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la no experimentación. Las entidades 
que los promueven argumentan que 
sus sellos se otorgan a las empresas 
y que muchas siguen testando para 
vender en otros países donde se exige.

Paradójicamente que un producto 
sea vegano no quiere decir que no 
tenga ingredientes de origen petro-
químico, muchos de los cuales, supo-
nen un importante impacto sobre los 
ecosistemas y afectan, indirectamen-
te, a muchas especies de animales.

Por tanto, un sello vegano solo 
garantiza que no hay ingredientes 
animales ni de origen animal. Para 
las personas consumidoras más con-
cienciadas con el bienestar animal 
no debería ser suficiente. Lo más re-
comendable sería que optaran por 
cosmética a la vez certificada como 

La definición de un producto ve-
gano es que no contiene ingredientes 
de origen animal ni podrán haberse 
obtenido con la intervención de adi-
tivos, enzimas, aromas, perfumes, 
colorantes o coadyuvantes de origen 
animal.

El movimiento vegano se inspira 
en los movimientos de “no violencia” 
que ya predicaban algunos filósofos 
de la antigua Grecia o el budismo. 
Es un movimiento que quiere evitar 
a toda costa el sufrimiento y la explo-
tación animal.

La cosmética ha sido uno de los 
sectores que mejor ha representado 
ese sufrimiento ya que, durante años, 
los productos se experimentaban en 
animales vivos. Además, algunos in-
gredientes se obtenías de animales a 
los que se mataba por ello. El caso 
más emblemático es el ámbar gris, 
sustancia muy apreciada en perfu-
mería que se obtiene de los cacha-
lotes. De aquí surgieron muchos 
movimientos contrarios a ello entre 
los que destaca la asociación PETA 
fundada en 1980 y que impulsó una 
de las certificaciones más conocidas 
de cosmética no experimentada en 
animales, el sello “Cruelty free”.

Desde 2013 está prohibido en Eu-
ropa comercializar cosméticos testa-
dos en animales o que contengan in-
gredientes que lo hayan sido. Por eso 
parecería que no tiene mucho sentido 
seguir utilizando sellos referentes a 

vegana y como econatural. Algunas 
certificaciones como BioVidaSana y 
la italiana “Suolo e salute” ofrecen 
esta opción conjunta.

Un ejemplo claro de un ingre-
diente que se podría utilizar en una 
certificación vegana, pero no en una 
certificación econatural y vegana es 
la Synthetic Beeswax, que es un 
ingrediente petroquímico que simula 
la composición de la cera de abejas 
natural. Existen ceras de origen vege-
tal, como la carnauba, la candelilla y 
otras, que son las que habría que uti-
lizar para tener ambas certificaciones.

¿Cómo distinguir un 
ingrediente de origen animal?

Distinguirlos puede parecer fácil 
ya que los productos cosméticos están 

Todo lo que hay que saber 
sobre la cosmética vegana
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Vegg, el sustituto del huevo vege-
tal y ecológico, es ideal para de-
sayunos y preparaciones durante 
el día. 

Es apto para diabéticos (la harina 
de garbanzos es rica en hidratos 
de carbono complejos que des-
tacan por ser de absorción lenta, 
tardan más tiempo en ser digeri-
dos y no producen cambios brus-
cos en los niveles de glucosa). 
Ayuda a reducir los niveles de co-
lesterol.

Con esta harina podrás hacer de-
liciosas tortillas de patata, salsas, 
rebozados y repostería. Vegg es 
rico en proteína, fibra, vitamina B, 
hierro y Omega 6.

Sin conservantes, colorantes ni 
azúcares añadidos. Bajo conteni-
do en sal. 

El contenido del envase equivale a 
25 huevos.

©Bueno y Vegano. Vivaness 2024, Jabones Beltrán pioneros en cosmética

obligados a incluir en su etiqueta el 
listado de ingredientes. Sin embar-
go, no siempre es fácil distinguir qué 
ingredientes son de origen animal. 
Algunos son conocidos y utilizados 
ancestralmente como productos cos-
méticos. Es el caso de la miel, la cera 
de abejas, la leche o la lanolina, que 
es una cera que se obtiene de la lana. 
También son conocidos algunos in-
sectos como la cochinilla, de la que 
tradicionalmente se obtenía el colo-
rante carmín.

Pero hay muchos ingredientes cos-
méticos que se han obtenido de resi-
duos de la industria cárnica: huesos, 
pelos, plumas, grasa, tejido conectivo 
o cartílagos, de ellos se extraen colá-
geno, elastina, keratina y cualquier 
ingrediente que pueda derivar de una 
sustancia grasa. Por ejemplo, un in-
grediente de origen animal que hay 
que saber lo que significa su nombre 
INCI para identificarlo es el Sodium 
Tallowate. Es el resultado de saponi-
ficar sosa con una grasa animal para 
hacer jabones. Ahora la mayoría de 
los jabones se hacen con grasas ve-
getales, pero todavía existen jabones 
hechos con grasa animal.

Lo más complicado de verificar 
son los centenares de ingredientes 
de la cosmética que se obtienen de 
materias grasas y éstas pueden ser 
tanto de origen vegetal como ani-
mal. Por desgracia, en el listado de 
ingredientes, el nombre que se le 
asigna siguiendo la nomenclatu-
ra internacional INCI es idéntico 
sea cual sea su procedencia.

