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ducto para el que apenas hay demanda?... 
Hay pocas justificaciones para autorizar la 
caza de ballenas más allá de 2024.”

En las últimas décadas solo se 
han cazado dos tipos de ballenas en 
Islandia, las ballenas de aleta (Balae-
noptera physalus) y las ballenas minke 
(Balaenoptera acutorostrata). Solo la 
carne de la última se consume en el 
país, mientras que la otra se exporta 
al Japón. Entre 1987 y 2006 se paró 
la caza comercial de ballenas en Is-
landia, pero se reanudó liderada por 
el multimillonario Kristján Loftsson, 
propietario de la empresa ballenera 
que caza ballenas de aleta, casi como 
si fuera una cuestión de orgullo na-
cional, o incluso de independencia 
nacional. La mayoría de los islande-
ses lo apoyaron. Esta es a menudo 
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Solo hay tres países que, oficial-
mente, continúan cazando ballenas 
por motivos comerciales: Norue-
ga, Japón e Islandia. En enero de 
2022 algunos periódicos publicaron 
artículos sobre el fin de la caza de 
ballenas en Islandia, con titulares 
como “Islandia terminará con la 
caza de ballenas en 2024 a medida 
que disminuya la demanda”, o “Is-
landia prohibirá la caza comercial de 
ballenas en el 2024”. Estos artículos 
parecían ser bastante concluyentes, 
pero luego leí otros que no estaban 
tan seguros.

Todo comenzó con un artículo del 
viernes 4 de febrero de 2022. Svan-
dis Svavarsdottir, la ministra de Ali-
mentación, Agricultura y Pesca de 
Islandia, escribió lo siguiente en el 
periódico Morgunbladid: “¿Por qué Is-
landia debería correr el riesgo de mantener 
la caza de ballenas, que no ha traído ningún 
beneficio económico, para vender un pro-

una reacción común de las naciones 
aisladas que se sienten eclipsadas por 
demandas externas extranjeras de na-
turaleza ética. Se ponen a la defensi-
va, y si unos ciudadanos prominentes 
venden públicamente el tema como 
una cuestión de identidad, entonces 
se les ve como héroes nacionales. 
Loftsson logró vincular los dos tipos 
de caza de ballenas y los convirtió en 
un problema de identidad islandesa.

En 2015, se cazaron 155 ballenas 
de aleta y se mataron 29 ballenas 
minke. Sin embargo, en 2016 y 2017 
no se cazaron ballenas de aleta des-
pués de que los balleneros se pelearon 
con Japón por sus métodos de prueba 
de carne, pero 46 ballenas minke fue-
ron matadas en 2016, y 17 en 2017. La 
caza de ballenas de aleta se reanudó  

¿Va a acabar la caza  
de ballenas en Islandia?

Loftsson logró 
vincular los dos 
tipos de caza 
de ballenas y 
los convirtió en 
un problema de 
identidad islandesa

123rf Limited©doublev. Husavik, Islandia

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

https://www.bioecoactual.com/
https://beveggie.eus/


3

www.buenoyvegano.com

Nº 60

OCTUBRE 2022

EL PRODUCTO DEL MES

Veggietun,  
de Conca Organics

Recomendado por

www.masterorganic.es

ACTUALIDAD

Ecológico (Euro Hoja)

Certificado

Organic Mediterranean  
Food, S.L.U.

Conca Organics 
www.concaorganics.bio 

Marca:

Empresa:

en 2018 con 146 ballenas de aleta 
muertas y seis ballenas minke. Pero 
entonces, todas las operaciones balle-
neras se detuvieron. A pesar de que el 
ministro de Pesca islandés asignó una 
cuota de 209 ballenas de aleta y 217 
ballenas minke para ser cazadas cada 
año hasta 2023, la caza de ballenas 
no se reanudó en 2019. ¿La caza de 
ballenas en Islandia ya había termi-
nado hace unos años? Si es así, ¿de 
qué tratan las noticias actuales?

Pensé que tenía que profundizar 
un poco más para averiguar si real-
mente una prohibición de caza de 
ballenas puede llegar a Islandia en 
el futuro próximo, si la industria ya 
ha desaparecido sin necesidad de una 
prohibición, o si todo es solo una es-
peranza de aquellos como yo que esta-
mos en contra de la caza de cualquier 
animal. Para hacer eso, contacté a 
un antiguo colega con el que trabajé 
cuando yo era un empleado del Fon-
do Internacional de Bienestar Animal 
(IFAW). Sigursteinn Másson fue el re-
presentante islandés de IFAW durante 
17 años. Dejó la organización en 2020 
y ahora ha estado trabajando como ge-
rente de programas para Icewhale, la 
Asociación Islandesa de Avistamiento 
de Ballenas formada por operadores 
islandeses de observación de ballenas. 
Es un experto en la caza de ballenas 
islandesa y ha estado al frente de la 
campaña contra la caza de ballenas en 
Islandia durante muchos años. Es la 
persona adecuada para preguntar so-
bre las noticias recientes. Él me res-
pondió lo siguiente:

“Es una exageración de lo que dijo la 
ministra de Pesca. Y no es exacto. Sí, pue-
des leer su artículo, y obviamente puedes ver 
que no le gusta la caza de ballenas, y esto 
es algo que todos sabíamos. Ella ha hecho 
declaraciones antes a este respecto cuando 
era ministra del Medio Ambiente hace al-
gunos años. Entonces, todos conocíamos su 
opinión personal al respecto. Lo que está di-
ciendo, básicamente, es que tal como están 
las cosas ahora, sin que se haya llevado a 
cabo la caza comercial de ballenas duran-
te tres años desde 2018, es poco probable 

que se emitan nuevas licencias para cuatro 
o cinco años de caza de ballenas, cuando las 
licencias que están vigentes ahora, durante 
este año y el próximo, expirarán”.

Le pregunté a Sigursteinn si el 
COVID tenía algo que ver con la 
ausencia de caza de ballenas desde 
2018, como Loftsson lo había men-
cionado en una entrevista:

“Creo que tiene muy poco que ver con 
COVID porque en 2018 no hubo COVID, 
y en 2019 tampoco, y no tuvimos caza de 
ballenas. No creo que tenga mucho que ver 
con eso. Es una coincidencia.”

También le pregunté si el hecho 
de que Japón reanudara la caza co-
mercial de ballenas tenía algo que 
ver con eso, como se informó en la 
prensa, porque la carne de ballena 
de aleta islandesa se exportaba tradi-
cionalmente a Japón.

“La caza local de ballenas en Japón fue 
uno de los factores porque entonces tendrías 
mucha más carne de ballena fresca en el 
mercado, por lo que no solo agregarías la 
carne de ballena de aleta congelada a otra 
carne real congelada.”

La creación de un santuario cerca 
de la costa donde ya no se permite 
cazar ballenas minke acabó con esa 
parte de la industria.

“La razón principal por la que Loftsson 
decidió parar en 2018 fue que estaba total-
mente aislado. Estaba aislado por el fin de 
la caza de ballenas minke, con la situación 
política en Islandia, sin casi ningún político 
que se pusiera de pie para defenderlo. Con 
la disminución de los mercados, por supues-
to, pero, aun así, cuando la gente dice que 
se detuvo debido al mercado en Japón, no 
había nada nuevo en que tuviera dificulta-
des para vender los productos de la ballena 
de aleta en Japón. Creo que para Loftsson 
fue siempre muy importante usar la caza de 
ballenas como una especie de declaración de 
independencia.

“Cuando logramos poner fin abso-
lutamente a la caza de ballenas minke 
al quitarles todas sus áreas de caza 
con los argumentos de la industria 
de observación de ballenas, Loftsson 
quedó aislado”.

La cuestión es si, al final, se 
va a prohibir la caza de balle-
nas en Islandia. Se lo pregunté 
a Sigursteinn:

“Creo que es muy poco probable 
que haya una prohibición en 2024. 
Creo que, lo más probable que su-
cederá es que no habrá caza de ba-
llenas hasta 2024, y entonces habrá 
una cuota cero. Y no habrá nuevas 
licencias de cinco años. Por lo tanto, 
creo que la mayoría de la gente, in-
cluidas las personas poderosas dentro 
del partido progresista y el partido 
independiente, agradecerían este re-
sultado. Que este tipo de extinción 
ocurra en silencio.

Todavía tenemos leyes en este 
país que permiten y fomentan la 
caza de ballenas. No creo que sea 
probable que este gobierno haga un 
cambio en esas leyes. También tra-
tarán de olvidarse del hecho de que 
tenemos esas leyes allí, y simplemen-
te no quieren sacudir demasiado el 
bote.

Creo que cuando las licencias 
estén expirando le pedirán a la mi-
nistra que no haga una declaración 
al respecto, sino que simplemente deje 
pasar esas fechas. Y si hay algunas 
organizaciones extranjeras que quie-
ran llamar la atención, que lo hagan. 
Pero, a nivel nacional, van a intentar 
evitar que la desaparición de la caza 
de ballenas sea demasiado vergonzo-
sa para nadie’.

