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Capitalismo: samigo o
enemigo del veganismo?

El veganismo ha pasado en pocos
anos de ser considerado un movi-
miento marginal -algo de cuatro hippies
o sectarios- a ser una tendencia al alza,
a la que se suman mas y mas perso-
nas de todo el mundo. Y no ha sido
hasta hace poco, cuando el capitalis-
mo, atraido por los grandes benefi-
cios econémicos de un nicho de mer-
cado en auge, ha querido asimilarlo.

El veganismo existe oficialmente
desde el afio 1944, si bien el concep-
to de vivir sin consumir productos de
origen animal ha formado parte de
otras culturas y religiones desde hace
siglos. Ha tenido un crecimiento con-
tinuo, pero lento. Y el boom ha lle-
gado en la tultima década. Incluso la
revista britanica The Economist bautizo
el afio 2019 como el afio del veganis-
mo, y en 2020 la Organizacion Mun-
dial de la Salud (OMS) recomendd
seguir una dieta basada en plantas
para tener una vida saludable.

Los estereotipos sobre la palabra
vegano han cambiado y, aunque toda-
via queda mucho por hacer, ya no
son tan negativos. Ser una persona
vegana ya no es ser rara y en algunos
ambientes puede ser hasta guay. Asi-
mismo, arrastrados por el impacto
de las redes sociales, algunos medios
de comunicacion tradicionales han
empezado a hablar mas de la dieta
vegana y a mostrar qué se esconde
detras de la ganaderia industrial. El
veganismo, especialmente en lo que
se refiere a la alimentacién, también
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ha entrado en la agenda publica y
politica.

Y a mas personas veganas, mas
demanda de productos plant-based.
El mercado mundial de carne vege-
tal ha pasado de 3.600 millones de
dolares estadounidenses en 2020 a
4.200 millones en 2021, segin Mar-
ketsandMarkets. Un jugoso negocio
en el que han puesto el foco las gran-
des multinacionales de la industria
alimentaria que astutamente han
conseguido normalizar un merca-
do marginal. Actualmente, pueden
comprarse productos veganos en gran-
des superficies y degustarlos en cade-
nas de comida rapida como Burger
King, Subway, McDonald’s y KFC.
Estas compaiiias los lanzan como in-
novadores con grandes campaifias de

marketing y consiguen llegar a un
gran namero de personas, incluso a
algunas que no se habian planteado
consumir alternativas de la carne an-
tes, a pesar de que existen desde hace
afos. También empresas carnicas
como Tyson Foods, Cargill y Campo-
frio han sacado lineas de carne vege-
tal. Pero no olvidemos que las prin-
cipales ganancias de estas compaiiias
llegan de pollos, vacas y cerdos, entre
otros, explotados y asesinados.

A veces sin saberlo, nuestro dine-
ro también acaba en multinaciona-
les que viven de explotar a animales.
Por ejemplo, Alpro, marca lider en
bebidas vegetales, forma parte de la
francesa Danone, conocida por sus
productos lacteos; The Vegetarian
Butcher es de la britanica Unilever,
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que también tiene otras marcas como
Magnum y Knorr; Linda McCartney
es de la estadounidense Hain Celes-
tial, que comercializa carne y pesca-
do; y el queso Violife es de Upfield,
propiedad de la compaifiia de inver-
sion global estadounidense KKR,
que a su vez invierte en compaiias
farmacéuticas que experimentan con
animales y en empresas que produ-
cen carne. (Son, entonces, todos los
productos mencionados previamente
verdaderamente veganos? (Con estas
corporaciones se va a conseguir la li-
beraciéon animal?

Aunque es cierto que aumenta
el nimero de personas veganas y el
mercado de los productos plant-based,
también lo hace a nivel mundial la
demanda de carne, pescado, lacteos y
huevos. Por tanto, lamentablemente,
ver las estanterias llenas de no-pollo
o hamburguesas vegetales no signifi-
ca que estén siendo explotados y ase-
sinados menos animales.

El ser humano ha explotado al
resto de los animales desde antafio,
sin embargo, la gran oferta de ali-
mentos de origen animal disponible
solo se ha conseguido aplicando el
modelo capitalista al sector agroali-
mentario, es decir, con la cosifica-
cion de los animales y el objetivo de
criar y matar cada vez a un mayor
numero buscando un menor coste y
ganando mas beneficios econémicos.
De ahi surgen las macrogranjas y las
piscifactorias, y las inversiones en
técnicas de genética para redisefar
a los animales y sacarles mas rendi-
miento -carne con menos grasa, por
ejemplo-. Los mataderos también son
maquinas disefiadas para matar al
maximo nimero de animales lo mas
rapido posible, una tarea de la que
se encargan las personas mas vul-
nerables. Y es que el capitalismo se
alimenta de explotar a otros sujetos.

Ademas, el sistema capitalista,
que busca por encima de todo la acu-
mulacion de capital y bienes mate-
riales sin limite en un planeta con
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recursos finitos, también daiia al me-
dio ambiente y a otros animales no
domésticos.

Undilema paralas
personas veganas

Con la apuesta de las grandes
compaiiias por articulos veganos, hay
mas opciones y mas disponibilidad
en el mercado a un precio inferior, y
llegan a mas consumidores, incluso
a personas que hasta ahora habian
estado poco receptivas. En 2021, The
Vegan Society registré como nuevos
productos veganos la impresionante
cifra de 16.439. Segin publica la or-
ganizacion britanica, mas del 82% de
las certificaciones han tenido lugar
en los dltimos cinco afios.

Sin embargo, a la vez, el des-
embarco de las multinacionales en
el sector provoca que empresas pe-
quefas puramente veganas, que son
antiespecistas, no puedan competir.
Ademas, el capitalismo equipara el
veganismo a una moda dietética y a
una eleccion individual, desvirtuan-
do el mensaje del movimiento an-
tiespecista que pretende superar el
modelo actual y no convivir con él.
Por tanto, la logica capitalista esta
logrando adentrarse en el veganismo
para acabar con él y mantener asi el
status quo y su dominio. No es nada
nuevo. Es la misma estrategia que
emplea con el sector de la energia
verde y de la alimentacion ecoldgica.

El veganismo va mas alla de la
dieta. Si permitimos que se ponga el
foco s6lo en la comida, no avanza-
remos para acabar con la crueldad
animal. Los grandes sectores eco-
némicos estin relacionados con la
explotacion de animales: la moda
(cuero, pieles, seda), el quimico-
farmacéutico (experimentaciéon con
animales), el cosmético (experimen-
taciéon con animales y uso de ingre-
dientes de origen animal), el ocio

(zooldgicos, circos, acuarios...),
el financiero (inversiones en
alimentos) y el militar (pruebas
con animales). Ademas, éstos
forman parte de un engranaje
mas grande en el que hay otros
conectados, asi que en mayor o
menor medida todo el sistema
que hemos creado gira en tor-
no a la explotacion de los ani-
males no humanos.

Hay personas veganas que
sostienen, en cambio, que el
capitalismo es un aliado muy
efectivo para la difusion del
movimiento. Los nimeros no
mienten: ha aumentado con-
siderablemente la cantidad de
veganos -basta con ver el éxito
de la campafia Veganuary- y la
proyeccion mediatica del vega-
nismo ha dado un paso de gi-
gante, no solo en términos de
cantidad, sino también de cali-
dad, contribuyendo de manera
decisiva a que la opinion publi-
ca vea el veganismo como algo
positivo en lugar de una frikada.

