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La oferta de moda vegana ha au-
mentado y mejorado en los últimos 
años, sin embargo, vestirse con ropa 
libre de sufrimiento animal sigue sin 
ser una tarea sencilla.

El sector textil vegano ha ido 
evolucionando, sobre todo gracias a 
las innovaciones tecnológicas, y po-
demos encontrar una gran variedad 
de prendas elaboradas con fibras na-
turales -como algodón, corcho, cáña-
mo, lino y bambú-; con fibras sin-
téticas -como el poliéster, el nailon, 
el rayón y el acrílico-; o con alterna-
tivas sostenibles hechas a partir de 
pieles de frutas o residuos plásticos.

Para conseguir un armario vega-
no lo más fácil es comprar oferta 
vegana certificada. La organización 
animalista PETA (People for the 
Ethical Treatment of Animals) cuen-
ta con Peta Approved Vegan Logo y 
The Vegan Society lanzó The Vegan 
Trademark. Empieza también a ver-
se en calzado y ropa vegana el sello 
V-Label, de la Unión Vegetariana 
Europea, que en España está ges-
tionado por la Unión Vegetariana 
Española y que ya tiene una gran di-
fusión en la alimentación.

También puedes adquirir direc-
tamente marcas genuinamente 
veganas, ya sea mediante sus pági-
nas web o buscando si tienen puntos 
de venta. En España, han ido flore-
ciendo pequeñas empresas de moda 
vegana que están dando una vuelta 
al fast fashion y demuestran que otra 
moda, sin sufrimiento y de calidad, 
es posible. 

Es el caso de Clotsy Brand, que 
propone prendas veganas y sosteni-
bles, diseñadas en Valencia y pro-
ducidas y confeccionadas en talleres 
distribuidos por la Península Ibérica. 
Están elaboradas con diferentes tipos 
de materiales: desde algodón orgáni-
co a botellas de plástico recicladas, 
pasando por Tencel. Pepaloves pre-
senta ropa y accesorios para mujer 
de estilo urbano y diseños de inspi-
ración vintage con un fuerte com-
promiso animalista: “Ninguno de 
nuestros productos es de procedencia 
animal.

Hoy en día, la mayoría tenemos 
asumido que usar pieles de anima-
les para vestirnos ni es necesario ni 
es ético. Las prendas que están ela-

boradas con pieles llevan la cuenta 
de muchas muertes innecesarias de 
animales. Por eso, utilizamos tejidos 
alternativos como el poliéster, el ra-
yón, el spandex, el acrílico, el algo-
dón y el poliuretano”, detallan en la 
página web.

Para pisar vegano y cómodo, elige 
las zapatillas de Beflamboyant, he-
chas con materiales reciclados y sos-
tenibles. Están elaboradas a mano y 
fabricadas bajo condiciones laborales 
dignas. Además, emplean un packa-
ging cero residuos y libre de plásticos. 
También encontramos las abarcas y 
sandalias de MyKai, de goma eva y 
hechas en Menorca; y las zapatillas 
reciclables de Vesica Piscis, diseña-
das y producidas bajo demanda en 
Alicante.

Si buscas bolsos, mochilas y com-
plementos de corcho, visita Xiana 
Shop. También hallarás bolsos -con 
el interior en Sequal, un tejido re-
ciclado- y accesorios veganos en 
Canussa. En Mipoppins, ofrecen 
bolsos hechos de Piñatex, un mate-
rial innovador fabricado a partir de 
las fibras de las hojas de la piña que 
son un deshecho de la producción. Y 
si prefieres bolsos urbanos, mochilas 
y artículos de viaje de tejidos ecoló-
gicos fabricados con botellas de plás-
tico PET recicladas, echa un vistazo 
a Lefrik.

Otra buena opción para vestir sin 
causar sufrimiento animal es com-
prar en tiendas multimarca vega-
nas en las que no hará falta dejarnos 
la vista leyendo las etiquetas de cada 
artículo. Veganized es una tienda fí-
sica situada en Málaga que también 

Dónde comprar moda 
vegana en España 

vende por Internet: ropa y accesorios 
modernos, deportivos y 100% ve-
gan, 100% ecológicos, 100% fairtra-
de y sostenibles. Y Amapola Vegan 
Shop, la que fuera la primera tienda 
de ropa vegana de Barcelona -subió 
la persiana en el año 2011-, vende 
ahora sólo vía web productos vega-
nos, de comercio justo y sostenibles.

Por último, si prefieres comprar 
en tiendas convencionales, tendrás 
que informarte sobre los materiales 
de origen animal que utiliza la indus-
tria de la moda para excluirlos -piel, 
lana, plumas, ante, seda...-; leer deta-
lladamente las etiquetas para evitar 
sorpresas como, por ejemplo, par-
ches de cuero en los pantalones; y/o 
consultar a la marca. Eso sí, la falta 
de transparencia y trazabilidad en 
el sector textil es una realidad, así 
que es probable que se nos escape 
si se han usado sustancias de origen 
animal en pegamentos, colorantes y 
productos químicos en el proceso de 
elaboración y/o en el artículo final, 
ya que, de momento, las grandes fir-
mas textiles, que dominan el merca-
do y determinan qué se produce y 
a qué precio, no han puesto el foco 
en el veganismo y la sostenibilidad, 
como sí han hecho algunas peque-
ñas e innovadoras empresas. 
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Es probable que se nos 
escape si se han usado 
sustancias de origen 
animal en pegamentos, 
colorantes y productos 
químicos en el proceso 
de elaboración y/o 
en el artículo final, 
ya que, de momento, 
las grandes firmas 
textiles, no han puesto 
el foco en el veganismo 
y la sostenibilidad

Para conseguir  
un armario vegano 
lo más fácil es 
comprar oferta 
vegana certificada

Cristina Fernández
Periodista & Blogger
www.paladarvegano.blog | crisfersan@gmail.com
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Tofu Ahumado, 
de Taifun Tofu

Recomendado por

www.masterorganic.es

EXPLOTACIÓN ANIMAL

Ecológico (Euro Hoja) 
Vegan

Certificados

Taifun-Tofu GmbH

Taifun Tofu 
www.taifun-tofu.de/en  

Marca:

Empresa:

La versión clásica del tofu ahuma-
do. En Taifun, utilizamos el proce-
so de ahumado por fricción suave, 
en el que una rueda de metal se 
frota contra un tronco.

Al tratarse de una temperatura re-
lativamente baja, este proceso de 
ahumado genera la menor canti-
dad de sustancias peligrosas.

Simplemente fríos para un aperi-
tivo o en ensaladas. 

Excelente salteado con platos de 
verduras, arroz, patatas o pasta.

Elaborado con soja proveniente 
de Alemania, Austria y Francia.

Actualmente,  
20 países ya han 
prohibido las granjas 
de pieles, o están en 
proceso de eliminarlas 
gradualmente

mal que prohibirá la cría de visones. 
En diciembre, Italia aprobó la pro-
hibición de toda la cría de pieles en 
Italia, incluyendo la de visones, zo-
rros, perros mapaches y chinchillas, 
y el cierre de todas las granjas de 
pieles, no más tarde del 30 de junio 
de 2022.

Además de las granjas, también 
se está avanzando en el caso de di-
señadores y marcas de moda. Gucci, 
Balenciaga, Bottega Venata y Alexander 
McQueen ya no venden pieles, y mu-
chas otras tiendas también han deja-
do de venderlas. El Grupo Armani, la 
casa de moda de lujo italiana funda-
da por Giorgio Armani, prohibió la 
piel animal de zorros y visones en 
2016, pero continuó usando lana de 
ovejas, angora de conejos, cachemira 
y mohair. Pero recientemente anun-
ció la prohibición del pelo de angora 
de conejos en todas sus empresas a 
partir del invierno de 2022. Kering, la 
empresa matriz de Brioni y la marca 
de moda francesa de lujo Saint Lau-
rent, también ha declarado que estas 
dos empresas dejarán de diseñar ropa 
con piel a partir de 2022.

Luego tenemos el tema de la pu-
blicidad. La prestigiosa revista inter-
nacional de moda Elle se ha compro-
metido a poner fin a la promoción 
de las pieles de animales en su 
contenido editorial y publicitario. 
Elle es una de las publicaciones de 
moda más grandes del mundo (21 
millones de lectores por mes, 6,6 mi-
llones de copias vendidas por mes y 
175 millones de alcance total).

La prohibición de la importa-
ción de pieles es otro tipo de avance. 

