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En lengua castellana, la pala-
bra jabalí procede del árabe ǧabalī 
-cuyo significado es montaño ,(يلبج)
so. Su nombre científico es Sus Scrofa 
y es un mamífero artiodáctilo de la 
familia de los suidos, en la que se 
incluyen los cerdos domésticos y sus 
parientes salvajes más cercanos, los 
cuales suman un total de 16 especies 
diferenciadas. La hembra del jabalí 
recibe el nombre de jabalina y la cría 
el de jabato.

A pesar de ser un animal omní-
voro, la dieta del jabalí es preferen-
temente de origen vegetal. Consume 
bellotas, hayucos, castañas, bayas, 
raíces, bulbos y suele escarbar la tie-
rra para complementar su dieta con 
lombrices. En catalán tenemos un 
dicho, més aglà, més senglar, más bellota, 
más jabalí, es decir: más alimento, más 
jabalíes.

Su distribución original se corres-
ponde con grandes extensiones del 
continente euroasiático y las zonas 
montañosas del Magreb. No obs-
tante, con el objetivo de potenciar 

su caza, la especie fue introducida 
de forma artificial en el continente 
americano, en Oceanía y en diversas 
islas de todo el planeta. Como resul-
tado de su expansión llevada a cabo 
por la acción humana, el jabalí ha 
sido incluido en la lista de las cien 
especies exóticas invasoras más dañi-
nas del mundo de la Unión Inter-
nacional para la Conservación de la 
Naturaleza.

En las zonas donde la especie es 
oriunda, la población ha experimen-
tado un crecimiento continuado muy 
relevante desde hace décadas y ade-
más sus apariciones en áreas urbanas 
son cada vez más frecuentes y sor-
prendentes. Aunque no existen cen-
sos exactos que permitan conocer las 
cifras de población reales, en algunas 
zonas periurbanas se estiman densi-

dades locales superiores a 12 jabalíes 
por km². Es el caso, por ejemplo, de 
la Sierra de Collserola, en Barcelo-
na, donde en 1998 la densidad de ja-
balíes era solo de 3 jabalíes por Km². 
Este incremento poblacional, así 
como su acercamiento a la ciudad, 
se debe a diversos factores, los cuales 
han sido principalmente ocasionados 
por las alteraciones de los ecosiste-
mas que se han producido a raíz de 
las actividades humanas.

Para entender qué ocurre con los 
jabalíes es necesario que analicemos 
el desequilibrio natural causado por 
la acción humana. Cada vez es ma-
yor el número de animales salvajes 
que se acercan a los núcleos urbanos 
en busca de comida, ya que esta em-
pieza a faltar en los bosques debido 
a las sequías, las anomalías causadas 
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La lección del jabalí
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EL PRODUCTO DEL MES

Potaje de garbanzos con 
espinacas y calabizo

Disfruta del primer potaje de gar-
banzos vegano del mercado con 
un reconocido sabor al potaje “de 
toda la vida” que le confiere el 
embutido de calabaza calabizo. 
¿Lo mejor? Un plato preparado 
sabroso y nutritivo de tan solo 
¡calentar y listo!

Ingredientes: Garbanzos, cebolla, 
tomate, zanahoria, aceite de oliva 
virgen extra, pimiento, espinacas, 
calabizo (embutido de calabaza, 
100% vegetal), ajo, sal y agua de 
cocción.

Recomendado por

www.masterorganic.es

DEFENSA ANIMAL

Vegano (V-Label)

Sin  
colesterol

Fiablone, S.L.

Calabizo 
www.calabizo.com 

Certificado

Marca:

Empresa:

por el cambio climático y el abando-
no del campo. El hábitat periurbano 
es idóneo para cubrir las principales 
necesidades del jabalí. Los campos 
de cultivo son fuentes abundantes de 
alimento, especialmente los de rega-
dío, donde además pueden escarbar 
fácilmente y encontrar lombrices. 
Los jabalíes poseen una extraordina-
ria inteligencia, capacidad de adapta-
ción y de aprendizaje, por ello, están 
entendiendo muy rápidamente que 
pueden aprovechar las facilidades 
que la ciudad les ofrece para conse-
guir alimento en abundancia.

Los meses de confinamiento y 
los toques de queda decretados por 
la irrupción de la pandemia dejaron 
casi desiertas calles muy concurri-
das. A raíz de aquella tranquilidad 
idílica del mundo sin humanos, pu-
dimos ver imágenes insólitas de es-
pecies salvajes que habían perdido el 
miedo a acercarse a los cascos urba-
nos. Esta tendencia ya se observaba 
desde mucho antes, pero a raíz del 
confinamiento se incrementó nota-
blemente, puesto que la oportunidad 
de cruzar la frontera entre el mundo 
silvestre y el urbano sirvió a muchos 
animales salvajes para aprender que 
en la ciudad se puede encontrar co-
mida con facilidad: volcando con-
tenedores o escarbando la tierra en 
parques y jardines. Este aprendizaje, 
además, se transmite de generación 
en generación.

Por otro lado, la naturaleza del ja-
balí es particularmente prolífica. Su 
ciclo reproductivo puede empezar en 
su primer año de vida y en cada ges-
tación una hembra de 50 kg puede 
dar a luz a un promedio de tres o cua-
tro rayones. Sin embargo, los jabalíes 
que se acercan a las zonas urbanas 
son cada vez más grandes y pesan 
más, puesto que siguen una dieta atí-
pica, rica en hidratos de carbono refi-
nados y procesados, como los huma-
nos. Una hembra de 70 kg puede dar 
lugar a camadas mayores, de cinco o 
seis rayones, la mitad de estos logrará 
alcanzar la edad reproductora.

La capacidad reproductora de los 
jabalís también se ha incrementa-

do a causa de otro gran problema 
medioambiental provocado por el 
consumismo y la banalidad huma-
na: la importación de nuevas espe-
cies exóticas para su compra-venta 
como mascotas, así como su posterior 
abandono. Me refiero a los cerdos 
vietnamitas, una especie foránea que 
debido a la negligencia ha formado 
diversas colonias en zonas periurba-
nas e incluso en parques de grandes 
ciudades. Estos animales desampa-
rados han conseguido hibridar con 
los jabalíes autóctonos. Este cruce 
se conoce como cerdolí o jabamita. En 
la península ibérica su presencia ha 
sido detectada en varias comunida-
des autónomas: Navarra, Valencia, 
Madrid, Cataluña, Castilla y León y 
Aragón. Estos híbridos tienen cama-
das más numerosas y más frecuentes 
que los jabalíes, porque la hembra 
de jabalí tiene solamente uno o dos 
periodos de apareamiento al año, 
mientras que la del cerdo vietnamita 
tiene uno cada mes. Otro problema 
añadido es que, al tratarse de cruces 
con una especie de cerdos domésti-
cos, los híbridos pierden gran parte 
del carácter salvaje propio del jabalí 
y no recelan de los humanos, por lo 
que son menos temerosos al acercar-
se a los núcleos urbanos. A esto se 
suma que los jabalíes son animales 
nocturnos, mientras que los cerdos 
vietnamitas domésticos desarrollan 
un comportamiento diurno. Como 
resultado de su hibridación, los ja-
banitas pueden estar activos de forma 
muy irregular, de noche y de día. Su 
carácter más dócil y diurno da pie 
a que los cazadores puedan abatirlos 
más fácilmente, de hecho, muchos 
aseguran que es como disparar a un 
cerdo doméstico, además tienen más 
probabilidad de causar accidentes de 
tráfico y también de morir atropella-
dos al cruzar carreteras.

Por último, la ausencia de preda-
dores naturales que regulan y con-

trolan las poblaciones es otra 
causa crucial que ha dado lu-
gar al incremento poblacional 
del jabalí. Su principal preda-
dor natural es el lobo. Los lo-
bos, como otros depredadores: 
osos, linces y glotones fueron 
cazados sistemáticamente y casi 
llevados a la extinción duran-
te los siglos XIX y XX, con el 
objetivo de prevenir ataques al 
ganado. En ningún momento 
se pensó en las consecuencias 
de su aniquilación a medio y 
largo plazo.