Parece, pues, que los días 
de caza de ballenas en Islandia 
están contados, con o sin pro-
hibición. 

¡Te presentamos el nuevo Veg-
gietun: la alternativa vegana y 
ecológica al atún!

Hecho a base de proteína de gui-
sante, con aceite de oliva virgen 
extra, una mezcla de algas eco-
lógicas y muchas ganas de cam-
biar el status quo.

•	 Sin conservantes ni aditivos

•	 100% natural y ecológico

•	 Vegano

•	 Fuente alta en proteína.

A los que os atreváis a probarlo: 
creednos, este producto no os 
dejará indiferentes.

123rf Limited©ekays. Arpón ballenero
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¿Qué es el escualeno y por qué  
está poniendo en riesgo a los tiburones?

En todo el mundo se capturan 
y comercializan, legal e ilegal-
mente, decenas de millones de ti-
burones al año.

La mayoría son capturados por 
su carne y aletas para su consumo, 
por si esto fuera poco, millones son 
además capturados para obtener es-
cualeno. Esta práctica aunada a las 
demás amenazas que enfrentan es-
tos animales, los están llevando a la 
extinción. El escualeno es un acei-
te natural, también producido por 
nuestras glándulas sebáceas, para 
hidratar y mantener la barrera de 
nuestra piel. La cantidad de escua-
leno que nuestro cuerpo produce na-
turalmente disminuye a medida que 
envejecemos, por lo que las marcas 
de cosméticos y suplementos se han 
propuesto el incluir escualeno en sus 
productos, afirmando que este ingre-
diente combate los signos del enveje-
cimiento. El escualeno comúnmente 
lo podemos encontrar en protectores 
solares, lápices labiales, sombras 
de ojos, lociones y bases; esencial-
mente cualquier producto que tenga 
una consistencia untable o cremo-
sa. Cabe mencionar que también es 
utilizado en la producción de adyu-
vantes, las cuales son sustancias que 
potencian el efecto de las vacunas.

La concentración más alta de este 
aceite en forma natural se encuentra 
en el hígado de tiburón, siendo par-
ticularmente los tiburones de aguas 
profundas los que poseen hígados 

más grandes, llegando a represen-
tar hasta el 20% de su peso corporal 
total y permitiendo que el tiburón 
mantenga una flotabilidad sin gastar 
energía extra. Desafortunadamente, 
este hecho ha logrado que alrededor 
de 26 de las 60 especies de tiburo-
nes estén catalogadas como “vulne-
rables” de acuerdo a la Lista Roja 
de la Unión Internacional para la 
Conservación de la Naturaleza. Los 
tiburones de aguas profundas son 
también algunos de los más suscep-
tibles a esta explotación debido a 
su bajo potencial reproductivo, en 
otras palabras, es más probable que 
sus poblaciones sean diezmadas fá-
cilmente, ya que por lo general los 
tiburones que son más grandes, por 
ende, los que tienen hígados más 

grandes, son los que se pescan y és-
tos a su vez, son sexualmente madu-
ros para reproducirse y heredar un 
buen perfil genético. Esta es la razón 
por la cual el comercio de aceite de 
hígado es perjudicial, especialmen-
te para varias especies de tiburones. 
Debido a esto, las asociaciones con-
servacionistas temen que el aumen-
to de la demanda de escualeno para 
cosméticos y vacunas, pueda poner 
en un peligro extra a las especies 
de tiburones, que ya hoy en día se 
encuentran al borde de la extinción 
por otras prácticas como la pesca y 
la destrucción del medio marino en 
general.

A pesar de las implicaciones 
morales, ecológicas e incluso lega-

123rf Limited©brostock. Tiburón bebé a la venta en el mercado fresco de Hat Yai (Tailandia)

les que este negocio representa, los 
tiburones siguen siendo cruelmen-
te diezmados por sus hígados.

Pese a las regulaciones que exis-
ten para detener esta amenaza, el 
mercado continúa. Se estima que 1 
tonelada de aceite de hígado de ti-
burón se produce a partir de 2.500 
a 3.000 tiburones, eso equivale a al-
rededor de 2,7 millones de tiburones 
capturados cada año. Francia y Espa-
ña solían liderar la carrera en la pes-
ca de tiburones de aguas profundas 
para obtener escualeno en el Atlán-
tico nororiental, pero en el 2006 la 
Unión Europea prohibió las pes-
querías de aguas profundas dirigi-
das debido a la fuerte disminución 
de las poblaciones de tiburones.  

Rosa María Cajiga
Licenciada en Derecho Ambiental y Derecho Constitucional, 
Máster en Derecho Animal y Sociedad
rscajiga@gmail.com

A pesar de las 
implicaciones 
morales, ecológicas 
e incluso legales 
que este negocio 
representa, los 
tiburones siguen 
siendo cruelmente 
diezmados por 
sus hígados
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En consecuencia, la prohibición 
expulsó a las flotas industriales de 
las aguas de la UE a pescar en zo-
nas con menos control, así enton-
ces para el 2012, fue el periodo con 
mayor demanda de escualeno, y solo 
3 años después Europa se convirtió 
en el mercado regional más grande 
para este producto, representando el 
36,6% del volumen total mundial. 
Estos datos fueron recolectados por 
Shark Allies, una organización es-
tadounidense enfocada en la conser-
vación de tiburones.

En 2018 y 2019, Europa lideró 
nuevamente la demanda 
mundial de escualeno

El mercado global de escualeno 
tuvo un valor aproximado de $140 
millones, según Allied Market Re-
search. Desafortunadamente, tam-
bién pronostican que el valor del 
mercado del escualeno aumente con 
el tiempo. 

A pesar de esto, ciertos esfuerzos 
se han implementado como respues-
ta para detener esta demanda. En 
Europa, por ejemplo, se presionó 
por la creación del artículo 14 del 
Reglamento (UE) 2019/124, el cual 
prohíbe la pesca de ciertas especies 
de tiburones amenazadas, tales como 
el cazón o el tiburón peregrino, los 
cuales son especialmente aprecia-
dos por el escualeno, esto con la in-
tención de crear una medida para 
asegurarse de que el escualeno uti-
lizado en cosméticos y vacunas no 
proceda de especies amenazadas. El 
problema con este tipo de disposi-
ciones radica en que es difícil, mu-
chas veces, el garantizar que este 
ingrediente no provenga de estas es-

pecies, además del hecho que poder 
lograr una supervisión eficaz en el 
mar es costoso y en muchos casos 
imposible. Otro agravante es, por 
ejemplo, la capacidad de recolectar 
información veraz proveniente de la 
industria pesquera. 

La Organización de las Nacio-
nes Unidas para la Alimentación 
y la Agricultura, indicó en un in-
forme del pasado año que hay mu-
chos vacíos en la información refe-
rida al cumplimiento de las normas 
internacionales, “en particular para 
ciertos grupos como los tiburones, 
las rayas y las quimeras en la pesca 
de captura marina”.

Es por esta razón que, para lograr 
realmente la conservación de estos 
animales, es trascendental crear es-
trategias que involucren a todos los 
sectores relacionados con la actividad 
pesquera, además de crear consciencia 
de la importancia de estos animales 

para medio ambiente marino, y con 
esto motivar su vigilancia. Es impor-
tante también comprender el valor 
y las tendencias de los productos 
que provienen de estos animales 
para que las políticas, la educación, 
la divulgación y la promoción pue-
dan planificarse en consecuencia. 

Los consumidores 
podemos estar 
pendientes de leer 
las etiquetas y 
evitar el consumo  
de productos 
derivados de 
animales, como 
el escualeno

Por ejemplo, muchas veces se creyó 
que el mercado de escualeno había 
disminuido, debido a las regulaciones 
creadas que impidieron la pesca de 
los tiburones, cuando en realidad se 
trataba de una disminución general 
de las poblaciones de tiburones. El 
conocimiento de las causas de estos 
cambios y la comprensión del tema 
desde la perspectiva del proveedor y 
del consumidor también pueden ayu-
dar a resolver esta problemática.

Afortunadamente, también exis-
ten fuentes alternativas de escua-
leno, ya que éste no solo se puede 
obtener de los animales, sino que 
también se puede encontrar natu-
ralmente en muchas plantas como: 
aceitunas, caña de azúcar, salvado 
de arroz, levaduras y germen de 
trigo.

De acuerdo a pasadas investiga-
ciones, se pensaba que el escualeno 
derivado de plantas era un 30% más 
caro de producir que el escualeno 
animal, pero nuevos estudios enfo-
cados en la sustentabilidad de este 
aceite, determinan que el escualeno 
derivado de la caña de azúcar repre-
senta, en realidad, una tercera parte 
del costo del escualeno extraído de 
los tiburones. 