Las campañas en contra de la in-
dustria peletera son de las más anti-
guas del movimiento de los derechos 
de los animales. Se convirtieron en 
parte de la cultura popular duran-
te las décadas de 1980 y 1990, pero 
empezaron en la década anterior. Bri-
gitte Bardot, la famosa actriz/modelo 
francesa, se involucró fuertemente en 
el movimiento anti-pieles tras viajar a 
Canadá para protestar contra la caza 
de focas. Muchas otras famosas la imi-
taron, y la demanda de pieles empezó 
a bajar. En Gran Bretaña, las ventas 
de pieles cayeron un 75% entre 1985-
1990. Pero han sido los últimos años, 
e incluso los últimos meses, cuando el 
movimiento contra esta industria ha 
avanzado más significativamente.

Primero, con la prohibición de 
la cría de animales en granjas 
para producir pieles. Actualmen-
te, 20 países ya han prohibido las 
granjas de pieles, o están en proceso 
de eliminarlas gradualmente, al me-
nos para algunas especies clave. En 
particular, Austria, el Reino Unido, 
Croacia, Eslovenia, Eslovaquia, Bos-
nia y Herzegovina, Serbia, Bélgica, 
la República de Macedonia, Repú-
blica Checa, Dinamarca, Hungría, 
Japón, los Países Bajos, Luxembur-
go, Noruega, Estonia, Francia, Irlan-
da e Italia. También hay propuestas 
legislativas para otras prohibiciones 
discutiéndose en Bulgaria, Lituania, 
Montenegro, Polonia y Ucrania.

Bastantes de estas prohibiciones 
sucedieron en el 2021. Por ejemplo, 
el 2 de junio, Estonia aprobó una 
ley para prohibir la cría de pieles 
para 2026. Columbia Británica, la 
provincia más occidental de Canadá, 
comenzó el proceso de desmontar su 
industria de pieles de visón, que cul-
minará con el cese de todas las ope-
raciones, incluida la venta de pieles, 
para 2025. En el 18 de noviembre, 
el Parlamento francés votó a favor 
de una nueva ley de protección ani-

São Paulo, la ciudad más gran-
de de Brasil, aprobó una ley 
histórica en 2015 que prohíbe 
la importación de todos los ar-
tículos de piel. En 2017, India 
prohibió la importación de pie-
les de visón, zorro y chinchilla. 
Al año siguiente, se unió a los 
EE. UU., Bielorrusia, Kazaj-
stán, Méjico, Rusia, Suiza, Tai-
wán y los (entonces) 28 países 
de la Unión Europea, y prohi-
bió la importación de pieles de 
foca.

Y, finalmente, la prohi-
bición de la venta de pie-
les. West Hollywood prohibió 
la venta de pieles ya en 2011. 
Las ciudades californianas de 
Los Ángeles, San Francisco y 
Berkeley, lo hicieron después. 
California se convirtió en el 
primer estado de los EE. UU. 
que va a prohibir la venta de 
nuevos artículos de pieles a 
partir de 2023 (con algunas ex-
cepciones). Y luego países ente-
ros. Israel es el primer país del 
mundo en prohibir el comer-
cio, la importación y la expor-
tación de pieles de animales en 
la industria de la moda. La mi-
nistra de Protección Ambiental 
de Israel, Gila Gamliel, firmó 
la prohibición histórica, que 
entrará en vigor en 2022, con 
un enorme respaldo mundial 
de las principales organizacio-
nes de derechos de los anima-
les, así como con un apoyo del 
87% del público israelí.

Paso a paso estamos abolien-
do la cruel industria peletera. 

Los avances internacionales para 
la abolición de la industria peletera
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Jordi Casamitjana
Zoólogo especialista en comportamiento animal 

buenoyvegano@buenoyvegano.com
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Aunque los más reacios a los cam-
bios se aferran a la idea de que el 
veganismo es una moda, la realidad 
apunta a que no es para nada una 
tendencia pasajera. En los últimos 15 
años las cosas han cambiado mucho 
en España y en poco tiempo hemos 
pasado de un gran desconocimiento 
general sobre lo que significa ser ve-
gano, a tener opciones vegetales en 
la mayoría de bares y restaurantes. 
Cada vez hay más personas que eli-
gen reducir su consumo de carne y 
otras tantas que optan por excluir 
por completo los productos de origen 
animal. Una tendencia que se regis-
tra también en el resto de países eu-
ropeos, aunque la población vegana 
sigue siendo minoritaria.

En España han sido las organi-
zaciones ProVeg Internacional y Ve-
ganaGal quienes han realizado la 
encuesta más completa hasta ahora 
sobre los hábitos de alimentación 
de la población vegana, vegetariana 
y flexitariana. Las encuestas ayudan 
a obtener datos relevantes sobre gru-

pos de población que nos permiten 
entender qué personas los compo-
nen, cuáles son sus motivaciones o 
a qué problemáticas se enfrentan en 
su día a día. También resultan muy 
útiles para que los gobiernos y las 
empresas privadas puedan elaborar 
acciones específicas enfocadas a las 
necesidades de este segmento, que 

Nueva encuesta de veganos 
y veganas en España

se encuentra en un incesante cre-
cimiento y que cada vez tiene más 
relevancia dentro de la población 
española. ¿Cuáles son las causas que 
impulsan la decisión de adoptar un 
estilo de vida vegano? ¿Cuál es la 
media de edad de las personas que 
cambian sus hábitos alimenticios? 
¿Qué comen, donde viven, cómo es 
su cesta de la compra?

No tan jóvenes y  
la mayoría mujeres

Los datos obtenidos por las dos 
entidades mencionadas se han to-
mado sobre una muestra de 2.749 
personas, así que es la encuesta más 
grande realizada hasta hora en este 
segmento de población. ¿Cuáles son 
los resultados que se han extraído? 
Según los resultados, la población 
veggie (se incluyen aquí a veganos, 
vegetarianos y flexitarianos) es jo-
ven, aunque el rango de edad es bas-
tante amplio. El 44% de las personas 
flexitarianas tienen entre 25 y 34 

años, y el 27%, se sitúa entre los 34 
y los 44. Entre los vegetarianos, un 
44% lo compone el grupo entre 25 y 
34 y el 29% tiene de 18 a 24 años. En 
cuanto a la población vegana, el gru-
po más numeroso coincide con los 
grupos anteriores y el 44% tiene en-
tre 25 y 34 años, el 25% tiene entre 
35 y 44 y el grupo más minoritario, 
entre 18 y 24 años, comprende solo 
el 17%. Es decir, que la población 
más joven se decanta por una ali-
mentación vegetariana.

Otro dato que ha revelado la en-
cuesta es que la población veggie en 
España es predominantemente fe-
menina. El 79% de las veganas, el 
83% de las flexitarianas y el 87% de 
las vegetarianas son mujeres, lo que 
demuestra que sigue habiendo un 
fuerte sesgo de género en todo lo que 
se refiere al cuidado de la salud y a 
cuestiones relacionadas con la empa-
tía y la solidaridad. 

Además, una buena parte de la 
población veggie vive en entornos 
rurales, algo que desmonta la idea 
de que llevar una alimentación vege-
tal es una moda de urbanitas. Según 
la encuesta, el 26% de las personas 
veganas, el 23% de vegetarianas y el 
21% de personas flexitarianas, viven 
en aldeas o pueblos pequeños. Unos 
porcentajes que parecen pequeños, 
pero que no lo son tanto si tenemos 
en cuenta que solo el 16% de la po-
blación española vive en un entorno 
rural, según el último informe del 
Ministerio de Agricultura, Pesca y 
Alimentación (MAPA).

El estudio de ProVeg Interna-
cional y VeganaGal también ha in-
dagado en las creencias espirituales 
de la población veggie española. Por 
lo general se trata de un grupo bas-
tante laico: el 82% de los veganos, 
el 84% de los vegetarianos y el 77% 
de los flexitarianos, han asegurado 
que no son creyentes. El dato es muy 
sorprendente, ya que según la Fun-
dación Ferrer i Guardia, un 58,8% 
de la población general en España se 
declara católica, un 2,5% son creyen-
tes de otras religiones y solo un 37,1% 
es no creyente de ningún credo.