Recientemente, han apare-
cido muchas noticias sobre ja-
balíes en los medios de comu-
nicación. La mayoría de estas 
noticias se referían a quejas re-
lacionadas con daños ocasiona-
dos a la agricultura, destrozos 
al mobiliario urbano, especial-
mente contenedores de basura y 
vegetación, así como accidentes 
de tráfico... Al mismo tiempo, 
desgraciadamente, también he-
mos visto imágenes terribles de 
crías de jabalí atrapadas en re-
des, jaulas trampa y batidas de 
caza. Los medios de comunica-
ción y las administraciones con 
frecuencia han calificado de 
plaga el incremento de pobla-
ción del jabalí, pero este proble-
ma de convivencia no debería 
remitirnos a la pregunta ¿quién 
robó el espacio a quién? Quizá 
los seres humanos deberíamos 
aprender de los errores propios 
y sus consecuencias, porque los 
jabalíes no van a ser la única 
especie adaptada a los entor-
nos urbanos y periurbanos que, 
aprovechando oportunidades, 
se acercaran a las ciudades para 
buscar comida. En el próximo 
artículo detallaré qué podemos 
hacer para mejorar nuestra con-
vivencia con el jabalí. 
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Veganismo: del activismo civil a la política

SOCIEDAD

123rf Limited©sepavo. Dia del desfile del Orgullo Veggie  (Nueva York)

¿Debe el veganismo circunscribir-
se a la vida privada de las personas, 
como si fuera una creencia o prác-
tica religiosa? ¿O como movimiento 
social y político en defensa de los 
animales debe extender su activis-
mo a la arena pública? Desde que en 
Holanda un partido animalista con-
siguiera representación parlamenta-
ria por primera vez en 2006, otros 
partidos animalistas se han ido for-
mando en diferentes países europeos 
y aumentando su base y apoyo social, 
aunque sus logros reales todavía han 
sido escasos. Podemos decir que la 
mayoría de la población sigue viendo 
el veganismo y la defensa de los ani-
males como un asunto personal.

Un alcalde vegano

Pero con la llegada del capitán de 
policía retirado vegano Eric Adams a 
la alcaldía de Nueva York, las cosas 
pueden dar un giro interesante. Eric 
Adams, elegido alcalde el pasado 2 
de noviembre, se hizo vegano hace 
cinco años, inicialmente por moti-
vos de salud. Adams padecía diabe-
tes, hipertensión y colesterol alto 
en la sangre causados por su mala 
alimentación y falta de ejercicio fí-
sico. Adams estaba ya perdiendo la 
vista como consecuencia de la diabe-
tes cuando tuvo la suerte de cruzarse 
con un médico que le hizo saber que 
su mala salud no era consecuencia 
de sus genes, como le habían hecho 
creer en el pasado, sino resultado de 
su estilo de vida. Adams cambió la 
comida rápida americana por una 
dieta 100% vegetal basada en legum-
bres, cereales integrales, verduras, 

frutas y frutos secos y su vida sufrió 
un giro dramático: en unas semanas 
había recuperado la vista, sus pies ya 
no estaban en peligro de ser amputa-
dos, había perdido el exceso de peso, 
su colesterol había bajado a niveles 
normales y según él describe, había 
ganado vitalidad y claridad mental.

La trayectoria de salud de Adams 
recuerda a la del expresidente de 
EEUU Bill Clinton: como Adams, 
Bill Clinton sufría una enferme-
dad crónica típica de las sociedades 
opulentas: en 2004, a los 58 años, 
Clinton entró a quirófano para un 
cuádruple bypass. Sus arterias coro-
narias estaban ocluidas en un 90%. 
Como a Eric Adams, a Clinton le ha-
bían hecho creer que su enfermedad 
era genética, de hecho en su fami-
lia había habido casos similares. En 

2010, enfermo de nuevo con angina 
de pecho y tras otra cirugía de emer-
gencia, consultó al cardiólogo Dean 
Ornish, después de leer su libro Re-
vertir las enfermedades del corazón. Este 
le dijo que no eran sus genes los que 
le estaban matando, sino su estilo de 
vida, y le invitó a seguir su programa: 
dieta vegetariana baja en grasa, casi 
completamente vegetal, una hora de 
meditación y otra de yoga al día, tres 
horas de ejercicio aeróbico a la sema-
na y dos sesiones de terapia de grupo 
a la semana.

Dos años más tarde, Clinton ha-
bía perdido 15 kg y sus problemas 
coronarios habían desaparecido. En 
el año 2016, a los 69 años y con ma-
yor salud y mejor aspecto que nunca 
antes, Clinton declaró: “hacerme ve-
gano me salvó la vida”.

¿Nueva York vegana?

Clinton ya estaba abandonando la 
vida política, pero Eric Adams está 
entrando en ella y no oculta que su 
activismo vegano va a ser parte fun-
damental de su trabajo como alcalde 
de Nueva York. Antes de su elección 
como alcalde, y siendo ya presidente 
del condado de Brooklyn, Adams hizo 
campaña y consiguió fondos para fi-
nanciar el Programa de Medicina del 
Estilo de Vida basado en alimentos 
vegetales que se implantó en el año 
2018 en los hospitales Bellevue de 
Nueva York para tratar pacientes con 
diabetes, hipertensión arterial, enfer-
medades cardíacas, obesidad y coles-
terol alto. Además, Adams hizo un 
trabajo esencial para conseguir que se 
incluyera una opción vegana en los 
1200 menús de las escuelas públicas 
de la ciudad de Nueva York.

Durante la carrera electoral por 
la alcaldía de Nueva York la cues-
tión animalista ocupó un espacio 
importante. Adams no solo ha pro-
metido promover y facilitar la adop-
ción de dietas más vegetales entre los 
neoyorkinos por razones de salud y 
medioambientales; también ha afir-
mado querer defender los derechos 
de los animales. Viendo el tirón que 
esto tenía entre los votantes, su rival, 
el republicano Curtis Sliwa, confesó 
durante un debate que vive con 16 
gatos rescatados y ha defendido un 
programa que incluía aumentar la 
financiación de los refugios de ani-
males donde se siga la política de 
“sacrifico cero” así como prohibir 
las prácticas clandestinas de cría de 

Miriam Martínez Biarge
Médico Pediatra
www.creciendoenverde.com 
info@creciendoenverde.com
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animales y los carruajes tirados por 
caballos.

El chuletón al punto

Mientras esto sucede al otro lado 
del Atlántico, en España parece que 
nos queda un largo trecho por re-
correr. Ante el tímido intento hace 
unos meses por parte del Ministerio 
de Consumo por transmitir a la opi-
nión pública la necesidad absoluta e 
insoslayable de reducir el consumo 
de carne, medida que defienden ya 
todas las organizaciones científicas 
y un número creciente de gobier-
nos occidentales, la reacción de la 
mayoría de los políticos españoles 
ha sido irresponsable y ridícula, de-
mostrando que no están preparados 
para afrontar los problemas de nues-
tro tiempo ni que merecen el cargo 
que ocupan. A muchos no se nos va a 
olvidar la imagen deplorable del pre-
sidente del gobierno haciendo una 
broma fácil sobre una cuestión tan 
importante, y mostrando además que 
no conoce, o no le importa, su propio 
programa electoral en esta área tan 
crucial. Aunque por supuesto la res-
ponsabilidad última la tenemos los 
ciudadanos por permitir estas actitu-
des. Está claro que los neoyorkinos 
no lo habrían consentido.

No es personal, es político

Cuando las consecuencias del 
cambio climático, de las pandemias 
y de la factura sanitaria por enferme-
dades crónicas evitables nos afectan 
a todos, la alimentación deja de ser 
“una decisión personal” y se convier-
te en un asunto colectivo.

