También recomienda que no 
se incluya en los menús grasas trans 
ni carnes procesadas (embutidos, sal-
chichas, tocino...). Para los pacientes 
que padecen o se están recuperan-
do de una enfermedad del corazón, 
además de estas recomendaciones, el 
Instituto de Cardiología exhorta a los 

hospitales a servir a los pacientes ce-
reales integrales en vez de refinados 
y a que el plato principal de almuer-
zo y cena sea 100% vegetal y bajo en 
sal, grasa saturada y azúcar.

Los estados de Nueva York y Ca-
lifornia ya han aprobado una ley que 
obliga a los hospitales a incluir una 
opción vegana equilibrada en cada 
comida.

¡CRUJE HASTA  
DESPERTAR!

Nuestros panaderos Krunchy os regalan un placer muy 
especial con un Krunchy con amaranto en vuestro cuenco 
del desayuno. Endulzado solamente con sirope de arroz y 

agave y enriquecido con amaranto hinchado. 

Las variedades Amaranto, espelta y almendras y Amaranto 
con avena y frambuesa son en realidad demasiado  

buenas como para hacerlas crujir solo en el desayuno...

BARNHOUSE.DE

Todos los

Krunchy aho
ra

sin aceite
de Palma.

123rf Limited©visivasnc

El hospital privado Hayek, en Lí-
bano, ha dado un paso más y hace 
unas semanas ha instaurado un menú 
100% vegetal para todos sus pacientes 
y trabajadores. “Nuestros pacientes ya no 
se despertarán de la cirugía y verán en su 
bandeja una comida con carne, queso, leche 
y huevos, que son justamente los alimentos 
que han contribuido a sus problemas de sa-
lud. Servir carne en un hospital sería como 
ofrecer cigarrillos a los pacientes.” 

https://barnhouse.de/
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Garantizar el bienestar del 
conejo con el que convivimos

Es muy fácil adquirir un conejo 
y, al contrario de lo que la mayoría 
de las personas piensan, no es nada 
sencillo ofrecerle unas buenas condi-
ciones de vida. Esto implica que es-
tos animales, tan frágiles y sensibles, 
sufran frecuentes negligencias en su 
cuidado que frecuentemente deriven 
en su muerte prematura e incluso en 
su abandono.

En los últimos años, el conejo se 
ha convertido en el tercer animal de 
compañía más popular en nuestro 
país, por detrás de los perros y los 
gatos, probablemente porque se trata 
de un animal dócil y sociable, pero, 
¿qué hay de su manejo?, ¿qué consi-
deraciones debemos tener en cuenta 
antes de adoptar un conejo?

Mantener a un conejo en buenas 
condiciones resulta caro. Necesitan 
una alimentación de calidad, fre-
cuentes visitas al veterinario espe-
cializado en animales exóticos que 
pueden ascender a cientos de euros 
y adecuar parte de la casa para que 
vivan sin peligros y sin ocasionar 
destrozos.

Su estado de salud es muy frágil y 
ante el mínimo síntoma de enferme-
dad (no comer, diarrea, no defecar, 
posición extraña, apatía...) requiere 
una rápida atención veterinaria. Si 
no se actúa en las primeras horas de 
percibir algún posible problema de 
salud su estado puede empeorar rá-
pidamente y acabar muriendo.

No son apropiados para todas las 
familias donde haya niños y niñas. Ne-
cesitan un ambiente tranquilo, no les 
suele gustar que los manoseen, que los 
cojan en brazos o los manejen ya que, 
debido a su naturaleza, se estresan 
muy fácilmente. Además, son frágiles 
y cualquier mala manipulación podría 
producirles una grave lesión.

Pueden volverse agresivos, llegan-
do a atacar y morder. Aunque sean 
animales pequeños pueden hacer 
daño.

Tienen la necesidad de roer para 
desgastar sus dientes, que están en 
constante crecimiento, por lo que 
pueden morder y destruir mobilia-
rio, objetos, ropa, puertas y plantas.