Al mismo tiempo, la apari-
cion del capitalismo en el vega-
nismo ha puesto a las personas
veganas que llevan décadas lu-
chando contra el especismo en
una situacion dificil. {Vamos a
conseguir s6lo con nuestras de-
cisiones de compra individuales
algin cambio sustancial para
los animales? ¢Difundiendo
recetas veganas por Instagram?
Como vemos, llenar nuestras
neveras con hummus, guaca-
mole y no-pollo no acaba con
la explotacion y la crueldad ha-
cia los animales no humanos.
Para conseguir acabar con el
sufrimiento animal se nece-
sita un movimiento politico
fuerte que no olvide la razén
de ser del veganismo: conse-
guir la liberacion animal. B
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Omega 3 Vegan™,
de Dr. Rath

Or. Rath Omega 3 Vegan™, al-
ternativa sin pescado con la ga-
rantia de la investigacion de Dr.
Rath, contiene los acidos grasos
poliinsaturados omega-3 DHA y
EPA, derivados de la microalga
Schizochytrium sp. Esta algaes la
base del valioso aceite rico en aci-
dos grasos omega-3 que ofrece a
veganos y vegetarianos una posi-
bilidad ideal de complementar su
dieta con estos valiosos compo-
nentes nutritivos. Propiedades:

+ Contribuye a la preservacion de
la funcion normal del cerebro
(DHA)*

- Favarece la funcidn cardiaca
normal (EPA/DHA]*

+ Contribuye a la preservacion de
la capacidad visual [DHA)*

* El efecto positivo se basa en un
aporte diario de minimo 250 mg.

Se recomienda 1 capsula 2 veces
al dia.

Programa de
micronutrientes
celulares:

Marca:

Dr. Rath
www.shop.dr-rath.com/es-es

Empresa:
Dr. Rath Health Programs, B.V.

Recomendado por

w=0JRGANIC

TENDENCIAS Y NOVEDADES B10: COSMETICA Y

www.masterorganic.es
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Nutricionistas anti-veganos

La academia americana de nutri-
cién y dietética, la mas grande del
mundo en numero de miembros,
lleva décadas afirmando que “las die-
tas vegetarianas y veganas apropiadamente
planificadas son saludables, nutricionalmen-
te adecuadas y pueden resultar beneficiosas
en la prevencion y el tratamiento de algunas
enfermedades. Las dietas vegetarianas y ve-
ganas son apropiadas para todas las etapas
de la vida, incluyendo el embarazo, la lac-
tancia, la infancia, la adolescencia, la vida
adulta y la vejez, asi como para los atletas.”

De forma similar se expresan
otras asociaciones de nutricionistas
de paises occidentales, como la del
Reino Unido y la de Canada.

Mis aun, la academia americana
exhorta a los dietistas-nutricionistas
a que se formen adecuadamente en
alimentacion y nutriciéon vegetal
para poder ofrecer un asesoramiento
apropiado a las personas que lo pre-
cisen, y recuerda que “todos los dietis-
tas-nutricionistas tienen la obligacion ética
de respetar la alimentacion vegetariana y
vegana, como lo harian con cualquier otro
tipo de alimentacion.”

123rf Limited@microgen. Nutricionista hablando paciente

Ya no es solamente una cuestion
de eleccion personal. Cada vez los
gobiernos de mas paises estin reco-
mendando a sus ciudadanos dismi-
nuir el consumo de productos ani-
males y aumentar el consumo de
verduras, frutas, legumbres y frutos
secos. Y esto es porque la evidencia
de los beneficios de las dietas ve-
getales en la salud humana y en
la sostenibilidad del planeta es

Bueno
> Vegano

Descubre mas de

tan abrumadora que no se pueden
seguir ignorando. Estos beneficios
se traducen ademés en ahorros eco-
ndmicos muy importantes para los
servicios sanitarios y sociales, un
tema que preocupa al méiximo a los
estados, que ven como un porcentaje
cada vez mayor del PIB se dedica a
la atencidn socio-sanitaria de una po-
blacién progresivamente envejecida.

En Espafia ibamos con retraso en
este tema, pero hace unas semanas el
Ministerio de Consumo present6 el
informe del Comité Cientifico de la
AESAN (Agencia Espaifiola de Segu-
ridad Alimentaria y Nutricién), que
recoge las nuevas recomendaciones
alimentarias “saludables y sosteni-
bles” para la poblacion espafiola. La
AESAN recomienda que en la ali-
mentacién de los espafioles haya un
predominio de alimentos de origen
vegetal y que se reduzca significati-
vamente el consumo de alimentos de
origen animal, especialmente carnes,
lacteos y huevos.

Miriam Martinez Biarge
Meédico Pediatra

www.creciendoenverde.com
info@creciendoenverde.com

Aunque cabria esperar que los
dietistas-nutricionistas estén al dia,
conozcan toda esta evidencia cienti-
fica y las recomendaciones oficiales
derivadas de ella, y las divulguen
durante su actividad profesional,
desgraciadamente no todos lo ha-
cen. Por el contrario, algunos toda-
via ridiculizan los patrones de ali-
mentacion vegetarianos y veganos,
o los critican como deficientes, o
restan importancia a sus beneficios
demostrados.

¢Quiénes son?

No hay un anico perfil, pero sue-
len ser varones y muchos se dedican
a la nutricion deportiva. Suelen ser
enemigos acérrimos de los hidra-
tos de carbono, a los que atribuyen
la mayor parte de los problemas de
salud; y siguen defendiendo la teoria,
ya desfasada, de que las proteinas de
origen animal son mas “completas”
y tienen mas capacidad para generar
musculo que las proteinas proceden-
tes de alimentos vegetales.

Por ignorancia, o de forma delibe-
rada, estos profesionales pretenden
hacernos creer que todos los tipos de
hidratos de carbono tienen los mis-
mos efectos sobre la salud, y que to-
dos los alimentos que proporcionan
hidratos de carbono tienen la misma
calidad nutricional. Es decir, un re-
fresco azucarado es para ellos igual o
muy similar a un platano, una patata
o una alubia.

Suelen ser defensores, mas o me-
nos encubiertos, de las “dietas paleo-
liticas” y “dietas cetogénicas o keto”
que se han hecho tan populares re-
cientemente, sobre todo entre perso-
nas que quieren perder peso de for-
ma rapida. Solo en la red Instagram
el hashtag #keto acumula mas de 26
millones de publicaciones, mientras
que #lowcarb tiene mas de 28 millo-
nes.

Los defensores de la dieta paleo-
litica sostienen que los humanos, en
nuestra época de cazadores-recolecto-
res teniamos una excelente salud y
que ésta se empez6 a deteriorar con
la llegada de la agricultura y el con-
sumo de cereales y legumbres. Por
ello, los seguidores de esta dieta ex-
cluyen estos dos grupos de alimentos,
ademas de los lacteos, y centran su
alimentacién en carne, pescado, ver-
duras, algunas frutas y frutos secos y
semillas.


https://www.buenoyvegano.com/category/recetas/

Los argumentos de los proponen-
tes de esta dieta son como poco, naif,
y resultarian risibles si no fuera por-
que a tanta gente le resultan atracti-
vos y estan comprometiendo su salud
como consecuencia de ello.

El Paleolitico duré mas de dos
millones de afios y todavia es mucho
lo que no sabemos de la vida y cos-
tumbres humanas durante todo ese
tiempo. Probablemente la dieta fue
variando con los afios y los diferen-
tes climas y areas geograficas, por lo
tanto no existe una tnica “dieta pa-
leolitica”. A pesar de la idea roman-
tica que nos han ido vendiendo del
humano cazador, cada vez mas ha-
llazgos arqueoldgicos cuestionan que
la carne tuviera un papel preponde-
rante, y sin embargo apuntan a que
el consumo de cereales silvestres ya
existia y era habitual ain antes de
establecerse la agricultura.

En cualquier caso, incluso si
supiéramos al 90% cémo comian
nuestros antepasados, {qué nos hace
pensar que esa forma de alimentarse
es la idonea para la especie humana
actual? (Tenian los paleoliticos cono-
cimientos de nutricion? (Cémo ele-
gian sus alimentos, de acuerdo a sus
propiedades nutricionales y efectos
sobre la salud o porque simplemente
eran los que tenian a su alcance? Si
la esperanza de vida actual se acerca

La realidad es
tozuda: aquellos
que comen mas
legumbres viven
mas y con menos
enfermedades

NUTRICION Y SALUD
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a los 90 afios mientras que entonces
no superaba los 35-40 afios, {como
nadie minimamente serio puede
proponer un patrén alimentario que
pretenda asemejarse a lo que se co-
mia entonces?

