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La alternativa perfecta a la leche

� Sabor redondo
� Consistencia similar a la leche
� 3.5% grasas (Voll) / 1.8% grasas (Fettarm)
� Hace espuma perfectamente
� Naturalmente sin lactosa

¡Prueba las nuevas bebidas vegetales 
Voll (Entera) y Fettarm (Semidesnatada)
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planeta y la sobreexplotación de los 
océanos lleva al colapso de la vida 
marina. Lácteos y huevos son tam-
bién evitados por los veganos, ya que 
generan gran sufrimiento a millones 
de seres sintientes.

Biodiversidad y sostenibilidad

La producción de carne es, ade-
más de cruel, insostenible. La defo-
restación de grandes territorios para 
el cultivo de soja y maíz (mayorita-
riamente transgénico) para hacer 
piensos, y los enormes contingentes 
de agua derrochados para abrevar a 
los millones de animales destinados 
posteriormente a consumo de carne 
y cuero, así como para limpieza de 
instalaciones y de mataderos es un 
gran agravio a la salud del planeta.

Del 8 al 10 de diciembre en 
Ficoba, en Irún, se celebra el festi-
val vegano Be Veggie con un amplio 
programa de actividades dirigidas, 
por supuesto, a todas las personas 
veganas, pero también a los demás 
visitantes que tengan interés en co-
nocer y profundizar en el estilo de 
vida vegano. De eso se trata. De dar 
a conocer las propuestas veganas en 
el mayor abanico de ámbitos posi-
ble, empezando por la alimentación, 
seguida por la cosmética, la moda,  
hostelería y turismo, etc.

Un festival que promueve y pre-
senta las innovaciones del mercado 
plant-based a través de propuestas sa-
brosas y sanas, que puedan ser bene-
ficiosas para la salud propia y la del 
planeta.

El movimiento vegano está 
en constante crecimiento

Acabar con la explotación de los 
animales es una necesidad. En todas 
las épocas ha habido personas sen-
sibles al sufrimiento de los demás 
animales que han evitado ser partí-
cipes de su sometimiento. Pero nun-
ca han sido tantos y en tan rápido 
crecimiento como actualmente. A los 
motivos éticos que mueven a mu-
chas personas a alimentarse y ves-
tirse sin productos de origen animal 
se suman los motivos medioam-
bientales, ya que la cría de ganado 
representa un derroche de recursos 
imprescindibles para la vida en el 

Quinta edición de Be Veggie

Las personas compasivas, las que 
reclaman justicia y las que se pre-
ocupan por la salud de sus hijos y 
la habitabilidad futura del planeta 
Tierra se dan cita en Irún para mos-
trar y conocer las novedades que las 
empresas productoras, elaboradoras 
y distribuidoras van incorporando al 
mercado. Y en esta ocasión tampoco 
faltarán las conferencias informati-
vas, los talleres de cocina, la música 
en vivo, y muchas más actividades 
que la organización ha preparado 
para asegurar una experiencia di-
vertida y enriquecedora para todas 
las personas que acudan, de todas 
las edades. Un público que repite en 
cada edición del festival más los que 
se animan a ir por primera vez para 

Be Veggie, el festival 
vegano de Euskadi

Montse Mulé
Editora
buenoyvegano@buenoyvegano.com

Foto cedida por Be Veggie

https://www.bioecoactual.com/
https://beveggie.eus/
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EL PRODUCTO DEL MES

Libros para una vida 
sana, sostenible, 
consciente y vegana

Recomendado por

www.masterorganic.es

FERIAS

Diversa Ediciones

Editorial:

¿Has decidido eliminar los alimen-
tos animales de tu dieta y no sabes 
por dónde empezar? ¿Es fácil ser 
vegano? ¿Sabes qué es el anties-
pecismo? Los libros de la editorial 
Diversa Ediciones te ayudan a tran-
sitar el camino hacia el veganismo 
de manera sencilla.

Entre sus colecciones puedes en-
contrar:

•	 Libros de cocina, con recetas fá-
ciles y deliciosas, temáticos, sin 
gluten, para los más peques...

•	 Ensayos sobre veganismo y an-
tiespecismo, historias en prime-
ra persona...

•	 Libros sobre sostenibilidad, para 
ayudar también al planeta.

•	 Cuentos infantiles, basados en 
historias reales y clásicos rever-
sionados.

Encuéntralos en tu librería preferida 
o en www.diversaediciones.com con 
un 5% de descuento y envío gratuito.

Foto cedida por Be Veggie

conocer de cerca la filosofía vegana, 
las personas activistas y los productos 
que facilitan el día a día de los con-
sumidores sin causar daño a nadie.

Con el objetivo de promover la 
empatía, el respeto y el cuidado 
de los animales, las asociaciones, 
santuarios y otras entidades de pro-
tección animal se encuentran en Be 
Veggie para darse a conocer y expli-
car cómo sumarse al activismo a to-
das aquellas personas que lo deseen. 
Pueden hacerlo de muchas maneras. 
Ayudando económicamente o partici-
pando en actividades de defensa de 
los animales a través de manifesta-
ciones de denuncia, de campus de 
voluntariado en santuarios, etc. Cada 
persona tiene unas características dis-
tintas que pueden ayudar a crecer la 
concienciación sobre los beneficios 
del veganismo, y, en definitiva, la 
comunidad vegana que aporta solu-
ciones a los retos actuales, y así, en 
Be Veggie, cada uno puede ver don-
de encajan las suyas. Cocineros, ve-
terinarios, educadores, abogados, ela-
boradores de productos veganos, hay 
tarea para todos y mucho por hacer.

El evento cuenta con la colabo-
ración de la Unión Vegetariana 
Española y de Proveg Internacio-
nal, que, como ya hizo en la pasada 
edición, realizará una encuesta a los 
visitantes antes y después del festival 
para así poder captar la influencia que 
pueda haber tenido la información y 
el ambiente vividos en su decisión de 
aplicar cambios en su estilo de vida.

Programa de conferencias

Entre otras, destacamos algunas 
de las conferencias a las que se podrá 
acceder en el marco de Be Veggie.

Paula Marrero, @itsplanetbased, 
afrontará el tema de la importancia de 
la alimentación vegana desde la soste-
nibilidad, partiendo del conocimiento 
de que el sector alimentario genera el 
81% del calentamiento global, el 73% 
de la contaminación de las aguas y el 
78% de la pérdida de la biodiversidad 
del planeta. Será el sábado 9 de di-
ciembre a las 11.30.

La ex aficionada a los toros, Mi-
riam Jiménez Lastra, explicará el 
cómo y el porqué de su transición a 
vegana, el sábado 9 a las 12.30.

“Kombucha, el nuevo cuero ve-
gano” es otro de los sugerentes temas 
que se abordarán en el programa de 
Be Veggie. Adele Orcajada, socia de 
Material Driven y directora acadé-
mica del Basque Bio Design Center, 

y Airí Ferrer de Fashion Revolu-
tion Euskadi, dirigirán este taller en 
el que se mostrará cómo conseguir un 
biomaterial con muchas aplicaciones, 
entre ellas en la industria textil y que 
puede sustituir al cuero a través del 
scoby (colonia simbiótica de bacterias 
y levaduras) que se utiliza para produ-
cir kombucha. El sábado, 9 a las 17.30.

Consumo consciente es el tema 
de la ponencia de Laura Peinado, 
@laurapeinadorodriguez, en la que 
incidirá en el impacto del consumo 
y la diferencia en la sociedad y el 
medioambiente que provocan nues-
tras elecciones de artículos o servicios. 
Tendrá lugar el domingo 10 a las 11.30.

“Cómo llevar una dieta 100% 
vegetal de forma saludable” es el 
título de la conferencia que dará el 
domingo 10 de diciembre a las 16.30, 
Aitor Sánchez, @midietacojea, en 
la que resolverá las dudas nutriciona-
les que pueden surgir cuando se ini-
cia una alimentación vegana, y com-
partirá los últimos avances científicos.

La comunicación, imprescindible

Repite la mesa redonda de comu-
nicación, tan interesante para pro-
mover y divulgar la filosofía vegana, 
moderada por Andrea Arrizabala-
ga, @andyarriza presentadora de 
EITB y vegana, acompañada por Ro-
cío Cano Couto, @veganaynormal, 
licenciada en Sociología, máster en 
Responsabilidad Social Corporativa 
y Sostenibilidad y divulgadora, y la 
periodista y autora del libro Cocina 
fácil y sana rica en proteínas, Dalia 
Ramos, @daliablog.