Necesitan un espacio amplio y pro-
tegido para evitar que puedan morder 
cables, productos tóxicos o materiales 
dañinos. No es apropiado que vivan 
en una jaula, por más grande que sea 
nunca será suficiente, se debe acondi-
cionar una parte de la casa para que 
puedan vivir libres y sin riesgos.

Los conejos disfrutan de la compa-
ñía y no deberían vivir solos, deben 
vivir como mínimo en parejas, con lo 
cual el gasto económico se duplica. 
Además, el proceso de socialización 
entre dos conejos puede ser difícil y 
conllevar tiempo.

Es imprescindible esterilizar tan-
to a las hembras como a los machos 

para evitar futuros problemas de sa-
lud, así como problemas de compor-
tamiento. Se trata de una operación 
que debe realizar un veterinario es-
pecializado en exóticos y que es cos-
tosa económicamente.

Necesitan atención diaria; ali-
mentación varias veces al día, lim-
pieza de la bandeja higiénica, inte-
racción, etc.

Pueden vivir hasta 10-12 años, 
por lo que hay que asegurarse que 
durante este tiempo se les puede 
ofrecer una buena calidad de vida.

La comida y los accesorios ade-
cuados no suelen encontrarse en 
tiendas físicas y frecuentemente hay 
que recurrir a tiendas online.

Los conejos son una especie de 
presa y, por lo tanto, son buenos en 
ocultar enfermedades. Pero también 
son criaturas de hábitos, y, si se com-
portan de una manera un poco extra-
ña, podría significar que algo no va 
bien. Si convivimos con un conejo, 
es muy importante conocer su perso-
nalidad y costumbres: esto nos ayu-
dará a detectar posibles problemas y 
a actuar rápido. Si el conejo presenta 
cualquiera de los siguientes síntomas 
podría significar que está enfermo.

Estasis

Se trata de una de las enferme-
dades más comunes en los conejos. 

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

Foto cedida por: FAADA

100%
Ingredientes 

activos
Vegano

Rodiola 
Complex 30caps.

L-Teanina (200mg) 
y Melisa 30caps

Ashwagandha 
Extracto BIO 60caps

Distribuido por:

Los complementos alimenticios no deben utilizarse como sustitutos de una dieta equilibrada y variada y un estilo de vida saludable

www.alternatur.es +34 962 605 061 info@alternatur.es

Los síntomas varían, pero los ani-
males que padecen esta enfermedad 
normalmente están letárgicos o se 
sienten incómodos debido a gases o 
calambres. Por suerte, esta es una de 
las patologías más fáciles de tratar si 
se detecta a tiempo, aunque puede re-
sultar fatal si no se trata rápidamen-
te. Algunas de las muchas causas que 
pueden generar estasis son problemas 
digestivos o dentales y estrés.

Tarsos ulcerados

Cuando la planta del pie del co-
nejo está en carne viva e inflamada, 
es porque tiene un tarso ulcerado. 
Esto se debe habitualmente a un 
suelo inadecuado. Los suelos de cual-
quier material resbaladizo como ma-
dera, mosaicos, linóleo y, sobre todo, 
el alambre, no son aptos para estos 
animales. Para evitar este y otros 
problemas, es importante proporcio-
narles un suelo mullido y flexible 
que imite la sensación natural de la 
tierra. La obesidad, artritis y otras 
condiciones de salud también pue-
den causar tarsos ulcerados.

http://www.faada.org/
https://www.alternatur.es/suplementacion-y-complementos.php?f=629
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DEFENSA ANIMAL

¿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.

0%

CAFFEINE

GLUTEN

FREE

www.limafood.com
@lima.bio.food

INS
TANT

¿Sabía que el 

Yannoh® Instant, 

gracias a su método 

de fabricación,

no contiene gluten? 
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Inclinación de la cabeza

También conocida como tortí-
colis o rigidez de cuello, la inclina-
ción de la cabeza puede ser causa-
da por varios motivos (por ejemplo: 
un derrame cerebral, una infección 
protozoaria, una infección de oídos, 
cáncer, intoxicación, etc.). La buena 
noticia es que muchos conejos con 
inclinación de la cabeza pueden vi-
vir perfectamente bien con un tra-
tamiento adecuado, pero solo un ve-
terinario puede determinar si habrá 
una total curación. Así que si detec-
tamos este problema debemos llevar-
le de inmediato a que lo visiten.