Políticos hay muchos, líderes no 
tantos. Los líderes anteponen el bien-
estar y los intereses de sus ciudadanos 
por encima de los suyos propios y se 
los conoce en los momentos de crisis. 
Nelson Mandela, Mahatma Gandhi, 
Abraham Lincoln y otros muchos no 
ocuparon simplemente un cargo po-
lítico, ellos tenían una causa a la que 

Creative Commons | Autor: Krystalb98. Eric Adams, Alcalde de Nueva York

dedicaron su existencia, sacrificando 
en muchas ocasiones su libertad, sus 
bienes o incluso su vida misma. Gra-
cias a ellos la humanidad avanzó en 
derechos y en dignidad. Porque ellos 
tenían una visión, hoy el mundo es 
mejor.

Hoy tenemos muchos ejemplos de 
activistas veganos, ambientalistas y 
animalistas que son fuente de inspira-
ción y movilización para millones de 
personas, como Greta Thunberg. Sin 
embargo, estos activistas carecen de 
poder político, sin el cual no se pue-
den tomar medidas realmente eficaces 
para detener la catástrofe que se nos 
avecina. Aunque los activistas civiles 
son esenciales para crear opinión y 
difundir un mensaje, al final necesita-
mos líderes valientes dentro de la polí-
tica decididos a acometer la tarea final.

¿Será Eric Adams uno de los pri-
meros políticos en llevar el veganis-
mo y lo que éste significa al corazón 
de la política? Nueva York es el espe-
jo donde se miran muchas otras me-
trópolis del planeta. Esperemos que 
tenga éxito y demuestre que se puede 
hacer una política que priorice la sa-
lud de las personas, los derechos de 
los animales y la protección del pla-
neta frente a otros intereses. 

SOCIEDAD
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Pudding de chía y frambuesa  
con Kefir•Bio de coco

Ingredientes (1 ración) Elaboración 20 min.

Para el pudding:

•	1⁄2 taza de NaturGreen 
Kefir•Bio de coco

•	1 cda de semillas de chía 
NaturGreen

•	1 cdita de sirope de agave 
NaturGreen

Para la compota:

•	200 g de frambuesas 
congeladas

•	1 cda de sirope de agave 
NaturGreen

Toppings:

•	Frambuesas y/o fresas

•	Nibs de cacao NaturGreen

•	Granola de manzana 
NaturGreen

En un cuenco pequeño mezcla con 
la ayuda de un tenedor todos los ingre-
dientes del pudding. Pásalo a un envase 
hermético y deja reposar en el frigorífico 
unos 30 minutos.

Mientras el pudding reposa, prepa-
ramos la compota rápida: simplemente 
cocina las frambuesas mezcladas con el 
sirope de agave en un cazo mediano, 
aplástalas con un tenedor para que vayan 
soltando su jugo. 

Cocínalas hasta que la mezcla espese 
y tenga una consistencia parecida a la de 
una mermelada. Deja enfriar.

Sirve el pudding en un tarro de vi-
drio, alternando diferentes capas de gra-
nola, pudding y compota.

Decora con fruta fresca como fresas 
y/o frambuesas, un puñadito de nibs de 
cacao y unas hojitas de menta. 

ESPACIO PATROCINADO POR: 
NaturGreen | www.naturgreen.es

Descubre los diferentes 
usos culinarios del Kefir•Bio 
NaturGreen

Cada vez hay más personas que 
cuidan su alimentación sin incluir 
ciertos alimentos en su día a día, 
hay quienes deciden no tomar lác-
teos, quienes reducen el consumo de 
azúcar en su dieta o quienes incluso 
reducen su consumo de gluten. Sea 

cual sea la razón por la que decidas 
cuidar tu alimentación, Kefir•Bio 
con fermentos veganos es perfecto 
para ti.

Un lento proceso de fermenta-
ción nos permite obtener un rico 
sabor, una textura suave y una aci-
dez equilibrada para que saborees 
el mejor kéfir vegano con un sabor 
tan natural como él... ¡sin azúcares 

añadidos! Además, no contiene soja, 
ni lactosa, ni gluten y solamente tie-
ne los ingredientes imprescindibles. 
Encuentras Kefir·Bio NaturGreen en 
tres sabores diferentes, almendra, 
coco y anacardo.

Para la elaboración de nuestros 
postres tipo kéfir se utiliza una com-
binación exclusiva de microorga-
nismos encargados de llevar a cabo 
distintos tipos de fermentación, me-
jorando así el perfil nutricional del 
producto.

Las mezclas de cultivos son di-
ferentes cuando hablamos de pos-
tres tipo yogur y tipo kéfir: nosotros 
combinamos cepas fermentativas y 

cepas probióticas, pero cada mez-
cla aporta unos beneficios especí-
ficos. Sin duda, Kefir•Bio es un 
producto muy versátil, por lo que 
puede convertir infinidad de platos 
en verdaderas obras culinarias crea-
tivas y sanas.

Si eres de los que les mola las 
opciones sencillas puedes mezclarlo 
simplemente con cereales, cremas 
de frutos secos o fruta.

Pero si te invade el alma de un 
maestro repostero, también puedes 
preparar un bizcocho, una tarta, un 
exótico açai bowl o un delicioso y un 
nutritivo pudding como el que te he-
mos mostrado. 

https://naturgreen.es/
https://naturgreen.es/
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Kombucha de lima y jengibre,  
de Voelkel 

BEBIDAS / KOMBUCHA IMPRESCINDIBLE

EL ESCAPARATE VEGANO

La kombucha, la nueva tendencia en 
refrescos, es una bebida de té fermenta-
do, energizante y refrescante. La combi-
nación de té verde, hierbas aromáticas, 
jengibre y zumo de lima, le da un sabor 
inigualable. 

Las kombuchas de Voelkel no están 
filtradas y mantienen todos sus nutrien-
tes. Encontrarás una gran selección, en-
tre ellas la de lima y jengibre en formato 
de 330ml y como novedad en 750ml. 

“Huevo Vegetal”,  
de Hort del Silenci

ALIMENTACIÓN / ALTERNATIVAS AL HUEVO

Certificados: Ecológico (Euro Hoja) | CCPAE | Vegano (V-Label)
Marca: Hort del Silenci | www.hortdelsilenci.cat/es 
Empresa: Hort del Silenci, S.L.

Harina de garbanzo condicionada para 
ser un sustituto del huevo. Dos cucharadas 
soperas de producto es el equivalente a un 
huevo medio. Modo de empleo: añadir agua 
hasta conseguir la textura de un huevo bati-
do... y ya estará listo para elaborar pasteles, 
crepes, tortilla de patatas o verduras, etc. 
Ganador en la categoría de Mejor Producto 
Innovador Ecológico y Vegano en la feria 
Organic Food Iberia 2021. Premio al Cre-
cimiento Empresarial en Innovación, por 
parte del Clúster Gourmet de Cataluña.

Certificados: Ecológico (Euro Hoja) | Vegano (V-Label)
Marca: Voelkel 
Distribución: La Finestra sul Cielo, S.A. | www.lafinestrasulcielo.es

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

Mix Omega 3 (Lino Dorado y Chía molidas), 
de Sol Natural

ALIMENTACIÓN / SUPERALIMENTOS

El lino dorado y la chía son pequeñas 
semillas con grandes beneficios, como su 
alto contenido en Omega 3, antioxidantes, 
minerales y proteína vegetal. Sin embargo, 
debido a su pequeño tamaño, su mastica-
ción completa se hace difícil. Tomarlas mo-
lidas, además de hacerlas más digestivas, 
nos permite aprovechar toda su riqueza 
nutricional. El Mix Omega 3, con semillas 
molidas de Lino Dorado y Chía, contiene 
casi un 20% de Omega 3. Puedes añadirlo 
en batidos, cremas, o espolvorearlo encima 
de recetas dulces y/o saladas. Sin gluten.