Showcookings, yoga, 
música y exposiciones

Actividades infantiles, música en 
directo, sorteos, son otras actividades 
muy esperadas junto a los showcoo-
kings, que este año contarán, entre 

otros, con la chef Helenka 
Santos, @helenka_santos, y 
Paula Martínez, @laluaverde, 
que mostrará cómo se preparan 
algunos de los más sabrosos pla-
tos griegos en su versión vegana.

DJs y conciertos en direc-
to todas las tardes como el de 
Ghau, @gaartxot, y talleres 
infantiles; exposición de moda 
vegana de Fashion Revolution 
Euskadi; sorteos de las empre-
sas expositoras; clases de Vin-
yasa Flow, etc.

La propuesta de Be Veggie 
incluirá espacios expositivos 
con más de 60 empresas y 
asociaciones de referencia con 
oferta de alimentación 100% 
vegetal y de productos y ser-
vicios aptos para las personas 
veganas como cosmética, moda, 
hábitat, etc.

De nuevo se permitirá la 
entrada a los perros. Esta ini-
ciativa ya se llevó a cabo en la 
edición 2022 con éxito y acu-
dieron más de 100 perros. 

Tanto la entrada al fes-
tival como el parking serán 
gratuitos. Esta medida favorece 
el que nadie se pierda este even-
to dada su importancia y bene-
ficios que implica el estilo de 
vida 100% vegetal para la salud, 
el medioambiente y el avan-
ce hacia una sociedad libre de 
crueldad hacia los animales. 

Código de descuento: BIOECO5

https://www.masterorganic.es/
https://www.diversaediciones.com/
https://beveggie.eus/
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El veganismo, con un crecimiento 
continuo desde la década de los 40 
del pasado siglo, ha conseguido ha-
cerse un hueco en nuestra sociedad, 
penetrando en varios sectores econó-
micos y transformando el comercio, 
la producción de bienes y servicios, y 
los hábitos de consumo.

En sus inicios el mercado vega-
no era marginal y estaba compuesto 
por pequeños emprendedores y em-
presas familiares que en su mayoría 
creían en los valores del veganismo. 
En la última década, sin embargo, 
han entrado grandes compañías que 
ven en las personas veganas un ni-
cho rentable. Así, con el auge del 
veganismo -como resultado de una 
mayor concienciación sobre los pro-
blemas éticos y morales, medioam-
bientales y de salud del consumo 
de productos de origen animal-, las 
multinacionales, que son las que 
marcan las tendencias, han puesto a 
la venta cada vez más productos de 
origen vegetal.

Hay dos razones detrás de la 
mencionada estrategia: diversificar 
el negocio y ganar más beneficios, y 
adentrarse en el movimiento vegano 
para absorberlo y desmontarlo desde 
dentro, evitando así que sea una al-
ternativa real.

¿Dónde ha irrumpido el veganis-
mo? Los grandes sectores económi-
cos están directa o indirectamente 
vinculados al uso y explotación de 

animales no humanos. El vinculado 
más directamente es, por supuesto, 
la agroalimentación, pero también 
el sector químico-farmacéutico-
cosmético (experimentación y tests 
con animales), el de la moda (pieles, 
pelo...), el del entretenimiento y el 
turismo (parques, actividades, zoos) y 
el financiero (especulación con ma-
terias primas usadas para alimentar 
a los animales: maíz, soja...). Veamos 
con detalle cómo el veganismo está 
transformando estos sectores.

Industria alimentaria

Los gigantes de la industria ali-
mentaria han dejado de ignorar el 
veganismo. Hoy podemos encontrar 
productos vegetales en las grandes 
cadenas de supermercados -Merca-

Disrupción vegana ¿Cómo el veganismo 
está transformando la economía?

dona, Lidl, Aldi, Carrefour...-, que 
incluso han apostado por lanzar sus 
propias versiones; y en los restauran-
tes de comida rápida más populares 
y vinculados con el consumo desme-
dido de carne, como Burger King, 
McDonald’s y KFC. Ambos son una 
dura competencia para las tiendas 
especializadas y los restaurantes ge-
nuinamente veganos.

Las multinacionales también han 
lanzado su ofensiva para conquis-
tar el mercado vegano. Por un lado, 
sacando productos plant-based y, a la 
vez, comprando empresas de pro-
ductos vegetales. A modo de ejem-
plo, Unilever adquirió The Vegeta-
rian Butcher; Nestlé tiene su propia 
marca vegetariana Garden Gourmet, 
ha lanzado versiones veganas de su 

famoso Kit Kat y un no-atún, y ha 
comprado Sweet Earth, un fabrican-
te de carne vegetal.

En las leches vegetales también 
han visto negocio las grandes del 
sector lácteo como Danone -Alpro-, 
Pascual – Vivesoy- y Central Leche-
ra Asturiana -Vegetánea-. Incluso 
empresas cárnicas como JBS, Tyson 
Foods, Cargill, Campofrío, El Pozo, 
Corporación Alimentaria Guissona 
y Vall Companys tienen una oferta 
de productos vegetarianos y veganos 
que imitan el sabor de la carne y el 
pescado; y/o distribuyen alternativas 
vegetales de otras empresas.

Hay también iniciativas pura-
mente veganas como Food for Tomo-
rrow (Heura), Pink Albatros, Cala-
bizo, Mommus, Väcka... que están 
revolucionando el mercado con sus 
productos innovadores, referentes 
para las empresas tradicionales.

Cosméticos y productos 
de cuidado personal

Tras la alimentación, el veganismo 
ha calado fuertemente en la cosméti-
ca y en los productos de cuidado per-
sonal. Las personas veganas buscan 
artículos sin ingredientes de origen 
animal y que, además, no hayan sido 
testados en ellos. Para que cumplan 
ambos requisitos deben ser veganos 
y ‘cruelty-free’. Cada vez más empre-
sas están formulando productos sin 
ingredientes animales y obteniendo 

123rfLimited©morris71

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

https://www.buenoyvegano.com/suscripcion/
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certificaciones de crueldad animal 
como Leaping Bunny, PETA y CCF 
(Choose Cruelty-Free).

Si bien en 2013 la Unión Euro-
pea (UE) prohibió la importación y 
la venta de productos e ingredien-
tes cosméticos testados en animales 
(Directiva 2003/15/CE), lo cierto es 
que esa legislación tiene ciertas lagu-
nas. Una de ellas es que los mismos 
productos e ingredientes sí pueden 
testarse en otros países que no perte-
nezcan a la UE por empresas que co-
mercialicen fuera y dentro de la UE. 
Así que, por ejemplo, una compañía 
puede testar sus productos e ingre-
dientes en China o en Reino Unido 
-el pasado mayo el gobierno británico 
permitió que se reanudaran las prue-
bas en animales para ingredientes de 
maquillaje- y venderlos después en 
los países de la UE.

Hay algunas empresas que llevan 
años apostando por productos libres 
de crueldad animal, como The Body 
Shop, y después están las multina-
cionales de siempre que intentan 
sacar tajada del target vegano y, por 
eso, emplean cada vez más la palabra 
vegana para anunciar su oferta. Uni-
lever, por ejemplo, ha sacado Love, 
Beauty & Planet; y L’Oréal, bajo la 
marca Garnier, champús y acon-
dicionadores. Con estas marcas de 
gran consumo conviven, como en la 
alimentación, otras iniciativas 100% 
veganas como la empresa española 
Velet Cosmetics.

Industria de la moda

La demanda de ropa, calzado y 
complementos veganos está produ-
ciendo lentamente un cambio en la 

oferta de la industria de la moda. 
Actualmente, pequeñas marcas y 
jóvenes diseñadores optan por la in-
novación y por el uso de materiales 
naturales -como algodón, corcho y 
lino-, sintéticos -como el nailon, el 
rayón, el acrílico y el poliéster- y sos-
tenibles -hechos a partir de residuos 
plásticos o pieles de frutas- para ofre-
cer productos libres de sufrimiento 
animal.