Dificultad para respirar

Si el conejo tiene la respiración 
rasposa o agitada o si eleva mucho 
la nariz para respirar, puede tener 
una infección de la vía respiratoria 
inferior, una enfermedad crítica que 
requiere la inmediata atención de un 
especialista.

Miasis

Para prevenir la miasis, los co-
nejos deben vivir en el interior y su 
espacio debe mantenerse siempre 
limpio. Además, es importante revi-

sar su piel diariamente (y con más 
frecuencia si hace calor) en busca de 
posibles signos de irritación o heri-
das. Si sospechamos que el conejo co-
rre el riesgo de contraer miasis o tie-
ne dificultad para orinar o sus heces 
son excesivamente blandas, debemos 
llevarle en seguida al veterinario. Si 
no se trata de inmediato, ¡esta pato-
logía puede resultar fatal!

Bolas de pelo

Los conejos, al igual que los ga-
tos, pueden acumular bolas de pelo 
en el estómago y sufrir de una condi-
ción digestiva conocida como estasis 
gastrointestinal. Es natural que los 
conejos ingieran pelos mientras se 
acicalan, y si tienen una dieta apro-

piada, alta en fibra (con heno ilimi-
tado y de buena calidad), el pelo baja 
por su tracto digestivo fácilmente. 
Pero sin una nutrición adecuada (sin 
la suficiente fibra, por ejemplo), el 
pelo puede acumularse en su estóma-
go. Cepillar a los conejos con regula-
ridad puede ayudar a prevenirla.

Dientes o garras sobrecrecidos

Las uñas de los conejos también 
crecen constantemente y deben cor-
tarse cada seis semanas aproxima-
damente. Por lo general, se aconseja 
que se las corte un veterinario, aun-
que también podemos pedir a un es-
pecialista que nos enseñe a hacerlo 
de forma correcta con un corta uñas 
de tipo guillotina.

Anorexia y Pseudoanorexia

Si el conejo no quiere comer o ha 
perdido peso, es posible que sufra de 
anorexia (pérdida de apetito) o pseu-
doanorexia (imposibilidad de masti-
car o tragar la comida). Las señales y 
los síntomas incluyen bolitas fecales 
de poca cantidad o tamaño y halitosis 
(mal aliento). Según los especialistas, 
si el conejo rechina los dientes y/o se 
encorva, podría deberse a una enfer-
medad oral (una causa bien conocida 
de pseudoanorexia). Además de la 
enfermedad dental, otras causas de 
anorexia y pseudoanorexia pueden 
incluir fallo renal, úlceras estomaca-
les, tumores, envenenamiento, o en-
fermedades infecciosas, respiratorias 
o neurológicas, las cuales deberán 
ser tratadas de inmediato.

Los conejos necesitan cuidados 
constantes, una alimentación espe-
cial y entornos estimulantes, así que 
no se debe tomar a la ligera la posi-
bilidad de convivir con ellos. En caso 
de poder satisfacer sus necesidades 
siempre es preferible adoptar uno 
que lo necesite antes de comprarlo.

Para más información acerca de 
sus cuidados o para adoptar, consulta: 
www.faada.org 

https://www.limafood.com/es-es


12

www.buenoyvegano.com

Nº 49

OCTUBRE 2021

123rf Limited©phil_bird. Mejillones de roca

Vivimos un momento alto de di-
versidad vegana.

A una persona que ya ha decidido 
hacerse vegana, pero intenta hacerlo 
despacio empezando con una fase de 
vegetarianismo, se la puede llamar 
prevegana. Yo conozco muchas, que 
por un miedo infundado extendieron 
demasiado la fase vegetariana, hasta 
el punto de merecerse tal denomina-
ción. Pero con cada pre, hay un pos.  
¿Qué es un posvegano? 