Hay muchos ejemplos de este 
tipo de ingredientes. La glicerina, 
glicerol, gliceril y todos sus deri-
vados, ácidos grasos como el esteá-
rico, oleico o palmítico y todos sus 
derivados; algunos alcoholes como 
Myristyl alcohol, Oleic alcohol, Oc-
tadecenol, aminoácidos y péptidos; 
Leticina, ácido hialurónico, Caprylic 
triglyceride, vitaminas como el reti-
nol o la biotina. También pueden ser 
de origen animal algunos compues-
tos usados como agentes de fricción 
en pastas dentales y que se obtienen 
de huesos como Calcium phosphate, 
Monosodium, Dicalcium y Trical-
cium phosphate,

Un caso curioso es el del ingre-
diente conocido como Castor Oil, 
porque puede llevar a confusión. El 
Castor Oil es aceite de ricino. Su 
nombre INCI es Ricinus Communis 
Seed Oil. El nombre INCI Castor 
Oil se usa para ingredientes con base 
aceite de ricino y algún otro ingre-
diente de origen sintético, como el 

PEG-100 Hydrogenated Castol Oil, 
que no se podrían utilizar en cosmé-
tica natural certificada. Y por otra 
parte, existe el nombre INCI Casto-
reum Oil, que sí es de origen ani-
mal, pues es una secreción glandular 
de los castores, que se usa en perfu-
mería, y que no se podría utilizar en 
cosmética certificada como vegana ni 
como natural.

Hay dos emolientes muy conoci-
dos: el squalene y el squalane (que 
deriva del anterior) que pueden pro-
ceder de los tiburones; pero también 
los hay de origen vegetal, procedentes 
normalmente de las aceitunas, o de 
otros vegetales como la caña de azúcar. 
Solamente por su nombre INCI no 
se puede saber si su origen es ani-
mal o vegetal, porque el nombre es 
igual sea cual sea su origen.

De aquí deriva la utilidad de los 
sellos veganos, ya que la única forma 
de tener una garantía de que un pro-
ducto no tiene ingredientes de origen 
animal es que una entidad experta lo 
haya revisado previamente y pueda 
garantizarlo a través de un certificado.

Certificaciones veganas

Hay diferentes sellos de certifi-
caciones veganas que se usan en el 
mundo. The Vegan Society fue pio-
nera en la certificación de productos 
veganos y su sello es uno de los más 
conocidos, especialmente en el sector 
de la alimentación. Muchas de las 
normas que se han desarrollado des-
pués están inspiradas en ella y bási-
camente garantizan el cumplimiento 
de estos cuatro puntos:

• No se utilizan ingredientes anima-
les ni ingredientes de origen ani-
mal.

• No se realizan ensayos en anima-
les en los ingredientes ni en el 
producto cosmético terminado.

• No se utilizan organismos 
modificados genéticamente 
que tengan genes animales o 
sustancias derivadas de ani-
males.

• Cumplimiento de las normas 
de higiene para que durante 
la elaboración no haya con-
taminación con ingredientes 
de origen animal.

Pero como hemos comenta-
do anteriormente no son una 
garantía para el resto de in-
gredientes y, por tanto, pueden 
incluir cualquier tipo de ingre-
dientes de origen petroquímico 
u organismos modificados ge-
néticamente si los genes son de 
origen vegetal.

Un sello muy conocido y 
que se usa mucho en Europa 
últimamente es el sello V- La-
bel, en alimentación y también 
en cosmética. Este sello es de 
los más antiguos y está pro-
movido por la Unión Vegeta-
riana Europea. Certifica tanto 
productos veganos como vege-
tarianos y, por tanto, no han 
de confundirse las dos certifi-
caciones pues en la vegetariana 
se permite el uso de leche, ca-
lostro, huevos de gallinas cria-
das en suelo, miel, cera de abe-
jas, propóleo o grasa de lana, y 
sus productos derivados.

Otras certificaciones, como 
BioVidaSana, sí que exigen 
que la cosmética sea primera-
mente natural o ecológica. Si 
además no contiene ingredien-
tes de origen animal, obtiene 
la categoría de vegana. Por eso, 
no encontraremos una cosméti-
ca vegana con esta certificación 
que contenga ingredientes de 
origen petroquímico o ningún 
tipo de transgénico. 

https://www.masterorganic.es/
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Me encanta la cocina de Etiopía 
y Eritrea. Como vegano residente en 
Londres, la disfruto en los muchos 
restaurantes etíopes que hay en esta 
ciudad cosmopolita, y se ha conver-
tido en mi comida vegana favorita 
cuando salgo a comer o celebro algo 
importante. Además, el motivo por 
el que tanta comida etíope es vegana 
me fascina.

Para aquellos que la geografía 
no es su fuerte, Etiopía es un país 
situado en el Cuerno de África (bor-
deando a Eritrea al norte, Yibuti al 
noreste, Somalia al este y noreste, 
Kenia al sur, y Sudán y Sudán del 
Sur al oeste. No hace mucho tiem-
po, Eritrea solía ser parte de Etio-
pía, pero la división se debió prin-
cipalmente a una disputa fronteriza 
que condujo a una guerra violenta, 
así como diferencias étnicas y reli-
giosas.

Etiopía es bastante singular en 
comparación con otros países afri-
canos. Es el único que nunca fue 
colonizado formalmente por una po-
tencia extranjera, a excepción de una 
breve ocupación por parte de Italia 
de 1936 a 1941. Ha mantenido su in-
dependencia y soberanía a lo largo 
de su historia, lo que ha contribuido 
a crear su cocina única.

La geografía de Etiopía también 
ha tenido el efecto de tener una flora 
y fauna distintas, diferentes a las de 
otros países de África cerca del Ecua-
dor. Esto se debe a que la mayor par-
te del país está compuesto por altas 

montañas donde la temperatura es 
mucho más baja de lo que la gente 
imagina.