Los consumidores, por nuestra 
parte, podemos estar pendientes de 
leer las etiquetas y evitar el consu-
mo de productos derivados de ani-
males, como el escualeno. Con este 
pequeño esfuerzo quizás se pueda 
lograr cambiar el estándar de la in-
dustria cosmética y farmacéutica 
para que éstas solo utilicen recursos 
renovables y sostenibles en el desa-
rrollo de sus productos. 

https://solnatural.bio/
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Cuscús con garbanzos, verduras y dátiles
El cus cus o cuscús es un 

plato típico de la gastronomía 
norteafricana.

Se elabora a partir de sémola 
de trigo duro que forma peque-
ñas bolitas de un milímetro de 
diámetro aproximadamente. Se 
suele acompañar de carnes y/o 
verduras y el resultado es un pla-
to sabroso y completo.

Aunque la manera occidental 
de prepararlo sea muy sencilla 
mezclando agua hirviendo con la 
sémola a partes iguales y dejando 
que repose, la forma tradicional 
consiste en hidratarlo en una 
cuscusera, una especie de cacero-
la agujereada con la que se hi-
drata al vapor mientras debajo se 
cocina el estofado que lo acompa-
ñará. Es un proceso mucho más 
largo y laborioso durante el cual, 
el cus cus se masajea con las ma-
nos y los granos se van soltando 
poco a poco.

El resultado es un grano mu-
cho más hidratado, suelto y vapo-
roso y el plato final es una verda-
dera delicia.

Si no tienes la posibilidad de 
preparar un cuscús de la manera 
tradicional, la siguiente receta te 
permitirá hacerlo en tu propia 
casa y disfrutar de la combina-
ción de sabores de este maravi-
lloso plato.

RECETA

©Estela Nieto

Ingredientes (3 raciones)

•	 300 gr de garbanzos cocidos.
•	 1 zanahoria grande.
•	 1/2 calabacín.
•	 ½ cebolla.
•	 1 tomate maduro.
•	 1/2 cucharadita de semillas de 

comino.
•	 1/8 de cucharadita de jengibre en 

polvo.
•	 1/8 de cucharadita de pimienta 

negra molida.
•	 6 dátiles.
•	 600 ml de caldo vegetal.
•	 1 taza de cus cus.
•	 Sal al gusto.
•	 2,5 cucharadas de aceite de oliva.

Preparación: 15 min.
Cocción: 40 min.

Iván Iglesias
Chef y profesor 
de cocina vegana

Estela Nieto
Psicóloga, Máster en 

psicopatología y salud, y
especialista en psiconutrición 

www.nutricionesencial.es

Elaboración

Comenzar por picar la cebolla 
muy fina y rehogar junto con dos cu-
charadas de aceite de oliva, una pizca 
de sal y las semillas de comino.

Cuando la cebolla esté tierna aña-
dir la zanahoria pelada y cortada en 
trozos grandes. Cocinar 5 minutos.

Agregar el tomate rallado y re-
hogar unos minutos para que fría.
Incorporar el jengibre en polvo y la 
pimienta molida.

Cubrir todo con el caldo y llevar 
a ebullición. Añadir los garbanzos y 
mantener a fuego medio durante 10 
minutos. Entonces agregar el calaba-
cín cortado en rodajas gruesas de 2 

cm y dejar que cocine otros 10 minu-
tos más. Incorporar los dátiles y man-
tener la cocción durante 3 minutos.

Cuando el guiso esté a punto de 
acabar, colocar en un cazo aparte 
una taza de cus cus y una taza (250 
ml) de agua hirviendo. Tapar y man-
tener 5 minutos en reposo. Al cabo 
de ese tiempo añadir sal al gusto y 
una cucharadita de aceite de oliva. 
Arañar la superficie con un tenedor 
para que se suelte.

Servir en un plato primero el cus 
cus y disponer la zanahoria, el cala-
bacín y los dátiles alrededor. Acabar 
por servir los garbanzos y añadir el 
caldo de la cocción al gusto.

Disfrutar caliente. 

http://calvalls.com/
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Mix de Semillas Bio, 
de El Granero Integral

ALIMENTACIÓN / SEMILLAS

¿Sabes que las semillas pue-
den dar un toque muy sabroso y 
original a todos tus platos? 

Puedes añadirlas a un sin-
fín de recetas como ensaladas, 
cremas, panes, pasta y así hasta 
donde tu imaginación alcance. 

Si todavía no las has proba-
do, toma nota del nuevo mix de 
semillas.

Nuevas Tabletas de Algarroba, 
de Sol Natural

ALIMENTACIÓN / CHOCOLATE

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

La algarroba, fruto típico de la 
cuenca mediterránea, tiene un sabor 
que recuerda al cacao, y al igual que 
éste, también nos aporta una agra-
dable sensación de bienestar. Sol 
Natural amplía su gama de tabletas 
de algarroba con 2 nuevos sabores: 
Algarroba con Almendras (endulza-
da con coco), y Algarroba con Dáti-
les, una opción muy interesante, ya 
que no contiene azúcares añadidos. 
Sin gluten y sin aceite de palma.

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

Certificado: Ecológico (Euro Hoja)
Marca: Aceite de ANITA | www.aceitedeanita.com  
Empresa: Luxor F2, S.L. 

ALIMENTACIÓN / PACK

Pack sublime para obtener las mejores 
ensaladas y acertar con las recetas más in-
novadoras. Incluye Botella de Aceite de Oli-
va Virgen Extra ecológico ‘De ANITA’ (500 
ml), procedente del término municipal de 
Carmona, Sevilla, ganador de medalla de 
oro en concursos internacionales de Tokio y 
Nueva York en 2021 y Berlín, Dubái e Iber 
Oleum en 2022, Botella de Vinagre de Jerez 
Ecológico ‘De ANITA’ (250 ml), fresco y sua-
ve en la boca, con ligeros toques a madera, 
y Molinillo de Sal Rosa del Himalaya (200 
g), 100% natural y rica en magnesio y calcio.

Marca: BetterYou
Distribución: Alternatur, S.L. | www.alternatur.es 

Cúrcuma en Spray Oral, 
de BetterYou

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

La cúrcuma es poco soluble y relativamen-
te inestable, sin embargo, si aprovechamos 
la encapsulación molecular de esta fórmula 
pionera, obtendremos una absorción superior 
gracias a que asegura un mayor aprovecha-
miento de 3 curcuminoides activos. Numero-
sos estudios evidencian los beneficios para la 
salud de la cúrcuma, principalmente sobre el 
sistema inmune y en las articulaciones. Este 
spray ha sido científicamente formulado para 
que la cúrcuma pueda ser absorbida directa-
mente en el torrente sanguíneo, evitando así 
su paso a través del intestino. 

El caldo de verduras Bio de Raab 
es una composición vegetal con horta-
lizas y condimentos seleccionados. 

Sin potenciadores de sabor ni le-
vadura, es ideal para refinar y condi-
mentar ensaladas, salsas, hortalizas o 
arroz. Polvo sin levadura para prepa-
rar un caldo con sal cristalina alimen-
ticia de la Salt Range (de la provincia 
Punjab, Paquistán, en la región del 
Himalaya) y verduras ecológicas. Sin 
lactosa ni gluten.

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

Caldo de Verduras Bio, 
de Raab Vitalfood

ALIMENTACIÓN / CALDO

Certificado: Ecológico (Euro Hoja) 
Marca: Clearspring | www.clearspring.co.uk   
Empresa: Clearspring Ltd.

Yuzu Ponzu,  
de Clearspring

ALIMENTACIÓN / YUZU

El premiado Yuzu Ponzu de Clears-
pring es un condimento tradicional ja-
ponés rico en umami que combina salsa 
de soja elaborada de forma natural, vino 
de arroz mirin, vinagre de arroz y algas 
marinas Kombu, con auténtico jugo del 
cítrico japonés Yuzu. 

Está listo para enriquecer sus ensala-
das favoritas, y se usa para crear adere-
zos sabrosos o para usar como salsa para 
mojar bolas de masa gyoza y tempura de 
verduras.

NOVEDAD

NOVEDAD NOVEDAD

NOVEDADNOVEDAD

IMPRESCINDIBLE

EL ESCAPARATE VEGANO

Pack ‘La Ensalada Perfecta Ecológica’, 
de Aceite De ANITA
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Diferencias nutricionales y gastronómicas 
entre tempeh, tofu y seitán

Aunque a primera vista pueda pa-
recer lo contrario, en el mundo de 
las proteínas vegetales existe una va-
riedad bastante amplia.

Principalmente las legumbres son 
el alimento vegetal que contiene un 
porcentaje mayor de este nutriente.

Garbanzos, lentejas, judías... exis-
ten muchas opciones, pero además 
de las legumbres en grano podemos 
encontrar otras alternativas ligera-
mente procesadas como el tofu o el 
tempeh y otras fuentes de proteína 
que no proceden de legumbres como 
es el seitán.