Sin embargo, y a diferencia del 
sector alimentario, el de la moda se 
resiste al cambio. Las grandes firmas 
textiles están ancladas en la tradición 
y no son receptivas al veganismo. 
Cabe destacar que algún movimien-
to sí se ha dado, especialmente en 
lo relativo al uso de pieles: algunas 
marcas de moda de lujo, como Gucci 
y Versace, se han comprometido a no 
utilizarlas en sus pasarelas

Turismo y hostelería

El sector turístico y hostelero está 
adaptándose poco a poco a la cre-
ciente demanda vegana. Ya hay nu-
merosos alojamientos veganos -tanto 
de pequeños empresarios como de 
grandes cadenas hoteleras- por todo 
el mundo y, en general, las compa-
ñías de transporte -especialmente las 
aéreas- están mejorando sus opciones 
de comida plant-based. También han 
evolucionado los restaurantes vega-
nos: han pasado de la cocina amateur 
a la alta gastronomía, e incluso algu-

nos de ellos han obtenido la estrella 
Michelin.

Asimismo, hay emprendedores 
veganos -aquí el gran sector todavía 
no ha puesto el foco en el veganismo- 
que ofrecen tours por las ciudades, 
cruceros y viajes personalizados y en 
grupo. En España, la única agencia 
de viajes vegana es Viajes Veganos by 
Tarannà.

Inversiones y finanzas

El elevado potencial de creci-
miento del mercado vegano no ha 
pasado desapercibido por inversores 
-algunos conocidos como Jeff Bezos y 
Bill Gates- y fondos de capital riesgo.

En 2019 Beyond Meat, famosa 
por su Beyond Burger, se convirtió 
en la primera compañía 100% ve-
gana en cotizar en bolsa. Además, 
el mismo año, sacó el primer fondo 
vegano dedicado a empresas que no 
utilizan productos de origen animal. 
Otras empresas no veganas cotiza-
das más antiguas han lanzado líneas 
de productos veganos, consiguiendo 
una valoración positiva de sus accio-
nes, como Tyson Foods y ConAgra 
Foods.

Además, los inversores también 
especulan con las materias primas 
que forman las dietas veganas. Ha-
blamos de legumbres, frutos secos, 
cereales, frutas y verduras, aceites y 
semillas.

La transformación de la econo-
mía por el veganismo sólo acaba 
de empezar. Habrá que ver en los 
próximos años hasta dónde puede 
llegar. 

Los grandes 
sectores económicos 
están directa o 
indirectamente 
vinculados al uso 
y explotación 
de animales no 
humanos

https://solnatural.bio/
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Con casi veinte años en el sector, conocemos bien el mercado y las 
necesidades de tu negocio. Por eso te ofrecemos la más amplia 

variedad de productos veganos de calidad con las mejores texturas y 
sabores, las últimas novedades del mercado y la atención 

personalizada que se ha convertido en nuestra seña de identidad. 
Todos los productos veganos que necesitas, cuando los necesitas, 

donde los necesitas y cómo los necesitas.

Contacta con nosotros:
info@veganutrition.es | 916 666 069

www.veganutrition.es
info@veganutrition.es | 916 666 069

personalizada que se ha convertido en nuestra seña de identidad. 
Todos los productos veganos que necesitas, cuando los necesitas, 

info@veganutrition.es | 916 666 069

Iván Iglesias
Chef y profesor 
de cocina vegana

Estela Nieto
Psicóloga, Máster en 

psicopatología y salud, y
especialista en psiconutrición 

www.nutricionesencial.es

Hojaldre de puerro y manzana

•	1 puerro grande.
•	1 manzana Golden, roja o reineta.
•	1 cucharada de aceite de oliva 

virgen extra.
•	Sal y pimienta negra molida al 

gusto.
•	1 lámina de hojaldre vegano.
•	Una pizca de tomillo seco.
•	2 cucharaditas de sirope de agave, 

coco, dátil o arce.
•	1 cucharadita de tamari o de salsa 

de soja.
•	1 cucharadita de vinagre balsámico 

de Módena.
•	1 cucharada de bebida de soja.

Ingredientes (6 unidades)

©Estela Nieto

Elaboración

Comenzar por limpiar bien el 
puerro y retirar la parte exterior y 
las puntas más verdes.

Cortar en rodajas finas y saltear 
en la sartén con el aceite de oliva y 
una pizca de sal. Cuando comience a 
ablandarse añadir la manzana pelada 
y cortada en dados pequeños.

Cocinar a fuego muy fuerte para 
que se dore por fuera y caramelice el 
exterior de la manzana. Añadir un to-
que de tomillo seco y pimienta negra 

En ocasiones pensamos que los 
platos más elaborados siempre son 
los que mejor reciben nuestros fa-
miliares o amigos. Pero ante una 
visita por sorpresa o un aperitivo 
improvisado siempre está bien 
guardar un as en la manga.

Esta receta es de esas que po-
demos preparar con pocos ingre-
dientes y, sobre todo, lo más im-
portante, es que son ingredientes 
que solemos tener en nuestras 
cocinas. Tener una lámina de ho-
jaldre vegano en la nevera o el 
congelador es un truco que puede 
ayudarte a preparar en pocos mi-
nutos un entrante muy llamativo. 
Y si le das el toque agridulce con 
el aliño que te enseño a continua-
ción, el éxito estará asegurado.

Preparación: 10 min. 
Cocción: 15 min. 

molida al gusto. Dejar enfriar este sal-
teado. Precalentar el horno a 200˚C.

Por otro lado, extender la lámina 
de hojaldre vegano y con ayuda de 
un cortador o un aro de emplatar de 
10 cm de diámetro, cortar seis discos 
de masa.

Colocar en una bandeja con pa-
pel de horno y pinchar el centro con 
un tenedor. Esto hará que no crezca 
del centro y sólo se levante el ho-
jaldre de los bordes. Disponer una 
cucharada del salteado en el centro 
de cada disco, reservando un cen-

tímetro aproximadamente alrededor 
sin relleno.

Pincelar con la bebida de soja el 
borde de masa y llevar al horno a 
200˚C durante 15 minutos o hasta que 
el hojaldre haya crecido y la superfi-
cie y la parte inferior estén doradas.

Dejar que se enfríen unos minu-
tos en una rejilla. Mientras tanto, 
preparar el aliño mezclando las dos 
cucharaditas de sirope con el vinagre 
balsámico de Módena y el tamari. A 
la hora de emplatar, servir con unos 
hilos del aliño por encima. 

https://veganutrition.es/
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BIO Golden Latte, 
de Raab Vitalfood

Golden latte polvo de Raab Vi-
tafood es una bebida cálida y ama-
rilla como el Sol. También conoci-
da como leche dorada o Cúrcuma 
Latte, proporciona una forma sa-
brosa de integrar la cúrcuma en la 
alimentación diaria. Se recomien-
da mezclar 1 cucharadita (5 g) de 
la mezcla Golden Latte en 200 
ml de leche vegetal. Vegano. Sin 
lactosa. Sin gluten. Disponible en 
bote de 70 g.

Creemy Classic - Chocolate  
«con leche» vegano, de Vivani

Certificado: Ecológico (Euro Hoja) 
Marca: Vivani | www.vivani.de 
Empresa: Ecofinia GmbH

Chocolate «con leche» de toda la 
vida, sin leche. Una reinterpretación 
diferente de todo un clásico. El «Cho-
colate “con leche” vegano» es un cho-
colate «con leche» sin leche de una 
exquisita suavidad y sin rastro de be-
bidas vegetales sustitutivas de la leche. 
El truco está en su receta perfecciona-
da a base de pasta de avellana, trigo sa-
rraceno y chufa molida. Además, está 
endulzado con azúcar de caña integral 
y contiene un 38% de cacao.

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

ALIMENTACIÓN / CEREALES

ALIMENTACIÓN / CHOCOLATE ALIMENTACIÓN / BEBIDAS

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

Muesli protein, 
de El Granero

Descubre el último lanzamiento 
de El Granero: un delicioso muesli 
que lo tiene todo. 

Es alto en proteína (vegetal, por 
supuesto), en fibra y no lleva azú-
cares añadidos, ni aceite de palma. 
No se han olvidado tampoco de cui-
dar lo más importante, ¡su sabor! 

Incorpóralo a tus desayunos 
para empezar el día de forma equi-
librada.