Etiopía es el hogar de la Iglesia 
Ortodoxa Etíope, una de las deno-
minaciones cristianas más antiguas 
del mundo. Se dice que los orígenes 
de la iglesia se remontan al siglo I 
D.C., cuando Felipe el Evangelista 
convirtió a un eunuco etíope, que 
era un alto funcionario de la reina 
de Etiopía.

El auge de la cocina vegana etíope 

La comida que se come tradicio-
nalmente en Etiopía es distintiva y 
diferente de otras cocinas africanas 
tradicionales. Consiste esencialmen-
te en un tipo específico de pan plano 
blando conocido como Injera, que se 
utiliza tanto como plato como para 
recoger la comida sin utensilios, en-
cima del cual se sirven varios platos 
de verduras o carne hechos de dife-
rentes guisos o ensaladas. La comida 
a menudo se come comunalmente de 
un plato principal en el centro de un 
grupo.

Debido a que están prohibidos 
en las principales religiones, toda la 
cocina etíope no incluye cerdos ni 
moluscos, pero debido a la influen-
cia de las iglesias cristiana ortodoxa 
y copta, y sus requisitos específicos 
de ayuno, a menudo solo se compone 
de verduras y legumbres, lo que hace 

que la opción vegana sea la prede-
terminada durante varias épocas del 
año. Ni el queso ni los huevos for-
man parte de la cocina etíope, pero 
sí se utiliza mantequilla.

El pan Injera es un pan plano 
fermentado agrio parecido a un pan-
queque que tradicionalmente se ela-
bora con harina de teff, un antiguo 
grano muy saludable de las Tierras 
Altas de Etiopía. El teff es una pe-
queña semilla de hierba con sabor 
a nuez. No contiene gluten, y tiene 
un alto contenido de calcio, hierro y 
proteínas. Para hacer injera, la ha-
rina de teff se mezcla con agua y un 
iniciador llamado ersho, que contie-
ne bacterias y levaduras, y la mezcla 
se deja fermentar durante unos tres 
días.

Además de la injera, se sirven di-
ferentes tipos de verduras y carnes 
coloridas como guisos espesos (cono-
cidos como Wot) que vienen en una 
variedad de sabores y consistencias, y 
se pueden cocinar en aceite vegetal o 
mantequilla clarificada.

Los guisos se sirven todos al mis-
mo tiempo dispuestos en pequeños 
montes alrededor del «plato» de 
injera, y pueden ser bastante pican-
tes. Las salsas picantes están hechas 
con aceite y una combinación de 
especias, que incluyen berbere (una 
mezcla de pimiento rojo picante), 
cúrcuma y Korarima (un tipo de 
cardamomo). El berbere se elabora 
mezclando chile en polvo molido a 
mano con un puñado de otras hierbas  

La comida etíope es 
una de las cocinas 
más veganas 
del mundo

Descubre más de 
50 recetas veganas 

HAZ CLIC AQUÍ 

123rf Limited©fanfo. Cuenco con Siro de garbanzos

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

https://www.buenoyvegano.com/category/recetas/
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y especias (a menudo jengibre y ajo), 
según las preferencias de cada fami-
lia y la disponibilidad de ingredien-
tes.

La versión vegana de la comida 
etíope es simplemente excluir cual-
quier Wot que tenga productos ani-
males y simplemente usar Wot de 
verduras o hongos encima del pan 
injera (que siempre es vegano), ase-
gurándose de que solo se haya utili-
zado aceite vegetal en la cocina, que 
tienen todos los restaurantes etíopes 
(y en muchos ese es el único acei-
te que usan, ya que es más barato). 
Cada restaurante puede optar por 
hacer un Wot diferente o cocinar el 
Wot tradicional de verduras de ma-
nera diferente.

Ejemplos de Wot tradicionales 
muy comunes aptos para veganos son 
el Shiro (que se elabora a partir de 
garbanzos o lentejas molidos, junto 
con cebollas, habas, y guisantes), el 
Atakilt Wot (un guiso especiado de 
repollo, zanahoria y patatas), el Mi-
sir Wot (un guiso de lentejas rojas, 
hecho con berbere), el Atir kik (un 
guiso de guisantes amarillos hecho 

con cúrcuma), el Tikil gomen (una 
variación al curry con repollo rallado 
y zanahorias, aromatizado principal-
mente con cúrcuma y luego cocido a 
fuego lento con cebollas, ajo y jengi-
bre), o el Omen (hojas de berza her-
vidas, picadas y sazonadas con ajo y 
jalapeños cortados en cubitos y sin 
semillas).

La comida etíope es una de las 
cocinas más veganas del mundo, 
y el veganismo ha sido parte de la 
cultura etíope durante siglos, por 
razones principalmente religiosas. 
La Cuaresma es la observancia re-
ligiosa cristiana en el año litúrgico 
que conmemora los 40 días que Je-
sucristo pasó ayunando en el desier-
to. Como tal, los cristianos devotos 
se abstienen de algunos alimentos 
durante ese tiempo, como la carne 
de animales terrestres, durante 40 
días (pero comen pescado, huevos y 
lácteos). Pero eso es solo en algunas 
denominaciones cristianas (como los 
católicos romanos). Otras van mu-

cho más allá, y la Iglesia Ortodoxa 
Etíope es probablemente la que va 
más allá.