Veamos qué propiedades tienen y 
qué diferencias presentan entre ellas.

En cuanto a su composición nu-
tricional podemos centrarnos en va-
rios puntos:

•	 Su contenido en proteína: Tan-
to el seitán como el tempeh tienen 
un porcentaje de proteína que está 

en torno al 20-24% mientras que 
el tofu puede llegar desde el 7-8% 
hasta el 12-14%. Esta variación en 
el tofu se debe a su contenido en 
agua entre las diferentes varieda-
des de tofu. Un tofu sedoso, más li-
gero y tierno, contiene mucha agua 
y aporta 7 gramos de proteína por 
cada 100 gramos de producto, un 
tofu extra firme, mucho más seco y 
denso, contiene cerca de 14 gramos 
de proteína por el mismo peso.

•	 Su contenido en gluten: Tanto el 
tofu como el tempeh se elaboran a 
partir de soja, por lo que no con-
tienen gluten. En cambio, el seitán 
se produce a partir de trigo, por lo 
que es puro gluten y por tanto no 
es apto para personas intolerantes, 
sensibles al gluten o celíacas.

Es importante tener en cuenta que, 
aunque el tofu o el tempeh natu-
ral no tienen gluten, actualmente 
se comercializan preparados tanto 
de uno como de otro que se mace-
ran previamente con salsa de soja o 
shoyu que sí puede contenerlo.

•	 Su contenido en fibra: Debido 
al método de elaboración de cada 
uno de ellos, su contenido en fi-
bra es muy diferente. Mientras 
que el tempeh se elabora a par-
tir de los granos de soja enteros, 
en el caso del tofu se trituran con 
agua y durante el proceso, se cue-
la, retirando gran cantidad de fi-
bra. Como resultado encontramos 
que el tempeh puede contener un 
15% de fibra mientras que, en el 
tofu, su contenido se reduce al 5% 
o menos.

En el caso del seitán, este porcen-
taje puede ser menor incluso ya 
que en su elaboración se retira tan-
to el almidón como el salvado de la 
harina de trigo para mantener ex-
clusivamente el gluten y por tanto 
la proteína.

Si nos centramos en sus propie-
dades y características culinarias 
también podemos encontrar grandes 
diferencias.

•	 Textura y firmeza: Si has probado 
alguna vez el tempeh, sabrás que 
es bastante compacto y firme. Su 
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consistencia es densa y se perciben 
las habas de soja enteras o parti-
das que se cohesionan gracias al 
micelio que forma el hongo asper-
gillus oligosporus. La textura del sei-
tán puede variar entre esponjosa y 
gomosa, más uniforme que en el 
tempeh.

Mientras que la consistencia del 
tofu es uniforme y tierna, pero 
puede ser muy diferente según la 
variedad de tofu. El tofu sedoso 
tiene gran cantidad de agua y pue-
de ser similar en textura y firmeza 
al flan mientras que un tofu firme 
o extrafirme es mucho más denso 
y de textura algo granulosa. Todo 
dependerá de la cantidad de agua 
que se haya retirado durante el 
prensado.

•	 Sabor: En el sabor es donde pode-
mos encontrar la mayor diferencia 
entre estos tres productos. El tem-
peh tiene un sabor peculiar, que 
puede recordar a nueces, setas u 
hongos. Puede tener un toque algo 
ácido, pero muy ligero y es el que 
puede suponer alguna dificultad a 
la hora de cogerle el gusto.

En cuanto al seitán, su sabor es 
más agradable, aunque como se 
debe cocinar en caldo puede absor-
ber el sabor de este y existe varia-
ción entre marcas.

El tofu presenta un sabor muy neu-
tro, hasta el punto de que algunas 
personas lo pueden encontrar ca-
rente de sabor. Para disfrutar de él 
en cualquier plato será necesario 
aderezarlo y condimentarlo ade-
cuadamente.

•	 Versatilidad en la cocina: Entre 
estos tres productos quizás el más 
versátil a la hora de cocinar sea 
el seitán. Su consistencia es mu-
cho más similar a la carne que el 
tempeh o el tofu. Por este moti-
vo es una opción adecuada para 
estofados, guisos, cocinar en file-
tes, frito o a la plancha. El tofu, 
siendo bien macerado o aliñado, 
también es muy versátil, ya sea en 
filetes, dados, picado o triturado, 
mientras que el tempeh puede es-
tar algo más restringido. A pesar 
de todo, también podemos usar 
tempeh triturado para elaborar al-
bóndigas o una deliciosa boloñesa 
vegana. 

Desde los Alpes llegan 
 a España los Helados

• VEGANOS • SIN GLUTEN  
• FUENTE DE FIBRA

Ven y pruébalos en  
BioCultura Madrid IFEMA 3-6 nov. dalana.com/es

• VEGANOS • SIN GLUTEN 
•

• FUENTE DE FIBRA •

Iván Iglesias
Chef y profesor 
de cocina vegana

Estela Nieto
Psicóloga, Máster en 

psicopatología y salud, y
especialista en psiconutrición 

www.nutricionesencial.es

https://dalana.com/es/dalana-home-es/
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Platos veganos nutritivos  
para el mes de octubre 

El mes de octubre es la transición 
definitiva entre los últimos vestigios 
del verano y los meses oscuros y fríos. 
Para la elaboración de nuestros pla-
tos, contamos con los últimos ingre-
dientes de la cosecha estival y los pri-
meros de esta temporada. La mayoría 
de ellos tienen colores brillantes gra-
cias a los elementos antioxidantes que 
protegerán el sistema inmunológico 
de los rigores de la temporada.

Entre las frutas, todavía se en-
cuentran los últimos melones y me-
locotones en el mercado, muy dulces 
y maduros, así como uvas y bayas de 
color oscuro, llenas de antocianinas. 
Y ya llegan los caquis, las primeras 
mandarinas, las granadas y las chiri-
moyas. Todos ellos son muy ricos en 
vitamina C y en betacaroteno precur-
sor de la vitamina A.

Excepcionalmente abundantes en 
el anaranjado betacaroteno son tam-
bién los maíces, las calabazas y los 
boniatos, propios de este mes. Em-
pieza la temporada de frutos secos, 
aunque la reina de octubre es la hu-
milde castaña, una nutritiva fuente 
de carbohidratos y energía.

Con estos ingredientes se pueden 
elaborar deliciosos platos y tentempiés:

•	 Zumos frescos de frutas: Manda-
rinas, granadas, limones y naranjas, 
se exprimen fácilmente cortándolas 
por la mitad, y aseguran un desayu-
no o merienda lleno de vitaminas.

•	 Macedonias y batidos: Con uvas, 
moras, arándanos, granada, caqui y 
chirimoya, en diferentes combina-
ciones. Se les puede añadir bebidas 
vegetales, al gusto.

•	 Ensaladas: A las lechugas de todo 
el año se les comienzan a unir otras 
verduras de hoja como apio, escaro-
la, endivia, achicoria, col lombarda, 
kale y berros. No se debe olvidar 
que una ensalada al día es impres-
cindible para una salud equilibrada.

•	 Raíces: Remolachas, zanahorias y 
rabanitos serán el complemento per-
fecto para estas ensaladas de hoja, 
aportando sus vitaminas y minerales.

Platos de temporada

•	 Gazpacho blanco. Se elabora con 
ajo, almendras, pan, agua, aceite de 

oliva, vinagre y sal. Se condimen-
ta con uvas blancas. Ideal para los 
mediodías en que el calor todavía 
se deja sentir.

•	 Aperitivo de níscalos (robellones). 
Las setas son las estrellas del otoño 
y entre ellas los níscalos son de las 
primeras en aparecer. Son ricos en 
proteoglucanos, elementos exclusi-
vos de los hongos que fortalecen el 
sistema inmunológico. Los podemos 
tomar tal cual, a la plancha, vuelta 
y vuelta, aderezados de ajo y perejil, 
o hierbas de bosque como tomillo y 
ajedrea. Igualmente, son ideales en 
estofados con proteínas vegetales de 
soja o seitán.

•	 Castañas con coles de Bruselas. 
Además de las clásicas castañas 
asadas, estas frutas secas son un 
antiquísimo ingrediente de nuestra 
cocina, anterior a las patatas. Com-
binan a la perfección con todo tipo 
de coles, coliflores, brécol y lom-
bardas, que empiezan su tempora-
da. Las coles son de la familia de 
las crucíferas y destacan por el alto 
poder antioxidante de sus elemen-
tos azufrados. Para ello, se hierven 
quince minutos con semillas de anís 
o comino y luego se pelan, mientras 
que las coles de Bruselas se cuecen 
al vapor. Finalmente, se saltean 
ambos ingredientes en un poco de 
aceite.