Los pueblos mas sanos y longe-
vos hoy, bien sean los japoneses de
Okinawa, los Adventistas de Ca-
lifornia o los de la isla griega de
Ikaria, tienen una cosa en comun:
un consumo diario de legumbres
y de cereales integrales, en el con-
texto de una alimentacion predo-
minantemente vegetal. Por mucho
que a ciertos nutricionistas se les lle-
ne la boca hablando de los presuntos
“antinutrientes” presentes en estos
dos grupos de alimentos, la realidad
es tozuda: aquellos que comen mas
legumbres viven mas y con menos
enfermedades.

Un paso mas alla de la llamada
dieta paleolitica, y que asombrosa-
mente algunos dietistas defienden
y promueven, es la dieta cetogéni-
ca, abreviada keto, para perder peso.
Esta es una dieta extremadamente
baja en hidratos de carbono de cual-
quier tipo (menos del 10%, cuando

B
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las guias oficiales recomiendan un
40-60%), y alta en grasas. Esta dieta
no solo prescinde de los cereales y las
legumbres, sino también de un buen
numero de frutas y verduras.

Al eliminar estos alimentos se
pierde una enorme cantidad de fibra
y antioxidantes, nutrientes impres-
cindibles para la salud de nuestra
microbiota intestinal. (Pierdes peso?
Si, y rapido. {Aprendes buenos ha-
bitos de alimentacion y cuidas tu sa-
lud? Todo lo contrario. Incluso sus
defensores advierten que hay que

S

2%2Buenv v Vegano

}: gg! ! N° 65

www.buenoyvegano.com

MARZ0 2023

Los pueblos mas
sanosy longevos
hoy, tienen una
cosa en comin:

un consumo diario
de legumbresy de
cereales integrales,
en el contexto de
una alimentacion
predominantemente
vegetal

hacerla bajo supervision para mitigar
sus efectos secundarios.

Las dietas vegetales aportan
hidratos de carbono, proteinas y
grasas en una proporcion optima,
fomentan la longevidad y la salud,
y protegen la biodiversidad del
planeta. Desconfia de cualquier pro-
fesional que use argumentos pseudo-
cientificos para intentar convencerte
de lo contrario. B
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KRUNCHY
LOW SUGAR

KRUNCHY LOW SUGAR es una pequeria revoluciéon: un ‘
maravillosamente crujiente que es tan delicioso como bajo en a:
Un placer Krunchy lleno y auténtico de calidad Barnhouse para

los que toman su muesli con poco o nada de azicar o que p

contenido en aztcar no han tomado muesli crujiente hasta ahor

T


https://barnhouse.de/en/organic-crunchy-muesli/
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Crema de cebolla

Las cremas o sopas de verdura
son esos platos que nunca pueden
faltar en nuestras mesas y en todas
las estaciones. Son platos sencillos
de preparar y muy reconfortantes a
la vez que pueden ser todo lo varia-
dos que queramos si tenemos buenos
ingredientes a mano. En el cambio
estacional, al pasar del invierno a la
primavera ya van apareciendo en el
mercado mas variedad de verduras,
pero con una preparacién adecuada,
incluso unas simples cebollas y muy
poco mas, sera suficiente para elabo-
rar una crema deliciosa.

La cebolla es una magnifica hor-
taliza, es econdmica, se conserva muy
bien durante mucho tiempo y, lo me-
jor de todo, siempre esta presente en
cualquier hogar. Forma parte de mu-
chos de nuestros platos, pero en esta
receta sera la protagonista.

La clave para hacer una crema de
cebolla realmente irresistible esta en
cocinarla de manera apropiada. Si
rehogamos la cebolla a fuego me-
dio hasta que quede muy tierna,
su sabor sera suave, dulce y delica-
do. Es una receta sencilla pero que
necesita tiempo para quedar perfecta.

También podras afadir laurel
y tomillo para que sea mas sabro-
sa, pero, sin duda, utilizar un buen
caldo vegetal marcara la diferencia.
Para conseguir una crema de cual-
quier verdura llena de sabor es im-
portante ajustar bien la cantidad de
liquido y no excedernos, ya que en
ese caso quedara mas diluido.

Estela Nieto

Psicologa, Mdster en
psicopatologia y salud, y
especialista en psiconutricion

Ivan Iglesias
Chef y profesor
de cocina vegana

www.nutricionesencial.es

OEstela Nieto

&

Ingredientes (3 raciones]

Coccidn: 1 hora

- 3 0 4 cebollas [700 gr].
- 2 patatas (350 gr).

3 cucharadas de aceite de oliva
virgen extra.

+ 1 hoja de laurel.
+ 750 ml de caldo de verduras.
+ Sal y pimienta maolida al gusto.

+ 1 ramita de tomillo fresco
opcional.

Preparacion: 10 min.
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Elaboracion

Pelar y picar las cebollas en trozos
medianos.

Calentar el aceita de oliva en una
cacerola amplia y afiadir la cebolla.

Agregar un poquito de sal y coci-
nar a fuego fuerte 5 minutos. Des-
pués bajar el fuego y cocinar a fuego
medio bajo durante 30 minutos.

La cebolla debe quedar muy tier-
na, pero sin llegar a dorarse ni coger
demasiado color. En este momento,
afladir a la cacerola las patatas pe-

ladas y cortadas en trozos pequefios.

Incorporar el caldo de verduras y
la hoja de laurel. Si quieres afadir
una ramita de tomillo fresco es el
momento de hacerlo.

Una vez comience a hervir, coci-
nar a fuego medio durante 15 minu-
tos o hasta que la patata esté muy
tierna.

Dejar enfriar un poco, retirar el
laurel y el tomillo y triturar.

Corregir de sal y pimienta si fue-
ra necesario y servir caliente. l

SOL

naturat

Una gama pensada para disfrutar
del placer de la auténtica pasta italiana,
de la forma mas saludable.

BIO PASTA
ITALIANA

Elaborada de forma artesanal
y con los mejores ingredientes ecologicos.

T
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Mori es una mezcla de ocho espe-
cies de algas marinas de produccion

La mixtura de algas verdes, pardas y ,_!

ecoldgica para usar como condimento.

rojas convierte esta combinacion en un « (H B
mar de color, aromas y texturas, capa- HURI] Lo PORTO

ces de afiadir originalidad y frescura a P —"

través de un suave sabor yodado y un P CowAimtu v
aroma marino. Se usa afladiendo una i ih

pizca de MORI directamente a sopas, Sinl *

caldos, cremas, o arroces. También en soveemanes (S L\

SIN AZOCARES EGAND

sopas rapidas: afiadir agua caliente y
dejar reposar 5 minutos.

Certificados: Ecologico (Euro Hoja] | Vegano (V-Label]
Marca: Porto Muifios | www.portomuinos.com
Empresa: Porto Muifios, S.L.

www.buenoyvegano.com MARZ0 2023
~ ALIMENTACION / SALSAS NOVEDAD ALIMENTACION / CEREALES IMPRESCINDIBLE
Mayofaba, Trigo espelta hinchado,
de Casa Amella de El Granero
Mayofaba es la primera mayo vega- La espelta hinchada es un ce- —
na elaborada con acuafaba del merca- ﬁ real que destaca por su alta can- 5 o
do espafiol. La acuafaba es el caldo de tidad de proteinas e hidratos de @
coccion de los garbanzos que gracias a carbono y por su bajo contenido
sus propiedades funcionales se convierte . en grasas. TRIGO ESPELTA
. . Casa® amewma 080 HINCHADO
en la alternativa vegetal mas natural del Amella 520 (& DE CULTIVO ECOLGBICO
huevo. MA30 o Ademas, el trigo espelta hin- 200g
) . . N Vi chado %e El Granero no tiene azl- ;*;’33&3%";;&
Con solo 5 ingredientes ecoldgicos, TR cares afadidos, lo que lo convierte oS }\é&g)ﬁ‘
naturales y 100% plant based: sin huevo, en una opcion ideal para darle un
sin soja, sin lactosa, sin aziicares afiadi- toque crunchy a tus desayunos, : -
dos, sin colorantes ni conservantes. meriendas o en tus recetas. ® @
Certificado: Ecologico [Euro Hoja) Certificado: Ecologico (Euro Hoja)
Marca: Casa Amella | www.casaamella.com Marca: El Granero | www.elgranero.com
Empresa: Casa Amella Bio Food, S.L.U. Empresa: Biogran, S.L. | www.hiogran.es
~ ALIMENTACION / ALTERNATIVAS NOVEDAD . ALIMENTACION / REPOSTERIA IMPRESCINDIBLE
Sustituto vegano del huevo, Leche condensada de coco hio,
de Sol Natural de NaturGreen
El huevo es un ingrediente ba- Alternativa a la leche de coco
sico en la cocina, pero no irrem- SOL convencional, elaborada con un bS8 =
plazable. o] 60% de leche de coco ecoldgico
premium.
El nuevo sustituto vegano de Sol
Natural en formato polvo (equivale EcoL66ICO Una alternativa sin lactosa y
a 22 huevos), te permite preparar oo :u';:.’;:; 100% vegana a la leche condensa-
tanto recetas dulces como saladas, orgs” da con un sabor exdético y textura
y es una estupenda fuente de pro- ' cremosa.
teina vegetal. \
S 2 Ideal para edulcorar cafés y
Vegano, sin gluten y sin lactosa. preparar recetas de reposteria.
Certificado: Ecoldgico [Euro Hoja) Certificado: Ecologico [Euro Hoja)
Marca: Sol Natural | www.solnatural.bio Marca: NaturGreen | www.naturgreen.es
Distribucion: Vipasana Bio, S.L. Empresa: Laboratorios Aimond, S.L.
~ ALIMENTACION / ALGAS TR COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS TR T 21
Mori, Vitamin K2 + D3,
de Porto Muifios de Physalis