La definición oficial de veganis-
mo creada por la Vegan Society (que 
hoy en día se califica como «veganis-
mo ético») dice que es una filosofía 
que intenta evitar todas las formas 
de explotación y crueldad animal. 
Cuando los veganos «reconsideran» 
su veganismo y deciden que ya no 
quieren adherirse a la definición 
completa porque ya no quieren evi-
tar un tipo de explotación en parti-
cular, se han convertido en posvega-
nos. Estos no deben confundirse con 
exveganos, que han abandonado to-

talmente la filosofía y desde el punto 
de vista de dieta ahora son carnistas 
u omnívoros típicos. Los posveganos 
aún rechazan de forma absoluta la 
mayoría de los productos animales, 
pero consumen algunos específicos, 
porque ahora los consideran excep-
ciones justificables. Hay varios tipos 

de posveganos dependiendo de que 
«excepciones» han escogido.

Los podemos separar en dos gru-
pos: los que justifican la excepción 
basada en el origen del producto, 
y los que la justifican basada en la 
especie del animal involucrado. Yo 
llamo al primer grupo «Veganos de 
traspatio», y lo defino como antiguos 
veganos que empezaron a consumir 
algunos productos animales porque 
los obtenían en pequeñas cantida-
des en sus patios traseros de fuentes 
que supuestamente ya no estaban re-
lacionadas con las industrias de la 
agricultura animal (como el uso de 
lana de ovejas de traspatio rescata-
das, o la apicultura no comercial). 
Algunos de estos aún se consideran 
veganos, pero la mayoría de los ve-
ganos, incluido yo, no los aceptan 
como tal. 

De hecho, la Vegan Society del 
Reino Unido, que creó la palabra 
vegano y su definición en 1944, no 
los acepta como miembros votantes 
(aunque si acepta veganos dietéticos 

que solo se adhieren a la dieta vega-
na pero no al resto de la definición). 
Los epítomes de este tipo serían los 
que crían abejas y consumen su miel 
(en inglés se les conoce como bee-
gans), y los que empezaron a comer 
huevos producidos por gallinas (a ve-
ces rescatadas) en sus patios traseros, 
alegando que de lo contrario serían 
desperdiciados (en inglés conocidos 
como veggans, con doble «g»).

Para mí, hay muchos argumentos 
en contra de considerar tales perso-
nas como merecedoras del adjetivo 
vegano. Veamos el caso de los hue-
vos. Si como veganos nuestro objeti-
vo es, en última instancia, lograr un 
mundo compasivo vegano donde no 
se consume ningún producto animal, 
permitir el consumo de huevos es, 
tácticamente, el mensaje equivocado. 
Está mal por lo siguiente:

1.	Implica que los huevos son ali-
mentos legítimos que los humanos 
a veces pueden consumir.

2.	Porque ignora cómo la industria 
que promueve esta idea destruye 
a millones de pollos machos vi-
vos y modifica genéticamente las 
gallinas para producir entre 300 
y 500 huevos al año en lugar de 
20, como ponen sus contrapartes 
silvestres. 

3.	Por apoyar algo fundamentalmen-
te poco ético por conveniencia: ro-
bar un huevo de una gallina cuyo 
instinto es protegerlo, ya que no 
sabe si es fértil o no. 

4.	Porque tomar los huevos induce 
a la gallina a producir más hue-
vos, provocando su estrés fisiológi-
co debido a la demanda de calcio 
(además del estrés psicológico de 
que le roben el huevo). 

5.	Por promover un mensaje que 
dice que comer huevos llenos de 
colesterol es un alimento saluda-
ble para el consumo humano (un 
huevo de tamaño mediano contie-
ne 186 mg de colesterol, el 62 por 
ciento de la cantidad diaria máxi-
ma recomendada). 