Veganismo, de ahora y de antes

¿Es la alimentación veggie una 
moda reciente? La encuesta también 
nos da pistas muy interesantes sobre 

123rf Limited©golubovy
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LOW SUGAR

KRUNCHY LOW SUGAR es una pequeña revolución: un Krunchy  
maravillosamente crujiente que es tan delicioso como bajo en azúcar. 
Un placer Krunchy lleno y auténtico de calidad Barnhouse para todos 

los que toman su muesli con poco o nada de azúcar o que por su  
contenido en azúcar no han tomado muesli crujiente hasta ahora. 
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Sigue habiendo  
un fuerte sesgo  
de género en todo 
lo que se refiere 
al cuidado de la 
salud y a cuestiones 
relacionadas  
con la empatía y 
la solidaridad

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

https://barnhouse.de/en/organic-crunchy-muesli/
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esta cuestión y revela que el 30% de 
las personas cambió sus hábitos hace 
de 1 a 3 años, el 25% lo hizo hace 
de 3 a 5 años y un 20% lleva entre 
5 y 10 años alimentándose de forma 
veggie. También se registró que un 
17% de los encuestados se unió a esta 
tendencia hace menos de un año, 
algo que indica que sigue habiendo 
personas que optan por este estilo de 
vida, y que, por lo tanto, es un sector 
de población que está en constante 
crecimiento.

La mayoría de las personas de la 
encuesta llevaban una alimentación 
omnívora y muchos de ellos habían 
transicionado para ir cambiando sus 
hábitos de forma progresiva. Así, un 
22% de los vegetarianos, han pasa-
do previamente por la alimentación 
flexitariana, mientras el 42% y el 
13% de los veganos, han sido antes 
vegetarianos y flexitarianos, respecti-
vamente. Esto nos lleva a pronosticar 
que, en un futuro cercano, la pobla-

ción vegana experimentará un au-
mento, teniendo en cuenta que para 
muchos la alimentación flexitariana 
y vegetariana es un estadio pasajero 
para ir adquiriendo poco a poco nue-
vos hábitos y facilitar la transición 
hacia una alimentación 100% vege-
tal. De hecho, más de la mitad de las 
personas encuestadas respondieron 
que el veganismo era su objetivo.

Las motivaciones y 
los referentes de la 
población vegana

¿Cuál es la motivación de la po-
blación veggie a la hora de escoger 
este tipo de alimentación? La ma-
yoría lo hacen por los animales en 
primer lugar y después por razones 
medioambientales. El tercer motivo 
es por salud propia, seguida de soli-
daridad y justicia alimentaria. Para 
casi todos, el impulsor principal para 
tomar la decisión de hacer un cam-
bio de este tipo son las redes sociales, 
donde se genera mucho contenido 

informativo sobre la situación de los 
animales y del planeta. 

También se pueden encontrar 
propuestas útiles para sustituir ali-
mentos, recetas para todos los gus-
tos, bolsillos y niveles, y comunida-
des donde compartir preocupaciones 
y sentirse menos solos. Las películas, 
series y documentales, son el segun-
do impulsor, y en el tercer puesto, 
aunque muy por detrás, está el en-
torno social, como familia o amigos. 
La encuesta también revela que para 
2 de cada 10 personas, los referentes 
veggie fueron decisivos para dar el 
paso y cambiar de dieta. Entre estos 
referentes se encuentran influencers 
de todo tipo, de recetas o de acti-
vismo y divulgación. Los actores y 
actrices famosos también sirven de 
ejemplo e inspiración para mucha 
gente.

La población veggie suele com-
prar las alternativas vegetales como 
hamburguesas, queso y productos 

por el estilo, principalmente en su-
permercados, seguido de las tiendas 
veganas y los herbolarios. Los pro-
ductos vegetales más consumidos son 
la leche vegetal, el tofu, la soja o gui-
santes texturizados, las hamburgue-
sas vegetales y las tiras estilo pollo, 
en ese orden. 

El grupo encuestado fue pregun-
tado por la carne de laboratorio, lo 
que se conoce como agricultura ce-
lular. Todavía es un proyecto a largo 
plazo, pero todo apunta a que será la 
proteína del futuro. Un 35% de los 
participantes se mostraron de acuer-
do con este tipo de productos, un 
29% no tenían una opinión formada 
y un 18% optó por no responder a la 
pregunta.

Como vemos, el panorama veggie 
en España es heterogéneo, solidario, 
repartido por toda la geografía y cada 
vez más numeroso. 

La alimentación 
flexitariana y 
vegetariana  
es un estadio 
pasajero para ir 
adquiriendo poco 
a poco nuevos 
hábitos y facilitar 
la transición hacia 
una alimentaron 
100% vegetal

El 30% de las 
personas cambió  
sus hábitos hace  
de 1 a 3 años,  
el 25% lo hizo 
hace de 3 a 5 años 
y un 20% lleva 
entre 5 y 10 años 
alimentándose 
de forma veggie

https://solnatural.bio/
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El nuevo biogurt de anacardo, 
coco y limón despierta todos los sen-
tidos. Te proponemos este desayuno 
de @revueltosenlacocina para empe-
zar tu día con energía y sabor.

Elaboración

1.	 La noche anterior mezclamos los 
copos de avena con el biogurt y las 
semillas de chía.

2.	 Al día siguiente, sacamos de la 
nevera y agregamos un chorrito 
de bebida vegetal para que quede 
más cremoso.

3.	 Rallamos un toque de limón o 
lima.

4.	 Servimos y añadimos 
los toppings.

5.	 ¡A disfrutar! 

Porridge de avena con  
Biogurt de anacardo, coco y limón

Foto cedida por NaturGreen

Ingredientes (1 ración)

•	1 taza de copos de avena sin 
gluten NaturGreen

•	1 taza de biogurt de anacardo, 
coco y limón NaturGreen

•	Ralladura de lima o limón

•	Un chorrito de bebida de avena 
NaturGreen

•	1/2 cucharadita de semillas de chía

Toppings
Puedes elegir los que más te 

gusten. En este caso hemos 
elegido nibs de cacao 

NaturGreen, plátano y 
láminas de almendra

Preparación: 2 min.

https://naturgreen.es/
https://naturgreen.es/
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Crema de cacahuete bio con pasas y canela 
molida en molino de piedra, de Granovita

Granovita ofrece una deliciosa crema ela-
borada en molino de piedra para aprovechar 
al máximo todas las cualidades nutricionales 
y organolépticas por lo que resulta muy reco-
mendable su consumo en nuestra dieta habi-
tual. Además, la crema de cacahuete bio con 
pasas y canela destaca por su deliciosa y agra-
dable combinación de sus únicos tres ingre-
dientes, los cuales aportan sabores y aromas, 
que hará las delicias de toda la familia. Ideal 
para acompañar postres, desayunos y merien-
das, batidos, untada en pan, tortitas, etc.

Veggie Protein, 
de Biotona

Certificado: Ecológico (Euro Hoja) 
Marca: Biotona | www.biotona.es   
Empresa: KeyPharm, N.V.

Biotona bio Veggie protein Raw es 
un complejo equilibrado de excelentes 
fuentes de proteínas vegetales (arroz, 
guisantes y semillas de cáñamo). 

Ha sido concebido especialmente 
para responder a las necesidades protei-
cas de vegetarianos y veganos, deportis-
tas o personas que busquen una fuente 
de proteínas alternativa, vegetal y de 
alta calidad para un uso diario. 80% de 
proteínas 2.5 - 3 g de BCAA / 15 g.

Certificado: Ecológico (Euro Hoja)
Marca: Granovita | www.granovita.com  
Empresa: Granovita, S.A.U.

ALIMENTACIÓN / BECHAMEL

ALIMENTACIÓN / SUPERALIMENTOS ALIMENTACIÓN / CREMAS

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

Nueva bechamel vegana en polvo, 
de Sol Natural

Una manera fácil y rápida de pre-
parar una salsa bechamel cremosa y 
homogénea. Descubre todas sus posi-
bilidades combinándola con distintos 
tipos de bebida vegetal.

Elaborada a base de harina de 
garbanzo y arroz, es una estupenda 
fuente de proteína vegetal, que te 
permitirá preparar hasta 4 litros de 
bechamel. Vegana. Sin gluten. Sin 
lactosa.

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

Vitamina C en spray oral 50 ml, 
de BetterYou

La Vitamina C de BetterYou en spray 
oral ha sido formulada por expertos para 
proporcionar de manera rápida, eficiente 
y conveniente la suplementación de este 
nutriente. Este spray oral diario con sabor 
natural a cereza y granada, contribuye a la 
función normal del sistema inmunitario y 
ayuda a proteger a las células del estrés oxi-
dativo. Ayuda a la cicatrización de heridas 
y a la formación de colágeno. Cada 5 pulve-
rizaciones aportan 120mg de vitamina C de 
alta biodisponibilidad, como ácido ascórbi-
co y extracto de acerola. Apta para veganos.

Bebida vegetal elaborada con semi-
llas de Linum usitatissimum. Ecológica, 
sin azúcares añadidos, sin lactosa, sin 
gluten y con sólo 24 kilocalorías por 
cada 100 ml.