Physalis Vitamin K2 + D3 contiene vita-
mina D3 vegana obtenida de algas (Vitamina
D3V®) y vitamina K2 presenta en una forma
excepcionalmente pura, all-trans de doble re-
cubrimiento y encapsulada (K2VITAL®). La
vitamina D3 contribuye al mantenimiento de i tikdad
huesos y dientes fuertes y desempefia un pa- e A r
pel en la absorcion de calcio. La vitamina K2
asegura que el calcio se transporte adecuada-
mente hasta los huesos y juega un papel en
la coagulacion de la sangre, mientras que la
vitamina D3 apoya al sistema inmunoldgico
y la funcién muscular.

physalis

Vitamin Kz+Ds

vitamin

+ Ossos & dentes sélidos® - Coogulogo do songue**
< Imunidede — langdo muscular

Certificados: Clean Label | Vegano
Marca: Physalis | www.physalishealth.com/es
Empresa: KeyPharm, N.V.
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¢, Por que los veganos no usan
el téermino «mascota»?

Como mucha gente, yo creci en
Barcelona en compaiiia de perros,
gatos, periquitos y peces de colores
en peceras. Pero desde que me hice
vegano hace mas de veinte afios, no
he vivido con ningin animal no hu-
mano. (Es porque soy vegano? No,
no lo es. Conozco a muchos veganos
que viven con animales no humanos.
En mi caso, es simplemente porque
las circunstancias de mi alojamiento
y trabajo no me permitieron dar el
cuidado y la atencion adecuados que
yo pienso deberia dar a otros vivien-
do conmigo.

Sin embargo, nunca tendré una
mascota. {Por qué? Porque nosotros,
los veganos éticos, no «tenemos mas-
cotas» como tales. Podemos compar-
tir nuestras vidas con perros y gatos
rescatados, y ser los guardianes de
otros necesitados, pero no «tenemos
mascotas».

Para nosotros, «mascota» es casi
una palabra tabd. No es un insulto, ya
que aquellos que la usan no tienen la
intencion de insultar a los animales
a los que se refieren, pero tiene una
connotacion sutil similar a otras pa-
labras utilizadas para «menospreciar»
a los demas. Es como si fuera parte
del vocabulario de «los opresores»
humanos supremacistas que piensan
que son superiores a los demas y usan
palabras para denotar su estatus.

Nosotros, los veganos éticos, so-
mos antiespecistas, lo que significa

©Buenao y Vegano. Daisy

que nos oponemos a la discrimina-
cion contra seres sintientes debido
al grupo en el que han sido clasi-
ficados. Podemos pensar en el ra-
cismo o la misoginia como un tipo
de especismo, si consideramos el
término mas amplio del uso comin
de la palabra «especie» (que signifi-
ca «tipo»). Pero si solo miramos la
definicion cientifica, entonces el es-
pecismo seria la discriminacién por
pertenecer a una especie bioldgica
en particular (como un cerdo elegi-
do para ser comido por pertenecer a
la especie Sus scrofa en lugar de la es-
pecie Canis familiaris), o un ciervo dis-
parado por deporte por pertenecer a
la especie Cervus elaphus en lugar de
Homo sapiens). Si eres antiespecista,
vas a intentar tratar a todos con el
mismo respeto, sin que importe a

Muchos articulos
cientificos escritos
por veterinarios
(especialmente
veterinarios
veganos) ahora
usan regularmente
«guardianes» en
lugar de «duenos»

qué especie o grupo pertenezcan.
Intentaras no danar deliberadamen-
te a nadie, y te comportaras respe-

tuosamente cuando te rednas con
otros. Y parte de la forma en que se
expresa ese respeto es a través del
lenguaje.

En el mundo anglosajon, la pa-
labra «mascota» se define como “un
animal domesticado mantenido como
favorito”. En inglés, la palabra es Pet,
y se cree que se originé en 1530 en
los dialectos escoceses y del norte
de Inglaterra. Aparentemente, no se
utilizé en el sur hasta mediados del
siglo XVIII. El origen exacto no se
conoce, pero se cree que el significa-
do “hijo indulgente o favorito” prece-
de a “animal mantenido como favo-
rito” por unos 30 afios. Sin embargo,
se cree que en el siglo XIV se asocid
con “pequefio, menor”, derivado de
una ortografia fonémica del francés
antiguo petit (que, como en catalan,
significa pequefio). De ahi que lo in-
terpretamos como irrespetuoso.

Tratamos de no usar palabras que
sean degradantes, insultantes, con-
descendientes 0 que generalmente
indiquen que creemos que somos
superiores a los demaés, y si todavia
lo hacemos, esto significa que nues-
tro proceso de veganizaciéon ain no
se ha completado. Muchos de no-
sotros creemos que usar la palabra
«mascota» para describir a alguien
es una de esas palabras, indepen-
dientemente de si se ha utilizado
tan ampliamente que el significa-
do original puede haberse perdido.
A veces, todavia usamos el término

Relanzamiento
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para ayudar a la comprension (ya
que muchas personas lo usan) o en
palabras combinadas (como «comida
para mascotas» o «tienda de masco-
tas»), pero tendemos a evitarlo. (Y
qué término es el que usamos en su
lugar? El mas comin es «animal de
compainia».

Otra forma en que podemos usar
lenguaje supremacista sin darnos
cuenta es eligiendo algunos verbos
y adjetivos al describir animales de
compaiflia que sugieren que nos per-
tenecen. Decir cosas como “esta es
mi mascota” o “él es duefio de este
gato” son algunos ejemplos. Por esta
razon, algunos veganos que usan la
palabra «animal de compafiia» tam-
bién intentan usar verbos y adjeti-
vos diferentes a «poseer», «tener» o
«mi». Por ejemplo, en lugar de decir
“ltienes mascotas?” podriamos pre-
guntar “/vives con algin animal de
compaiiia?”. En lugar de decir “esta
es mi mascota” podriamos decir “so-
mos compaifieros”. En lugar de decir

= 100% Natural
= Fincas propias

©Buenoy Vegano

“lquién es el duefio de este perro?”
podriamos decir “(quién es el guar-
dian de este perro?”.

Ya he notado que muchos arti-
culos cientificos escritos por veteri-
narios (especialmente veterinarios
veganos) ahora usan regularmente
«guardianes» en lugar de «duefos»,
lo que creo que no solo es mas equi-
tativo sino también mas preciso. La
relacion real entre los dos compa-
fieros, el humano y el no humano,
puede ser de igual respeto, pero des-
igual poder de decision. El ser hu-
mano decide donde ir, cuando y qué
comer, o cosas parecidas, por lo que
el humano toma el papel de «cuida-
dor» (cuidar de las necesidades del
animal en un mundo humano hos-
til) y «guardian» (proteger al animal
de los peligros humanos), por lo que
estos verbos parecen mucho mas pre-
cisos que «duefio».