El segundo grupo de posveganos 
crean la excepción porque conside-
ran que algunas especies de animales 
no son seres sintientes. Solo hay un 
tipo específico en esta categoría, los 

Los posveganos aún 
rechazan de forma 
absoluta la mayoría 
de los productos 
animales, pero 
consumen algunos 
específicos
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ostroveganos, que consumen bivalvos 
como mejillones y ostras. Para mi es-
tos son aún menos veganos que los 
otros, ya que no solo son especistas 
por discriminar contra algunas espe-
cies por no tener un sistema nervioso 
central como el nuestro, sino porque 
de hecho ni son vegetarianos, ya que 
matan a animales y se comen su carne 
(comerse marisco es comerse la carne 
de animales invertebrados acuáticos). 
Como zoólogo que soy, puedo con-
firmar que su «excusa» de que tales 
animales no son sintientes es errónea.

Un ser sintiente es uno que tiene 
la capacidad de experimentar sensa-
ciones positivas y negativas, lo que 
requiere dos cosas: en primer lugar, 
sentidos para percibir las sensaciones 
de los estímulos provenientes del en-
torno y, en segundo lugar, un sistema 
nervioso para procesar esas sensacio-
nes y traducirlas a experiencias que 
permitan a los animales reaccionar 
adecuadamente, según sean negati-
vas o positivas (por ejemplo, huyendo 
de un entorno adverso o moviéndose 
hacia una fuente de alimento). 

Los bivalvos tienen todo esto:

1.	Tienen sentidos. Todos tienen me-
canorreceptores (tacto) y quimio-

rreceptores (gusto). También tie-
nen estatocistos que les ayudan a 
detectar y corregir su orientación, 
y células sensibles a la luz que 
pueden detectar una sombra (al-
gunos tienen ojos reales, como las 
vieiras, que tienen ojos más com-
plejos con un cristalino, una retina 
de dos capas y un espejo cóncavo). 

2.	Tienen un sistema nervioso, que 
consiste en una red nerviosa y una 
serie de ganglios emparejados (no 
tienen un sistema nervioso central, 
pero sabemos que esto no importa 
ya que tienen suficientes neuronas 
interconectadas diseminadas en 
diferentes partes del cuerpo). 

3.	Se ha encontrado morfina endóge-
na (un analgésico natural) en al-
gunos tejidos específicos de bival-
vos, que parece estar involucrada 
en la respuesta al trauma físico. 

4.	Reaccionan adecuadamente a estí-
mulos negativos y positivos. 

5.	Aunque mucha gente no lo sabe, 
ellos si se mueven. A veces, muy 
lentamente (como en los mejillones 
marinos adultos quienes se pueden 
adherir y desprender de los hilos de 
biso para lograr una mejor posición 
en el sustrato), a veces a velocidad 
media (como en los mejillones de 
agua dulce que tienen un pie’ mus-

cular que les ayuda a excavar y mo-
verse distancias pequeñas), a veces 
bastante rápido (como las vieiras 
alejándose del peligro inmediato), a 
veces en sus estadios de larva (como 
en los mejillones marinos donde la 
larva microscópica se desplaza du-
rante semanas, antes de asentarse 
en una superficie dura), y a veces 
mueven partes de su cuerpo, que 
tiene el mismo efecto de huir de 
una mala situación (como cerrar 
sus conchas para no estar más ex-
puestos), como en las ostras y otros.

6.	Finalmente, son moluscos, y en 
la actualidad, otros moluscos (los 
cefalópodos, que son los pulpos y 
calamares) ya se han reconocido 
internacionalmente como seres 
sintientes. 

La verdad es que no hacía falta 
esperar a que se comprobara cientí-
ficamente que los bivalvos son sin-
tientes, ya que la actitud prudente de 
los veganos es asumir que todos los 
animales lo son, ya que no necesita-
mos ninguno para alimentarnos. Así 
como la posguerra ya no es guerra, 
los posveganos ya no son veganos. Ni 
veganos éticos ni veganos dietéticos. 

Cada cosa con su nombre. 
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Las religiones han marcado his-
tóricamente nuestra relación con el 
resto de los animales. Todavía hoy 
algunas de ellas siguen haciéndolo, 
en algunos casos chocando con la le-
gislación sobre materia de protección 
animal. ¿Está la religión por encima 
del bienestar animal?