•	 Calabaza asada. Sencillamente cor-
tada en gajos y asada al horno, la 
calabaza carameliza sus carbohidra-
tos y se convierte en plato delicioso. 
Pero además admite exquisitos relle-
nos, como son los puerros, con los 
que combina a la perfección. Se asa 

media calabaza redonda en el horno. 
Y mientras tanto, se prepara un sal-
teado de puerros con pimiento ver-
de, nuez moscada y pimienta, que se 
cuajará con una cucharada de lino o 
de chía molidos. Se incorpora dentro 
de la calabaza y se gratina con pan 
rallado y semillas de calabaza por 
encima.

123rf Limited©reinhardseidel. Castañas con coles de bruselas, setas y aros de cebolla

ENDULZANTE
ALTERNATIVO

Con aromáticas frambuesas o con anacardos y almendras  
crocantes: el fino y agradable sabor del amaranto armoniza con  
ambos y aporta esa nota excepcional que caracteriza a nuestro  

Krunchy. El endulzante con sirope de agave y de arroz proporciona un 
toque afrutado extra.

BARNHOUSE.ES
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¡Tu 

Krunchy con 

un diseño 

renovado!

Mercedes Blasco
Nutricionista, Máster en Nutrición y salud

bonavida099.blogspot.com

•	 Mazorcas de maíz: El maíz acaba 
su temporada, pero todavía es posi-
ble encontrar mazorcas tiernas, que 
se pueden hervir o bien asar en una 
parrilla, como uno de los mayores 
placeres gastronómicos. Se pueden 
aderezar con aceite o con salsa de 
aguacate, como el guacamole.

•	 Empanadillas de boniato. Los bo-
niatos son una increíble fuente de 
betacarotenos pro vitamina A. Es 
común tomarlos asados y cada vez 
más se encuentran así en hornos y 
otros establecimientos. Pero su sa-
bor dulce se presta para elaborar 
repostería sin azúcar, simplemen-
te cociéndolos con una ramita de 
canela y elaborando empanadillas 
con ellos. Para la masa, se usa un 
vasito de agua o infusión de anís, 
medio de aceite y la harina que ad-
mita, hasta lograr una masa que se 
pueda estirar con rodillo y recortar 
en círculos. Se rellenan con la pul-
pa de boniato chafada con un te-
nedor. Se puede agregar almendra 
molida. 

https://barnhouse.de/en/organic-crunchy-muesli/
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Miriam Martínez Biarge
Médico Pediatra
www.creciendoenverde.com 
info@creciendoenverde.com

los restos arqueológicos con nuevos 
y más refinados métodos, muestran 
que los alimentos vegetales, no solo 
frutas, hojas, frutos secos y semillas, 
sino también cereales silvestres, tu-
vieron un papel fundamental en la 
dieta humana y gracias a su aporte 
de glucosa, pudieron propiciar el 
desarrollo del cerebro humano. El 
combustible principal del cerebro es 
la glucosa, no las proteínas, aunque 
esto se siga repitiendo erróneamente.

En la mayor parte del planeta 
actualmente la caza ya no tiene esa 
función. ¿Para qué sirve ahora la 
caza, por qué hay gente que sigue 
cazando? Aunque las administracio-
nes hablan de su carácter lúdico, de 
ocio o deportivo, muchas asociacio-
nes de caza rechazan estos términos 
y niegan que la caza sea un deporte. 
Los defensores de la caza sostienen 
que cazar es fundamental para ges-
tionar los ecosistemas, controlar las 
sobrepoblaciones animales, evitar la 
propagación de zoonosis y prevenir 
daños a la agricultura y a la ganade-
ría. Los cazadores también defienden 
que la caza fomenta el turismo rural 
y ayuda a crear empleo.

¿Qué dicen las organizaciones 
ecologistas y animalistas?

Lógicamente se oponen a estas ase-
veraciones. Por ejemplo, Ecologistas 
en Acción, en su informe de 20161, 
argumenta que una de las activida-
des relacionadas con la caza que está 
haciéndose cada vez más frecuente 
es la cría intensiva de animales que 
son más tarde liberados en cotos de 
caza específicamente para ser cazados. 

Por qué algunas personas 
matan animales por deporte

Esto contradice el papel de control de 
sobrepoblaciones que esgrimen los 
cazadores; es más, esta actividad por 
sí sola ya está alterando el ecosistema 
natural al fomentar la propagación de 
especies exóticas o invasoras.

Los estudios sobre animales salva-
jes han mostrado que en estado na-
tural las poblaciones se autorregulan: 
cuando crecen por encima de su fuen-
te de alimento natural disminuye la 
fertilidad y se reducen los nacimien-
tos. En aquellas regiones protegidas 
donde no se permite la caza, o en 
lugares inaccesibles para los huma-
nos, no se producen las situaciones 
de sobrepoblación que continuamente 
describen los cazadores, o si lo hacen, 
es por un tiempo muy breve. Curio-
samente, como resultado de la caza 
legal e ilegal, son las poblaciones de 
animales predadores, que son uno de 
los mecanismos de la naturaleza para 
controlar las poblaciones de otras es-
pecies, las que han disminuido sus-
tancialmente, incluso llegando algu-
nas al borde de la extinción, como el 
lince o el lobo ibérico.

Caza y turismo rural

En España existen numerosos co-
tos privados de caza que ofrecen ex-
periencias cinegéticas para todo tipo 
de turistas, algunas de ellas de lujo. 
En muchos casos los asistentes son 
extranjeros que son transportados 
directamente al coto (muchos cotos 
de lujo disponen de aeródromo pro-
pio) y allí disfrutan de varios días de 
caza facilitada. Estos centros dispo-
nen de empleados que asisten al ca-
zador: chóferes, perreros, ojeadores, 

Cada vez más 
frecuente es la cría 
intensiva de animales 
que son más tarde 
liberados en cotos de 
caza específicamente 
para ser cazados
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En España hay entre 750.000 y un 
millón y medio de cazadores, si con-
tamos solo a las personas que dispo-
nen de licencia o también a las que se 
calcula que lo hacen de forma furtiva. 
Aunque en las últimas dos décadas el 
número de licencias ha disminuido 
un 30% aproximadamente, el núme-
ro de animales muertos no ha dejado 
de aumentar y se sitúa en unos 20 
millones por año. En esta cifra no se 
incluyen las decenas de miles de gal-
gos que son abandonados o ahorcados 
cada vez que finaliza una temporada 
de caza. Y aunque por supuesto la ci-
fra no es comparable, la caza no mata 
solo animales: unas 50 personas mue-
ren cada año en España a causa de 
disparos de los cazadores y un núme-
ro importante resultan heridas.

¿Es la caza un deporte?

Según la Real Federación Espa-
ñola de Caza, cazar consiste en una serie 
de actos... que se realizan con la intención de 
capturar, viva o muerta, una pieza de caza. 
Estas “piezas” son animales, desde 
ciervos, jabalíes, lobos o corzos, hasta 
liebres y conejos, además de un am-
plio número de aves. En cada país 
o región las autoridades deciden qué 
especies animales se pueden cazar y 
en cuáles es ilegal hacerlo.

Cazar animales ha sido uno de los 
medios que los seres humanos han 
usado para conseguir comida, abrigo 
y otros materiales. Dependiendo de la 
región y de la época, la caza constitu-
yó una parte más o menos importan-
te de la dieta humana en el Paleolí-
tico y Mesolítico, aunque en general, 
menos de lo que se suele afirmar. 
Tradicionalmente se ha considerado 
que nuestros antepasados cazadores-
recolectores eran predominantemen-
te carnívoros, sin embargo estudios 
recientes, como el proyecto europeo 
Hidden Foods, que han analizado 

Resulta desagradable ver 
como las entidades públi-
cas, en concreto los ayunta-
mientos, publicitan, como un 
evento formidable durante 
las fiestas patronales, el “asa-
do de ternera”.

Que el gentío acuda a di-
cha convocatoria no es de ex-
trañar, lo que es de extrañar 
es que alcaldes y concejales, 
como órganos del gobierno 
que representan, no desta-
quen por sus actuaciones 
dando ejemplo de sostenibi-
lidad y sensibilidad. Quizás 
desconocen que la ganadería 
produce más gases de efecto 
invernadero que todos los ca-
miones y coches del mundo; 
que una vaca, por instinto 
y amor, puede recorrer mu-
chos kilómetros en busca de 
su ternera o que hay otras 
maneras de celebrar las fies-
tas patronales sin derramar 
sangre.

Lo peor es la ignorancia. 
Y el hacer bandera del “asado 
de ternera”, una acción pri-
mitiva y cruel, tergiversando 
la felicidad popular, favore-
ciendo el empobrecimiento 
cultural.

Sigue aún en la mentali-
dad aislada de la mayoría de 
pueblos de España el man-
tener tradiciones crueles e 
involutivas. El profundo en-
raizamiento de estas impide 
el avance social, donde la 
barbarie es elemento común 
para la diversión ciudadana.