No se trata solo de palabras, sino
también de acciones. Los veganos

= Tomate fresco de < de 10.km

= Dulce y sabroso

ALINVENTA TU Cﬂlﬂ) DE VIDA

CAL VALLS / Cami

de la Plana,

éticos no tratamos a los animales
con los que vivimos como trabajado-
res o accesorios de moda, sino como
amigos que rescatamos de una mala
situacion. Para muchos veganos, el
término «rescatador» seria incluso
mejor que «cuidador». No creamos
con reproduccion selectiva perros
de pedigri «disefiados» por huma-
nos para tener caracteristicas par-
ticulares (como tamafios practicos,
caras lindas o colores interesantes),
sino que rescatamos perros de cual-
quier raza de los refugios, ya que
de lo contrario van a acabar siendo
sacrificados. Y evitamos que se re-
produzcan ya que no hay suficientes
rescatadores para cuidar de todos los
perros y gatos domésticos abandona-
dos que necesitan desesperadamente
ser adoptados.

También estamos en contra de te-
ner animales salvajes como compa-
fieros (las llamadas «mascotas exdti-
cas») ya que no creemos que puedan
vivir felices en cautiverio (aunque, a

wwW.calvalls.com
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veces, si nacen en cautividad, pue-
den haber perdido la capacidad de
sobrevivir en la naturaleza, y tam-
bién pueden necesitar ser rescatados
y cuidados por expertos en entornos
adecuados para ellos). Esto incluye
aves tropicales, reptiles, anfibios y
peces (si necesitas una jaula, un tan-
que o un terrario para mantenerlos,
significa que no quieren estar con-
tigo). Pero vendriamos al rescate de
cualquier individuo necesitado, in-
dependientemente de su especie, ya
que negar la ayuda a animales «ex6-
ticos» seria especista.

Una «mascota» que alguien pue-
de «poseer» y un «animal de compa-
fila» que comparte la vida con una
persona no son lo mismo, porque la
actitud cambia la relacion. Los ve-
ganos éticos compartimos nuestras
vidas con animales domésticos solo
si podemos proporcionarles una vida
buena y equitativa con el maximo
respeto y la minima explotacion,
adaptada a las necesidades de los ani-
males, no a la conveniencia del guar-
dian, y esto explica por qué recien-
temente no he compartido mi hogar
con ningdn otro animal.

Los veganos que viven con otros
animales no humanos lo deberian
hacer solo para ayudarlos a sobrevi-
vir en un mundo peligroso centra-
do en el ser humano que los trata
como productos desechables, no para
perpetuar el circulo vicioso de ex-
plotacion. De la misma manera que
la gente no deberia «comprar» una
esposa, 0 «poseer» un compaiero de
piso, lo mismo es aplicable a compa-
fieros de otras especies. Los veganos
deberian dar ejemplo de como tratar
al «otro» de forma respetuosa. W
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c,Cuales son las implicaciones legales
en el uso de la aleta de tiburon?

El tiburén ha sido retratado por
la industria cinematografica como el
monstruo de los mares con un insa-
ciable apetito por los humanos, cuan-
do en realidad es uno de los animales
mas enigméticos e incomprendidos
del planeta y quizas ellos tienen maés
razones para temernos a nosotros que
al revés. Millones de tiburones mue-
ren cada afio debido al lucrativo pero
insostenible y éticamente cuestionable
comercio de aleta de tiburén. Las ale-
tas son usadas mayormente en China,
Hong Kong, Taiwan y comunidades
asiaticas en otras partes del mundo
para la elaboracion de la famosa sopa
de aleta de tiburén.

Existen muchas razones
ecoldgicas, economicasy
morales por las que los tiburones
deberian ser protegidos

Muchas especies de tiburones ayu-
dan a que los océanos sean mas resis-
tentes al cambio climatico. Los tibu-
rones son, ademas, parte del circulo
azul de la vida ya que son depredado-

X

123rf Limited@tonyshoot. Secado de aletas de tiburén

res apex, situandose en lo mas alto de
la cadena alimentaria, jugando un pa-
pel vital en el mantenimiento de los
ecosistemas marinos, sin ellos otros
animales marinos que dependen de
esta cadena desaparecerian. De acuer-
do a datos de la WWF anualmente
unos 600,000 buzos viajan por todo
el mundo para poder admirar a estos
fascinantes animales en su entorno

natural. En 2014, en Australia, el tu-
rismo de tiburones contribuy6 con al-

rededor de $32.5 millones de délares
a la economia de este pais.

A pesar de las razones ecoldgicas
y econémicas para proteger estos ani-
males existe una que es mucho mas
importante, la cual deviene del res-
peto a su vida por el simple hecho

de existir y sobre todo por su capa-
cidad de sentir. El aleteo de tiburo-
nes tiene implicaciones catastréficas
en el bienestar de estos animales, ya
que implica cortar la aleta de un ti-
burén, a menudo mientras el tibu-
rén adn estd vivo, después se arroja
el animal nuevamente al mar donde
muere lentamente. Esta cruel practi-
ca parte de la excusa de que la carne
de tiburén no esta tan cotizada como
las aletas, por ende, conviene cargar
los botes con mas aletas que cuerpos
de estos animales.

Las aletas de tiburdn se utilizan
para la elaboracion de la sopa de ale-
ta de tiburén, un plato de Asia orien-
tal asociado con riqueza y festividad.
De acuerdo a cifras del Humane
Society International, mas de 72
millones de tiburones son asesinados
cada afio para saciar este gran nego-
cio. El precio de un plato de aleta de
tiburén puede llegar a costar hasta
alrededor de 100 euros. A pesar de
que la aleta de tiburén en realidad
no tiene ningin sabor.
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Espaia fue el mayor
exportador de aletas
de tiburon en el
2020, con mas de
2.000 toneladas

por un valor de 3,5
millones de euros

Distintos esfuerzos se han estable-
cido alrededor del mundo para dete-
ner la practica del aleteo de tiburén.
El primero fue exigir una proporcién
de aletas y cuerpos para controlar el
numero de cuerpos tirados al mar,
sin embargo, esta estrategia no resul-
t6 como se esperaba debido a que la
identificacion de aletas es dificil, por
ende, no habia veracidad al identi-
ficar a qué tiburén correspondia la
aleta. La legislacion se modifico en-
tonces, para exigir a las pesquerias
que llevaran a tierra a los tiburones
sin cortar sus aletas. A pesar de esta
medida, en paises como en Estados
Unidos en donde el corte de aletas
de tiburén es ilegal, el comercio de
éstas todavia estd permitido en la ma-
yoria de los Estados. Al estar libre la
importacion y reexportacion, se sigue
contribuyendo al corte de aletas de ti-
burén y otras actividades de pesca ile-
gal, no declarada y no reglamentada
de tiburones. En Europa el panorama
es similar ya que paises como Espafia
actualmente contintan comerciali-
zando la carne de tiburdén. Desde el
2002 se prohibid, bajo la presion de la
UE, el desembarque de aletas de tibu-
ron desprendidas y se instauré un re-
glamento de aletas adheridas. A pesar
de esto, segin las cifras que ofrece la
Unién Europea, Espafia fue el mayor
exportador de aletas de tiburén en el
2020, con mas de 2.000 toneladas por
un valor de 3,5 millones de euros. De
acuerdo a estos datos, Espafia es con-
siderada también uno de los mayores
importadores de aletas del mundo,
con mas de 51.000 toneladas desde el

123rf Limited@markusbeck

lugar muy vasto, donde la inspeccion
cuesta mucho tiempo y dinero. Ade-
mas, las grandes cifras que representa
la comercializacion de estos productos
lo hacen una actividad atractiva, difi-
cil de prohibir.

Los productos de tiburén
a menudo se encuentran
en lugares inesperados

Ademais de restaurantes, tiendas
de ropa o cosméticos, se encuentran
también en productos para la salud
como suplementos y vacunas, y hasta
en comida para perros o fertilizantes.
La piel de tiburén se utiliza para fa-
bricar productos de cuero como car-
teras, zapatos o correas de reloj. En
la industria se utiliza el escualeno,
que se obtiene del higado de tiburén,
como base para lubricantes, agentes
de limpieza y la elaboracion de vacu-
nas, a pesar de que también se puede
obtener de las plantas un escualeno
absolutamente equivalente.