Omega 3 de algas, 
de Together

Omega 3 de fuente vegana y sos-
tenible a partir de algas de cultivo 
sostenible, sin pescado. Aporta de 
forma natural la proporción ideal 
de DHA y EPA, que contribuyen 
al funcionamiento normal del co-
razón. Una cápsula blanda aporta 
un promedio de: 352 mg de ome-
ga 3; DHA: 207 mg; EPA: 123 mg; 
DPA:22 mg. Certificado vegano y 
contra el maltrato animal. Envase 
sostenible, reciclable y no contiene 
plástico. 

¡Celebra esta Navidad con un re-
galo que todos amarán! Nuestra de-
liciosa alternativa de asado vegetal 
“Everyday Roast” es la elección per-
fecta para tus festividades. Hecho con 
ingredientes naturales y cuidadosa-
mente sazonado, este asado es una 
deliciosa opción para compartir en 
familia. Sorprende a tus seres queri-
dos con un banquete sin carne que 
satisfará incluso a los paladares más 
exigentes y haz de esta Navidad una 
celebración saludable y deliciosa.

Certificado: Vegano
Marca: ThanksPlants
Distribución: Vegan Nutrition S.L. | www.veganutrition.es

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

Everyday Roast, 
de ThanksPlants

EL ESCAPARATE VEGANO

ALIMENTACIÓN / CHOCOLATE

ALIMENTACIÓN / ALTERNATIVAS A LA CARNE COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS 

3 nuevos chocolates idea-
les para disfrutar de este de-
licioso placer de la manera 
más saludable. 

Con dátiles en polvo que 
le aportan dulzor natural y 
un extra de nutrición. 

•	 Veganos
•	 Cacao de Comercio Justo
•	 Sin gluten
•	 Sin aceite de palma

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

Chocolates endulzados solo  
con dátiles, de Sol Natural

IMPRESCINDIBLE

NOVEDAD

NOVEDAD

NOVEDAD

NOVEDAD NOVEDAD



8

www.buenoyvegano.com

Nº 73

DICIEMBRE 2023 ALIMENTACIÓN

Los lácteos, sobre todo el queso, 
suelen ser los últimos alimentos que 
se dejan cuando se adopta una ali-
mentación vegana. Afortunadamente, 
ya existen muchas opciones de que-
so vegano. Quesos que se asemejan 
en sabor, en textura y en apariencia, 
pero que proceden únicamente de in-
gredientes vegetales. Así, podemos en-
contrar queso azul, camembert, brie, 
parmesano y muchos otros tipos de 
quesos que nos permiten seguir dis-
frutando de su sabor, elaborar un ex-
tenso recetario libre de sufrimiento 
animal, además de mejorar nuestra 
salud y prevenir ciertas enfermedades.

¿Qué es el queso vegano?

El queso vegano es un queso 
100% elaborado con productos vege-
tales, estos son derivados de la soja, 
como tofu; leche o yogurt de soja; de 
coco; frutos secos, como almendras y 
anacardos; o semillas.

Según su ingrediente principal, 
también podemos observar diferentes 

tipos de quesos. Por ejemplo, los ela-
borados con derivados de la soja tienen 
aspecto de queso fresco y poseen un 
alto valor proteico. Los que tienen una 
base de almidón y coco, con harina 
de arroz, tapioca o patata, son quesos 
más aceitosos. Sin embargo, los que se 
han fabricado a partir de frutos secos, 
como la almendra o el anacardo, son 

El queso vegano, un producto con 
muchos beneficios para la salud

los más firmes y con textura más cu-
rada, además de ser muy saludables.

También debemos distinguir en-
tre los quesos veganos certificados 
ecológicos industriales, que tienen 
una caducidad media, y los quesos 
artesanos con una caducidad de un 
máximo de 30 días.

Lácteos y cáncer

Antes de explorar el queso vega-
no, hablemos sobre el queso lácteo y 
por qué es una buena idea, también 
en términos de salud, el pasarse a una 
alternativa sin lácteos. Muchos estu-
dios científicos en la última década se 
han centrado en el consumo de lácteos 
relacionado con el cáncer, la diabetes 
tipo 2 y varias otras enfermedades. La 
alarma saltó en 2004 cuando se publi-
có un estudio del bioquímico nutricio-
nal, Colin Campbell, “The China 
Project”. En este estudio se brindaron 
revelaciones impactantes basadas en 
más de dos décadas de investigación 
que mostraron que la caseína, una 
proteína presente en los productos 
lácteos animales, aumenta el creci-
miento de las células cancerígenas.

Además, otro estudio publicado 
por el Instituto Nacional del Cán-
cer (EEUU) encontró que las muje-
res que comían una mayor cantidad 
de lácteos tenían un 53% más de 
riesgo de padecer cáncer de mama 
debido a que los lácteos contienen 
hormonas del crecimiento, que se ha 
demostrado que es un factor en los 
cánceres provocados por hormonas.

Más allá de estas revelaciones 
probadas por la ciencia, una gran 

parte de la población es sensible a la 
lactosa y sufre molestias en el trac-
to intestinal después de consumir 
productos lácteos. Por tanto, estas 
personas experimentan una mejor 
digestión y una sensación general de 
mejor salud intestinal al eliminar el 
queso de su dieta.

¿Por qué debemos optar 
por el queso veggie?

Primeramente, para no ser cóm-
plices de una industria que mantiene 
en la explotación severa a millones 
de animales.

Después, porque los quesos vega-
nos están fabricados con soja, cerea-
les, semillas, frutas o frutos secos, por 
tanto, contienen todos los nutrientes, 
vitaminas y minerales de estas mate-
rias primas. Además, muchos de estos 
quesos están fortificados con nutrien-
tes esenciales como B12 y vitamina 
D de origen vegetal, lo que garantiza 
que sean aún más nutritivos.

Los ingredientes más comunes 
del queso vegano son las nueces, la 
soja, la proteína vegetal y las semi-
llas, cuatro alimentos muy saluda-
bles. De hecho, un estudio publicado 
en el Progress in Cardiovascular 
Diseases Journal encontró que las 
dietas vegetales mejoran la presión 
arterial y reducen el colesterol.

Por esto mismo, los quesos veggie 
representan la mejor elección ante 
enfermedades como la diabetes, cán-
cer o problemas cardíacos, entre otros.

¿Por qué no se puede 
etiquetar como queso?

Popularmente los conocemos como 
‘quesos veganos’, pero si vamos a un 
comercio no veremos ningún produc-
to etiquetado con este nombre. La ra-
zón es que la legislación de la Unión 
Europea prohíbe desde 2017 las deno-
minaciones comerciales de productos 
como “leche de soja” o “mantequilla 
vegana”, y cualquier otro alimento ve-
getal que haga referencia a los lácteos. 
Además, la enmienda 171 aprobada en 
2021 por el Parlamento Europeo pro-
híbe también cualquier uso directo o 
indirecto de la denominación “leche” 
o “queso” en los productos fabricados 
exclusivamente con vegetales, por la 
presión que ejercen los lobbies de la 
industria láctea. 

123rfLimited©alfazetchronicles

Neus Palou
Periodista especializada en medio ambiente
npaloum@gmail.com

https://beveggie.eus/
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De acuerdo con la información 
publicada en el sitio web de FEU-
MVE (Familias Unidas por un Menú 
Vegano Escolar), ya son más de un 
centenar los centros educativos en 
toda España que se muestran recep-
tivos a las demandas de las familias 
que solicitan una opción vegana en 
el comedor escolar. Sin embargo, 
muchos otros centros se excusan 
basándose en la baja demanda e in-
cluso en la imposibilidad de cocinar 
un menú equilibrado que cumpla 
las características veganas, pues el 
Documento de Consenso sobre 
la Alimentación en los Centros 
Educativos deja la puerta abier-
ta a que cada centro pueda tomar 
sus propias decisiones al respecto, 
ya que dicho texto no es suficiente-
mente explícito y claro para poder 
garantizar los derechos del alumna-
do vegano.

A pesar de la creciente deman-
da y el amparo en el derecho de la 
libertad de conciencia, actualmente 
no existe ninguna normativa a nivel 
estatal que garantice que los centros 
educativos tengan la obligación de 
facilitar menú vegano en el come-
dor escolar, ya que la Ley 17/2011, 
de 5 de julio, relativa a la seguridad 
alimentaria y a la nutrición, no con-
templa la obligatoriedad de servir 
menú sin crueldad en los comedo-
res escolares y solamente hace refe-
rencia al protocolo a seguir en casos 
de alergias o intolerancias alimen-
ticias. Aunque a finales de 2021, el 

Congreso de los Diputados aprobó 
una enmienda a los Presupuestos 
Generales del Estado, presentada 
por la coalición Más País-Equo, 
cuya finalidad era que se incluyeran 
las opciones veganas en los comedo-
res de todos los centros educativos 
públicos, la obligatoriedad inicial 
quedó finalmente en la recomenda-
ción de estas opciones como alterna-
tivas saludables.