La comida halal y kosher es aque-
lla que cumple con los preceptos 
religiosos de musulmanes y judíos, 
respectivamente. El Corán y la Torá 
-sus libros sagrados- determinan qué 
animales pueden consumir y cómo 
deben ser sacrificados.

Halal significa según la ley islá-
mica (sharía) todo lo que está permi-
tido -va más allá de la alimentación 
y abarca también a otros sectores 

como el turístico y el bancario-. Para 
que la carne de un animal pueda ser 
considerada como halal, éste tiene 
que haber sido matado siguiendo el 
método dhabihah, es decir, debe estar 
consciente, tumbado sobre el lado 
izquierdo y mirando hacia la Meca 
(Arabia Saudí). Es entonces, cuando 
un matarife musulmán, pronuncian-
do el nombre de Alá, le cortará la 
vena yugular y la arteria carótida de 
ambos lados sin dañarle la espina 
dorsal, y le dejará así desangrar.

En el caso de los judíos, los ani-
males permitidos para el consumo 
humano tienen que ser sacrificados 
siguiendo el ritual shejitá, realizado 
por un matarife judío -conocido como 
shójet-. Éste mete dos dedos de su 
mano izquierda en la boca del animal 
consciente y con la derecha le corta 
las arterias, en especial la carótida, 
y la tráquea. Luego, se cuelga por las 
patas traseras para que se desangre.

Los fieles de ambas religiones 
defienden que los animales pasan a 
estar inconscientes en segundos tras 
ser degollados. Mientras que las co-
munidades judías no aceptan some-
terlos a ningún aturdimiento; algu-
nos musulmanes lo aceptan siempre 
y cuando sea reversible mediante 
electronarcosis, es decir, que puedan 
volver a recuperar el conocimiento si 
no son sacrificados.

Los defensores de los animales 
llevan años criticando estas formas 

de dar muerte al considerar que se 
alarga la agonía y se provoca un ma-
yor estrés. “El bienestar y la protec-
ción de los animales deberían estar 
siempre por encima de cualquier 
consideración de carácter cultural, 
artístico o económico, y las tradicio-
nes religiosas deben conciliarse con 
el bienestar animal de manera que 
los animales no sufran”, afirman des-
de la Asociación de Veterinarios 
Abolicionistas de la Tauromaquia 
y del Maltrato Animal (AVATMA) 
en su informe Matanza sin aturdi-
miento previo1 publicado en 2017.

La ciencia está de su lado, puesto 
que ha demostrado que tales ritua-

les religiosos causan un mayor sufri-
miento. “Los animales que son sa-
crificados cuentan con sistemas para 
detectar y sentir dolor y, como resul-
tado del corte y la pérdida de sangre, 
si no está aturdido, su bienestar será 
deficiente debido al dolor, al miedo 
y a otros efectos adversos”, detalla2 
la Autoridad Europea de Seguridad 
Alimentaria (EFSA).

En 2002, la Federación de Ve-
terinarios Europeos (FVE) afirmó3 

que “la práctica de sacrificar animales 
sin aturdimiento previo es inacepta-
ble en cualquier circunstancia por las 
siguientes razones: aumenta el tiempo 
hasta la pérdida del conocimiento, a 

RELIGIONES Y ALIMENTACIÓN

Halal y Kosher: cuando la religión  
choca con la protección animal
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veces hasta varios minutos; duran-
te este período, el animal puede es-
tar expuesto a dolor y sufrimiento 
innecesario; requiere una sujeción 
adicional en la mayoría de los ca-
sos que causa un estrés emocional 
añadido.

La legislación europea en 
materia de protección animal

La normativa europea exige que 
los animales destinados al consumo 
humano deben ser aturdidos antes 
del sacrificio con el fin de evitarles 
dolor y sufrimiento innecesarios. 
Sin embargo, se permite hacerlo sin 
aturdimiento por motivos religiosos, 
según establece en el Reglamento 
1099/20094 del Consejo Europeo, 
de aplicación desde el 1 de enero de 
2013. Esta normativa se desarrolló 
en España mediante el Real Decreto 
37/20145, de 24 de enero. Además, se 
publicó la Ley 32/20076, de 7 de no-
viembre para el cuidado de los ani-
males, en su explotación, transporte, 
experimentación y sacrificio.