Si alcaldes y concejales 
organizaran eventos acom-
pañados de una dieta plant 
based, explicasen a los con-
ciudadanos en qué consiste 
y les invitaran a participar, 
aprenderían nuevas mane-
ras de alimentarse, así como 
sobre sus beneficios para la 
salud, sin acabar con la vida 
de nadie. 

Fiestas  
Patronales

Enric Urrutia
Director de Bueno y Vegano

COCIDO NEURONAL
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Para más información: https://www.adnimalsfree.org/

1.	 Ecologistas en Acción: siete verdades del impacto de la caza en España (15/12/2016): https://www.ecologistasenaccion.org/33187/
2.	 Eduardo Gonçalves. Undercover trophy hunter: Britain’s Top 20 Hunters Revealed. 2021

cargadores, secretarios... además del 
personal hotelero. El cazador solo 
tiene que apretar el gatillo y aunque 
las tarifas son altas, cada cazador tie-
ne garantizado que cazará un núme-
ro mínimo de piezas.

Sin negar que esta actividad genere 
grandes sumas de dinero, es cuestio-
nable que esto repercuta positivamen-
te en el desarrollo del medio rural. 
Descontados los salarios de las perso-
nas que son empleadas directamen-
te en estos cotos, el mayor beneficio 
económico va a parar a los bolsillos 
de los empresarios y miembros de la 
aristocracia que controlan estos cotos.

¿Por qué cazan  
algunas personas?

La satisfacción que obtienen los 
participantes en una cacería es in-
negable, incluso aunque no se trate 
de experiencias de lujo. Pasar un día 
en un coto privado más sencillo que 
los descritos previamente está ya al 
alcance de muchas familias.

¿Qué beneficios produce un día 
de caza?

123rf Limited©pintaal. Cazador mostrando trofeo de patos abatidos

•	 Es una actividad social. Se puede 
hacer con la familia y/o con ami-
gos, y también sirve para conocer 
gente.

•	 Es una forma de ejercicio físico. 
Aunque ya no sea la actividad de-
mandante y a veces extenuante de 
antaño, al menos hay que andar y 
permanecer de pie durante parte 
del día.

biocultura.org           
@biocultura
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NECESITAS ES 

ECOLÓGICO
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COSMÉTICA ECO       MODA SOSTENIBLE
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ASOCIACIÓN 
VIDASANA

Feria de productos ecológicos 
y consumo responsable Cultura

•	 Permite el contacto con la natu-
raleza, lo que en sí mismo alivia 
el estrés y aumenta el estado de 
ánimo.

Por supuesto, estos beneficios no 
son exclusivos de la caza, sino que 
se pueden disfrutar a través de mu-
chas otras actividades al aire libre, 
como el senderismo, el ciclismo, la 
fotografía de paisaje, o la recolección 

de setas o frutas silvestres.

Cazar ofrece un aliciente adi-
cional: el trofeo. Los estudios psi-
cológicos realizados con cazadores 
muestran que conseguir una presa, 
especialmente si es de un animal 
considerado peligroso, se percibe 
como un logro que aumenta el es-
tatus social. Que el cazador se foto-
grafíe con el animal abatido es una 
práctica universal y transmite poder, 
dominio y control, aumentando la 
autoestima. Esta necesidad de au-
mentar la autoestima y el estatus se 
da con más frecuencia en personas 
con rasgos narcisistas.

La reciente investigación reali-
zada por el periodista de investiga-
ción Eduardo Gonçalves2, basada en 
entrevistas con cazadores, muestra 
con crudeza que la mayoría de ellos 
sienten placer y emoción al matar, 
y manifiestan una total indiferencia 
por el sufrimiento que pueda estar 
experimentando el animal.

Ninguno de los cazadores entre-
vistados mostró preocupación por la 
conservación de la naturaleza. 

https://www.biocultura.org/madrid/informacion
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En abril del año 2020, la ONG 
Cruelty Free International (CFI) 
destapó escenas de extrema crueldad 
animal en el laboratorio Vivotecnia, 
situado en Madrid. Las reacciones fue-
ron inmediatas y se sucedieron movili-
zaciones pidiendo el cierre de la insta-
lación y la liberación de los animales. 
¿Qué ha pasado desde entonces?

“La publicación de las imáge-
nes causaron una gran conmoción. 
Durante las primeras horas, fueron 
los activistas por los derechos de los 
animales los que más se moviliza-
ron, presentándose en las instalacio-
nes del laboratorio en Madrid para 
exigir el decomiso de los animales. 
Todos los medios de comunicación, 
tanto escritos como audiovisuales, 
comenzaron entonces a hacerse eco 
de la noticia”, explica a Bueno y Vega-
no Lucía Arana, periodista y activista 
por los derechos de los animales, y 
quien publicó la primera noticia so-
bre el tema en España en el blog El 
Caballo de Nietzsche de eldiario.es.

Y añade: “Las redes ardían, una 
parte de la comunidad científica se 

vio obligada a posicionarse y más de 
300 entidades firmaron un comuni-
cado exigiendo el cierre del labora-
torio y el traslado de los animales a 
lugares seguros”.

El vídeo1 revela imágenes gore ob-
tenidas durante dos años por la em-
pleada Carlota Saorsa -un pseudóni-
mo-. Saorsa facilitó las imágenes a 
CFI tras avisar a sus superiores sobre 

¿Qué pasó con Vivotecnia?

DEFENSA ANIMAL

estas crueles prácticas y ser ignorada. 
En cerca de 10 minutos se pueden ver 
perros de raza beagle, cerdos de pocas 
semanas de vida, monos, conejos, ra-
tones y ratas sometidos a malos tratos 
y a una crueldad gratuita e insopor-
table. Los trabajadores sin un ápice 
de compasión se ríen, insultan y bro-
mean sobre los animales, aplicando 
mal las técnicas y causándoles mayor 
dolor, mientras éstos sufren y sufren.

Las imágenes no dan cabida a 
la interpretación. Sin embargo, Vi-
votecnia negó la mayor y señaló en 
un comunicado2 al diario británico 
The Guardian que trabajan para “ga-
rantizar la calidad, siempre tenien-
do en cuenta el bienestar animal”. 
Esta compañía, que ha conseguido 
subvenciones públicas, se dedica a la 
investigación por contrato (CRO) en 
las áreas de toxicología y seguridad 
farmacológica, tal y como describe en 
su página web. Ofrecen servicios en 
el ámbito del desarrollo preclínico a 
compañías farmacéuticas y biotecno-
lógicas, así como estudios de seguri-
dad para productos de la industria 
cosmética, química, agro-química, 
biocidas y productos sanitarios.

El vídeo constata cómo Vivotecnia 
ha estado violando las leyes en mate-
ria de experimentación animal tanto 
nacionales como europeas: concreta-
mente, el Real Decreto 53/2013 por el 
que se establecen las normas básicas 
aplicables sobre animales de experi-
mentación y con otros fines científi-
cos, la Ley 32/2007 para el cuidado 
de animales, y la Directiva 2010/63/
EU relativa a la protección de los ani-
males utilizados para fines científicos.

Tras las movilizaciones iniciales, 
con decenas de personas instaladas 

día y noche delante de las puertas del 
laboratorio, parecía que los animales 
iban a tener un final digno. “La Co-
munidad de Madrid informó de que 
se suspendía la actividad en el labo-
ratorio, algo que posteriormente se 
descubrió que nunca fue así, ya que 
en todo momento se continuó expe-
rimentando con los animales bajo la 
excusa de concluir los tests que ya es-
taban en marcha. Las y los activistas 
se fueron de Vivotecnia tras recibir 
un compromiso por parte de las au-
toridades de que los animales serían 
rescatados”, recuerda Arana.

El compromiso, en medio de la 
campaña electoral en la Comunidad 
de Madrid, fue solo humo. Ni un 
solo animal fue liberado y los experi-
mentos en ese horrible lugar siguie-
ron y siguen adelante.

¿Y los animales? “A día de hoy, 
los animales siguen dentro y se ha 
seguido experimentando con ellos, 
algo que no se dejó de hacer en nin-
gún momento. Se negó el decomiso 
cautelar solicitado por varias entida-
des, entre ellas Cruelty Free Inter-
national, y la Comunidad de Madrid 
levantó en el mes de junio la suspen-
sión temporal. El laboratorio sigue 
operando como si no hubiese pasado 
nada”, denuncia Arana.

“Carlota, la empleada que grabó 
las imágenes, prestó declaración ante 
el juez hace pocas semanas y aportó 
detalles aún más escandalosos sobre 
la actividad de Vivotecnia como la 
inoperancia del obligatorio “comité 
de ética” o la manipulación de los re-
sultados de los ensayos para ocultar 
efectos dañinos de los productos tes-
tados. Ese sería el caso, por ejemplo, 
del perro beagle que se desangró en el 
suelo durante horas hasta que alguien 
le practicó la eutanasia y fue sustitui-
do por otro animal de la misma raza 
para continuar con el experimento, 
sin que ello quedase documentado en 
ningún sitio”, explica la periodista.