En el sector cosmético, el colage-
no extraido del cartilago de tiburén
se utiliza para cremas antiarrugas y
otros preparados que contienen cola-
geno. De acuerdo a Shark Foundation,
el colageno que es extraido de los
tiburones por lo general cuenta con
el certificado “libre de BSE”, lo que
significa que los ingredientes utiliza-
dos en los productos enumerados en

el certificado no contienen ningin
material prohibido y que el proceso
de fabricacion y el empaque estan
igualmente libres de contaminacion.
Ademas, estos productos son tanto
kosher como halal, haciéndolos in-
teresantes para los mercados arabes
e israelies.

A pesar de contar con
un panorama tan dificil,
existen buenas noticias

Las nuevas generaciones estan lu-
chando valientemente por cambiar
la cultura de esta practica. Muchos

jovenes asiaticos aseguran que estan
en contra de la crueldad e insoste-
nibilidad de este negocio, como por
ejemplo el ex jugador estrella de la
NBA Yao Ming, quien lanzé una
campafia de anuncios y documenta-
les que exponen c6mo el consumo
de esta sopa ha puesto en peligro a
muchas especies de tiburones. Se le
atribuye que, gracias a esto, la ma-
tanza de tiburones por sus aletas se
redujo hasta en un 80% en su natal
China, ya que muchos no sabian lo
que implicaba el negocio detras de
esta sopa. Otros blogueros, como
Davina Da vegan, ofrecen incluso
la opcion de reinventar esta famosa
sopa de aleta de tiburdn, pero con
ingredientes veganos.

Las implicaciones econémicas del
comercio de aletas de tiburén son
considerables, lo que hace la apli-
cacion de leyes y regulaciones muy
dificil, pero el creciente negocio del
buceo con tiburones ofrece una alter-
nativa que nos revela que el valor de
un tiburén vivo es mucho mayor
a uno muerto. Las nuevas genera-
ciones estin osadamente cuestionan-
do las antiguas practicas y a su vez
trayendo consigo un nuevo legado
basado en la consciencia, responsa-
bilidad y empatia. ®
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afio 2003. En paises como las Ba-
hamas, gracias al redituable negocio
del turismo de nadar con tiburones,
el gobierno decidio tomar estrictas
medidas para protegerlos, como lo
es la prohibicion total de la pesca
de tiburén, incluyendo la prohi-
bicion del comercio de productos
de tiburén. La regulacion en lo que
concierne a la proteccion del tiburén
no es un tema facil en ninguna par-
te del mundo, desafortunadamente la
legislacién varia mucho entre paises y
estados. Aunado a esto, el mar es un

Ademas, estos
productos son
tanto kosher como
halal, haciéndolos
interesantes para
los mercados
arabes e israelies
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Historiadora y antrozodloga, profesora de ciencias sociales
helenaescodacasas@gmail.com

Historia del veganismo en Espana (ll)
De la transicion a la democracia
a nuestros dias

El vocablo veganismo no es de
origen castellano, el término pro-
cede etimoldgicamente de la lengua
inglesa como abreviacion del vocablo
vegetarian, que a su vez procede del
latin vegetus. El mundo anglosajon
fue pionero en la divulgacion del
movimiento y la cultura vegana en
la historia del pensamiento occiden-
tal, puesto que ya habia sido pionero
en plantear un debate sobre la ética
respecto al trato dispensado a los ani-
males y la creacion de la primera le-
gislacion proteccionista. En Espaiia,
la primera ley de proteccion de los
animales fue de caracter autonémico
y no se aprobé hasta el afio 1988 en
el Parlament de Catalunya.

La palabra vegan nacié de la mano
de una publicacién trimestral edi-
tada por la primera asociacion de
veganos del mundo: la Vegan So-
ciety, fundada por Donald Watson
y Elsie Shrigley en el afio 1944 en
Inglaterra. El dia 1 de noviembre
de aquel afo, en plena II Guerra
Mundial, Watson y Elsie convocaron
una asamblea con cuatro activistas
vegetarianos a los que expusieron
sus argumentos sobre la injusticia
que conlleva el sistema de explota-
cion ganadera, incluso cuando no se
requiere la muerte de los animales.
Tras una intensa reflexion, los asis-
tentes acordaron fomentar una ética

123rf Limited@natursports. Manifestantes anti-taurinos (Barcelona)
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de respeto hacia los demas animales
difundiendo un modo de vida libre
de productos de origen animal, ya
que estos necesariamente implican
su explotaciéon y sufrimiento. Para
lograr su objetivo era necesario en-
contrar una nueva palabra que les
definiera, sobre todo para poderse
diferenciar de los vegetarianos que
si consumen lacteos, huevos y miel.
Asi naci6 el término veganismo. En
1949, Leslie J. Cross propuso una
primera definicion del concepto:
principio de la emancipacion de los
animales de la explotacion a que les
somete el hombre.

En 1960, el movimiento cruzd
el Atlantico. Jay Dinshah fundé la
American Vegan Society con sede
en New Jersey. Fue entonces, a me-
diados del pasado siglo XX, cuando
el debate sobre los derechos de los
animales empez6 a cultivarse en di-
versos paises occidentales e incluso
méas allda. En 1975, tras los movi-
mientos sociales del mayo del 68,
el filésofo australiano Peter Singer
publicé la obra Animal Liberation,
un ensayo que fue traducido a di-
versos idiomas y que alcanzd cierta
repercusion internacional. Su im-
pacto contribuy6 a generar debate y
conciencia animalista, asi como a la
difusiéon de una cultura vegetariana
y vegana como parte de un compro-
miso en la defensa de los derechos
de los animales, que obtuvo especial
arraigo en el mundo anglosajon y
germanico. A pesar de su éxito inter-
nacional, el libro no fue traducido al
espafiol ni editado en Espafia hasta

el afio 1999... y su impacto fue mu-
cho menor.

En Espaiia, la represion del fran-
quismo hacia el movimiento anar-
quista intent6 aniquilar el legado del
naturismo vegetariano. Sin embargo,
la censura y la persecucion de la dic-
tadura no lograron borrar del todo la
huella que habia dejado el naturismo
en el seno del movimiento anarquis-
ta ibérico.

El 31 de agosto de 1968, se fundd
la Societat Naturista de Barcelona,
en su denominacion histérica Coo-
perativa Vegetariana Superacion,
cuya finalidad es promover el vegeta-
rianismo de manera no mercantilista
y promover el pensamiento naturista
ya divulgado por los anarquistas des-
de finales del siglo XIX: un estilo de
vida y una alimentacion sin agen-
tes toxicos, el conocimiento de la
naturaleza y el respeto por ella,
la divulgacion de sus valores y el
contacto vitalizador con los espa-
cios naturales, dentro de una pro-
funda consideracion por el medio
ambiente.

Aunque como resultado de nues-
tra historia contemporanea en Espa-
fia contamos con muy poca tradicién
animalista, puesto que el debate para
promover la defensa animal fue casi
inexistente durante el franquismo e
incluso durante los afios de la tran-
sicién y primeras décadas en demo-
cracia, en 1986 se funddé en Madrid
ALA (Alternativa para la Libera-
cion Animal), la primera asociacién

espafiola que surgié con el objetivo
de erradicar el especismo (la discri-
minacién de un individuo o infrava-
loracion de sus intereses en funcion
de su especie) y divulgar el veganis-
mo como modo de vida factible y jus-
to. ALA empez6 a divulgar el activis-
mo por la liberaciéon animal a través
de la educacion y la concienciacién
social: mediante la difusion de mate-
rial antiespecista, organizacién y par-
ticipacion en talleres y conferencias,
instalacion de puestos informativos
a pie de calle, actos reivindicativos,
manifestaciones, traduccién y difu-
sién de textos, etc. con el objetivo de
cuestionar el especismo y promover
un estilo de vida libre de explotacién
animal.