Los métodos de aturdimiento em-
pleados son los siguientes: corriente 
eléctrica aplicada en la cabeza o ba-
ños de agua electrificada; pistola de 
perno cautivo; gas -dióxido de car-
bono u otros gases inertes-. Después 
del aturdimiento, que no siempre se 
lleva a cabo con éxito, se degüella al 
animal, cortando las arterias caróti-
das y las venas yugulares o los vasos 
sanguíneos de los que surgen para 

que se desangren. Además, se cortan 
también tráquea, esófago y paquete 
nervioso.

La legislación europea mencio-
nada permite a los países miembros 
imponer sus propias reglas nacio-
nales. Así pues, matar animales sin 
aturdirlos previamente está prohibi-
do en Dinamarca, Suecia, Noruega, 
Suiza, Finlandia, Eslovenia y en las 
regiones belgas de Valonia y Flandes. 
Esta medida ha creado malestar en 
las comunidades musulmana y judía 
–en Europa, el 6,8% de la población 
es musulmán y el 0,2% judío-, que 
consideran que se vulnera el derecho 
a la libertad religiosa. El Tribunal de 
Justicia de la Unión Europea (TJUE) 
avaló7 en diciembre de 2020 la pro-
hibición de matar a los animales sin 
aturdimiento previo.

En España sí que se permite sa-
crificar a los animales destinados al 
consumo sin aturdirlos previamente. 
“Los procedimientos de sacrificio sin 
aturdido previo contemplados como 
excepciones por la normativa vigen-
te se están convirtiendo en una regla 
generalizada, debido a los intereses 
industriales y comerciales del sector 
cárnico. Esta singularidad prevista 
para unas minorías religiosas se ha 
transformado en un abuso cada vez 

más aplicado en los mataderos que 
los consumidores desconocen, dado 
que la legislación no obliga a las 
carnicerías a informar del modo de 
sacrificio”, recoge AVATMA en el in-
forme citado.

No existen datos oficiales ni ac-
tualizados del número de animales 
que se matan siguiendo rituales re-
ligiosos en los mataderos españoles. 
Si bien, según indican informacio-
nes periodísticas, las cifras han ido 
en aumento en los últimos años. 

Por ejemplo, el Heraldo de Aragón 
publicaba8 en 2013 que el 12% de 
los bovinos y ovinos sacrificados en 
Mercazaragoza en un año se mataron 
por el rito islámico, habiéndose mul-
tiplicado por 15 este tipo de sacrificio 
desde 2010. En 2017, El Periódico 
publicaba9 que casi la mitad de la 
ternera y del cordero de Cataluña era 
halal. El consumidor final no tiene 
forma de saber cómo ha sido matado 
el animal que tiene entre los dientes 
porque la normativa no obliga a in-
formar sobre ello. 

Matar animales 
sin aturdirlos 
previamente está 
prohibido en 
Dinamarca, Suecia, 
Noruega, Suiza, 
Finlandia, Eslovenia 
y en las regiones 
belgas de Valonia y 
Flandes
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En España sí 
que se permite 
sacrificar a los 
animales destinados 
al consumo 
sin aturdirlos 
previamente
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El patriarcado y el machismo es-
tán tan arraigados en nuestras raíces 
culturales que, inclusive en el movi-
miento vegano por los derechos de 
los animales no humanos, no hemos 
conseguido librarnos de todos los 
micromachismos y ciertas represen-
taciones sociales en que la misoginia 
está todavía muy presente de forma 
encriptada. En el movimiento vega-
no todavía podemos hallar microma-
chismos, a pesar de que es un mo-
vimiento que debería combatir todas 
las formas de opresión.