Fuente de origen vegetal con alto 
contenido en ácido alfa-linolénico, cono-
cido por sus propiedades antiinflamato-
rias, y mucílagos, que tienen incidencia 
sobre el tránsito intestinal. Numerosos 
estudios científicos avalan los beneficios 
de las semillas de lino.

Certificado: Ecológico (Euro Hoja) 
Marca: Soria Natural | www.sorianatural.es
Empresa: Soria Natural, S.A.

Bebida de lino, 
de Soria Natural

NOVEDAD

EL ESCAPARATE VEGANO

ALIMENTACIÓN / CEREALES

ALIMENTACIÓN / BEBIDAS VEGETALES COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

¿Sabías que el desayu-
no está considerado como 
la comida más importante 
del día? El Granero lleva a 
cabo una promoción con es-
tos Packs Ahorro para que 
elijas a tu gusto. Empieza 
el día cargado de energía y 
aprovecha estas promocio-
nes para alimentarte con un 
desayuno óptimo. Si es plant 
based y es bio ¡mucho mejor!

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

Packs Ahorro, 
de El Granero 

NOVEDAD

NOVEDAD

IMPRESCINDIBLEIMPRESCINDIBLE

IMPRESCINDIBLE
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Si eres vegano, tratarás de evitar 
explotar a cualquier ser sintiente por 
cualquier propósito, porque esto es 
lo que dice la definición oficial del 
veganismo. Por tanto, si sigues esta 
filosofía, no te subirías a otros seres 
sintientes, no los tratarías como si 
fueran vehículos y no les ordenarías 
que sigan tus instrucciones regañán-
doles si se atreven a desobedecerte. Si 
eres un vegano ético, no montarías a 
caballo en ninguna circunstancia.

A primera impresión, algunos 
caballos parece que puedan «disfru-
tar» de ser montados por un huma-
no, pero la cuestión clave es por qué 
ocurre este fenómeno. Puede que 
quieran dar un paseo y romper la 
monotonía de su existencia cautiva, 
y saben que la condición para conse-
guirlo es dejar que los humanos los 
monten para tener acceso a tal paseo. 
Podemos ver que otras especies ha-
cen lo mismo. Los perros que llevan 
a su compañero humano su correa, 
rogándoles que salgan a caminar, no 
disfrutan de estar atados, pero saben 
que esa es la única forma en que el 
paseo sucederá. Esos perros no aman 
su correa y esperan que los manten-
gan con correa (sabemos que con-
tentos están cuando, finalmente, se 
liberan de ella en un parque seguro). 
Los caballos podrían sentir lo mismo 
sobre cualquiera de los equipos de 
equitación.

Como los caballos son animales 
de manada (que evolucionaron para 
vivir con muchos otros caballos en 
espacios abiertos con escasa vege-

tación, no vivir solos en establos), 
son presa natural de depredadores y 
han desarrollado una serie de me-
canismos de defensa para evitar su 
captura. El proceso de domar a ca-
ballos tiene como objetivo eliminar 
la respuesta natural a los depreda-
dores repitiendo «simulaciones de-
predadoras» hasta que el caballo se 
da cuenta de que los «depredadores» 
(los humanos) solo muerden si gira 
a la izquierda cuando el humano 
quiere ir a la derecha, o se queda 
quieto cuando el humano quiere que 
avance a la velocidad precisa orde-
nada. Y las «mordeduras» ocurren 
físicamente con el uso de todo tipo 
de dispositivos (incluidos los láti-
gos). Por lo tanto, domar caballos no 
solo es algo malo porque el resultado 
final es un caballo que ha perdido 
parte de su «integridad», sino que 
también es equivocado, ya que causa 
angustia al caballo mientras se está 
haciendo.

Los veganos no montan a caballo

El mismo concepto de doma ya 
nos está diciendo que para obtener 
el «consentimiento» informado del 
caballo, tienes que usar la fuerza o 
la coerción adversa hasta que el es-
tado mental natural del caballo haya 
cambiado «permanentemente». Por 
lo tanto, esto es explotación y abuso 
animal, y los veganos éticos no de-
berían apoyarlo. Tener un humano 
en la espalda, además de barras de 
metal dolorosas en la boca (un área 
muy sensible) y espuelas de metal 
clavadas en sus flancos, no solo es 
directamente angustiante y doloro-
so para los caballos, sino que puede 
causarles graves problemas de salud 
a largo plazo. Los caballos sufren en-
fermedades específicas por tener el 
peso de una persona en su espalda, 
que sus cuerpos nunca han evolucio-
nado para aceptar.

Además, normalizar la equita-
ción borra al caballo de su existencia 

como un ser sintiente independiente. 
Es casi una despersonificación peor 
que la que tienen que soportar los 
animales utilizados en la ganadería 
industrial. Pero, ¿qué pasa si vives 
con un caballo que normalmente 
montas y luego te vuelves vegano/a? 
¿Sería dar el caballo a un santuario 
vegano tu única opción? No, simple-
mente podrías cambiar la forma en 
que te comportas con el caballo y tra-
tar de darle el mejor cuidado posible. 
Puede haber cosas que podrían ser 
difíciles de cambiar (como el espacio 
disponible para el caballo o la falta 
de otros caballos para darle compa-
ñía), pero hay algo que siempre pue-
des hacer. Puedes dejar de montarlo. 
Todavía puedes salir con él a pasear, 
pero ahora que eres vegano/a debes 
ser mucho más respetuoso y caminar 
junto al caballo, como iguales, o pue-
des usar una bicicleta u otros vehícu-
los para correr junto con él, o puedes 
dejar que los caballos corran solos en 
un campo seguro.

Puede que seas un/a «amante 
de los caballos», y si sigues el vega-
nismo y quieres ayudarlos, siempre 
puedes tratar a cualquier caballo que 
encuentres con gran respeto y com-
pasión. Puedes quitarles el doloroso 
metal de sus bocas, e incluso quitar-
les la incómoda silla de montar por 
completo, y solo sacarlos a caminar 
cuando quieran ir. Pero podrías ha-
cer todo eso sin subirte a su espalda, 
y al hacerlo ejercer tu dominio sobre 
ellos, reforzando incorrectamente el 
control psicológico que los rompió en 
primer lugar. 

123rf Limited©oskanov

Jordi Casamitjana
Zoólogo especialista en comportamiento animal 
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Revitaliza, Regenera e Ilumina

Descubre 
nuestra línea de cremas

Ecológicas y Veganas 
 

TRATAMIENTO REPARADOR

Nutre, Suaviza y CalmaEquilibra, Renueva y Regenera

TRATAMIENTO REJUVENECEDORTRATAMIENTO REGULADOR

www.tallermadreselva.com

Los hábitos de consumo están 
cambiando. Crece la conciencia de lo 
que comemos, y a su vez, de los pro-
ductos que aplicamos sobre nuestra 
piel. Cada vez son más las personas 
que buscan un cuidado personal más 
ético, natural y libre de componentes 
tóxicos. Y encuentran la respuesta en 
la cosmética vegana.

¿Qué es la cosmética vegana?

Un cosmético es vegano cuando 
ninguno de sus ingredientes es de 
origen animal o deriva de la explo-
tación animal. La mayoría de los 
cosméticos veganos se compone de 
ingredientes sintéticos, aunque tam-
bién se pueden formular con ingre-
dientes naturales. Es decir, aceites 
vegetales, aceites esenciales, hidro-
latos, gel de aloe vera, mantecas y 
otros extractos que derivan de plan-
tas, minerales y frutas ricos en prin-
cipios activos que ofrecen soluciones 
específicas y beneficiosas para la piel 
y el cabello. En este caso hablamos 
de cosmética vegana natural, que 
además de ser libre de sufrimiento 
animal, es reconocida por apoyar la 
piel en su proceso de regeneración y 
cuidado, sin alterar su ritmo propio.

¿Cómo detectar una 
formulación vegana?

La forma más obvia para saber si 
un cosmético es vegano es comprobar 
que contiene exclusivamente ingre-
dientes de origen vegetal. Algunos 
de los ingredientes no veganos más 
habituales en la formulación de cos-
méticos son la cera de abeja, el colá-
geno, el carmín, la gelatina, la gua-
nina, el ácido hialurónico, la enzima 
Q10, el polen, la miel, la leche, la 
queratina o la glicerina, entre otros. 
La mayoría son fáciles de distinguir. 
Si cualquiera de estos aparece en el 
listado del cosmético, su formulación 
no es vegana. Por normativa, todos 
los ingredientes utilizados deben 
aparecer en la etiqueta de los pro-
ductos, así que es lo que debemos 
consultar para disipar las dudas.