El dia 31 de julio del afio 2004,
activistas de ALA organizaron un
acto para promover el veganismo en
la Puerta del Sol de Madrid. Diver-
sos activistas permanecieron plas-
tificados dentro de unas bandejas
(similares a las que encontramos en
los supermercados para vender car-
ne) con el objetivo de denunciar la
explotacion animal y promover la
idea de que ningin animal, indepen-
dientemente de la especie a la que
pertenezca, debe ser utilizado para
nuestro beneficio.

En 2003 nacié en Barcelona la
organizacion iberoamericana Ani-
maNaturalis, con el objetivo de
promover conciencia relativa a los
derechos de los animales y divulgar
el veganismo en el ambito hispa-
nohablante. En 2004, en la misma
ciudad, naci6é la Asociacion Ani-
malista jLibera!, una ONG que ac-
tualmente cuenta con presencia en



varios paises, dedicada a la elabora-
cion de propuestas de incidencia po-
litica que han permitido modificar
la legislacion y avanzar en la con-
sideracion moral de los animales.
También en 2004, en Valencia, na-
ci6 Defensanimal.org, una asocia-
cién que actualmente también tiene
delegaciones en otras ciudades de
Espafia y en la capital de Colombia,
Bogota. En 2006 en Madrid, a par-
tir de la fusion de Alternativa para
la Liberacion Animal (ALA, 1986)
y la organizacion Derechos para
los Animales, fundada en 2002,
se formo la asociacion Equanimal,
centrada en combatir el especismo
mediante campafias informativas,
manifestaciones, rescates abiertos de
animales y actos de protesta frente a
lugares publicos. En noviembre de
2012, Equanimal se uni6 a la orga-
nizacion Igualdad Animal convir-
tiéndose asi en Igualdad Animal /
Animal Equality.

El impacto sobre la opinién pi-
blica causado por las investigaciones
en laboratorios, granjas y mataderos
ha contribuido de manera crucial a
la concienciacion social y a la difu-
sion del veganismo en Espafia y en
el resto del mundo. Igualdad Ani-
mal, entidad fundada en Madrid
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en 2006 por Sharon Nuiiez, Javier
Moreno y José Valle ha logrado un
gran impacto social a través de sus
investigaciones. Desde sus inicios,
miles de personas han unido esfuer-
zos con la mision de proteger a los
animales. En mayo de 2010 presen-
taron una exhaustiva investigacion
sobre las granjas de cerdos en Es-
pafia. En un periodo de dos afios
documentaron hasta 172 granjas
de todo el Estado. Este trabajo con-
forma la mayor investigaciéon sobre
explotacion animal realizada hasta
la fecha. En la actualidad, ha deve-

nido un equipo internacional profe-
sional con oficinas en varios paises
distribuidos en cuatro continentes.
Su compromiso ha logrado grandes
progresos para la vida de muchos
animales, convirtiéndose en una de
las organizaciones de proteccion de
los animales de granja mas efectivas
del mundo.

Hoy, en Espafia existen muchas
organizaciones nuevas de defensa
animal y comunidades veganas lo-
cales. El porcentaje de vegetarianos
y veganos en el mundo Occidental
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varia segun el pais o la region. Se-
gun un estudio publicado por PNAS
(Proceedings of the National Aca-
demy of Sciences) y realizado por
la consultora Lantern, el 7,8% de
la poblacién espafiola mayor de 18
afios es vegetariana o vegana. Las
tres razones principales de los es-
panoles para abrazar el veganis-
mo son la ecologia, la salud y la
ética. Estos datos nos indican que la
sociedad espafiola evoluciona como
el resto de paises y que cada vez son
mas las personas que abogan por el
veganismo como opcion de vida jus-
ta y sostenible. H
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Noemi Alba
Activista por los derechos de los animales
noemiahortas@gmail.com

;Los vegetarianos estan mas cerca de
nosotros o mas cerca de ellos [carnistas]?

La dieta vegetariana no es una
costumbre reciente. Se trata de algo
tan antiguo que se remonta a las pri-
meras civilizaciones humanas, y ha
estado vinculada a religiones tan mi-
lenarias como el budismo o el hin-
duismo. Mas tarde, algunos nombres
célebres como Pitagoras, Platon o
Plutarco, promovieron este tipo de
alimentacion dotandola de una pos-
tura ética, planteandose ya el tipo de
relacion que el ser humano mantie-
ne con los animales. Sin embargo,
no fue hasta bien entrado el siglo
XX cuando se acuii6 el término ‘ve-
gano’. Fue Donald Watson, en 1944,
quien fundé la Vegan Society, la pri-
mera asociacion vegana del mundo.
Su intencion era diferenciar el ve-
ganismo como un estilo de vida mas
alla de la alimentacion, y definirlo
como una ideologia y una postura
ética que rechaza todo tipo de explo-
tacion animal.

A dia de hoy todos estamos fami-
liarizados con los términos ‘vegano’
y ‘vegetariano’ y aunque, por lo ge-
neral, a ojos de la mayor parte de la
sociedad, se incluye a ambos grupos
dentro un mismo saco por lo que tie-
nen en comun (no comer animales),
la realidad es que hay muchos aspec-
tos que los diferencian. El mas lla-
mativo es que los vegetarianos si con-
sumen productos de origen animal, y
su dieta puede incluir lacteos, hue-
vos, miel, o derivados. Por el contra-
rio, las personas veganas dejan fuera
del mend cualquier alimento de ori-

123rf Limited@pixelvario

gen animal, y adoptan una alimenta-
cion totalmente basada en vegetales.
Ademais, es importante sefialar que
el veganismo es mucho mas que una
dieta o un estilo de vida, y este punto

también marca una gran diferencia
en relacion a la alimentacion vegeta-
riana. El veganismo va mas alla de lo
que se come, pues también rechaza
el empleo de productos o consumo
de actividades que impliquen cual-
quier tipo de uso, abuso o dafio a los
animales, por ejemplo, en vestimen-
ta, en cosmética, o en ocio. Es decir,
se trata de un principio moral y una
postura ética que se aplica en todos
los aspectos de la vida.

Como vemos, ambas posiciones
tienen, en su planteamiento practi-
co, una sola cosa en comin y mu-
chas diferencias, las suficientes como
para generar frecuentes debates.
(Estd mas cerca un vegetariano de
un carnista, que de un vegano? La
respuesta no es sencilla. Uno de los

motivos que llevé a Watson a crear
la Vegan Society fue precisamente la
incoherencia de los vegetarianos que
rechazaban el maltrato animal, pero
no le daban la misma importancia
a la carne o al pescado que a otros
productos animales cuya obtencion
también implica un gran sufrimien-
to. Ya por aquel entonces, aunque
no habia trabajos de investigacion
con camaras ocultas, ni redes socia-
les para difundir los horrores de las
granjas, habia informacién suficiente
sobre la explotacion asociada a ali-
mentos como los lacteos o los huevos.
Asi que el fundador de la asociacion
nunca acept6 la excusa de que no hu-
biese que matar para obtener dichos
productos.

Hoy dia, la industria ganadera
emplea métodos, si cabe, mas crue-
les que los utilizados en la segunda
mitad del siglo XX, ya que el con-
sumo se ha multiplicado y el nivel
de produccion tiene que abastecer
una enorme demanda. Los medios
de difusion también se han diversi-
ficado, y practicamente no hay nadie
que no haya visto en alguna ocasién
las espeluznantes imagenes de lo que
pasa ahi dentro. Robots enormes
que ordefian a vacas inmovilizadas,
terneros con artilugios en el hocico
que les impiden mamar, gallinas ha-
cinadas con el pico cortado, pollitos
machos descartados en trituradoras...
No es necesario matar a una vaca
para tomar un trozo de queso, pero
si conlleva un gran sufrimiento, una
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vida de maltrato y la muerte prema-
tura de ese animal explotado.

Podria decirse entonces que el
vegetarianismo acepta la explotacion
de animales, entendiendo por explo-
tacion, el uso de un ser vivo para la
obtencion de algin beneficio propio.
Y si se incluye en la alimentacion
este tipo de productos, aunque no
se trate de cadaveres de animales, la
realidad es que, ademas de ser una
postura especista, que no se compro-
mete con la lucha por la igualdad
entre especies, estd promocionando
la explotacion animal. Asi que, en
este sentido, el vegetarianismo y el
carnismo tienen ese aspecto en co-
mun: asumen la explotacion ani-
mal y no se oponen a ella.