Bajo esta iglesia ortodoxa, el ayu-
no se llama allí tsome, y dura 55 
días continuos antes de la Pascua 
(Fasika), e implica la abstención de 
todos los productos de animales. Esto 
significa carne de todos los animales 
(incluidos los peces), lácteos y hue-
vos. También implica abstenerse de 
comer o beber antes de las tres de 
la tarde. Así que, esencialmente, los 
cristianos etíopes comen solo comida 
vegana durante casi dos meses al año 
(el 15% del año), al menos. Pero la 
cosa no acaba ahí. Durante el año, 
hay siete períodos de ayuno distintos, 
y la mayoría de los devotos siguen 
un ayuno de 165 a 250 días, que pue-
de incluir la abstinencia de todos los 
productos animales cada miércoles y 
viernes. Esto significa que hasta el 
70% del año, los devotos cristianos 
etíopes más estrictos comen una die-
ta vegana.

VEGAN

sin gluten

sin lactosa

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

Zinc Complex Cápsulas
• con bisglicinato de zinc y el aminoácido L-histidina
• el bisglicinato de zinc es un compuesto en el que       
 el zinc está recubierto por un complejo de quelato

Bebida Alcalina Plus Polvo
• equilibrio del metabolismo ácido-base
• con calcio, magnesio, potasio, zinc, cobre,                 
 manganeso, selenio, cromo y molibdeno

El largo conflicto armado entre 
Etiopía y Eritrea, la situación políti-
ca, y la hambruna, hicieron que mu-
chas personas abandonaran Etiopía 
desde la década de 1970, y ahora vi-
ven en muchas otras partes del mun-
do. En 2019, fuentes del gobierno 
etíope estimaron que había más de 
tres millones de etíopes viviendo en 
otros países. En la década de 2000, 
los cocineros etíopes que vivían en 
países con una alta prevalencia de 
veganos, como el Reino Unido o los 
EE. UU., se dieron cuenta de que 
podían abrir restaurantes etíopes 
completamente veganos allí, y solo 
necesitaban servir lo que normal-
mente sirvieron, al menos el 70% de 
los días, en su país de origen. Así lo 
hicieron, y los restaurantes veganos 
etíopes se volvieron cada vez más po-
pulares en el mundo occidental.

Otra razón de la popularidad de 
las opciones veganas en Etiopía es 
que son más baratas que las opciones 
de carne, importante en un país que 
ha experimentado hambruna y toda-
vía hay pobreza.

Para los veganos como yo que in-
tentamos evitar las carnes falsas, la 
cocina etíope vegana es ideal. 

El pan Injera  
es un pan plano 
fermentado agrio 
parecido que 
tradicionalmente 
se elabora con 
harina de teff

El Shiro se 
elabora a partir 
de garbanzos o 
lentejas molidos, 
junto con cebollas, 
habas, y guisantes

https://www.raabvitalfood.de/
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¿Dónde debemos situar el veganis-
mo en la dieta global del futuro? Creo 
que no hay duda que su avance será 
muy significativo, aunque no por los 
valores éticos que deberían pesar más 
en la conciencia de cualquier perso-
na. El veganismo avanza, de eso no 
hay duda alguna, pero es una cues-
tión de supervivencia en un planeta 
cuyo futuro se encuentra gravemente 
comprometido, pues hay dos aspec-
tos a tener en consideración: el au-
mento demográfico de la población 
mundial y la emergencia climática, 
una combinación que estrecha mu-
cho nuestras posibilidades de seguir 
adelante manteniendo una dieta sus-
tentada por el modelo agroalimenta-
rio basado en la producción a gran 
escala de proteína de origen animal.

Nuestros retos de futuro inmedia-
to como especie Homo sapiens sapiens, 
no son pocos, ni sencillos. El reto 
más importante de todos es inver-
tir en nuestra obligación moral de 
garantizar el derecho al acceso al 
agua potable y a una alimentación 
digna a todos los seres humanos, 
puesto que garantizar el sustento a 
todas las personas abre las puertas a 
la educación y al cultivo de un futuro 
mejor para cualquier persona. Esto 
es lo que nos permitirá poder educar 
a la población con tal de mejorar el 
trato a los animales a nivel global.

Hoy en día está más que com-
probado que reducir el consumo de 
carne reduce nuestra huella ecológi-
ca significativamente y no debería-
mos perder de vista que ecología y 

economía comparten una etimología 
común: oikós, del griego clásico, el 
vocablo que se refería a la casa rural 
y la administración de los recursos 
agrícolas para el sustento de quienes 
habitaban el hogar.

Si queremos lograr el éxito total, 
el primer reto debe basarse en las 
previsiones que advierten del au-
mento de la población mundial, que 
avanza a pasos agigantados. En 2011, 
en Filipinas, nació Danica May Ca-
macho, la niña que fue considerada 
por la Organización de las Naciones 
Unidas el habitante 7.000 millones 
de nuestro Planeta y en 2022, en la 
República Dominicana, nació Da-
mián, el niño que fue considerado 
el habitante 8.000 millones. A pesar 
de que los censos realmente solo son 
fiables en los países desarrollados, 
las estimaciones consideran que la 

El futuro del veganismo en la dieta global

población mundial ya ha logrado 
una cifra superior a los 8000 mi-
llones de personas, un crecimiento 
que no se detiene. Esto significa que 
la demanda de alimentos también se 
ha multiplicado exponencialmente y 
esto acarrea que la demanda de agua 
y otros recursos naturales para la pro-
ducción agropecuaria haya crecido 
más que nunca antes en la historia 
antrópica. Sin embargo, según datos 

publicados por National Geographic, la 
población mundial crece menos de lo 
previsto. Esto es gracias a los efectos 
beneficiosos de la educación, especial-
mente entre las mujeres, lo cual ha 
contribuido notablemente a garanti-
zar el derecho a la planificación fa-
miliar. Actualmente, se estima que el 
número de habitantes de la Tierra su-
pere los 9.000 millones en 2050, an-
tes de alcanzar un máximo de 10.800 
millones hacia 2080, momento en el 
cual el crecimiento demográfico se es-
tancará hasta final de este siglo.