En cosmética, se utiliza la no-
menclatura INCI para identificar 
los ingredientes del producto. Aun-
que a veces puede ser un tanto difícil 
de interpretar, debido a la cantidad 
de números y nombres químicos que 
presenta. Además, algunos ingredien-
tes pueden tener múltiples nombres. 

Para poner un ejemplo, la miel puede 
identificarse como Cera Alba, Beeswax, 
Bienenwachs, Cera d’api, Cire d’Abeille, Mel, 
Honey, Honig o Miele. Por lo tanto, ade-
más de revisar las etiquetas, debemos 
buscar los sellos y los símbolos vega-
nos oficiales, que brindan la garantía 
de que los productos no contienen in-
gredientes de origen animal.

Sin experimentación animal

Otro de los requisitos que debe te-
ner un cosmético vegano es el hecho 
de no estar testado en animales. Un 
producto vegano siempre será desa-
rrollado sin experimentación animal 
y, por ende, está libre de sufrimien-
to. Los sellos de la Vegan Society, 
así como el aval Cruelty Free de la 
organización PETA (Asociación por 
el Trato Ético de los Animales), ase-
guran que los cosméticos no se han 
probado en animales (conejos, ra-
tones, conejillos de indias, ratas...) 
en ningún momento del proceso de 
elaboración, ni sus ingredientes ni 
el producto acabado. También el se-
llo Leaping Bunny certifica que las 
empresas cosméticas y sus productos 
están libres de sufrimiento animal.

Ahora bien, debemos tener pre-
sente que un producto Cruelty Free 
no significa que automáticamente 
también sea vegano. De ahí la im-

Cosmética vegana: un cuidado 
personal más ético y sostenible

portancia de revisar siempre el lis-
tado de ingredientes de nuestras cre-
mas, jabones y maquillaje.

Súmale valor añadido

La cosmética vegana es la al-
ternativa más ética y segura a los 
cosméticos convencionales. Por ello 
mismo, a menudo va acompañada 
de otros criterios y estándares que le 

aportan valor añadido. Los beneficios 
de los ingredientes naturales están 
más que demostrados, especialmen-
te si estos se cultivan sin pesticidas 
y de forma sostenible. Cada vez son 
más los que apuestan por la cosmé-
tica vegana ecológica, avalada por 
certificadoras de referencia como 
BioVidaSana, Ecocert o CosmeBio, 
CAAE, BDIH o la Soil Association. 
Estos productos, además de no dañar 
la salud, tienen un mínimo impacto 
sobre el medio ambiente, la fauna y 
la flora.

Ante la necesidad de cuidar el 
planeta, otra de las tendencias en 
auge es el zero waste (movimiento 
de residuos cero) y la búsqueda de 
cosméticos sólidos que no necesitan 
envases o presentan alternativas al 
plástico, como envases de vidrio, latas 
o materiales biodegradables (cartón). 
Asimismo, elegir productos locales 
y de proximidad también es uno de 
los factores determinantes para los 
consumidores que buscan cosméticos 
veganos, sostenibles y de calidad. 

123rf Limited©everydayplus

Ariadna Coma
Periodista

buenoyvegano@buenoyvegano.com

La cosmética vegana 
es la alternativa 
más ética y segura 
a los cosméticos 
convencionales
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Feria de productos ecológicos 
y consumo responsable

biocultura.org      @biocultura
ASOCIACIÓN 
VIDASANA

 PRÓXIMAS EDICIONES 2023

A CORUÑA: 3 a 5 marzo
SEVILLA: 10 a 12 marzo

BARCELONA: 4 a 7 mayo
BILBAO: 6 a 8 octubre

MADRID: 2 a 5 noviembre

DERECHO ANIMAL

experimentar emociones de manera 
racional como los seres humanos, 
por lo que su sufrimiento era irrele-
vante, sobre todo si traía beneficios 
para el desarrollo de la humanidad. 
Este precepto fue usado para justifi-
car la experimentación con animales 
vivos durante varios siglos. A pesar 
de la prevalencia de estas ideas du-
rante la época, existieron científicos 
que se oponían a la experimentación 
con animales, como Jean Riolan Jr. 
y Edmund O’Meara, quienes creían 
que las torturas a las que eran some-
tidos los animales durante la vivisec-
ción y otras prácticas experimentales 
alteraban los resultados de las prue-
bas, hasta el punto de invalidarlas.

Actualmente tanto las farma-
céuticas como las universidades 

Consideraciones éticas y legales  
a la experimentación con animales

experimentan con animales con 
la finalidad de desarrollar nuevas 
medicinas, probar la seguridad de 
ciertos productos y la de enseñanza. 
A pesar del desarrollo de ciertos pro-
tocolos para mejorar las condiciones 
de los animales con los que se expe-
rimenta, muchos de los experimen-
tos causan dolor, estrés, reducen su 
calidad de vida de muchas formas e 
incluso derivan en la muerte a mi-
llones de animales. Los más usados 
son los peces seguidos de ratones, 
ratas, conejos, cefalópodos, crustá-
ceos cobayos, hámsteres, animales de 
granja, pájaros, gatos, perros, cerdos 
y primates no humanos como mo-
nos y, en algunos países hasta gran-
des primates como chimpancés. De 
acuerdo a datos de la organización 
Humane Society International se 

La experimentación con anima-
les cuenta con una larga historia. El 
primer uso de animales en la expe-
rimentación científica data del año 
500 a.C. en la antigua Grecia. Du-
rante ese período la vivisección de 
animales era una práctica regular 
para adquirir conocimientos sobre 
los mecanismos y funciones de los 
organismos vivos. Siglos más tarde, 
el primer programa sistemático de 
experimentación con animales vivos 
lo llevó a cabo William Harvey quien 
usó cientos de animales de diferentes 
especies para demostrar la circula-
ción de la sangre. Muchos siguieron 
su modelo de investigación, que in-
cluía la vivisección, la cual consiste 
en la intervención quirúrgica de 
animales vivos sin ningún tipo de 
anestesia. Antes del siglo XVIII, la 
noción de crueldad animal no era 
un tema comúnmente encontrado en 
la filosofía y moral de la época. De 
hecho, filósofos de renombre mun-
dial como René Descartes defendían 
que los animales no eran capaces de 

estima que cada año se utilizan más 
de 115 millones de animales en todo 
el mundo para la experimentación, 
pero debido a que solo una pequeña 
proporción de países recopila y pu-
blica datos sobre el uso de animales 
para pruebas e investigación, se des-
conoce el número exacto. Cabe men-
cionar que muchas de las pruebas 
derivan en un gran deterioro físico y 
psíquico para los animales, muchas 
consisten en la exposición química 
forzada para pruebas de toxicidad, 
que pueden incluir alimentación e 
inhalación forzada o exposición 
de sustancias sobre la piel, exposi-
ción a drogas, productos químicos 
o enfermedades infecciosas a nive-
les que causan enfermedad, dolor, 
angustia o la muerte, manipula-
ción genética, por ejemplo, adi-
ción o “eliminación” de uno o más 
genes. Otras pruebas que pueden ser 
en períodos prolongados de restric-
ción física, privación de alimentos y 
agua. Además de otras manipulacio-
nes para crear “modelos animales” 
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Rosa María Cajiga
Licenciada en Derecho Ambiental y Derecho Constitucional, 
Máster en Derecho Animal y Sociedad
rscajiga@gmail.com

Actualmente tanto 
las farmacéuticas  
como las 
universidades 
experimentan 
con animales

Se estima que cada 
año se utilizan más 
de 115 millones de 
animales en todo 
el mundo para la 
experimentación
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de enfermedades humanas que van 
desde el cáncer hasta los accidentes 
cerebrovasculares y la depresión has-
ta el asesinato por asfixia con dióxido 
de carbono, desnucado, decapitación 
u otros medios.