Anadir también que el veganismo
incluye una preocupacioén por los as-
pectos ecoldgicos que se ven profun-
damente afectados por la explotacion
animal. Existen decenas de estudios y
documentos que muestran el rapido
avance de la destruccion de los ha-
bitats naturales del planeta para ser
convertidos en pasto para el ganado.
La contaminacion de las aguas por
los purines, y las emisiones de CO2
provenientes de la industria ganade-
ra, son otros de los graves problemas
asociados al consumo de animales y
todos los productos derivados de ellos.

Para muchas personas el vege-
tarianismo es un paso previo para
llegar al veganismo, ya que prefie-
ren hacer una transiciéon progresiva,
para ir poco a poco desprendiéndo-
se de los antiguos habitos. A nivel
social también puede ser mas senci-
llo el cambio para algunos, ya que
la presion del entorno puede llegar
a ser muy dura. Si, ain en 2021, a
pesar de contar con organismos na-
cionales e internacionales de alimen-
tacion, dietética y nutricion avalando
la dieta vegana, e instituciones como
la ONU promoviendo el veganismo
como unica opcion efectiva para lu-
char contra el cambio climéatico. Sin
embargo, precisamente porque con-
tamos con toda la informacién del
mundo para apoyar nuestros argu-
mentos, no necesitamos escudarnos
detras del vegetarianismo para hacer
nuestros eventos familiares y sociales
mas llevaderos.

El paso al veganismo no es
complicado ni nutricionalmente
arriesgado, si se tienen en cuenta
algunos consejos basicos, que real-
mente no son tan distintos de las
recomendaciones para las dietas om-
nivoras o vegetarianas. Y psicoldgi-
camente, aporta un gran bienestar,
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Vivimos en un
mundo terriblemente
especista, por

eso, cualquier

ayuda hacia los
animales es valiosa
y contribuye a una
sociedad mejor,

mas empatica

y solidaria

porque nuestras ideas y nuestras ac-
ciones estan en sintonia y desaparece
cualquier disonancia cognitiva.

¢Cuales son los motivos que lle-
van a una persona a mantenerse
en el vegetarianismo?

La salud es uno de ellos. No po-
demos ignorar que el ambito de la
medicina estd totalmente desvincu-
lado del veganismo, incluso podria-
mos decir que de la nutricion en
general, asi que no es raro que se
pauten tratamientos que incluyan
dietas con productos animales, sin
otras opciones a la vista. Los pre-
juicios en torno a la alimentacion
vegana siguen siendo muy fuertes,
y el temor a enfermar, agravado por
muchos bulos y mitos difundidos en
internet, hace que muchas personas
no se atrevan a dar el paso. En otros
casos, el peso social es el que inclina
la balanza, y la comodidad del dia
a dia resulta ser mas importante, a

El paso al veganismo
no es complicado
ni nutricionalmente
arriesgado, si se
tienen en cuenta
algunos consejos
basicos, que
realmente no son
tan distintos de las
recomendaciones
para las dietas
omnivoras o
vegetarianas

pesar de que el veganismo sea una
opcion practica cada vez mas facil.

Aunque parece que estamos tra-
tando una sencilla dicotomia entre
contribuir o no a la explotacion de
animales, es importante sefialar que
las cosas no son blancas o negras. No
podemos olvidar a esas personas que
se han quedado en esa mitad que es
el vegetarianismo, pero que son gran-
des activistas en su dia a dia. Podemos
encontrarlas alimentando a colonias
de gatos en lo mas duro del invierno,
ayudando a polluelos caidos del nido,
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Rubén Valls, Vilanova de
Bellpuig, Lleida, es la tercera ge-
neracion junto con sus hermanos
Dani y Maria al frente de Cal
Valls, empresa independiente
con filosofia ecoldgica y vegetaria-
na que produce alimentos ecol6-
gicos y biodinamicos desde 1978.

Alguien podria decir que la
comida de Verdad es la carne y el
pescado, {qué le responderias?

iPues que muy bien! Aunque mu-
chas veces lo hemos hecho o hemos
tenido que hacerlo, no tenemos voca-
cién de predicadores.

Hay muchas evidencias de que el
sistema alimentario del primer mun-
do no es el adecuado pero creemos
que cada cual tiene que llegar a esta
conclusioén por si mismo, por conven-
cimiento. Las obligaciones y prohibi-
ciones, aunque sean autoimpuestas,
acaban teniendo el efecto contrario
al deseado.

Muchos llegan al convencimiento
por la via de la salud y la propia ex-
periencia, otros por la crueldad de la
produccién de proteinas animales...

Rubén Valls: “Uno de los

Enric Urrutia
Director
buenoyvegano@buenoyvegano.com

ultimos errores en agricultura
son los transgenicos”

sea como sea, lo importante es que
cada vez somos mas.

Como se preguntaria Nietzs-
che, {Qué es entonces la Verdad?

Unos construimos la verdad en
funcién de nuestros valores. Otros lo
hacen en funcién de sus intereses...

{Tenemos que permitir que los
errores nos dominen, o bien hay
algo fraudulento en la Naturaleza
Humana?

Los errores tendrian que servir
para aprender y avanzar, pero prime-
ro hay que tomar conciencia de estar
en un error y actuar.

Creernos superiores y preten-
der dominar a la Naturaleza, el uso
y abuso que hacemos de ella... son
errores mayusculos que se pagarin
muy caros.

Uno de los dltimos errores en
agricultura son los transgénicos.

({Qué diferencia un producto de
origen vegano de un producto ve-
gano y ecologico?

Si dejar o reducir el consumo de
carne y pasarnos a lo vegano no va
acompafiado de un cambio en el sis-
tema productivo, habremos avanzado
poco.

Gran parte de los problemas en la
salud humana y la del planeta viene
también de la produccién de alimen-
tos vegetales. Las consecuencias de
la utilizacion de abonos, pesticidas i
herbicidas quimicos son desastrosas.
La agricultura ecoldgica es un gran
avance.

Por otro lado, los alimentos ultra
procesados procedentes de agricultu-
ra ecoldgica son también un sinsen-
tido; el sistema y la industria alimen-
taria también tienen que cambiar.

({Como conseguis que vuestros
zumos tengan un sabor excepcio-
nal?

Con respeto.

Con fruta de agricultura ecoldgi-
ca, seleccionada segun la variedad y
estado de madurez, y una elaboracién
cuidadosa que respeta las propieda-
des nutricionales y organolépticas de
la materia prima.

La principal diferencia es que en
nuestras instalaciones hacemos todo el
proceso, de una vez y en pocos minu-
tos. Extraemos el zumo directamente
de fruta fresca y lo envasamos en las
botellas que llegan al consumidor.

Lo que pareceria normal no lo es,
como ocurre en muchos de los proce-
sos de la actual industria alimentaria.

La mayoria de empresas “envasa-
doras” de zumo, en sus plantas, no
han visto nunca una fruta fresca. Re-
ciben zumos o concentrados elabora-
dos generalmente a muchos kiléme-
tros de distancia.

(Para cuando una sobrasada ve-
gana?

Probablemente nunca. No sabria-
mos como hacerla, ni mis hermanos
ni yo nunca la hemos probado. So-
mos vegetarianos de tercera gene-
racion y no tenemos los referentes
culturales culinarios carnivoros; en
nuestra casa nunca hemos visto coci-
nar ni elaborar alimentos con carne
ni pescado.

Al principio seguramente lo mas
facil sea buscar un sustituto equiva-
lente, siguiendo con la misma tradi-
cién culinaria. Cambiar las costum-
bres es mas costoso y lleva un tiempo.

Afortunadamente tenemos una
gran variedad de vegetales que poco
a poco se van redescubriendo, a pesar
de que siempre han estado ahi. Ca-
labazas, chirivias, hinojo, moniatos,
nabos... productos desconocidos por la
mayoria o que tenian un papel secun-
dario y pasaban desapercibidos. iEs
hora de que recobren protagonismo!

Tenemos que desaprender para
aprender de nuevo. H
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