Estos datos manifiestan por sí so-
los la necesidad de planificar un 
nuevo modelo agroalimentario 
global, a no ser que deseemos una 
catástrofe maltusiana, es decir: que 
los recursos alimentarios sean clara-
mente insuficientes o insostenibles 
para mantener a la población mun-
dial, lo que conllevaría graves gue-
rras y hambrunas que diezmarían a 
la humanidad. Sin embargo, lo cier-
to es que nuestro planeta podría pro-
ducir alimentos para una población 
de más de 10.000 millones, pero no 
de cualquier manera. La dieta basa-
da en carnes y lácteos es insostenible 
debido a la gran demanda de agua 
y tierras cultivables que exige, ex-
cluye a un alto porcentaje de la po-
blación mundial y por supuesto, con-
lleva una crueldad extrema hacia 
los animales no humanos, por ello, 
se están investigando posibles alter-
nativas como por ejemplo: la carne 
cultivada in vitro, la entomofagia, es 
decir: comer insectos, lo cual no es 
tan extraño fuera de las fronteras del 

©Bueno y Vegano. The Veggie Point  de Mario en  BioCultura Bilbao 

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

La dieta basada en 
la proteína animal 
es un verdadero 
despilfarro de 
recursos naturales

https://alternatur.es/marca/viridian
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¿TIENE QUE SER 
SIEMPRE AVENA?
¿Puede llevar lenteja un muesli? ¡La respuesta es sí! 

¿Y en el Krunchy? ¡Aún más!  Sorprendente, excitante, 
delicioso: un muesli crujiente ecológico con lentejas, en 

lugar de avena.   
 

Un sabor especial que se completa con las notas  
maravillosas y afrutadas de la manzana. Muy diferente y, 

sin embargo, ¡el auténtico Krunchy!

we-care-siegel.org

NUEVO!

©Bueno y Vegano. ByV haciendo difusión en el Vegan Fest 

mundo occidental o bien una dieta 
plant based (dieta vegetal), la op-
ción más realista.

Además, el aumento de la pobla-
ción mundial no es el único gran reto 
humano, la emergencia climática 
nos depara un cambio global muy 
incierto, a partir del cual tendremos 
que lidiar con fenómenos extremos 
climáticos que originarán desastres 
naturales severos y costosos y que 
no nos permitirán seguir con el esti-
lo de vida basado en el consumismo 
desenfrenado, ni mucho menos con 
la dieta basada en la proteína ani-
mal, ya que esta es un verdadero des-
pilfarro de recursos naturales.

Actualmente, el 34% del territorio 
español se encuentra en fase de alerta 
o emergencia debido a la sequía me-
teorológica de larga duración (desde 
2022). No obstante, esta sequía no 
es exclusivamente de naturaleza me-
teorológica, pues nos indica que en 
nuestro país el consumo de agua es 
absolutamente irresponsable, so-
bre todo por la gran introducción de 
cultivos de regadío (no tradicionales 
en el mundo ibero mediterráneo), el 
modelo turístico y por la gran con-
centración de ganaderías indus-
triales y macrogranjas. La sequía 

meteorológica solo pone en jaque 
todo este despropósito. En Cataluña, 
las reservas de agua se encuentran 
alrededor del 17% cuando en estas fe-
chas deberían estar sobre el 70%. La 
sequía ha sido calificada como el no-
veno desastre climático más preocu-
pante del año, puesto que ha sido el 
noveno desastre mundial más caro en 
términos de renta per cápita (50 €).

Según una investigación desarro-
llada por la Universidad de Leeds 
(Reino Unido) la pérdida de cubierta 
arbórea en los trópicos en los últimos 

14 años está asociada a una drásti-
ca reducción de las precipitaciones 
globales. Así pues, las sequías en 
latitudes temperadas están direc-
tamente relacionadas con las talas 
masivas en las selvas tropicales, 
las cuales se producen indiscrimi-
nadamente con el fin de sostener 
el modelo agroalimentario actual. 
Lo que antes eran frondosas selvas, 
hoy son vastos terrenos sembrados 
con soja transgénica. Respecto a la 
grave sequía en Cataluña, no pode-
mos olvidar que la relación entre 
la sequía y la industria cárnica 

es muy estrecha, puesto que Cata-
luña importa grandes cantidades de 
soja transgénica de Brasil para el 
engorde de ganado porcino hacina-
do en granjas industriales. A su vez, 
en las comarcas de Girona dieciséis 
municipios consumen más agua por 
habitante y día de lo establecido. El 
municipio que más litros de agua 
consume es Riudellots de la Selva, 
con 665 litros, más del triple de lo 
permitido. Según el alcalde, el pro-
blema es la industria, ya que en el 
polígono se consume el 75% de agua. 
En dicho polígono se encuentran tres 
macrocárnicas dedicadas al porcino.