Existen 2 posturas en lo 
relacionado al uso de animales 
en la experimentación

Una es a favor de la experimen-
tación con animales, pero solamente 
si se hace bajo dos condiciones, que 
se minimice el dolor causado a los 
animales y que los beneficios obte-
nidos no se puedan obtener con otro 
tipo de alternativas. Existen personas 
que por otro lado se oponen a la ex-
perimentación con animales, y pien-
san que es totalmente inaceptable el 
uso de éstos, primeramente, porque 
causan dolor y posible muerte a los 
animales, y porque se afirma que los 
resultados obtenidos de este tipo de 
experimentación no garantizan que 
serán del todo beneficiosos a los seres 
humanos, incluso pugnan por la idea 
de reemplazar el uso de animales por 
otros métodos alternativos. Se podría 
decir que la experimentación animal 
hoy en día está basada bajo el enfo-
que utilitarista de Jeremy Bentham, 
el cual se basa en el balance entre el 
placer que genera una acción menos 
el sufrimiento que dicha acción pro-
duce en las personas o animales in-
volucradas en ella y se determina en-
tonces que la opción más ética es la 
que produce el mayor beneficio para 
el mayor número de personas. En la 
experimentación animal esta misma 
fórmula se replica así “el daño versus 
beneficio”. En el caso de los experi-
mentos con animales es que se pro-
ducirán beneficios tan grandes para 
la humanidad que es moralmente 
aceptable dañar a una cantidad de 
animales.

No obstante, bajo esta premisa 
hay una gran limitante ya que es di-
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fícil saber con certeza si las conse-
cuencias de nuestras acciones serán 
buenas o malas. Bajo este enfoque 
utilitarista nació el principio de las 
tres erres (3R), éste fue lanzado a 
principios de la década de 1960 por 
dos biólogos ingleses, Russel y Burch 
en su libro “El principio de la téc-
nica experimental humana”. Las 3R 
significan Reemplazo, Reducción y 
Refinamiento. Estos principios ofre-
cieron inspiración para la creación 
de nuevas leyes que protegieran el 
bienestar de los animales cuando se 
usan en experimentos. En Europa 

Descubre más de 
50 recetas veganas 

aquí 

desde el año 1986, se cuenta con 
una legislación que incluye el uso 
de animales con fines científicos. 
En el 2010 la UE adoptó la Direc-
tiva 2010/63/UE sobre la protección 
de los animales utilizados para fines 
científicos. En España se cuenta con 
el Real Decreto 53/2013 por el que 
se establecen las normas básicas apli-
cables para la protección de los ani-
males utilizados en experimentación 
y otros fines científicos, incluyendo 
la docencia. A pesar de que estas le-
yes ciertamente ofrecen un grado de 
protección a los animales, ya que se 

protegen de ciertos abusos y negli-
gencias innecesarias para la experi-
mentación, por otro lado, también 
sigue justificando y motivando el uso 
de estos animales bajo el escudo del 
bienestarismo.

A contra posición del uso de ani-
males en laboratorios, otras teorías 
basadas en los derechos de los anima-
les, con exponentes como Peter Sin-
ger y Gary Francione, afirman que 
la experimentación con animales 
simplemente no tiene justifica-
ción, ya que el nivel de sufrimiento 
y el número de animales involucrados 
son tan altos, que los beneficios para 
la humanidad no brindan ningún 
tipo de justificación moral. Además, 
muchos científicos aseguran que el 
potencial para comprender la base de 
una enfermedad humana a nivel ce-
lular y molecular, a través del uso de 
los animales pareciera hoy en día un 
enfoque primitivo. Entonces, si que-
remos una investigación médica de 
mejor calidad, productos farmacéuti-
cos más seguros, efectivos y curas para 
las enfermedades humanas, debemos 
pasar página en los libros de histo-
ria y abrazar el nuevo capítulo en la 
ciencia del siglo XXI donde se busque 
otros métodos más certeros y sobre 
todo más éticos al uso de animales. 
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El nivel de 
sufrimiento y el 
número de animales 
involucrados son 
tan altos, que los 
beneficios para 
la humanidad no 
brindan ningún tipo 
de justificación moral
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El veganismo no es nada nuevo in-
ventado en el siglo XXI. Las personas 
con voluntad de vivir sin causar daño 
al resto de especies han existido siem-
pre y el desarrollo de razonamientos 
morales al respecto cuenta con una 
larga tradición en la historia del pen-
samiento universal. Sin embargo, a 
pesar de que esta tradición cuenta con 
muy poco arraigo en la cultura ibéri-
ca, en las últimas décadas, el movi-
miento vegano, como movimiento so-
cial y político, ha comenzado a crecer 
a un ritmo más significativo, gracias a 
las ventajas de la sociedad de la infor-
mación. La filosofía vegana reconoce 
a los animales no humanos como se-
res sintientes y como individuos con 
Derechos e intereses propios, por con-
siguiente, se aleja de cualquier activi-
dad que los oprima o los explote.

La historia de la alimentación 
sin crueldad cuenta con una larga 
tradición, pues es un principio ético 
que incluso promueven algunas de las 
religiones más antiguas del mundo, 
como ciertas ramas del hinduismo o 

el budismo, con el objetivo de lograr la 
no violencia o ahimsa, ya que sus pro-
motores afirmaban que sentían com-
pasión por el sufrimiento ajeno, tam-
bién el de los animales, puesto que 
enferman, sufren y mueren igual que 
nosotros. En la Historia Contemporá-
nea, el defensor más célebre del prin-
cipio de ahimsa fue Mahatma Gandhi.

Los orígenes del movimiento 
vegano en España (I)

HISTORIA

Las fuentes históricas más antiguas 
relativas a la práctica de la alimenta-
ción libre de crueldad se hallan en la 
antigua India y son de carácter reli-
gioso, como el Jainismo, doctrina que 
pregona una vía salvadora no centrada 
en el culto a un dios, sino a la práctica 
de realizar esfuerzos para encaminar 
al alma hacia un estado de liberación. 
Siglos después del arraigo de la cultu-
ra de la ahimsa en Oriente Medio, esta 
comenzó a difundirse en la antigua 
civilización griega y fue promovida 
por varios filósofos como el matemá-
tico Pitágoras y el médico Hipócrates, 
pero tras la cristianización del Impe-
rio Romano, la cultura vegetariana 
prácticamente desapareció en Europa.

En la Edad Media, a partir del si-
glo XI, un nuevo movimiento en el 
seno del cristianismo se difundió por 
Europa, especialmente en lo que hoy 
conocemos como Mediodía francés. 
Esta nueva visión del mundo se 
conoce como catarismo o doctrina 
de los albigenses, su arraigo fue muy 
significativo en el Languedoc, donde 
contaba con la protección de algunos 
señores feudales vasallos del Reino 
de Aragón. La palabra cátaro signifi-
ca ser puro y los seguidores de esta 
doctrina consideraban malo todo lo 
material, por ello nunca comían ali-
mentos de origen animal, ni carne, ni 
leche, ni huevos. No obstante, comían 
peces, pues en aquel entonces eran 
considerados un fruto espontáneo del 
mar. Además, nunca llevaban armas, 
ni tan siquiera para defenderse a sí 
mismos. Sin embargo, la Iglesia ca-
tólica consideró sus doctrinas heréti-
cas y emprendió una violenta cruzada 
para aniquilarlos. A partir de 1209, 
mediante la conocida como Cruzada 

albigense, más de 20.000 personas 
pasaron por las armas. Muchos de 
ellos encontraron refugio en los Pi-
rineos Catalanes, pero a finales del 
siglo XIII el movimiento, debilitado 
tras la larga persecución, entró en la 
clandestinidad y se extinguió paula-
tinamente. Cabe decir, que el rey de 
Aragón y Conde de Barcelona, Pedro 
I, el Católico, murió en la Batalla de 
Muret en 1213 en su defensa, luchan-
do contra los soldados del Papa y el 
rey de Francia.

A finales de la Edad Media, en 
el Reino de Castilla se creó el Tri-
bunal de la Santa Inquisición espa-
ñola, en virtud de una bula expedida 
por el Papa Sixto IV el uno de no-
viembre de 1478. Desde entonces, el 
vegetarianismo en todas sus formas, 
devino motivo de desconfianza y se 
calificaba como forma de herejía, 
sus practicantes podían ser encausa-
dos y condenados por este tribunal 
cuya misión era velar por la pureza 
de la fe cristiana católica romana.