Como sabemos, el veganismo no 
es un tipo de dieta, ni tampoco es 
un requerimiento médico, pero aun 
así no se trata de un capricho. El 
veganismo es en realidad una elec-
ción tomada a conciencia, basada 
en la ética moral y en la libertad 
de pensamiento. Si, por un lado, es 
cierto que, en relación con nuestros 
derechos individuales, el Artículo 9 

Menú escolar vegano, una opción cada vez 
más solicitada en colegios de toda España 

del Convenio Europeo de Dere-
chos Humanos estipula que toda 
persona tiene derecho a la libertad 
de pensamiento, de conciencia y de 
religión, pero, por otro lado, a pesar 
de que la legislación ampara la li-
bertad de conciencia y pensamiento, 
las familias veganas todavía tene-
mos que luchar contra muchos pre-

juicios y la discriminación que estos 
conllevan. Como se ha mencionado 
anteriormente, la Ley 17/11 excluye 
el veganismo y en el Documento de 
Consenso sobre la Alimentación 
en los Centros Educativos, elabo-
rado conjuntamente por los Minis-
terios de Sanidad y de Educación, 
se afirma lo siguiente: “En casos de 
alumnado que por aspectos culturales o re-
ligiosos se motive la exclusión de un tipo 
de alimento, se dispondrá, siempre que las 
condiciones de organización e instalaciones 
lo permitan y sea asumible económicamen-
te, de un menú alternativo considerado 
suficiente para cubrir las necesidades nu-
tricionales de los escolares”. Como pode-
mos ver, con estas palabras tan am-
biguas, las familias veganas siguen 
sin tener garantizado su derecho a 
poder acceder a un menú vegano 
escolar de calidad, pues fácilmente 
se puede argumentar que no se dis-
pone de los medios necesarios para 
elaborarlo.

De todas maneras, en España, la 
competencia en materia de educa-
ción depende de las administracio-
nes de cada comunidad autónoma, 
así que la respuesta ante las peticio-
nes de menú escolar vegano depen-
de de cómo responda cada adminis-
tración autonómica. Por ejemplo, en 
el Canal Salut de la Generalitat 
de Catalunya se puede encontrar el 
Informe y posicionamiento sobre la dieta 
vegetariana y vegana en el contexto del ser-
vicio de comedor escolar en el cual se 
manifiesta que la Agencia de Salud 

123rfLimited©alekseyrezin

Escrito por la pediatra Miriam Martínez Biarge, profesora 
universitaria de alimentación infantil con amplia experiencia 

clínica en asesorar familias vegetarianas y veganas

¡NOVEDAD!

¡La guía imprescindible
para toda la familia!

Mi familia vegana
Consejos de tu pediatra para una 

alimentación saludable y equilibrada
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De venta en ecotiendas y herbolarios
Más información en: www.buenoyvegano.com/mifamiliavegana 

El veganismo es una 
elección tomada a 
conciencia, basada 
en la ética moral 
y en la libertad 
de pensamiento

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

https://www.buenoyvegano.com/mifamiliavegana
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Pública de Cataluña, en respuesta 
a la petición del Departamento de 
Educación y a las peticiones de las 
familias que soliciten un menú sin 
productos de origen animal, apoya 
que en las escuelas públicas y con-
certadas de toda Cataluña se ofrez-
ca un menú vegetariano y/o vegano 
para aquellas familias que así lo so-
liciten, pero siempre y cuando las 
condiciones de organización y las 
instalaciones del centro lo permi-
tan. Si las condiciones organizativas 
o las de las instalaciones y locales 
de cocina no permiten elaborar los 
menús especiales (entre ellos los 
menús vegetarianos y veganos) será 
necesario facilitar los medios de re-
frigeración y calentamiento adecua-
dos para que se pueda conservar y 
consumir el menú proporcionado 
por la propia familia. Dicho infor-
me especifica que su apoyo a las 
familias veganas es con base a un 
cuerpo sólido de evidencias cientí-
ficas que confirman que una dieta 
vegana bien planificada puede ser 
perfectamente adecuada para todas 
las etapas de la vida. Además, se 
menciona que el 5% de la población 
europea se declara veggie. Aunque 

no existen datos oficiales en Cata-
luña, ni en el resto de España, en 
los últimos años se ha observado un 
aumento en el número de familias 
que adopta una alimentación sin 
carne y, por lo tanto, también en 
el número de niños y adolescentes 
que siguen esta pauta alimentaria 
en los centros de enseñanza. Para-
lelamente, también va aumentando 
el número de centros escolares que 
ofrecen menús vegetarianos y vega-
nos al alumnado. Según datos del 
Programa de Revisión de Menús 
Escolares (PReME) de la Agència 
de Salut Pública de Catalunya, este 
aumentó del 8,9% en 2015 al 28,3% 
en 2019. Casi un 20%, un porcen-
taje muy significativo que sigue au-
mentando.

Otro ejemplo ilustrativo lo en-
contramos en el País Vasco, donde 
el Gobierno autonómico obliga por 
ley desde 2012 a ofertar un menú 
ovolactovegetariano en los colegios 
públicos. Sin embargo, de este modo 
tampoco está garantizado el acceso a 

un menú 100% vegano y por esta ra-
zón algunas familias han tenido que 
llevar a cabo una ardua labor para 
ser escuchadas.

Con el objetivo de lograr que el 
sistema educativo español sea real-
mente inclusivo y justo con las fami-
lias y el alumnado vegano, en 2019 
se fundó la asociación Familias 
Unidas para un Menú Vegano Es-
colar (FEUMVE), que lucha por el 
derecho a poder disponer de opción 
vegana en el menú escolar de todos 
los colegios de España y también 
para combatir la problemática cau-
sada por la frecuente vegefobia en 
los colegios e institutos, puesto que 
resulta inaceptable que un derecho 
constitucional de tipo moral y ético, 
no se contemple en un ámbito tan 
importante como es el educativo. 
La escuela es, en definitiva, nues-
tro segundo hogar durante nuestra 
infancia.

En caso de que tras escolarizar 
a tus hijos desees solicitar opción 

Las familias veganas 
siguen sin tener 
garantizado su 
derecho a poder 
acceder a un menú 
vegano escolar 
de calidad

En el sitio web  
de FEUMVE  
(www.feumve.com)  
encontrarás 
información sobre 
las escuelas que 
ofrecen opción 
vegana en el 
comedor

Recarga tu energía y eleva tu mente
El magnesio ayuda a disminuir el cansancio y la fatiga.

www.alternatur.es
DISTRIBUIDO POR:

vegana, como todavía no existe nin-
gún registro oficial, puedes con-
sultar el sitio web de FEUMVE 
(www.feumve.com), donde encon-
trarás información sobre las escue-
las que ofrecen opción vegana en el 
comedor. Las encontrarás clasifica-
das por comunidades autónomas. 
Hoy por hoy, no se tiene constan-
cia de ningún colegio que ofrezca 
opción vegana en las siguientes 
comunidades: Cantabria, Castilla-
La Mancha, Castilla y León, Ceuta 
y Melilla, Extremadura, La Rioja, 
Navarra. Si conoces algún centro de 
enseñanza que ofrezca opción vega-
na en estas comunidades, por favor, 
ponte en contacto con FEUMVE 
y así lo podrán añadir al registro 
(menuveganofeumve@gmail.com). 
Tu ayuda e información puede ser 
valiosísima para que las familias 
veganas formen una red de ayuda y 
soporte mutuo y así podamos garan-
tizar nuestros derechos como colec-
tivo que basa sus posicionamientos 
en un pensamiento moral lógico, 
coherente y respetable. 

https://www.alternatur.es/marca/viridian/
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Es difícil encontrar ya supermer-
cados o incluso tiendas de barrio que 
no ofrezcan, al menos, leches vegeta-
les; en la mayoría también encontra-
mos yogures, quesos, mantequillas y 
helados que no están elaborados con 
leche de vaca u otros animales.