NOVEDAD

Marca: Viridian
Distribución: Alternatur S.L. | www.alternatur.es 

Inmune Complex con Beta Glucano, 
de Viridian

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

Apoyar un sistema inmune saludable es 
importante para aumentar la resistencia y pre-
venir las infecciones. Los ingredientes en la 
fórmula Inmune Complex con Beta Glucano 
contribuyen a un sistema inmune resistente y 
a apoyar la inmunidad sin ser un estimulante 
inmune. El uso diario puede ayudar a reducir 
el riesgo de infecciones del tracto respiratorio 
superior, especialmente debidos a un mayor 
estrés mental y físico. La vitamina C, el zinc 
y la vitamina D contribuyen a la función nor-
mal del sistema inmune. Apto para veganos y 
Kosher. 100% de ingredientes activos. 

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

Semillas de lino, girasol, calabaza, 
chía y bayas de Goji molidas bio 425g,  
de  Linwoods

ALIMENTACIÓN / SUPERALIMENTOS

Esta combinación única reúne el 
gran sabor y los beneficios para la sa-
lud de cuatro excelentes semillas y deli-
ciosas bayas de Goji. Esta mezcla tiene 
un alto contenido en Omega-3 (ALA), 
un ácido graso esencial que contribuye 
al mantenimiento de los niveles nor-
males de colesterol sanguíneo. Esta 
mezcla energética y nutricionalmente 
completa es ideal para ayudar a mante-
ner una dieta equilibrada y un estilo de 
vida activo y saludable. 

NOVEDAD

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

Like Burger Bio, 
de El Granero Integral

ALIMENTACIÓN / BURGERS

Listas para hacerse a la 
parrilla. Like Burger son de-
liciosas hamburguesas con 
proteína de guisante bio, la al-
ternativa vegetal perfecta. Son 
aptas para veganos y fuente de 
fibra, sin lactosa, sin huevo, 
sin aromas y bajas en grasas 
saturadas. Además, están he-
chas con aceite de oliva virgen 
extra. ¡La única receta bio que 
encontrarás en el mercado! 
¿Te atreves con algo único?

NOVEDAD

NOVEDADIMPRESCINDIBLE
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En el Reino Unido soy una per-
sona relativamente conocida dada 
la publicidad generada por mi éxito 
en conseguir que el sistema judicial 
británico aceptase al veganismo ético 
como una creencia filosófica legal-
mente protegida. Por esto, a menu-
do la prensa me contacta sobre mi 
opinión en temas relacionados con el 
veganismo.

En el otoño de 2020 una cadena 
de radio me entrevistó sobre una his-
toria que estaba circulando. Una im-
portante escuela privada para niñas, 
Cheltenham Ladies ‘College, estaba reali-
zando análisis de sangre regulares a 
las alumnas veganas por temor de que 
la dieta vegana podría desencadenar 
trastornos alimentarios. Decían que 
los expertos estaban preocupados por 
el hecho de que parece que el vega-
nismo y el vegetarianismo son más 
comunes en las niñas con el trastorno 
alimentario anorexia nerviosa.

La anorexia es un trastorno ali-
mentario y una enfermedad mental 
grave. Las personas que tienen anore-
xia intentan mantener su peso lo más 
bajo posible al no comer lo suficiente o 

al hacer demasiado ejercicio, o ambas 
cosas. A menudo tienen una imagen 
distorsionada de sus cuerpos, pensan-
do que están gordos incluso cuando 
tienen bajo peso. Hombres y mujeres 
de cualquier edad pueden tener ano-
rexia, pero es más común en las muje-
res jóvenes, y generalmente comienza 
a mediados de la adolescencia.

Mi respuesta a la entrevista sobre 
la escuela fue preguntar por qué no 

El Veganismo y los trastornos alimentarios

ALIMENTACIÓN

hacían también tales análisis en el 
caso de alumnas cuyo peso se acerca-
ba al límite de peligro, independien-
temente de la dieta que seguían. ¿No 
es el peso un indicador más preciso 
de tales trastornos? Creo que el he-
cho que no se les ocurriera esto indi-
ca un cierto nivel de discriminación 
en contra de las personas veganas — y 
es por eso que buscaron mi opinión. 
La escuela nunca había ofrecido un 
menú vegano a las alumnas, lo que 
sugiere una falta de comprensión del 
significado de su reciente protección.

Como muchas escuelas para ni-
ñas, Cheltenham tiene alumnas adoles-
centes que desarrollan trastornos ali-
mentarios, lo que es muy serio y los 
profesores deberían estar alertas. Eso 
no se puede negar. ¿Pero conectar el 
veganismo con los trastornos alimen-
tarios es una actitud prudente basada 
en hechos o una manifestación de ig-
norancia y perjuicio en contra de la 
gente vegana?

Un estudio en 2013 publicado en 
el Journal of Academy of Nutrition and 
Dietetics analizó la relación entre el 

vegetarianismo y los trastornos ali-
mentarios entre las mujeres britá-
nicas, y encontró que aproximada-
mente la mitad de las personas con 
anorexia informaron comer alguna 
forma de dieta vegetariana, en com-
paración con alrededor del 2% de la 
población del Reino Unido.

Esto sugiere una conexión, pero 
no una causalidad. En lugar de con-
cluir que el veganismo puede que 
produzca trastornos alimentarios, la 
relación podría ser la inversa: que 
personas que ya sufren trastornos 
alimentarios puede que usen el ve-
ganismo como excusa para comer 
menos.

Yo creo que sería relativamente 
fácil para una persona que quiere 
evitar comer — porque sufre uno de 
tales trastornos — que usara el ve-
ganismo como justificación para re-
chazar comida. El periódico The In-
dependent publicó la historia de Katie 
Alice Macdonald, una estudiante de 
música de 21 años que sufría de ano-
rexia. Cuando fue internada no se 
le permitió seguir una dieta vegana, 
pero cuando se convirtió en paciente 
ambulatoria, ella usó el veganismo 
como una excusa para controlar su 
alimentación. Ella dijo «Creo que 
ser vegana me facilitó no cumplir 
con el tratamiento porque dije que 
no quería que me obligaran a consu-
mir productos animales, y recuperar 
peso con una dieta basada en plantas 
puede ser problemático para algu-
nos dietistas, así que creo que lo usé 
como excusa».

Además de la anorexia, existe la 
ortorexia. Es un término acuñado en 
1997, significando una obsesión pato-
lógica con comer de manera saluda-
ble. Sin embargo, no es un trastorno 
alimentario reconocido oficialmente 
en el Manual diagnóstico y estadís-
tico de trastornos mentales. En un 
estudio realizado a principios del 
2018, investigadores de la Univer-
sidad de Dusseldorf analizaron los 
comportamientos alimentarios orto-
réxicos entre veganos, vegetarianos 
y personas a dieta. Encontraron que 
los veganos y vegetarianos puntuaron 
más alto en conductas alimentarias 
ortoréxicas que aquellos que comen 
carne roja. Pero la autora principal 
Friederike Barthels dijo que los ni-
veles de los comportamientos obser-
vados entre los participantes no eran 
lo suficientemente altos como para 
ser categorizados como en riesgo de 
ortorexia.

123rf Limited©saschanti17

La dieta vegana, 
especialmente si se 
basa en alimentos 
poco procesados 
y naturales, es 
reconocida como 
una de las más 
saludables  
que existe

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

http://calvalls.com/index.php/es/
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El estudio no pudo concluir de 
dónde puede provenir este vínculo, 
pero Barthels dijo que una explica-
ción podría ser que el veganismo está 
asociado con la salud. Ella dijo en 
el periódico The Independent: «Es muy 
probable que las personas con nive-
les más altos de ortorexia omitan la 
carne en su dieta. No obstante, datos 
no publicados de un estudio anterior 
revelaron que solo los veganos que 
omiten alimentos de origen animal 
por razones de salud presentan nive-
les más altos de ortorexia. Aquellos 
que se vuelven veganos por razones 
éticas no mostraron niveles elevados 
de ortorexia, por lo que los motivos 
subyacentes son cruciales».