A causa de su herencia histórica, 
en España existe escasa tradición en 
lo relativo al buen trato a los anima-
les y a la cultura vegetariana y vega-
na, sin embargo, a partir del s.XIX, 
gracias a la difusión del anarquismo, 
se divulgó la doctrina naturista. El 
primer movimiento vegetariano 
que existió en España a finales 
del s.XIX, se configuró en la di-
mensión filosófica que propugna 
el naturismo, doctrina que incluye 
un conjunto de prácticas vitales para 
el bienestar: vegetarianismo, deporte, 
control de natalidad, nudismo, evitar 
sustancias nocivas como las drogas, 
etc. cuya finalidad es la de mejorar 
el cuerpo humano individual y, por 
tanto, el conjunto de la sociedad, con 
un objetivo medicinal, moral y antro-
pocentrista (en oposición al teocen-
trismo y las ideologías autoritarias). 
Muchos naturistas veían en el hecho 

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

En España existe 
escasa tradición en 
lo relativo al buen 
trato a los animales 
y a la cultura 
vegetariana y vegana
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Interior Mundial Palace (año 1907 Barcelona), el primer restaurant vegetariano de España 

de no alimentarse de animales, ni 
usarlos para su explotación, un com-
promiso moral, incluso para el propio 
bienestar, una visión coherente con 
los principios libertarios del anarquis-
mo. Ya en el s.XX, en el año 1903, se 
constituyó la Sociedad Vegetariana 
española, con sede en Madrid y en 
Barcelona, esta entidad estaba adscri-
ta a la Unión Federal Vegetariana 
(UFV), sociedad internacional creada 
en Chicago en 1893, que contaba con 
federaciones autónomas en distintos 
puntos de la geografía americana y 
europea.

El historiador Eduard Masjuan 
cita como enclaves significativos del 
naturismo en España: Cataluña y Va-
lencia, donde el anarquismo cuenta 
con su mayor raigambre. De acuerdo 
con estos principios, para la izquier-
da naturista, la carne y alcohol eran 
productos de la sociedad capitalista 
que envenenaban la salud de la clase 
obrera. La purificación del cuerpo 
sin enfermedades se lograba a tra-
vés de la exposición al aire libre 
y al Sol, del nudismo, con la in-
gestión exclusiva de vegetales y el 
excursionismo. Esta era la fórmula 
para que la clase obrera recobrara su 
salud mental una vez derrotado el ca-
pitalismo. La difusión del naturismo 

condujo a la creación de diversas pu-
blicaciones como La Revista Blanca, 
entre 1898 y 1904, fundada por Joan 
Montseny y Teresa Mañé, ambos su-
pervivientes de los Procesos de Mon-
tjuïc, proceso de gran represión con-
tra el anarquismo catalán. Tal revista 
era la única del momento en tratar 
temas de salud y abogar por la dieta 
vegetariana, el rechazo a las drogas y 
la vuelta a un mundo acorde con la 
naturaleza. El relevo en este aspecto 
lo tomaría la revista Salud y Fuerza 
(1904-1914), dedicada a temáticas si-
milares a la anterior.

En ámbito burgués, en 1908, en 
una asamblea celebrada en Barcelona 
y a la que asistieron 250 personas, se 
constituyó la Lliga Vegetariana de 
Catalunya, entidad que editaba una 
publicación mensual administrada 
por Jaume Santiveri. El fundador y 
presidente fue el Dr. Josep Falp i Pla-
na. Esta organización tenía relacio-
nes de fraternidad con otras entida-
des vegetarianas de toda España y se 
encontraba vinculada con sociedades 
protectoras de animales. Su programa 
consistía en promover la acción por la 
cooperación de naturaleza sociopolíti-

ca, la acción difusora del vegetarianis-
mo, incluso en el campo comercial, 
consideraban negativa la ingesta de 
carne, así como el consumo de tabaco, 
café y alcohol. Defendían las terapias 
naturistas y el esperantismo y critica-
ron el estilo de vida acarreado por la 
Revolución Industrial, poniendo en 
entredicho la idea de progreso de la 
época, porque consideraban que sus 
efectos eran nocivos a la salud.

La guerra civil de 1936 a 1939 y 
la posterior instauración de la dicta-
dura del general Franco interrum-
pió la divulgación de las doctrinas 
anarquista y naturista, ya que quedó 
prohibida cualquier referencia a las 
ideologías libertarias. Comer carne 
y beber vino eran valores que un 
buen español debía cumplir, pues 
eran un emblema de la masculinidad 
ibérica tradicional. No obstante, el 
movimiento continuó en la clandes-
tinidad y se toleraría la existencia del 
naturismo conservador, por su ver-
tiente moralista cristiana de tradición 
burguesa.

En el próximo artículo, detallaré 
la historia del movimiento vegano en 
España a partir de la restauración de 
la democracia, tras la muerte del ge-
neral Franco. 

https://www.natumi.com/
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Con el auge y la difusión del ve-
ganismo, el número de familias que 
adoptan una dieta vegana ha aumen-
tado y con ellas nuevas generaciones 
crecen sin ingerir alimentos de ori-
gen animal.

Uno de los pilares del veganismo 
es una dieta basada exclusivamente 
en plantas. Tal y como afirman di-
ferentes sistemas sanitarios y asocia-
ciones científicas, como la Academia 
Americana de Nutrición y Dietética, 
una dieta vegana bien planificada es 
perfectamente adecuada para cual-
quier etapa de nuestras vidas, ya que 
puede satisfacer las necesidades de 
nutrientes y promover el crecimiento 
normal. De hecho, todas las dietas 
tienen que estar bien planificadas 
para que no supongan un riesgo para 
la salud.

“Una dieta basada exclusivamente 
en alimentos de origen vegetal puede 
no solo ser perfectamente adecuada 
para mantener la salud y promover 
el normal crecimiento y desarro-
llo de bebés, niños y adolescentes, 
sino que además puede proporcio-
nar importantes beneficios gracias 
a la presencia de los antioxidantes 
y otras sustancias protectoras que se 
encuentran en grandes cantidades en 
el reino vegetal”, explica la pediatra 
Miriam Martínez Biarge en su libro 
Mi familia vegana. “Pero para que esto 
ocurra, la dieta debe estar bien pla-
nificada, pues no todos los alimen-
tos de origen vegetal son iguales ni 
tienen los mismos efectos sobre la 
salud”, añade.

“Nuestras hijas nunca han co-
mido animales y hace unos 7 años 
dimos el paso toda la familia al vega-
nismo y no consumimos nada de ori-
gen animal”, explica a Bueno y Vegano 
Rocío Cano, quien, junto con Pablo 
Jurado, habla sobre veganismo y 
educación vegana en su podcast Una 
Familia Vegana y Normal.

“Hemos normalizado la crianza 
vegana desde el principio en todo 
nuestro entorno, tanto familiar, 
amistades, colegios, etc. Nuestras 
hijas se han criado en casa con sus 
hermanos peludos, perros y gatos, 
por lo tanto, han aprendido que to-
dos los animales son iguales y sien-
ten por igual, por lo que ellas no 
hacen distinción entre un perro, 
una vaca, un cerdo, o una gallina... 
Para ellas, los animales no son co-
mida, sino compañeros, y así lo han 

interiorizado desde muy pequeñas”, 
afirma Rocío.

Ser vegano también es normal 
para el pequeño de 7 años de Estela 
Bayarri, logopeda infantil, lingüista 
y autora del libro Mi hijo se ha hecho 
vegano. “Para él ser vegano es lo na-
tural. Siempre ha sido un niño con 
gran capacidad de comprender y de 

expresar. Así que hemos hablado con 
él sobre todo lo que ha ido surgien-
do. Todo de manera muy natural. Sin 
entrar en detalles demasiado fuertes 
de lo que les pasa a los animales, 
porque para un niño pequeño podría 
ser muy traumatizante. Solo diciendo 
que no comemos animales porque no 
les queremos hacer daño, porque les 
respetamos, porque se pueden consu-
mir otras cosas, ha sido suficiente”, 
nos cuenta. Y añade: “Ha sido muy 
fácil para nosotros criar a un hijo ve-
gano. Quizás porque yo tenía mucha 
información y porque siempre me he 
sentido muy segura de lo que hago”.

Ser una familia vegana 
en la sociedad actual

Ambas familias explican que han 
tenido un entorno cercano respetuo-
so, sin embargo, también han vivido 
experiencias no tan positivas. Y es que 
algunos profesionales médicos cues-
tionan seguir una dieta basada exclu-
sivamente en plantas y más en la edad 
infantil. “Algunas críticas o comenta-
rios no acertados hemos tenido. Por 
ejemplo, la enfermera del Centro de 
Salud cuando nuestro peque era un 
bebé. En cada revisión nos pregunta-
ba si ya habíamos ido introduciendo 
la carne, el pescado, la leche... y siem-
pre le tenía que recordar que éramos 
veganos. “¿Y entonces qué come el 
niño?”, me preguntaba con mala cara. 
Un día, que nuestro hijo ya se acerca-
ba al año, volvió con las mismas. Le 
pregunté: “¿Ves algo de su desarrollo 
que te preocupe?”. Se sorprendió con 
mi pregunta y me respondió: “No, no, 
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tu hijo está perfectamente”. Y es que 
siempre lo estuvo, de peso, de altu-
ra, de ítems del desarrollo. Más bien 
siempre ha sido un niño más alto 
de la media y bastante avanzado a la 
hora de hablar, de aprender a leer, de 
sus razonamientos, con las matemáti-
cas, con la música...”, expone Bayarri.