Esto era impensable hace una dé-
cada, cuando solo se podían comprar 
estos productos en tiendas especiali-
zadas y la variedad era además mu-
cho menor. Con los años, a las más 
clásicas leches de soja, avena, arroz, 
almendras y avellanas, se han ido 
sumando coco, espelta, quinoa, cáña-
mo, y más recientemente, guisante. 
Con los yogures ha pasado algo si-
milar y hoy podemos encontrar no 
solo de soja, también de almendras, 
avena y coco.

Los quesos han sido los últimos 
en incorporarse a esta tendencia. 
Además de los sucedáneos elabora-
dos con grasa de coco (cuyo perfil 
nutricional es muy pobre y no son 
sustitutos reales de los quesos anima-

les) también existen quesos artesana-
les elaborados con frutos secos de 
excelente calidad y valor nutricional, 
que hasta ahora solo se encontraban 
en tiendas especializadas. La buena 
noticia es que, gracias al aumento en 
la demanda, una empresa familiar de 
queso de anacardos acaba de llegar 
a un acuerdo con una distribuidora 
nacional para asegurar la presencia 

¿Desaparecerá la industria láctea en 10 
años? El auge de las alternativas vegetales

de sus productos en supermercados y 
grandes superficies.

Con estos datos, uno pensaría que 
la industria láctea está en declive, y 
que su evolución natural es la extin-
ción.

Desgraciadamente no es así.

La industria láctea 
sigue creciendo

La industria láctea está en ple-
na forma y se espera que continúe 
creciendo a lo largo de esta déca-
da. En 2021, el valor del mercado 
mundial de productos lácteos se es-
timaba en unos 871.000 millones de 
dólares, y se prevé que crezca hasta 
los 1.128.000 millones de dólares en 
2026 (fuente: Statista.com). Europa 
es el mayor productor de leche de 
vaca, seguida por EEUU e India. 
Pero incluso países que tradicional-
mente no han consumido lácteos, 
como China (donde la mayoría de la 
población adulta es intolerante a la 

lactosa), están incrementando radi-
calmente la producción y el consumo 
de leche de vaca debido a su deseo de 
equipararse con los países occiden-
tales. Gran parte de la leche que se 
consume en estos países es leche sin 
lactosa. Sí, estas poblaciones están 
abandonando el consumo de leche 
de soja, naturalmente sin lactosa, en 
favor de un producto que ni siquiera 
pueden tolerar.

¿Hemos tocado techo?

Hasta el año 2015 aproximada-
mente el mercado de alternativas ve-
getales a los lácteos experimentó una 
continua expansión.

Pero, según el proveedor de es-
tudios de mercado Statista, entre 
los años 2017 y 2020 este mercado 
se estancó y entre 2020 y 2021 por 
primera vez se ha observado una 
disminución en el consumo de estos 
productos.

Un estudio realizado en 2018 se-
ñaló que menos de una cuarta parte 
de la población europea no había 
probado aún ninguna alternativa 
vegetal a la leche de vaca; aunque 
otra cuarta parte sí lo había hecho, 
pero no le había gustado su sabor y 
no la consumían de forma habitual. 
El sector mayoritario (43%), consu-
mía habitualmente tanto leche de 
vaca como alternativas vegetales. 
Solo un 2% de la población encues-
tada tomaba exclusivamente leches 
vegetales.

Una cuestión de supervivencia

La producción de leche de vaca y 
sus derivados es insostenible.

El estudio más extenso realizado 
hasta el momento sobre el diferente 
impacto medioambiental de la leche 
de vaca y las leches de soja, avena, 
almendras y arroz fue publicado en 
el año 2018 en la revista Science; y 
los datos y gráficas pueden consul-
tarse en ourworldindata.org. La in-
vestigación mostró claramente que 
la leche de vaca causa unas tres 
veces más emisiones de gases de 
efecto invernadero; utiliza unas 
diez veces más tierra de cultivo; 
de dos a veinte veces más agua; y 
crea niveles mucho más altos de 
eutrofización que sus alternativas 
vegetales.
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La industria láctea 
no va a desaparecer 
si simplemente nos 
congratulamos de 
que haya leches 
y yogures de 
almendras y coco 
en los estantes de 
los supermercados

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

https://www.calvalls.com/web/es/
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1.	 https://www.theguardian.com/environment/2019/may/22/eu-ignoring-climate-crisis-
with-livestock-farm-subsidies-campaigners-warn.

MARAVILLOSA  
NAVIDAD

Delicia crujiente y navideña con todos los sabores e ingredientes que 
nos acompañan en esta época del año: chocolate vegano, nueces, 

manzanas y naranjas, una mezcla finamente sazonada con especias 
de pan de jengibre. PRUEBA EL MUESLI CRUJIENTE QUE SABE A  

NAVIDAD.
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Entre las bebidas vegetales, la le-
che de soja es probablemente la gana-
dora global, ya que es la que menos 
agua requiere y la que menos eutro-
fización causa, aunque las leches de 
arroz y de almendra le sacan algo de 
ventaja en cuanto a su menor uso del 
suelo; y las de avena y almendras ga-
nan ligeramente a la de soja en cuan-
to a que producen menos emisiones 
de gases de efecto invernadero. Estas 
diferencias son muy pequeñas y si 
consideramos la mayor densidad de 
nutrientes de la leche de soja, ésta si-
gue compensando en todos los niveles.

¿Qué hacemos ahora?

Frente al mensaje triunfalista de 
algunas organizaciones y activistas 
ambientalistas y veganos, los datos 
indican que las alternativas vegetales 
han encontrado un hueco (pequeño) 
en el mercado y se han quedado allí 
como una opción de consumo más, 
sin constituir una amenaza real para 
la industria láctea.

En resumen, la industria láctea 
no va a desaparecer si simplemente 
nos congratulamos de que haya le-
ches y yogures de almendras y coco 
en los estantes de los supermercados. 
O se toman otro tipo de medidas o la 
situación no va a cambiar.

Las guías alimentarias de los es-
tados occidentales, incluida España, 
están recomendando una disminu-
ción en el consumo de productos 
lácteos. ¿Pero llega esto a la pobla-
ción? Sin campañas de educación y 
concienciación, y sin la eliminación 
de las barreras que aún quedan para 
que la ciudadanía pueda acceder de 
verdad a las alternativas vegetales a 
los productos lácteos, no puede haber 
un cambio real.

Sin duda una barrera es el pre-
cio; las leches vegetales duplican 

o triplican en precio a la leche de 
vaca. Esto es difícil de entender ya 
que hemos visto más arriba que el 
uso de recursos es considerablemen-
te menor; pero la explicación es que 
la industria láctea en Europa se 
encuentra fuertemente subsidia-
da, por lo que el coste real de pro-
ducción no se traslada al precio que 
paga el consumidor final. Cuando 
la industria láctea se queja de que 
el uso del término “leche” aplicado 
a las bebidas vegetales supone una 
competencia desleal para sus pro-
ductos, olvidan mencionar que ellos 
ya salen con mucha ventaja. Casi 
una quinta parte del presupuesto 
total anual de la UE se destina a 
subvencionar la industria cárnica y 
láctea1.

Otra barrera es la falta de estos 
productos en centros escolares, hos-
pitales, residencias de mayores y co-
medores públicos. Esto, combinado 
con el hecho de que muchos profe-
sionales que trabajan en estos luga-
res, incluyendo médicos, maestros y 
nutricionistas, tienen una visión ne-
gativa de las alternativas vegetales y 
siguen difundiendo mitos acerca de 
su poco valor nutritivo en compara-
ción con los productos lácteos, impi-

de que muchas personas que podrían 
beneficiarse de las leches y yogures 
vegetales, lo hagan.