Y así llegamos al tema clave: la 
diferencia entre veganos éticos y 
veganos dietéticos. Un vegano ético 
es un vegano que sigue la definición 
oficial del veganismo en la que toda 
explotación animal se debe evitar. Por 
otro lado, un vegano dietético solo usa 
el veganismo en su dieta, y no en nada 
más. Los veganos éticos siguen su fi-
losofía porque les preocupa lo que 
les está pasando a los animales y al 
planeta, mientras que la mayoría de 
los veganos dietéticos solo siguen una 
dieta vegana por motivos de salud.

Yo no soy un psiquiatra, ni tam-
poco un dietético, y por tanto no es-
toy cualificado para dar una opinión 
fundada sobre si existe un vínculo 
causal entre el veganismo y algunos 
trastornos alimentarios. Pero me 
parece a mí que es esencial que al 
estudiar este tema se haga una dis-
tinción entre veganos éticos y dieté-
ticos, ya que la diferencia clara en-
tre ambos en la motivación sugiere 
que cualquier generalización es pro-
bable que sea tanto errónea como 
imprudente.

UN NUEVO AÑO 
CRUJIENTE

Comienza el nuevo año con menos azúcar pero 
disfrutando del desayuno a tope: con Krunchy Joy 
de Barnhouse es posible. Este muesli crujiente con 

avena regional de nuestros agricultores lo  
horneamos con un 30 % menos de azúcar que otros 
mueslis crujientes pero con el 100 % del mejor sabor 

crujiente.

BARNHOUSE.DE

Todos los

Krunchy aho
ra

sin aceite
de palma.

123rf Limited©jackfrog. Pareja propietaria de una tienda de alimentos veganos

La diferencia clara 
entre ambos en la 
motivación sugiere 
que cualquier 
generalización es 
probable que sea 
tanto errónea como 
imprudente

Al fin y al cabo, la dieta vegana, 
especialmente si se basa en alimentos 
poco procesados y naturales, es reco-
nocida como una de las más saluda-
bles que existe, y sería imprudente 
inculcar miedo con generalizaciones 
infundadas a aquellos que la quieren 
probar.

Quizás sería mejor tratar el tema 
de forma diferente. Ayudar a incre-
mentar la proporción y calidad de 
las opciones veganas disponibles 
para que aquellas personas que su-
fren trastornos alimentarios puedan 
seguir viviendo en acorde de su filo-
sofía vegana sin riesgo a que su en-
fermedad empeore. No me imagino 
que la salud mental de los pacien-
tes vaya a mejorar si se les obliga 
a abandonar una filosofía que ellos 
consideran un imperativo ético. De 
hecho, algunas psicopatías parecen 
estar asociadas con manifestacio-
nes religiosas. ¿Son parte de trata-
mientos psiquiátricos eliminar toda 
creencia religiosa en pacientes con 
enfermedades mentales?

Me imagino que no. Pues si esto 
es cierto con creencias religiosas, 
también lo tendría que ser con creen-
cias filosóficas protegidas, como el 
veganismo ético. 

https://barnhouse.de/en/organic-crunchy-muesli/
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Vigilias veganas, ¿qué son?
De vaca a bistec. De cerdo a ja-

món. De gallo a nugget. Unos 925 mi-
llones de animales fueron sacrificados 
para el consumo humano durante el 
año 2019, según datos del Ministerio 
de Agricultura, Pesca y Alimenta-
ción. Hablamos de que más de dos 
millones y medio de animales mue-
ren al día para convertirse en comida 
solo en España.

“La gente tiene que conectar con 
lo que pasan los animales desde las 
granjas hasta que llegan al plato. Hay 
algo más: hay una vida que ha sido 
sesgada”, afirma el activista, dedica-
do a la abogacía y al derecho animal, 
Carles Lorente.

Hay un eslabón de la cadena ali-
mentaria que suele pasarse por alto 
gracias al interés y al exhaustivo tra-
bajo que realiza la potente industria 
cárnica: el que sufren los animales 
desde la granja, ya sea intensiva o 
extensiva, a la boca de los humanos. 
En resumidas cuentas, podríamos 
decir que los animales son apelotona-
dos en camiones sin comida ni agua 
-algunos de ellos es la primera vez 
que ven la luz del sol- y trasladados a 
frías infraestructuras diseñadas para 
matarlos a gran escala lo más rápido 
posible. A modo de ejemplo, la em-
presa catalana Olot Meats, líder en 
el sector porcino, publica en su pági-
na web que puede acabar con la vida 
de entre 14.000 y 18.000 cerdos al día 
en una de sus instalaciones.

En 2010 en Toronto (Canadá) na-
cieron las vigilias veganas, llamadas 
en inglés Slaughterhouse vigil, que lle-

garon a España a finales de 2017. En 
éstas, los activistas animalistas inten-
tan que los camiones que llegan a las 
puertas de los mataderos paren con 
el objetivo de ver a los animales, dar-
les el último adiós y recoger informa-
ción sobre el estado en el que llegan, 
para difundirla a toda la sociedad. 
Después, los vehículos entran en el 
recinto para descargar a los animales. 
Si hay suerte, alguno de ellos se sal-
vará de la muerte y acabará en un 
santuario de animales. Las vigilias 
veganas, que pueden durar varios 
días o desde la tarde hasta la madru-
gada, son actos pacíficos organizados 
por asociaciones como la internacio-
nal Animal Save Movement.

“En cierta medida, les damos unos 
últimos minutos de compasión o 
amor antes de que vayan a ser asesi-
nados. Les damos unos momentos de 
tranquilidad y de paz, acariciándolos. 
Incluso, si nos lo permiten, les ofre-
cemos agua porque vienen sedientos y 

hambrientos. Es una última brizna de 
humanidad”, explica Carles.

Como él, Raquel Muñoz, activista 
y bióloga ambiental, especializada en 
zoología, también ha asistido a varias 
vigilias veganas. “Hay mucha tensión 
en el ambiente y un olor indescrip-
tible. Los animales tienen miedo y 
estrés, y muchos de ellos llegan ya 
muertos”, cuenta. En la misma línea, 
sigue Carles: “Los animales están se-
dientos, hambrientos, asustados... no 

DEFENSA ANIMAL

buenoyvegano.com/suscripcion

SUSCRÍBETE
gratis escaneando el código

123rf Limited©photoagriculture

entienden qué pasa... llegan a un sitio 
que huele a muerte, a sangre, a tri-
pas... en el que se escuchan los gritos 
de los otros animales que están ma-
tando dentro o de los que están en-
trando o en otros camiones”.

Según explican los activistas, por 
lo general, tanto los transportistas 
como los empleados de los mataderos, 
suelen dejarles tranquilos mientras 
llevan a cabo su acción. Sin embargo, 
en algunas ocasiones, algunos camio-
neros no paran -e incluso aceleran- 
los vehículos, poniendo en riesgo la 
vida de las personas que allí se con-
centran. El 19 de junio de 2020, la ac-
tivista por los derechos de los anima-
les Regan Russell murió atropellada 
por un camión de la industria cárnica 
durante una protesta delante de un 
matadero situado al oeste de Toron-
to. En febrero de 1995 falleció Jill 
Phipps en Inglaterra también tras 
ser arrollada por un vehículo cargado 
de terneros en una protesta contra el 
transporte de animales vivos.

Por otro lado, hay parte del per-
sonal del matadero que expresa sus 
ganas de encontrar otro trabajo. Por-
que no olvidemos que los matarifes 
y el resto de los trabajadores de estos 
centros sufren graves secuelas físicas, 
psíquicas y sociales, derivadas de su 
oficio. Ellos son los otros animales 
explotados de la industria cárnica.

Un cóctel de emociones

“Cuando iba a una vigilia no me 
centraba en mis emociones: quería do-
cumentar y transmitir las que sentían  

Las vigilias veganas 
persiguen dar voz 
a aquellos que no 
la tienen e intentan 
generar empatía y 
compasión

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

https://www.buenoyvegano.com/suscripcion/
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UNA DESCAFEINADA Y DELICIOSA MAÑANA
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los animales e intentar salvar algu-
na vida. Después, al volver a casa, 
podía pasarme cuatro o cinco días 
llorando”, dice Raquel, quien añade: 
“Te produce mucho dolor y tristeza, 
y te marca a nivel psicológico”. La 
bióloga ha sacado fuerza de esos sen-
timientos negativos y hoy se dedica a 
un activismo más positivo, ayudando 
a los animales en protectoras y san-
tuarios y difundiendo cómo viviría 
un animal sin ser oprimido.