“En nuestro caso, no hemos teni-
do ninguna experiencia de este tipo 
por parte del personal médico. Tie-
nen a su pediatra desde el nacimien-
to, que elegimos precisamente porque 
era veggie-friendly, y como casi nunca 
están enfermas pues no han necesi-
tado acudir a muchas especialistas. 
De todos modos, siempre decimos 
que la falta de actualización y profe-
sionalidad del personal médico no es 
nuestro problema, sino el suyo, y no 
debemos admitir ningún tipo de cues-
tionamiento por motivos éticos cuan-
do la alimentación vegana está ava-
lada desde hace ya muchísimos años 
por las asociaciones y organizaciones 
de nutricionistas más prestigiosas de 
todo el mundo”, afirma Rocío.

¿Y con el resto de la sociedad? “Al 
estar expuestas a través de nuestras 
redes sociales, pues comentarios de 
todo tipo, desde que nos tendrían 
que meter en la cárcel y quitar la 
custodia, a que el autismo de nues-
tra hija pequeña se lo hemos provo-
cado nosotras por su alimentación, 
etc. Por desgracia todavía hay mucha 
desinformación a nivel de población 
general”, denuncia Cano.

Veganismo en el colegio

“Actualmente al ir al cole y ser 
el único vegano en la clase surgen 
algunas cuestiones. Porque los niños 
de su clase le cuestionan, le dicen 
las cosas típicas que las personas ve-
ganas estamos acostumbradas a oír 
(que necesitas carne para proteínas, 
leche para calcio, y otras cosas más). 
Él conoce muy bien las respuestas, 

aunque no creo que se las diga a 
sus compañeros. También hay niños 
y niñas que le han dicho que ellos 
también quieren ser veganos y a ve-
ces les gusta más lo que nuestro hijo 
tiene en su plato”, dice Estela.

Uno de los obstáculos con el que 
se encuentran las familias es con el 
menú escolar, puesto que no hay al-
ternativas veganas en todos los cen-
tros educativos. Desde 2019, FEU-
MVE (Familias por un Menú Vegano 
Escolar) trabaja para solventar esta 
discriminación y que sea obligatorio 
por ley ofrecer esta opción por moti-
vos éticos. “Nuestro objetivo princi-
pal es terminar con las situaciones 
de discriminación y rechazo que su-
fren nuestras hijas e hijos en el con-
texto escolar por el simple hecho de 
ser veganos. Queremos hacer frente 
a la Vegefobia”, detallan en su página 
web1. Con el mismo objetivo, Cano 
ha puesto en marcha una campaña 
de recogida de firmas en os.oigo2.

El futuro de las 
familias veganas

La normalización de las familias 
veganas es todavía una asignatura 
pendiente. “Se necesita un cambio 

importante social y educativo, que 
incluya nuevas formas de hacer, de 
vivir la vida, que todavía no están 
incluidas en el currículum escolar. 
También en los medios de comuni-
cación, todavía se trata el veganismo 
como algo residual, anecdótico e, 
incluso, cómico. Asimismo, se debe-
rían difundir mucho más todos los 
estudios y casos de éxito que existen 

de transformación de vidas y de la 
salud con una alimentación 100% ve-
getal”, reflexiona Bayarri.

En la misma línea, se mueve 
Cano: “Que cada vez se visibilice 
más que una alimentación 100% ve-
getal es lo mejor para nosotras y para 
todo el planeta. Es el único modo 
de que cada vez seamos más fami-
lias veganas. Y que esto no es una 
moda, sino un posicionamiento ético 
que merece el mismo respeto que ya 
existe, por ejemplo, con la diversidad 
religiosa”. 

1.	 https://www.feumve.com/

2.	 https://www.osoigo.com/es/una-familia-vegana-y-normal-el-aumento-de-la-poblacion-vegetariana-y-
vegana-en-espana-es-una-realidad-imparable-y-que-ya-no-se-puede-ni-se-debe-silenciar-mas-cuando-
incorporaran-un-menu-100-vegetal-sano-y-equilibrado-en-los-comedores-de-los-centros-publicos.html

“En los medios 
de comunicación, 
todavía se trata el 
veganismo como 
algo residual, 
anecdótico e, 
incluso, cómico”

123rf©oksun70

https://www.sojade-bio.es/


16

www.buenoyvegano.com

Nº 64

FEBRERO 2023

ELGRANERO.COM

PACKS AHORRO
Disfruta de tus cereales 

favoritos, al mejor precio
Encuéntranos en  

tu tienda más cercana

De venta en ecotiendas y herbolarios

EL BALCÓN VEGANO

123rf Limited©bennymarty

¿Por qué el canguro es un animal 
amenazado en Australia?

A pesar de que los canguros no 
son una especie considerada en peli-
gro de extinción, se encuentran gra-
vemente amenazados por la caza, los 
incendios forestales y la destrucción 
de su hábitat natural.

Los canguros, los marsupiales 
más grandes del mundo, son los 
animales más icónicos de Australia. 
Los marsupiales son una infraclase 
de mamíferos metaterios que se di-
ferencian de los mamíferos placen-
tarios por el nacimiento prematuro 
de la prole. Se caracterizan por su 
corto desarrollo durante su gesta-
ción en el útero y por completar 
gran parte del crecimiento agarra-
dos a las glándulas mamarias del 
interior de la bolsa marsupial de las 
madres.

En la actualidad, existen unas 
doscientas setenta especies de mar-
supiales, unas setenta son oriundas 
del continente americano y aproxi-
madamente unas doscientas de la 
isla de Australia, donde han deve-
nido todo un icono nacional. Las 
cuatro especies más populares son 
el canguro antilopino, el canguro 
rojo, el canguro gris occidental y 
el canguro gris oriental. Son bá-
sicamente herbívoros, se alimentan 
de hierbas, flores, hojas, musgo y 
completan su dieta con insectos, así 
que no son para nada una amena-
za para los seres humanos. Al igual 
que los rumiantes, los canguros re-
gurgitan su comida y la vuelven a 

masticar antes de que esté lista para 
ser totalmente digerida y pueden so-
brevivir sin beber agua durante va-
rias semanas.

Sin embargo, a pesar de haber de-
venido un símbolo nacional, ser can-
guro en Australia hoy en día no es 
para nada fácil. En 2016, el gobierno 
australiano declaró el canguro como 
“plaga nacional” bajo acusaciones 
diversas tales como: competir con el 
ganado doméstico por la comida y el 
agua, pisotear los campos de cultivo 
y causar nueve de cada diez acciden-
tes de tráfico.

Desgraciadamente, sacrificar ani-
males para luchar contra su proli-
feración cuando son considerados 
plaga (gatos, conejos, etc.) es casi un 

deporte nacional en la cultura aus-
traliana, por ello, bajo este pretexto, 
el gobierno ha puesto en marcha 

una campaña para incentivar entre 
la ciudadanía el consumo de carne 
de canguro, así como la comercia-
lización de sus pieles. La industria 
peletera se provee de los marsupiales 
desde hace muchos años, sobre todo 
para la elaboración de calzado depor-
tivo y, aunque el consumo de carne 
ya no es popular entre la mayoría de 
australianos, puesto que son grandes 
consumidores de carne roja de vacu-
no nacional, el canguro ha devenido 
un reclamo gastronómico para el tu-
rismo o para elaborar comida para 
perros y gatos. El gobierno, por su 
parte, sigue insistiendo en que la 
carne de canguro es más beneficiosa 
para la salud que la carne de vacuno.

Además, debido al impacto de la 
crisis climática, en Australia los eco-
sistemas en general se están deterio-
rando a un ritmo vertiginoso, pues-
to que la temperatura aumentó una 
media de 1,47 grados desde 1910, cer-
ca del límite fijado en el Acuerdo de 
París. Oceanía ya ha experimentado 
algunos de los efectos devastadores 
derivados del aumento de las tempe-
raturas, como olas de calor, sequías 
extremas, incendios incontrola-
bles, etc. motivo por el cual los fenó-
menos meteorológicos extremos que 
han afectado la gran isla han sido 
tomados como referentes para hacer 
previsiones y planes de contingencia 
frente a la emergencia climática. La 
fauna salvaje es quien más ha sufri-
do las terribles consecuencias de toda 
esta devastación. 

El gobierno ha 
puesto en marcha 
una campaña para 
incentivar entre 
la ciudadanía el 
consumo de carne  
de canguro, así como 
la comercialización 
de sus pieles
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