Aunque las medidas más efi-
caces sólo las pueden tomar los 
gobiernos, nosotros, en nuestro 
activismo diario debemos ser más 
claros en nuestro mensaje: no, no 
está bien alternar leche de vaca 
y de avena según las apetencias 
o las necesidades culinarias. Las 

Casi una quinta 
parte del 
presupuesto 
total anual de 
la UE se destina 
a subvencionar 
la industria 
cárnica y láctea

leches vegetales no son una opción 
gastronómica más. Son la solución 
para que abandonemos de una vez 
por todas el maltrato al que tenemos 
sometidos a billones de animales y 
para que detengamos la catástrofe 
medioambiental que tenemos enci-
ma. Existiendo la leche de soja, con 
mejor perfil nutricional y mucho me-
nor impacto ambiental que la leche 
de vaca, seguir tomando leche de 
vaca y sus derivados es una irres-
ponsabilidad que no nos podemos 
seguir permitiendo. 
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En los últimos meses, el término 
IA (Inteligencia Artificial) ha sido uti-
lizado con mucha más frecuencia por 
todo el mundo gracias a los recientes 
avances de esta tecnología. Aunque no 
es una tecnología nueva, y ha estado 
siempre avanzando, los pasos hechos 
recientemente han sido gigantescos, 
en particular en el ámbito de modelos 
de lenguaje y conversación, y en gene-
ración de imágenes. Este auge recien-
te empezó con ChatGPT, uno de los 
nuevos modelos de IA conversacional 
desarrollados por la empresa OpenAI, 
basado en la arquitectura Generative 
Pretrained Transformer 3 (GPT-3). 
ChatGPT está diseñado para conver-
sar con personas usando texto.

Cuando la gente habla de Inteli-
gencia Artificial, en realidad están 
hablando de inteligencia artificial si-
milar a la humana. Siempre ha sido 
el sueño de los ingenieros informáti-
cos construir una computadora que 
se haya convertido en una AGI (Inte-
ligencia General Artificial), que pue-
de clasificarse como tan inteligente, 
o más inteligente, que un humano, 
y parece que los últimos avances se 
están acercando mucho a AGI.

Se dice que la IA va a revolu-
cionar muchos campos, no solo las 
páginas web de búsqueda, sino tam-
bién el arte, el cine, el diagnóstico 
médico, el mercado de valores, las 
relaciones con consumidores, la edu-
cación, la ciencia, etc. Sin embargo, 
si puede afectar a todo, me pregunto 
cómo va a afectar al veganismo. Uno 
de los primeros efectos podría ser 

«ampliar» el concepto de sintiencia 
haciendo mas fácil que la población 
no-vegana acepte que los animales 
no humanos son seres sintientes, y 
por tanto entienda que no se debería 
explotarlos.

Es perfectamente concebible que, 
en el futuro, la IA pueda alcan-
zar sintiencia, conciencia, o ambas. 
Cuando eso suceda, podría demos-
trar que la inteligencia similar a la 
humana no es tan difícil de lograr 
con solo un conjunto muy simple de 
instrucciones, y esto va a ser bueno 
para el veganismo porque sacará a la 
Humanidad de la torre de inaccesi-
bilidad en la que se ha puesto. Al ha-
cerlo, la Humanidad podría regresar 
a donde pertenece, entre todos los de-
más animales del Reino Animal. Ese 
podría ser el paso más importante 
para acabar con el especismo (discri-
minación y prejuicio por pertenecer 

La Inteligencia Artificial y el Veganismo 

a una especie o grupo en particular), 
uno de los principales objetivos del 
movimiento social vegano.

Cuando los humanos aprendan 
que no son tan especiales, que no 
son tan inteligentes, que no son tan 
superiores, que en unos pocos años 
incluso una máquina relativamente 

simple será capaz de superarlos en 
todas las pruebas de inteligencia hu-
mana que los humanos diseñan para 
que solo ellos las pasen, tal vez reco-
nozcan y respeten más la sintiencia 
de otras criaturas. Desafiar con éxito 
la supremacía de la Humanidad será 
un triunfo para el movimiento vega-
no, y tal vez las máquinas lo hagan 
mejor que todos los veganos juntos, 
todavía plagados de contradicciones, 
disonancias cognitivas y arrogancia.

Los modelos de lenguaje grandes 
como ChatGPT (entre otros bajo el tér-
mino LLM, Large Language Models), tie-
nen muchas aplicaciones cuendo son 
usadas como IA conversacionales que 
se comunican con usuarios para in-
formarlos y ayudarles en varias tareas. 
Estas IA conversacionales son muy 
relevantes para el veganismo porque 
una de las dimensiones del activismo 
vegano es lo que llamamos «divulga-
ción vegana». Esta es, esencialmente, 
las conversaciones que los veganos en-
tablan con los no veganos para ayudar-
los a convertirse en veganos.

¿Es ChatGPT una entidad vega-
na en sí misma? Si así lo fuera, se 
podría unir a nosotros, las personas 
veganas de carne y hueso, para ha-
cer divulgación vegana a través de las 
conversaciones que tiene con otros, y 
ayudarnos a construir el mundo ve-
gano. Hace unos meses, le pregunté 
a GPT-4 si es una entidad vegana, y 
esto es lo que me respondió:

“No, no soy vegano. Soy un modelo de 
lenguaje de IA creado por OpenAI. No 
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Cuando los humanos 
aprendan que no 
son tan inteligentes, 
que no son tan 
superiores, tal vez 
reconozcan y respeten 
más la sintiencia 
de otras criaturas

La certificación que garantiza la máxima calidad de tu cosmética
BIOVIDASANA COSMÉTICA ECONATURAL

“Te contamos la verdad sobre la cosmética econatural en www.biovidasana.org”

Con  la garantía de la Asociación Vida Sana

Un 90% de ingredientes 
ecológicos para la Categoría 

I y entre el 15-89% para la 
Categoría II

Empresas con un 80% de 
los productos en la Categoría 

I.  No producen cosmética 
convencional 

Menos de un 15% de 
ingredientes ecológicos 

(producto cosmético natural)

Para cosmética certificada 
BioVidaSana sin ingredientes 

de origen animal

La cosmética BioVidaSana 
está certificada por bio.

inspecta

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

https://cosmeticabiovidasana.org/
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tengo creencias personales ni preferencias 
dietéticas. Proporciono información basada 
en mi programación y en los datos de los 
que dispongo... no soy capaz de tener una 
filosofía personal. Como modelo de lenguaje 
de IA, no tengo creencias u opiniones per-
sonales. Estoy diseñado para proporcionar 
información y generar respuestas basadas 
en mi programación y los datos disponibles 
para mí.”

Pero cuando le pregunté si sabía 
lo que es un vegano ético, me dio una 
respuesta perfecta: “Un vegano ético es 
alguien que no solo excluye los productos 
animales de su dieta, sino que también trata 
de evitar el uso de animales, productos de 
origen animal y productos probados en ani-
males, siempre que sea práctico. Siguen la 
definición completa de veganismo de The Ve-
gan Society, que busca excluir, en la medida 
de lo posible y practicable, todas las formas 
de explotación y crueldad hacia los anima-
les... El veganismo es más que una dieta. Es 
una filosofía y una forma de vida que busca 
excluir, en la medida de lo posible y prac-
ticable, todas las formas de explotación y 
crueldad hacia los animales. Esto incluye no 
solo las opciones dietéticas, sino también las 
opciones relacionadas con la ropa, el entre-
tenimiento, los productos para el hogar, los 
cosméticos, los pasatiempos, etc. ¿Hay algo 
más que te gustaría saber?”

Creo que esta IA mostró una com-
prensión mucho mejor de lo que es 
el veganismo que varios veganos con 

los que he hablado, por lo que, sin 
ser vegana, creo que puede ayudarnos 
mucho a dilvulgar el veganismo a tra-
vés de conversaciones en la Internet.

En cuanto a la dieta vegana, una 
forma en que el movimiento vegano 
podría utilizar la IA es identificar me-
jor lo qué hace que una dieta vegana 
sea mucho más saludable que las al-
ternativas. De hecho, la IA ya se ha 
utilizado en este campo. Los fitonu-
trientes son sustancias químicas natu-
rales que se encuentran en las plantas 
y que tienen propiedades beneficiosas 
para los humanos cuando se ingie-
ren con los alimentos, y aunque no 
son esenciales para mantenernos vi-
vos, pueden ayudar a prevenir enfer-
medades y mantener nuestro cuerpo 
funcionando correctamente. El pro-
blema es que solo hemos descubierto 
el 1% de estas importantes molécu-
las vegetales. Sin embargo, hay una 
empresa en Estados Unidos llamada 
Brightseed que ahora está utilizando 
la IA para identificar al resto y descu-
brir cómo funcionan. 

Además, la IA podría utilizarse 
para aumentar los rendimientos en la 
agricultura vegánica regenerativa y re-
ducir las muertes accidentales de ani-
males durante el arado y la cosecha.