“Tienes una mezcla extraña de 
emociones que tienes que dejarlas ir. 
La emoción más fuerte es la de tris-
teza e impotencia porque ves esos ca-
miones repletos de terneros, de cer-
dos o de pollos broiler, camionetas o 
remolques con ovejas o con caballos... 
Te entristece enormemente y a la vez 
te sientes impotente porque crees 
que no hay una forma de acabar con 
eso y parece que no tiene ninguna 
utilidad lo que estás haciendo: que tu 
estés allí no va a impedir que entren, 
los vayan a matar, descuartizar y lue-
go vayan a ser servidos en bandejas 
para ser comidos”, afirma Carles.

Y agrega: “Pero, a la vez, también 
te empodera porque piensas que lo 
que estás haciendo tiene un sentido 
para el resto de las personas que es-

tán en ese momento contigo, un uso 
que es acompañar a estos animales y 
darles ese cariño. Quizás es un senti-
miento egoísta ya que te sientes bien 
o mejor porque le estás dando a ese 
animal un último halo de humani-
dad, pero realmente lo que queremos 
es que ellos se lleven la sensación 
cuando se vayan del mundo, cuando 
les arrebaten sus vidas, de que hay 
gente que piensa y que cree que ellos 
no deberían morir”.

Las vigilias veganas persiguen dar 
voz a aquellos que no la tienen e in-

tentan generar empatía y compasión. 
El movimiento está comprometido a 
seguir la lucha no violenta y sigue 
los pasos de otros activistas de dere-
chos civiles como Gandhi y Martin 
Luther King.

¿Qué hay que tener en cuenta an-
tes de acudir a una vigilia vegana? 
“Todo el mundo podría ir, pero sí que 
tienes que estar un poco mentalmen-
te preparado, es decir, si justo acabas 
de hacer el cambio al veganismo te 
va a costar. Yo llevaba unos cinco 
años siendo vegano y en mi segun-

da o tercera vigilia en un matadero 
de cerdos en Olot, lo pasé muy mal. 
Volví muy mal. Lloré mucho porque 
me afectó mucho ver todas esas can-
tidades ingentes de cerdos hacinados 
en camiones y sus miradas, sobre 
todo te afectan mucho sus miradas... 
es muy profundo”, añade Carles.

“Deberían ir a las vigilias veganas 
personas que consumen productos de 
origen animal para que sean conscien-
tes de a qué están contribuyendo. Mu-
chas de estas personas, incluso viendo 
alguna foto, no quieren conectar o no 
quieren creérselo”, dice Raquel. En 
este sentido, Carles nos cuenta que 
tiene compañeros que asistieron a 
este tipo de acciones sin ser veganos y 
han acabado haciéndose.

“Creo que las vigilias veganas son 
un movimiento muy necesario. Es-
toy muy orgulloso de que una parte 
de la humanidad haya reaccionado 
y espero que la otra parte, aún muy 
amplia, lo haga”, concluye Carles. 
Quizás, si, como reflexionó el can-
tante Paul McCartney, los mataderos 
tuvieran paredes de cristal, todos se-
ríamos vegetarianos. Quizás, si todos 
participáramos en vigilias veganas, 
dejaríamos de contribuir al sufri-
miento animal. 

https://www.limafood.com/es-es
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Los paralelismos 
entre el genocidio 
judío y las matanzas 
de animales son muy 
habituales en los 
libros de historia

Auschwitz comienza donde quiera que 
alguien mire un matadero y piense: solo son 
animales.

Theodor W. Adorno

Los paralelismos entre el genoci-
dio judío y las matanzas de anima-
les son muy habituales en libros de 
historia, es aceptado afirmar que los 
judíos asesinados fueron transporta-
dos como animales a los campos de 
exterminio. Sin embargo, si inver-
timos el orden de la oración y deci-
mos que los animales son transpor-
tados como los judíos a los campos 
de exterminio, entonces se genera 
una enorme controversia... pero los 
paralelismos y las conexiones histó-
ricas son flagrantes.

La etimología del término holo-
causto es distinta del significado que 
le atribuimos actualmente. Holo-
causto significa literalmente incendio 
total. Tradicionalmente, este término 
se usaba para designar rituales de la 
Antigüedad en los que se sacrifica-
ba y se incineraba a un animal como 

ofrenda a un dios. El sacrificio era 
ofrecido a la divinidad para redi-
mir los pecados de la humanidad, la 
víctima solía ser un chivo, de aquí 
también procede la expresión chivo 
expiatorio. Por ello, el término holo-
causto aplicado al asesinato en masa 

Reflexiones sobre el concepto 
“Holocausto animal”

SOCIEDAD

durante el Tercer Reich puede ser 
considerado inapropiado, especial-
mente en el ámbito judío, en el cual 
se considera más justo usar el térmi-
no en lengua hebrea האוש (shoá), que 
significa catástrofe.

En 2003, la organización nortea-
mericana en defensa de los animales 
People For an Ethical Treatment of Animals 
(PeTA) lanzó una campaña visual 
llamada Holocaust on your Plate en la 
cual, yuxtaponiendo imágenes rea-
les, instaba a los espectadores a re-
flexionar sobre las similitudes exis-
tentes entre el asesinato en masa de 
judíos en los campos de exterminio 
nazis y las matanzas de animales en 
los mataderos industriales. La cam-
paña generó tal controversia e indig-
nación, que la organización tuvo que 
retirarla y pedir disculpas públicas a 
quienes se habían sentido profunda-
mente heridos.

Sin embargo, los paralelismos en-
tre el genocidio judío y las matanzas 
de animales son muy habituales en 
los libros de historia, así como en las 
visitas guiadas en los campos de ex-

terminio. Es muy común, yo misma 
recuerdo haberlo leído textualmente 
en mi libro de Historia Contempo-
ránea de Bachillerato, que a los judíos 
se les transportaba hacia la muerte hacina-
dos en trenes de carga como ganado y, de 
hecho, los vagones utilizados para 
transportar a los judíos habían sido 
diseñados y previamente utilizados 
para transportar animales al matade-
ro. Las menciones y comparaciones 
referentes al hecho que los nazis tra-
taron a los judíos como ganado son 
aceptadas por la opinión pública, 
pero cuando se invierte el orden de 
la comparación, entonces se genera 
la gran controversia.

El pueblo judío ha sufrido per-
secuciones y estigmatizaciones du-
rante siglos en distintos países. Las 
diferencias culturales y, sobre todo, 
la dedicación al negocio de la ban-
ca y el préstamo monetario, prohi-
bido originalmente a los cristianos, 
devinieron pretexto para acusar a la 
comunidad judía de usura y de apro-
vecharse del pobre. Las campañas de 
nazificación de la sociedad alemana 
se encargaron de deshumanizar a los 
judíos ante la opinión pública, cul-
pándoles de la crisis económica de la 
década de los años treinta y acusán-
doles de quererse aprovechar de los 
valores del trabajo y la voluntad de 
los pueblos germánicos. La nazifica-
ción de la sociedad es un claro ejem-
plo de cómo una gran masa pertene-
ciente a un pueblo culto pudo dejarse 
llevar por una ideología irracional 
basada en la fe en un líder incues-
tionable. Y la solución final nazi, para 
exterminar al pueblo judío y a otros 
seres considerados subhumanos o in-
deseables (gitanos, eslavos, comunis-
tas, homosexuales, disidentes, etc.) 
se inspiró en la minuciosa organi-
zación de los mataderos industriales 
norteamericanos, eficaces para siste-
matizar la matanza deshumanizando 
por completo. Una figura clave para 
entender este proceso es el magnate 
del automóvil Henry Ford, un re-
ferente histórico para Adolf Hitler, 
por su ideología racista, antisemita y 
supremacista wasp (blanco, anglosa-
jón y protestante) y quien le sirvió de 
modelo de inspiración por su capaci-
dad en desarrollar una nueva orga-
nización del trabajo industrial para 
aumentar la productividad.