Puesto que los datos hablan por 
sí solos, con base en un informe de 
Grand View Research, se estima 
que el mercado mundial de sustitutos 
cárnicos alcance los 24,800 millones 
de dólares para el año 2030. Se espera 
que la creciente adopción del estilo 
de vida vegano entre la población 
consciente en las economías tradi-
cionalmente carnívoras impulse el 
crecimiento del veganismo duran-
te los próximos años. El veganismo 
es la mejor garantía de futuro, para el 
planeta, para los animales humanos y 
no humanos, pues concilia una solu-
ción ecológica, económica y justa con 
los Derechos Animales. 

https://barnhouse.de/en
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En muchas ocasiones suele re-
sultar complicado encontrar una 
receta que pueda servir de postre, 
desayuno o merienda y que, ade-
más, sea una opción saludable.

El pudding de chía cumple to-
das esas condiciones ya que pode-
mos usar cualquier bebida vege-
tal como base y será una manera 
estupenda de consumir semillas 
de chía, ricas en ácidos grasos 
como el Omega-3. Si queremos 
conseguir un postre más cremoso 
se puede sustituir la bebida vege-
tal por una combinación de leche 
de coco y yogur, la consistencia 
será mucho más agradable.

Sobre esta base de pudding 
podremos añadir nuestros top-
pings preferidos, frutos secos, 
fruta fresca, crema de cacahue-
tes o, como haremos en esta oca-
sión, un poco de compota de fru-
tos del bosque Valle del Taibilla 
que combina a la perfección por 
el aporte dulce sin necesidad de 
usar azúcar. Este postre es muy 
sencillo de elaborar y se puede 
preparar con antelación ya que 
las semillas requieren un tiempo 
de reposo para hidratarse y for-
mar la consistencia de pudding. 
Podrás preparar varias raciones y 
conservarlas en la nevera duran-
te 2 o 3 días, listas para tomar 
tanto como postre o merienda.

SUSCRÍBETE

Iván Iglesias
Chef y profesor 
de cocina vegana

Estela Nieto
Psicóloga, Máster en 

psicopatología y salud, y
especialista en psiconutrición 

www.nutricionesencial.es

Pudding de chía con compota 
de frutos del bosque

• 150 gr de leche de coco.
• 100 gr de yogur natural de soja.
• 1 cucharada de sirope de agave.
• 2 cucharadas (20 gr) de semillas 

de chía.
• 3 cucharadas de compota de frutos 

del bosque Valle del Taibilla.
• 1 cucharada de zumo de naranja 

(opcional).
• Arándanos, fresas y frambuesas 

para decorar.

Ingredientes (2 raciones)

©Estela Nieto

Preparación: 5 min. 
Reposo: 1 hora

Al cabo de ese tiempo la mezcla 
debería estar cuajada. Colocar en el 
fondo de un vaso o un frasco peque-
ño un poquito de compota. Si deseas 
una consistencia más ligera diluir y 
mezclar con una cucharada de zumo 
de naranja.

Repartir el pudding en dos racio-
nes y colocar sobre la compota en el 
vaso. Añadir por encima otra cucha-
rada de compota de frutos del bosque 
Valle del Taibilla y terminar decoran-
do con frutos rojos como fresas, arán-
danos o frambuesas. Servir frío para 
una consistencia más espesa aún. 

Elaboración

Para preparar el pudding de chía 
es necesario mezclar la leche de coco 
a temperatura ambiente, para que no 
se separe la grasa, con el sirope de 
agave y el yogur. Cuando la mezcla 
sea homogénea añadir las semillas de 
chía y colocar en un bote o un reci-
piente. Mezclar para que las semillas 
se distribuyan de manera uniforme.

Reposar durante al menos 1 hora. 
Durante este tiempo las semillas 
producirán mucílago que espesará y 
creará el pudding.

RECETA
ESPACIO PATROCINADO POR:  Valle del Taibilla | www.valledeltaibilla.es

https://www.buenoyvegano.com/suscripcion/
https://valledeltaibilla.es/
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Dentro de la cocina vegana, 
siempre está presente el debate 
sobre si es conveniente imitar o 
no a platos de la cocina tradi-
cional, no vegana. Que si a las 
hamburguesas no se les puede 
llamar así, que si echamos de 
menos esas comidas... Pero creo 
que esta discusión no existe con 
la tortilla.

Ya sea por el formato o por-
que a casi todos nos apasiona, 
la tortilla de patatas es un plato 
estrella.

Cada uno veganiza y perfec-
ciona la receta a su manera y 
puedo asegurar que habré visto 
decenas de recetas distintas.

La primera vez que la hice 
me llevó casi una hora hacer 
algo que poco tenía de tortilla 
y mucho de revuelto. Pero poco 
a poco la receta fue mejorando 
hasta dar con la que preparamos 
actualmente.

Hay quien cuece la patata, 
quien no añade más que patata 
y cebolla y deja que se compacte 
y dore lentamente en la sartén, 
incluso quienes la prefieren sin 
cebolla. Personalmente pienso 
que en una tortilla de patatas 
vegana, que es fácil que quede 
más seca, la cebolla le aporta un 
extra de jugosidad y un punto 
de suavidad que casi la hace im-
prescindible.

Para sustituir el huevo pue-
des usar harina de trigo, de gar-
banzos, algunos preparados que 
se comercializan listos para aña-
dir agua. Incluso he visto recetas 
con harina de maíz.

A continuación te 
propongo la receta que 
más nos gusta con 
algunos trucos para 
que tu tortilla quede 
excepcional.