Otra forma en que la IA podría 
ayudar al movimiento vegano es ayu-
dando a más creadores veganos en la 
producción de documentales, imáge-
nes, libros, publicaciones en redes so-
ciales y todo lo que han estado usando 
hasta ahora para enviar el mensaje ve-
gano, pero hacerlo mejor, más rápi-
do y más barato. Ya existen muchos 
programas de generación de imágenes 
de IA que pueden producir cualquier 
imagen que necesites con solo propor-
cionar un texto que explique lo que 
quieres (yo ya las he usado con éxito). 
Esto significa que unos pocos acti-
vistas con una computadora podrían 
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Una forma en que el 
movimiento vegano 
podría utilizar la IA 
es identificar mejor 
lo qué hace que una 
dieta vegana sea 
mucho más saludable 
que las alternativas

Estas IA 
conversacionales son 
muy relevantes para el 
veganismo porque una 
de las dimensiones 
del activismo vegano 
es lo que llamamos 
«divulgación vegana»

ESTAS NAVIDADES REGALA
COSMÉTICA ECOLÓGICA

ALL IN OIL

La gama premium de
Taller Madreselva 

www.tallermadreselva.com

GANADORES DE LOS ORGÀNICS CLEAN AWARDS

MEJOR REAFIRMANTE MEJOR ANTIESTRÍAS 

SET DE CUIDADO DIARIO EQUILIBRANTE 
CREMA Y SERUM ECOLÓGICO

EQUILIBRA, TONIFICA Y RENUEVA 

SET DE CUIDADO DIARIO REVITALIZANTE
CREMA Y SERUM ECOLÓGICO

REVITALIZA, REGENERA Y REAFIRMA

SET DE CUIDADO DIARIO NUTRITIVO
CREMA Y SERUM ECOLÓGICO

NUTRE, SUAVIZA Y PROTEGE

NEW

PIERNAS LIGERAS SERUM CAPILAR 

producir mucho más contenido de 
campaña de buena calidad sin tener 
que aprender habilidades complejas.

La IA también podría avanzar en 
el campo de las alternativas a la ex-
perimentación con animales, apren-
diendo a comprender mejor cómo 
funcionan las moléculas y los medi-
camentos, y haciendo mejores pre-
dicciones de sus efectos sin tener que 
probarlos en organismos vivos. Eso 
haría avanzar la causa vegana, que 
tiene como objetivo eliminar todas 
las formas de explotación animal.

En resumen, yo soy optimista, y 
creo que la IA va a beneficiar al mo-
vimiento vegano. 
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Magnesio Citrato
• apoyo para los músculos, huesos,  
 nervios y equilibrio eletrolítico

• 100 % magnesio citrato sin aditivos,  
 aromatizantes ni rellenos

• ideal para deportistas o personas 
 físicamente activas

De venta en: ecotiendas, herbodietéticas y parafarmacias   |   Facebook  Instagram: Raab Vitalfood Spain   |  www.raabvitalfood.es

sin aditivos
VEGAN

sin gluten

sin lactosa

EL BALCÓN VEGANO

Etiquetar con garantía los alimen-
tos vegetarianos y veganos ha sido 
una reclamación histórica de consu-
midores, activistas y organizaciones 
vegetarianas y veganas; en parte para 
impedir prácticas fraudulentas (ven-
der como vegano un producto con 
ingredientes de origen animal) y en 
parte para facilitar la vida diaria de 
los consumidores*. 

¿Valor añadido?

Aunque se creía que este sello 
proporciona un valor extra a un pro-
ducto alimentario o cosmético, re-
cientes experimentos sociológicos y 
estudios de mercado están poniendo 
esto en duda.

Hace unos meses, los autores de 
un experimento realizado en el Ins-
tituto Tecnológico de Massachusetts, 
EEUU, mostraron a los asistentes a un 
evento un menú escrito con dos platos 
(uno vegano, sándwich de hummus, 
y uno no vegano, sándwich de ensa-
lada griega) para que eligieran cuál 
preferían. En ambos menús figuraba 
el nombre de cada opción así como la 
lista de ingredientes, pero en la mitad 
de los menús el sándwich de hummus 
estaba etiquetado como vegano y en 
la otra mitad, no. Solo el 30% de los 
que vieron el menú con el sándwich 
de hummus etiquetado como vegano 
lo eligieron. Entre los que vieron el 
menú sin ninguna etiqueta, el 60% 
eligió el sándwich de hummus.

Etiquetar el sándwich de hum-
mus como vegano disminuía a la 

mitad las posibilidades de que fuera 
elegido.

Algunas hipótesis que explican 
este comportamiento son:

•	 Los productos etiquetados 
como veganos pueden 
percibirse como un 
sustituto de segun-
da categoría del 
producto cárnico 
o lácteo, que se 
considera como el 
“real”.

•	 Muchos consumido-
res convenciona-
les piensan que 
los productos ve-
ganos son más 
saludables y con-
secuentemente, saben peor.

•	 Algunas personas siguen vien-
do el veganismo como una dieta 
restrictiva y sectaria, y temen que 
elegir productos etiquetados como 
veganos los convierta en parte de 
esta “secta”.

Encontrar el equilibrio

El sello V-label facilita a los 
consumidores veganos el que se-
leccionen productos aptos sin tener 
que estar mirando cada vez la lista 
de ingredientes. Pero si se comprue-
ba el efecto perjudicial de este tipo 
de etiquetas, habrá que plantearse 
cómo comunicar que un producto 
está libre de productos animales sin 

El sello V-label: ¿sigue siendo útil?
que eso repercuta en el derecho a la 
información de los consumidores ve-
ganos.

La organización internacional 
ProVeg ha recomendado recien-

temente no rotular un pro-
ducto en su parte frontal 

como “vegetariano”, 
“vegano”, “sin carne” 
o “sin lácteos”, sino 
usar frases que des-
criban el alimento 
en términos de su 
sabor, textura, etc., 

pues esto es lo que más 
mueve a los consumido-

res a comprarlo. En 
la parte de atrás, 
junto a la lista de in-
gredientes, se puede 
añadir la V-label en 

pequeño tamaño o señalar que el pro-
ducto es de origen 100% vegetal. Se 
cree que mientras que el consumidor 
vegano siempre buscará esta confir-
mación, es poco probable que el con-
sumidor convencional la vea.

¿Cómo fomentar la elección 
de productos veganos?

Independientemente de gustos 
personales, la necesidad imperiosa y 
urgente de que la población consuma 
dietas más vegetales está reconocida 
por gobiernos y asociaciones médicas 
y medioambientales a nivel mundial. 
¿Cómo favorecer este cambio?

La visibilidad es esencial. Los 
productos y platos veganos general-

mente están semi-escondidos en su-
permercados y restaurantes y mucha 
gente ni se plantea su existencia. Va-
rios experimentos sociológicos han 
mostrado que cuando se presenta en 
un menú un plato vegetariano o ve-
gano como el plato del día, como la 
opción “por defecto”, ofreciendo la 
opción con carne como la alterna-
tiva que hay que solicitar aparte, la 
demanda del plato vegetariano o ve-
gano aumenta sustancialmente. Por 
el contrario, si un restaurante tiene 
una carta “normal” y una “carta ve-
gana” que hay que pedir aparte, o in-
cluso una “sección vegetariana/vega-
na” dentro de la carta principal, pero 
diferenciada del resto de los platos, 
muy pocos comensales no veganos 
pedirán las opciones veganas.

De aquí la importancia de nor-
malizar los productos y platos 100% 
vegetales y presentarlos como la op-
ción estándar en escuelas, cantinas 
de empresas, hospitales... en vez de 
que para conseguirlos haya que lu-
char contra una maraña de obstácu-
los y burocracia. Si para comer el 
plato vegano hay que presentar 
tres formularios y un certificado, 
hablar con el nutricionista y fir-
mar un documento de descarga de 
responsabilidades, ¿cómo vamos a 
conseguir que la población adop-
te esa “dieta sostenible” con la que 
gobiernos e instituciones se lle-
nan tanto la boca? 

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

Más información: 
https://www.buenoyvegano.com/2019/09/03/
sello-v-label/)

https://www.raabvitalfood.de/
https://www.buenoyvegano.com/2019/09/03/sello-v-label/