En 1865, se inauguró el primer 
gran matadero industrial en Chicago. 
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Cuarenta años después, el empresa-
rio automovilístico Henry Ford y su 
jefe de ventas William Klan visitaron 
estas instalaciones y quedaron fasci-
nados por la eficiencia en que esta-
ba organizada la división del traba-
jo en cadena, en la que un animal 
entraba vivo y en un tiempo récord 
salía completamente descuartizado y 
empaquetado. La división del trabajo 
en cadena es crucial para la organi-
zación laboral del matadero indus-
trial, puesto que el acto de matar en 
sí es muy perturbador y la división 
del trabajo no solo resulta más efi-
ciente en términos de productividad, 
también convierte el acto de matar 
en algo más fácil, despersonalizado y 
necesario para soportar el ambiente 
de la matanza. Ford tomó la minu-
ciosa organización del proceso en que 
se desmembraban los cuerpos de los 
animales en el matadero de Chicago 
como ejemplo y lo aplicó a la inversa 
en las cadenas de montaje de su fá-
brica, donde entraban un conjunto de 
piezas y en un tiempo récord salían 
coches montados.

El éxito de la buena organización 
de la fábrica de Ford, inspirada en 
la eficiencia del primer matadero in-
dustrial, sirvió de inspiración para 
diseñar los campos de concentración 
nazis, unas instalaciones donde po-

ner en práctica una matanza sistemá-
tica de forma eficaz, rápida y limpia, 
basada en la metodología industrial.

El símil entre el trato a los ani-
males y el Holocausto ha sido tra-
tado por varios escritores notables. 
Una obra muy significativa es Eternal 
Treblinka o ¿Por qué maltratamos tanto a 
los animales? En su traducción al cas-
tellano, del historiador Charles Pat-
terson. Según la tesis de Patterson, 
las conexiones entre la ideología nazi 
que condujo a llevar a término el 
Holocausto y el maltrato sistemático 
e institucionalizado a los animales 
son muy evidentes.

El autor judío Isaac Bashevis 
Singer, Premio Nobel de Literatura 

en 1978, describió el tratamiento que 
dan los humanos a los animales como 
un eterno Treblinka. La comparación co-
menzó inmediatamente después del 
final de II Guerra Mundial cuando 
los escritores judíos relataron la falta 
de resistencia de las víctimas judías 
europeas del Holocausto, que fueron 
dirigidas hasta su muerte como ovejas 
al matadero. Singer, destacado vegeta-
riano, escribió en The Letter Writer, En 
relación con los animales, todos los humanos 
son nazis; para los animales, el mundo es un 
Treblinka sin fin.

Otro Premio Nobel de Literatura, 
J.M. Coetzee (2003), invocó la ima-
gen del matadero en la novela Eliza-
beth Costello al describir el trato que 
los nazis habían dado a los judíos: 
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...en el siglo XX, un grupo de hombres po-
derosos y de mente sangrienta en Alemania 
tuvieron la idea de adaptar los métodos de 
los almacenes industriales, desarrollados y 
perfeccionados en Chicago, a la matanza, o 
lo que ellos preferían llamar el procesamien-
to, de seres humanos.

No obstante, la innecesaria ma-
tanza de los animales en mataderos 
se debe a causas diferentes a las del 
Holocausto. Los seres humanos no 
odian a los animales. El pretexto es 
distinto porque no existen conflictos 
ideológicos ni teológicos con los ani-
males, su muerte se debe al especis-
mo, a la explotación hasta la muerte 
de los más vulnerables por intereses 
económicos en un sistema absoluta-
mente injusto. 

El símil entre el trato 
a los animales y el 
Holocausto ha sido 
tratado por varios 
escritores notables

https://www.alternatur.es/marca/viridian/
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¿En qué momento naturalizamos el 
uso de animales para beneficio de los 
humanos? ¿Por qué asumimos como 
algo normal y aceptable la violencia 
contra otras especies? En realidad, es 
casi inevitable, la sociedad nos mol-
dea en ese sentido. Desde la infancia 
nos presentan juguetes especistas (ar-
tilugios para pescar pececitos, granjas 
en miniatura, caballitos para montar, 
etc.), nos llevan de excursión al zoo 
presentándolo como una actividad 
didáctica, o acudimos al circo, donde 
todo parece mágico y hermoso, y los 
animales hacen cosas sorprendentes. 
Los cuentos y los libros de texto son 
también un apoyo en esta idea de que 
las demás especies animales están ahí 
para proveernos a los humanos, con 
algún tipo de servicio o directamente 
con el producto de su propio cuerpo. 
“Las gallinas dan huevos”, “las vacas 
dan leche’, nos explican desde bien 
pequeños. Mientras tanto, nos sirven 
en el plato un filete de ternera que 
difícilmente una mente infantil pue-
de vincular con una cría de una vaca 
que en vida quizás tendría la misma 
altura que el infante que se la está 
comiendo. La disociación y la (mala)
educación nos desconectan de la em-
patía y nos empujan al especismo. 
Pero hay una excelente noticia: los 
niños no nacen siendo especistas.

Esto parece haberlo confirmado 
un reciente estudio que demuestra 
que el sesgo especista se adquiere 
con la edad. Los investigadores Mat-
ti Wilikis, de la Universidad de Yale, 

y Lucius Caviola, de la Universidad 
de Harvard presentaron un dilema 
moral a adultos y a niños de entre 
5 y 9 años en dos estudios distintos. 
Participaron 400 personas en total, 
200 adultos y 200 menores. El estu-
dio consistía básicamente en pregun-
tarles a quién salvarían la vida entre 
un número variable de cerdos, perros 
y humanos. El dilema presentaba a 
una embarcación zozobrando, y los 
participantes del estudio tenían que 
decidir a quién rescatarían del nau-
fragio, a un humano o a un animal. 
El animal a veces era un perro y otras 
un cerdo, y a veces en el barco había 
un ejemplar y en otras varios indi-
viduos, decenas o cien. ¿Cuál fue el 
resultado? Pues los niños mostraron 
claramente una menor tendencia a 
priorizar a los humanos sobre los ani-
males. En algunos supuestos escogían 

salvar a varios perros en vez de a un 
solo humano, y en la mayoría de los 
casos valoraban la vida del humano 
exactamente igual a la del perro.

Los resultados fueron muy claros 
entre los adultos. Un 85 por ciento 
de los participantes escogió salvar 
a los humanos, el 8% optó por los 
perros, y solamente un 4% se de-
cantó por ayudar a los cerdos. Entre 
los niños, las respuestas estuvieron 
mucho más igualadas. El 35% quiso 
salvar a los humanos, el 28% eligió 
a los perros y el 37% restante no era 
capaz de decidirse. En el momento 
de elegir entre un humano y un cer-
do, la diferencia sí se acusó un poco 
más, con un 57% de niños que optó 
por el humano frente al 18% que se 
posicionó por el animal. La razón 
se encuentra, como podemos imagi-
nar, en el especismo, esa tendencia 
a priorizar a la propia especie y a 
valorar de forma inferior la vida de 
las demás. Como parece demostrar 
este fascinante y esperanzador estu-
dio, los pequeños tienen una menor 
inclinación a entender el mundo de 
manera especista, pero con el paso 
de los años, a partir de la adolescen-
cia, comienzan disociar su capacidad 
de empatizar y a convencerse de que 
los humanos ostentan una posición 
moral superior.

El especismo es pues, una ideo-
logía adquirida socialmente, y forma 
parte de ese adoctrinamiento que re-
cibimos desde pequeños para hacer-
nos creer que el ser humano es el 
amo del mundo y tiene todo el de-
recho a hacer lo que considere nece-
sario con las demás especies para su 
propio beneficio.