Organizaciones animalistas como 
FAADA y Animanaturalis han inter-
puesto denuncias y están a la espera 
de que la justicia se pronuncie: hasta 
ahora lo único que ha hecho ha sido 
desestimar la solicitud de medidas 
cautelares que supondrían el decomi-
so de los animales. Al mismo tiempo, 
los defensores de los animales inten-
tan que los animales que sufren en el 
interior de Vivotecnia no queden en 
el olvido.

123rf Limited©pavelrusak

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

https://beveggie.eus/
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1.	 https://www.youtube.com/watch?v=QoJdbOSxBKM
2.	 https://www.theguardian.com/environment/2021/apr/08/undercover-footage-shows-gratuitous-cruelty-at-spanish-animal-testing-facility-madrid-vivotecnia
3.	 https://elpais.com/espana/madrid/2021-12-03/vivotecnia-firma-un-millon-en-contratos-publicos-tras-el-video-con-vejaciones-a-animales.html
4.	 https://www.mapa.gob.es/gl/ganaderia/temas/produccion-y-mercados-ganaderos/informedeusodeanimalesen2019_tcm37-550894.pdf
5.	  https://www.change.org/p/president-de-la-generalitat-de-catalunya-cierre-de-granja-de-monos-camarney-s-l-carmales-tarragona-612a3c17-c80d-4855-841b-07388c1871f9

123rf Limited©ninewb

Para las administraciones públi-
cas no sólo han quedado en el olvido, 
sino que además han confiado en Vi-
votecnia de nuevo para el cuidado de 
sus animalarios o para nuevos expe-
rimentos, tal y como destapó3 el dia-
rio El País a principios de diciembre. 
Concretamente, los cuatro organis-
mos públicos españoles que han des-
tinado un total de un millón de euros 
a esta empresa son el Consejo Supe-
rior de Investigaciones Científicas 
(CSIC), la Gerencia de Atención In-
tegrada de Albacete–Complejo Hos-
pitalario Universitario, la Universitat 
Jaume I de Castellón y el Parque 
Científico de Barcelona, pertenecien-
te a la Universitat de Barcelona.

Según las últimas estadísticas4 pu-
blicadas por el Ministerio de Agri-
cultura, Pesca y Alimentación, del 
año 2019, se llevaron a cabo 817.742 
experimentos con animales en Es-
paña. En la Unión Europea, según 
datos de 2018, se utilizaron para la 
experimentación animal un total de 
8.921.758 animales. Se usaron ma-

yormente en investigación básica y 
aplicada, en estudios regulatorios 
destinados a garantizar la seguridad 
de los medicamentos y otros produc-
tos, para la producción rutinaria, y 
en la educación y la formación.

Existen, por tanto, numerosos la-
boratorios donde se experimenta con 

animales, uno de los más controver-
tidos es el de la empresa Camarney, 
situada en Camarles, Tarragona. Se 
trata de una “granja o criadero” de 
macacos cangrejeros -monos de ta-
maño medio que no llegan a pesar 
10 kilogramos-, importados desde 
las Islas Mauricio, y que una vez en 
España se venden a laboratorios de 

toda Europa. Los animalistas llevan 
años denunciando5 las condiciones 
en las que sobreviven estos animales.

No estamos ante una disyuntiva, o 
los humanos o el resto de los animales, 
sino que hay otros métodos alternativos 
para la investigación científica, aunque 
la dotación de fondos para fomentarlos 
es insuficiente. Las principales alter-
nativas son usar modelos computacio-
nales de predicción e integración de 
datos, utilizar organismos tales como 
bacterias, hongos, algas, protozoos, 
plantas o invertebrados, usar embrio-
nes en las etapas iniciales y métodos in 
vitro, y emplear estrategias de experi-
mentación integradas, entre otras.

Grupos de científicos se han uni-
do en diversas organizaciones para 
reclamar alternativas a la experimen-
tación animal como la Red Españo-
la para el Desarrollo de los Métodos 
Alternativos a la Experimentación 
Animal (REMA) y la Plataforma Eu-
ropea de Alternativas a los Animales 
de Laboratorio (ECOPA). 

https://www.natumi.com/
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123rf Limited©cokemomo. Sansai soba, sopa japonesa de fideos de trigo sarraceno con vegetales

Existen cinco puertas de entra-
da al veganismo: los animales, la 
salud, el medio ambiente, la justi-
cia social, y la espiritualidad. Las 
llamo puertas de entrada porque 
aquellos veganos que dicen que son 
«veganos por» cualquiera de estas, 
tienden a abrazar las otras con el 
tiempo. Como si el veganismo fuera 
una gran mansión con muchas salas 
y cuartos, y con cinco puertas exte-
riores que llevan a cinco vestíbulos. 
Muchos veganos se apegan más a la 
puerta y el vestíbulo que utilizan 
por primera vez (en mi caso, la de 
los animales), y esa puede seguir 
siendo su favorita y la que frecuen-
tan más, pero con el tiempo apren-
den a explorar las otras dimensiones 
de la mansión vegana.

En mi caso, entré en el veganismo 
hace unos 20 años a través de la puer-
ta de los animales, luego exploré la di-
mensión ambiental hace unos 15 años, 
la dimensión de la salud hace diez 
años, la dimensión de justicia social 
hace cinco años y la dimensión espiri-
tual hace un par de años. Otras perso-
nas pasaron por un orden y un tiempo 
diferentes, y algunos nuevos veganos 
permanecen solo en el vestíbulo de la 
puerta elegida, ya que pueden sentir-
se muy cómodos allí. Pero yo siempre 
recomiendo seguir explorando, ya que 
el veganismo abarca mucho.

Durante mi infancia yo seguí la 
religión católica ya que esa era la de 
mis padres, pero en mi adolescencia 
me hice ateo. Durante años mi ateís-
mo me hizo distanciarme no solo 

de cualquier religión, sino también 
de cualquier movimiento espiritual 
del tipo “Nueva Era”, ya que soy un 
científico racional que no precisa de 
ninguna explicación metafísica para 
comprender el mundo.

Pero esta actitud casi antirreli-
giosa me ha distanciado de la quin-
ta dimensión del veganismo, que es 
la espiritual. Fue cuando empecé a 
escribir mi libro Ethical Vegan que 
abrí esa puerta para dar un vistazo 
a lo que había dentro. Al tener que 
escribir sobre la historia del vega-
nismo, me empecé a interesar en su 
interpretación espiritual, especial-
mente por lo referente al jainismo 
y el budismo. No es que me haya 
convertido en budista, pero en los 
últimos años he leído mucho sobre 
esta religión. Aquí hay un resumen 

de lo que he aprendido sobre la in-
tersección entre el veganismo y el 
budismo.

Uno de los conceptos más impor-
tantes de la filosofía del veganismo 
es ahimsa. Este es un término en 
sanscrito que significa «no dañar», 
y los veganos éticos como yo lo apli-
camos a todo lo que se pueda dañar 
(nosotros mismos, otros humanos, 
animales, y el medio ambiente). Es 
un concepto muy antiguo que ya lo 
encontramos en tradiciones religio-
sas del subcontinente indio de más 
de 300 años antes de la Era Común. 
Era usado por monjes de varias re-
ligiones y sectas que deambulaban 
en el reino de Magadha que exis-
tió entre los años 600 y 200 a. C. 
Uno de esos monjes fue Mahavira, 
un maestro de la religión jainista, 

que aún existe (sus monjes no solo 
son vegetarianos, sino que andan 
despacio intentando no aplastar a 
ningún insecto). Otro monje maes-
tro contemporáneo de él fue Sidd-
hartha Gautama, que había sido un 
príncipe que decidió abandonar su 
vida lujosa para intentar encontrar 
una manera de acabar con el sufri-
miento en el mundo. Al final, des-
pués de sentarse en meditación bajo 
un árbol, llegó a un elevado estado 
de comprensión e iluminación, con 
lo que se convirtió en un ser «ilus-
trado». En el lenguaje pali que se 
hablaba entonces, Buddha significa 
«el ilustrado», y, por tanto, desde 
entonces, a ese expríncipe se le co-
noce como el Buda, y la religión que 
sus enseñanzas generó se la conoce 
como budismo. Aunque hoy en día 
está extendida en el oriente lejano, 
tanto el budismo como el jainismo 
empezaron en el reino de Magadha, 
en el norte de la India. Y ambos te-
nían como uno de sus principios bá-
sicos el principio de ahimsa, que a ve-
ces se traduce como «no violencia».

Ese es el mismo principio detrás 
del veganismo, así que, ¿debemos 
concluir que todos los budistas son 
veganos, o al menos vegetarianos? 
Eso sería lógico, pero la verdad es 
que no lo son. Algunos sí, muchos 
son vegetarianos, pero otros comen 
carne. Depende de a qué tipo de es-
cuelas budistas pertenecen, y en qué 
países (una cosa es la religión que 
líderes religiosos enseñaron cuando 
estaban vivos, y otra es lo que, des-
pués de siglos, las diferentes escuelas 
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123rf Limited©mackoflower. Delicias de buda, plato de comida china vegetariana con tofu frito

y sectas que se generaron acabaron 
creando como doctrinas religiosas).