El racismo, el sexismo, la ho-
mofobia, así como el especismo son 
formas de discriminación y opresión 
muy arraigadas en las culturas gesta-
das en el Viejo Mundo, pues la diná-
mica de la Historia de la Humani-
dad ha estado condicionada por las 
desigualdades, causa de múltiples in-
justicias y aberraciones. En realidad, 
las razones por las cuales existen 
desigualdades arbitrarias entre seres, 
humanos y no humanos, son básica-
mente económicas, para enriquecer-
se y acumular recursos a costa de la 
explotación de otros. Las diferencias 
son sólo un pretexto. Sin embargo, a 
menudo, se ha pretendido encontrar 
una explicación natural y racional 
para poder justificar las injusticias. 
Estas explicaciones se han transmi-
tido a través de las creencias religio-
sas o a través de la pseudociencia, la 
superstición y la tradición cultural, 
construyendo un cuerpo explicativo 
del supuesto orden natural de las co-

Para un movimiento vegano  
libre de micromachismos

sas, un pensamiento que todavía se 
encuentra en nuestro subconsciente.

En relación al sexismo, el pensa-
miento occidental desde su génesis 
ha concebido a las mujeres como el 
sexo débil, como seres subordinados 
al hombre, además de su herramienta 
de reproducción. La Historia de la hu-
manidad ha sido una gran experien-
cia desigual entre hombres y mujeres. 
Las mujeres han sufrido una exclusión 
ejercida desde dos pilares fundamenta-
les: la gynopia y la misoginia. La pri-
mera consiste en invisibilizar a las mu-
jeres, en ignorar todas sus actividades, 
sus logros y éxitos, excluir su presen-
cia del ámbito público, para eclipsar su 
potencial y su talento y, en consecuen-
cia, negar sus derechos y necesidades. 
La misoginia, por su parte, consiste en 

despreciar e incluso fomentar el odio 
hacia las mujeres, culpándoles de to-
dos los males y los errores de los hom-
bres. Los ejemplos de misoginia son 
constantes en la Biblia, así como en 
otras escrituras sagradas. El término 
misoginia procede de la composición 
de palabras griegas que significan: 
odio y mujer. De este modo, el sexismo 
misógeno ha conllevado que la visión 
transmitida de la Historia sea profun-
damente androcéntrica, centrada úni-
camente en el hombre, concibiendo 
el trabajo y el pensamiento femenino 
como irrelevante o absurdo.

La relación entre el movimiento 
por los derechos de las mujeres y por 
los derechos de los animales no hu-
manos es muy estrecha, puesto que 
ambos han sido excluidos de sus de-

EL BALCÓN VEGANO

rechos en la sociedad patriarcal tradi-
cional. El concepto Derechos para los 
Animales fue entrelazado por prime-
ra vez como ironía burlesca en res-
puesta al primer manifiesto feminista 
de la historia escrito propiamente por 
una mujer, La Vindicación de los De-
rechos de la Mujer (1772), de la britá-
nica Mary Wollstonecraft.

En 1974, la pensadora libertaria 
y militante del Partido Comunista 
Francés, Françoise de Eaubonne, 
introdujo un nuevo concepto en el 
pensamiento occidental, el Ecofe-
minismo, una teoría que derivó en 
un movimiento social que sostiene 
la existencia de vínculos profundos 
entre la subordinación de las muje-
res y la explotación destructiva de la 
naturaleza. Su principal objetivo es 
alcanzar la justicia para las mujeres y 
transformar la relación humana con 
los demás seres vivos.

No es casualidad que la militancia 
vegana y animalista sea mayoritaria-
mente femenina, como en tantas otras 
causas solidarias. Por ello, es impor-
tante seguir trabajando en el desman-
telamiento cultural de la masculini-
dad tóxica, precisamente aquella en la 
que se sostiene también el especismo 
y que atribuye a la masculinidad afi-
ciones como la caza, la cultura tauri-
na, las dietas centradas en las carnes, 
etc. Estos ejemplos son paradigmá-
ticos y nos muestran que existe una 
conexión entre los distintos tipos de 
opresiones. 
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