EDUCACIÓN

Cómo incentivar a los niños  
al “no especismo”

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

El sistema educativo 
transmite la idea  
de que los animales 
están ahí para 
servirnos,  
y por lo general, 
no se deja espacio 
al debate ni al 
pensamiento crítico
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¿Cómo incentivar la compasión 
y el respeto por los demás 
animales en los más pequeños?

Por una parte, es fácil si tenemos 
en cuenta que ellos no son especis-
tas de forma espontánea y natural. 
Los niños, desde muy temprana edad, 
muestran una gran fascinación por la 
naturaleza y sus criaturas, y pueden 
manifestar un nivel de conexión y en-
tendimiento que la mayoría de adul-
tos han perdido. Por lo tanto, hay que 
alimentar esa parte de su personali-
dad haciéndoles ver que el respeto por 
las demás especies es un rasgo muy 
valioso. Pero a la vez hay que luchar 
contra los mensajes que lanza la so-
ciedad en todo tipo de materiales, su-
puestamente didácticos, dirigidos a la 
infancia. Cuentos donde se muestran 
granjas de vacas felices, estampas idí-
licas de cerdos y gallinas encantados 
de dar su vida en sacrificio para ser 
servidos en el plato de alguien, etc. 
Nos educan para que cosifiquemos a 
las demás especies, de manera que no 
somos capaces de ver a un cerdo como 
un animal inteligente, con persona-
lidad y que disfruta de los mismos 
placeres que un perro o un niño; se 
convierte en un simple trozo de ‘ja-
món’. Cuando nos dicen que la vaca 
‘da leche’ no nos explican que para 

ello hay que inseminar a una hem-
bra, obligarla a parir y robarle a su 
cría, que, si es macho, será sacrificada 
para el consumo cárnico.

Para evitar que el especismo 
atrape a los niños, deben saber la 
verdad, siempre de forma adaptada 
a su edad, y teniendo en cuenta su 
desarrollo emocional y psicológico. 
No es necesario que conozcan todos 
los detalles de lo que ocurre en la in-
dustria ganadera, porque la realidad 
es tan cruda que incluso es difícil de 

asumir para los adultos mentalmen-
te preparados. Afortunadamente, hoy 
día existe material didáctico y audio-
visual que puede servir a madres, pa-
dres, tutores y docentes para fomen-
tar en los más pequeños la empatía 
por los demás animales. Editoriales 
como ochodoscuatro, ediciones 
Diversa, o Fundación Alma Ani-
mal, ofrecen títulos didácticos para 
todas las edades, aunque realizando 
una búsqueda rápida en internet no 
es difícil encontrar cuentos y videos, 
pensados para los más pequeños. “El 

pez que sonreía”, “La ovejita que 
vino a cenar”, “Por eso no comemos 
animales”, “El cazador y la tribu de 
los Lazulis”, “Como tú” o “Dora so-
ñadora”, son algunos libros para el 
público infantil que pueden formar 
parte de sus bibliotecas.

La educación antiespecista empieza 
desde casa, y además de brindarles una 
información adecuada, sin mentir, es 
importante realizar con ellos activida-
des que fomenten su conexión natural 
con la naturaleza y los animales. Ale-
jemos a los niños y niñas de las jaulas, 
de las cadenas, de lugares donde los 
animales están expuestos o utilizados 
como juguetes. Hay que enseñarles (o 
más bien, reafirmarles) que ninguna 
vida vale más que otra, que todas son 
diferentes, pero igualmente relevantes 
y únicas, y que todos tenemos derecho 
a vivir libres y en paz. A medida que 
los menores van creciendo, tendrán 
que enfrentarse a mensajes fuerte-
mente especistas en el colegio, ya que 
el sistema educativo transmite la idea 
de que los animales están ahí para 
servirnos, y por lo general, no se deja 
espacio al debate ni al pensamiento 
crítico. Sin embargo, la empatía y una 
argumentación bien razonada, son las 
dos mejores herramientas con las que 
combatir el especismo. 

https://waydiet.com/
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Año tras año, el veganismo va 
creciendo en popularidad, pero hay 
quien sigue pensando que es un es-
tilo de vida caro. Los alimentos que 
configuran la base de la dieta vegana 
(verduras, frutas, hortalizas, legum-
bres, cereales, derivados de la soja) 
son, en realidad, los más baratos que 
encontramos en los lineales de los 
supermercados.

Calcular el precio  
de una compra semanal

El reciente estudio El coste de los 
alimentos esenciales en el mundo, 
publicado en noviembre por la con-
sultora estadounidense NetCredit 
desmonta uno de los mitos más ge-
neralizados, al demostrar que la di-
ferencia de precio entre una compra 
vegana y una compra omnívora no es 
disparatada.

Con el objetivo de analizar el 
coste de los alimentos básicos en 
el mundo, los investigadores mapea-
ron los precios de las cestas veganas 
y las omnívoras semanales en unos 
70 países.

Entorno a los 25 euros

Tras la recogida y el análisis de la 
información, se determinó que el cos-
te medio de una cesta vegana es de 
25,60 €. Si tenemos en cuenta que el 
precio medio de una cesta omnívora se 
sitúa en los 25,10 €, hablamos de una 
diferencia de tan solo 50 céntimos.

Desmontando mitos: ¿Una cesta de productos 
veganos es más cara que una omnívora?

sin gluten

sin lactosa
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Muchos factores entran en juego 
a la hora de determinar el precio de 
los alimentos. Y el patrón varía en 
cada país, en función del volumen 
de producción, el nivel de desarrollo 
industrial, las estructuras políticas, 
económicas y sociales, el poder ad-
quisitivo y el costo de vida de cada 
país, entre muchos otros.

EEUU tiene los alimentos más 
asequibles para el colectivo vegano.
La cesta vegana estadounidense cuesta 
sólo 30 céntimos más que la omnívo-
ra, un precio accesible para la mayor 
parte de la población norteamericana. 
Según los cálculos de NetCredit, tan 
solo se necesita un 12,26% del sueldo 
medio diario para poder permitirse 
esta cesta de alimentos veganos. Le 
siguen de cerca países con altos in-
gresos, como Islandia (con el 17% del 
salario medio) y Suiza (20%), y países 
con ingresos moderados y precios 

razonables de los alimentos, como 
Bélgica (16%), Canadá (21%) y el Rei-
no Unido (21%).

El veganismo no es una 
cuestión de clase

Este estudio, entre los tantos otros 
que se han llevado a cabo, demuestra 
que el veganismo no es una cuestión 
de clase. Aunque algunos alimentos 
(tales como hamburguesas plant-based, 

EL BALCÓN VEGANO

quesos, embutidos vegetales etc.), así 
como otros productos de calidad gour-
met (superalimentos como el kale, las 
bayas de Goji o las nueces de maca-
damia) pueden ser más caros.

Pero esto no significa que el vega-
nismo sea un estilo de vida caro. Se 
trata de alimentos puntuales que no 
tienen por qué estar siempre presen-
tes en la lista de la compra semanal. 
“Independientemente de lo que coma cual-
quier persona, todos tenemos la posibilidad 
de elegir alimentos más caros u opciones más 
asequibles. Al igual que los no veganos, los 
veganos también pueden comer de forma 
más barata”, señala en este sentido la 
Vegan Society.

La asequibilidad de los 
alimentos, un asunto político

Es evidente que la producción de 
carne resulta mucho más cara si se 
valora su coste económico, medioam-
biental y ético. Sin embargo, esta 
actividad cuenta con el apoyo de 
políticas y ayudas económicas que 
abaratan los costes de producción y 
que, por lo tanto, hacen pensar que 
estos productos tienen un precio más 
asequible. La industria láctea y la ex-
plotación lechera, subvencionada por 
la PAC en la Unión Europea, es solo 
uno de los múltiples ejemplos que 
podríamos poner.

Es cierto que el camino por reco-
rrer es aún largo, pero las cosas están 
empezando a cambiar. 

El coste medio  
de una cesta vegana 
es de 25,60 € y el de 
una cesta omnívora 
de 25,10 €
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