Inicialmente, el Buda enseñó que 
sus seguidores no debían matar cons-
cientemente a ningún ser vivo, inclui-
dos los insectos. Sin embargo, lo que 
importaba era la intención, así que 
podías comer un animal muerto si no 
tenías intención de matarlo. Por lo 
tanto, el budismo, aunque comparte 
con el jainismo el deseo de no hacer 
daño a otros seres sintientes (los ani-
males no humanos), se convirtió en 
una religión más pragmática y menos 
preocupada de lo que come la gente. 
Si a un monje se le diera carne de un 
animal que no fue matado específica-
mente para él, podría comerlo. El bu-
dismo se presentó como un «camino 
medio» entre aquellos que vivían una 
vida de opulencia comiendo todo, y 
aquellos que vivían una vida ascética 
rechazando todo.

Los jainistas y los budistas acaba-
ron discutiendo públicamente sobre 
quién interpretaba mejor el concepto 
de ahimsa. Los budistas a veces seña-
laron a los jainistas como «extremis-
tas». Un siglo después de la muerte de 
Buda (posiblemente alrededor de 400 
a. C.), el budismo se dividió en dos: 
Theravāda y Mahayana. La escuela 

Theravāda está más enfocada en la 
salvación personal del ciclo intermi-
nable de sufrimiento, muerte y rena-
cimiento para alcanzar el «Nirvana», 
y dice que la gente puede comer carne 
si no han visto, oído o sospechado que 
fue adquirida para ellos (afirman que 
el Buda comió parte de un cerdo en 
su última comida). Por otro lado, la 
escuela Mahāyāna también se preocu-
pa por la salvación de «otros» seres, y 
para ellos aquellos a punto de alcanzar 
el Nirvana deben esperar y quedarse 
ayudando a otros para que también 

lo logren. Los monjes Mahāyāna, al 
menos en teoría, nunca deberían co-
mer carne (afirman que no fue cerdo 
lo que el Buda comió en su última 
comida, sino algún tipo de hongo 
que comen los cerdos). Hoy en día, 
la mayoría de los monjes Theravāda 
(que se encuentran en Birmania, Sri 
Lanka y la mayor parte de Indochina) 
no son vegetarianos, pero los monjes 
Mahāyāna (que los encontramos en 
China, Japón, Mongolia, Vietnam y 
Corea) deberían serlo. Pero estamos 
hablando de monjes. Los practicantes 
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de la religión que no son monjes o 
monjas pueden comer lo que quieran 
(mientras no mataran a nadie), pero 
los más devotos de la rama Mahāyāna 
también son vegetarianos.

Pero estamos hablando de comer 
carne o no. ¿Qué pasa con la leche 
y los huevos? Los vegetarianos de la 
India son lacto-vegetarianos, por lo 
que ya no comen huevos, solo leche. 
Hay muchos budistas que dicen que, 
para seguir el principio de ahimsa to-
talmente, uno debe de ser vegano, no 
solo vegetariano, y este movimiento 
está creciendo dentro del budismo. 
Ya ha habido monjes reconocidos 
que no solo practican el veganismo, 
sino que lo enseñan como una parte 
fundamental del camino espiritual. 
Uno de ellos, que fue muy popular 
internacionalmente, falleció hace 
poco, Thich Nhat Hanh. Él fue un 
monje budista vietnamita, activis-
ta por la paz, autor prolífico, poeta, 
maestro y fundador de la tradición 
budista Plum Village. Otros monjes 
famosos, como el Dalai Lama, por 
pertenecer a la escuela tibetana resi-
dente en lugares donde es más difícil 
cultivar vegetales, no es vegano, solo 
vegetariano. Quizás un día todos los 
budistas se hagan veganos, pero aún 
no hemos llegado a ese nivel. 

https://tallermadreselva.com/
https://www.biovidasana.org/
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Veganismo accidental 
Uno de los comentarios más ha-

bituales de los detractores del vega-
nismo es que se trata de una alimen-
tación muy cara, solamente accesible 
para determinadas economías. Esto 
es un falso mito que se utiliza como 
excusa con la intención de asociar 
el estilo de vida vegano como una 
opción privilegiada. Pero la realidad 
es que es un tipo de alimentación 
que suele resultar más barata que la 
dieta convencional, ya que se pres-
cinde de productos como carnes y 
pescados, que encarecen la cesta de 
la compra, y se invierte en comida 
más económica, como legumbres o 
verduras.

Otra cosa es que en nuestra lista 
de la compra abunden productos pro-
cesados, lo cual sí puede incrementar 
el presupuesto mensual destinado 
en alimentación. Los sustitutos cár-
nicos están cada vez más presentes 
en la industria, de hecho, según las 
previsiones, este mercado se acerca-
rá, en 2022, a los 4.900 millones de 
euros, y en 2023 superará los 5.700 
millones. Los lineales de supermer-
cados, tiendas y grandes superficies 
se han llenado de un sinfín de pre-
parados como hamburguesas vegeta-
les, salchichas, nuggets, escalopes, 
albóndigas, y sustitutos del pescado 
en diferentes formatos. Ciertamente, 
estos productos, son ligeramente más 
caros que sus homólogos de origen 
animal, por varias razones. Una de 
ellas es que el tirón de lo veggie ha 
supuesto para muchos fabricantes 
una gran oportunidad para encarecer 
su producto. ¿Descenderán los pre-

cios en un futuro? Quién sabe. En 
cualquier caso, estos mal llamados 
sustitutos de la carne son totalmente 
prescindibles para una dieta comple-
ta y saludable, y su consumo se pue-
de reservar a momentos puntuales.

La base de una dieta vegana son 
las legumbres, las verduras, las frutas 
y los cereales que, por lo general, son 
productos mucho más económicos 
que los alimentos de origen animal. 
Pero, además, en las tiendas existen 
un montón de productos que son ve-
ganos sin pretenderlo, es decir, no 
cuentan con la famosa etiqueta ‘ve-
gan’, pero no contienen ingredientes 
de origen animal, y son más baratos 
que aquellos diseñados específica-
mente para el público vegano.

Uno de los más populares es el 
hummus, una receta originaria de 

Oriente Medio que se ha convertido 
en uno de los snacks preferidos en 
todo el mundo. Se trata de una sa-
brosa crema de garbanzos y tahini, 
rica en proteínas, ideal para untar 
en pan o para acompañar con cru-
dités. Hoy día se puede encontrar 
fácilmente en cualquier comercio de 
alimentación, de distintas marcas e 
incluso de diferentes sabores. Algo 
similar ocurre con el gazpacho y el 
salmorejo, las sopas frías más tradi-
cionales de la cocina mediterránea 
española. En casi todas las grandes 
superficies hay por lo menos media 
docena de recetas diferentes a elegir 
de este plato súpernutritivo y 100% 
vegano.

Otra preparación ‘accidentalmen-
te’ vegana, barata y fácil de adquirir 
son los famosos ñoquis italianos, 
esa especie de bolitas de patata, que 

123rf Limited©blinow61. Surtido de chocolate negro en tienda comercial

se cuecen y se mezclan con tu sal-
sa favorita, por ejemplo, el pisto en 
conserva, que también es completa-
mente vegetal.

Pero en los lineales de muchas 
tiendas hay más productos que siem-
pre han sido veganos, ya desde antes 
de que las grandes marcas se suma-
sen a este ‘boom’ del plant-based que 
disfrutamos hoy día. Por ejemplo, el 
chocolate negro, en diferentes in-
tensidades, que se encuentra prácti-
camente en cualquier tienda. Tam-
bién son veganos gran parte de los 
snacks y aperitivos (patatas fritas, 
encurtidos, etc.), los preparados para 
flanes; las masas para pizzas; los ce-
reales tipo corn flakes o los mueslis 
y granolas; las galletas tipo María; y 
la mayor parte de las mermeladas. 
A todo esto, podemos añadir platos 
preparados como la escalivada o los 
garbanzos con espinacas, dos rece-
tas muy tradicionales que se pueden 
encontrar listas en supermercados 
para esas ocasiones en las que no te-
nemos tiempo de cocinar.

Como vemos, hay un montón 
de productos habituales que no son 
nuevos, que ni siquiera se anuncian 
con la exclusiva etiqueta de vegano, 
y que son 100% vegetales. Hacer una 
compra libre de productos de origen 
animal, no es en absoluto más caro 
que una compra tradicional, más 
bien todo lo contrario. Solamente 
hay que planificar la lista de la com-
pra con cabeza y restringir los proce-
sados o las carnes vegetales a capri-
chos esporádicos. 

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