Tortilla de patatas vegana

• 1 kilo de patatas medianas o 
pequeñas

• 2 cebollas medianas

• 4 cucharadas colmadas de harina 
de garbanzo

• 2 cucharadas de almidón de maíz  
(o de patata)

• 1 cucharadita de sal

• 1 cucharada de zumo de limón

• Una pizca de polvo de hornear  
(o levadura química)

• 250 ml de agua

• Aceite de oliva

Ingredientes (2 raciones)

©Estela Nieto

ficar ligeramente la mezcla, para que 
la masa quede más tierna.

Añade las patatas bien escurridas 
y mezcla con cuidado para mantener 
las patatas enteras, así luego podre-
mos ver las láminas al cortar la tor-
tilla.

Prepara una sartén de unos 25 
centímetros de diámetro y coloca 2 o 
3 cucharadas de aceite de oliva, pue-
des usar el que quedó de escurrir las 
patatas y la cebolla.

Cuando esté caliente, pero sin 
humear, coloca la masa de la tortilla 
dentro y tapa con tapadera. Mantén a 
fuego medio-bajo durante 5 minutos 
sin destapar. Así la tortilla se cuaja 
por dentro y por encima. Con ayu-
da de otra tapadera, que esté fría, o 
un plato más grande, dale la vuelta 
a la tortilla y vuelve a cocinar otros 
5 minutos.

Cuando veas que la tortilla está 
dorada por fuera y cuajada por den-
tro colócala en un plato y deja que se 
temple para que cuaje un poco más 
aún.

Es muy importante que uses una 
sartén antiadherente y si tiene el 
fondo grueso ayudará a que se re-
parta mejor el calor sin que se que-
me. 

Pero sin duda, el mejor truco para 
hacer una buena tortilla es usar esta 
sartén exclusivamente para eso, ha-
cer buenas tortillas. 

Elaboración

Aunque nos centremos en cómo 
sustituir el huevo en la tortilla, la 
clave es la cocción de las patatas y la 
cebolla. 

Iván Iglesias
Chef y profesor 
de cocina vegana

Estela Nieto
Psicóloga, Máster en 

psicopatología y salud, y
especialista en psiconutrición 

www.nutricionesencial.es

Pica la cebolla muy pequeña y co-
mienza a freírla en una sartén gran-
de y honda con aceite de oliva. 

Prepara las patatas. Pélalas y cor-
ta en rodajas de unos 4 o 5 mm de 
grosor. Es importante que sean igua-
les para que se cocinen al mismo 
tiempo y no queden algunas crudas. 
Te recomiendo que lo hagas con una 
mandolina.

Cuando la cebolla comience a es-
tar transparente añade las patatas y 
mantén el fuego medio o bajo para 
que las patatas no lleguen a dorar-
se sino que queden casi confitadas. 
Así conseguiremos una tortilla muy 
tierna y jugosa por dentro. Mueve las 
patatas de vez en cuando para que 
no se peguen pero hazlo con cuidado 
para que no se rompan.

Cuando las patatas y la cebolla es-
tén bien tiernas, es importante que 
la cebolla no cruja, coloca todo junto 
en un escurridor y elimina así todo 
el aceite que puedas, quedará una 
tortilla más suave.

Prepara en un bol la mezcla de 
harina de garbanzo, con el almidón, 
la sal y la pizca de levadura quími-

ca. Mezcla con una varilla y añade 
el agua. Bate hasta conseguir una 
mezcla homogénea y fina, sin 
grumos. 

Añade por último la cuchara-
da de zumo de limón, esto hará 

que el sabor de la harina de garban-
zo quede más suave y ayudará a gasi-

MMM...
¡SIMPLEMENTE 

DELICIOSA!

RECETA
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Hamburguesa de Brócoli,
de Soria Natural

Plato vegano elaborado con 
ingredientes de calidad proceden-
tes de Agricultura Ecológica y un 
buen perfil nutricional: es fuente 
de fibra y de proteínas y tiene alto 
contenido de grasas insaturadas.

Está elaborada con aceite de 
oliva virgen extra y sin azúcares 
añadidos. Sus ingredientes están 
cocinados a baja temperatura para 
preservar su calidad nutricional.

Sustituto vegetal del huevo, 
de Sol Natural

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

El huevo es un ingrediente bási-
co en la cocina, pero no irremplaza-
ble. Si buscas una alternativa respe-
tuosa con los animales, y que aporte 
a tus recetas textura, color, sabor y 
consistencia, el sustituto vegano del 
huevo de Sol Natural será tu mejor 
aliado. En formato polvo, equivale 
a 22 huevos, y te permite preparar 
recetas dulces y saladas. Además, es 
una estupenda fuente de proteína 
vegetal.

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

ALIMENTACIÓN / AZÚCAR

ALIMENTACIÓN / ALTERNATIVAS AL HUEVO ALIMENTACIÓN / ALTERNATIVAS VEGETALES

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

Azúcar de coco,  
de El Granero

El azúcar de coco es la opción 
preferida de muchos para endulzar 
por su bajo índice glucémico. Si 
aún no lo has probado, este produc-
to endulza sin dejar sabor a coco y 
su textura es muy similar a la de la 
panela. 

El azúcar de coco de El Grane-
ro es una excelente opción porque, 
además de ser ecológico, no es reco-
lectado por monos.

Mujer Energía, 
de Yogi Tea

Resistencia y altos niveles de energía son 
cualidades especialmente importantes para 
algunas personas. La buena noticia es que 
todo lo que necesitas ya está dentro de ti. 
Gracias al hibisco, el regaliz y a las hojas 
de frambuesa, utilizadas en naturopatía para 
aliviar los calambres y las molestias rela-
cionadas con la menstruación, YOGI TEA® 

Mujer Energía estimula tus fuentes internas 
y te ayuda a recargar las pilas. La infusión 
para quienes brillan con luz propia.

¡La única gama de Kéfir bio y ve-
getal! Descubre la forma más sabrosa 
de darle felicidad a tu salud intesti-
nal y cuidar tu flora intestinal. La 
mezcla de la base de coco premium 
de Sri Lanka con un alto porcentaje 
de pulpa de mango hace una com-
binación extremadamente deliciosa 
y adictiva. Elaborado con fermentos 
veganos, sin ninguna traza de alérge-
nos, soja, lactosa ni gluten.

Certificado: Ecológico (Euro Hoja) 
Marca: NaturGreen | www.naturgreen.es 
Empresa: Laboratorios Almond, S.L.

Certificado: Ecológico (Euro Hoja) 
Marca: Yogi Tea | www.yogitea.com
Empresa: Yogi Tea GmbH

Kéfir coco mango bio 400g, 
de NaturGreen

ALIMENTACIÓN / PROTEÍNAS VEGETALES

ALIMENTACIÓN / KÉFIR ALIMENTACIÓN / TÉS

El filete de tofu ajo silvestre 
es el producto perfecto para quie-
nes aman esta hierba silvestre. El 
ajo silvestre le da un sabor único. 
Se puede freír brevemente en la 
sartén. Es muy sabroso con pas-
ta, papas o verduras. También se 
puede cocinar a la parrilla, cu-
bierto con un poco de aceite. No 
contiene gluten. Elaborado con 
Soja proveniente de Alemania, 
Austria y Francia.

Certificado: Ecológico (Euro Hoja)
Marca: Taifun Tofu | www.taifun-tofu.de/en
Empresa: Taifun Tofu, GmbH

Filetes de tofu ajo silvestre,  
de Taifun Tofu

IMPRESCINDIBLE IMPRESCINDIBLE

IMPRESCINDIBLE IMPRESCINDIBLE

IMPRESCINDIBLE IMPRESCINDIBLE
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Sustituir la 
proteína animal por 
proteína vegetal 
conlleva una menor 
mortalidad global 
y una disminución 
de la mortalidad 
específica por cáncer 
y por enfermedades 
cardiovasculares

ALIMENTACIÓN

Las enfermedades cardiovascu-
lares (ECV) son la principal causa 
de mortalidad en todo el mundo: 
provocan más de 17 millones de 
muertes cada año, según los últimos 
datos de la OMS. Sin embargo, nu-
merosos estudios demuestran que 
una dieta vegana no solo disminuye 
los niveles de tensión arterial sino 
que también ayuda a reducir el co-
lesterol, la diabetes, la obesidad y, 
por consiguiente, el riesgo cardio-
vascular total.

El presidente del Comité de Mé-
dicos para la Medicina Responsa-
ble, el Dr. Neal Barnard, niega que 
los carbohidratos o el azúcar sean los 
causantes de la diabetes; una enfer-
medad que actualmente padecen 463 
millones de personas. Barnard seña-
la a la carne para indicar el origen 
de dicha alteración de glucosa en la 
sangre, pues comer carne procesada 
diariamente aumenta un 51% el ries-
go de padecer diabetes.

Cuando comemos alimentos de 
origen animal, sobre todo procesa-
dos y carne roja, las células muscu-
lares del cuerpo humano acumulan 

pequeñas partículas de grasa que 
generan cierta resistencia a la insu-
lina, la hormona que permite que la 
glucosa penetre en las células para 
ser utilizada como fuente de ener-
gía. En consecuencia de estas placas 
provocadas por la acumulación de 
grasa en nuestras arterias, el azúcar 
natural de los alimentos no puede 
entrar a las células que debería y 
se acumula en la sangre causando 
diabetes, una enfermedad en la que 
los niveles de glucosa (azúcar) están 
muy altos.

Todo el mundo sabe que la dieta 
es uno de los factores clave para estar 
sano. Sin embargo, hay cierto escep-
ticismo en quitar el pescado, el pollo 
o los huevos de la mesa. La sociedad 
está tan acostumbrada a la cocina 
tradicional que desconfía de lo dife-
rente o alternativo, como la comida 
vegana. En consecuencia, los malos 
hábitos alimenticios se pasan de pa-
dres a hijos, como las recetas. Aun-
que una persona pueda tener cierta 
predisposición genética para con-
traer diabetes, por ejemplo, lo que 
determina si ésta se va a manifestar 
y desarrollar o no, son las variables 
epigenéticas, como el estilo de vida o 
la alimentación.

Comer vegano ayuda a prevenir y 
revertir múltiples enfermedades

La Fundación Iberoamericana 
de Nutrición realizó un estudio so-
bre la ingesta de proteínas y la mor-
talidad global. Concluyeron que sus-
tituir la proteína animal por proteína 
vegetal conlleva una menor mortali-
dad global y una disminución de la 
mortalidad específica por cáncer y 
por enfermedades cardiovasculares. 
Por un lado, numerosos estudios de-
muestran que el consumo de vegeta-
les, alimentos integrales, legumbres 
y frutos secos reducen el riesgo de 
desarrollar resistencia a la insulina 
y mejoran el control glucémico. Por 
otro lado, varios estudios recientes 
también han mostrado cómo los en-
fermos de diabetes que inician una 
dieta vegana rica en hidratos de car-
bono complejos (cereales integrales, 
legumbres, verduras) y baja en gra-
sas, mejoran los niveles de azúcar en 
la sangre y disminuyen la necesidad 
de medicación.

Eliminar los productos de origen 
animal de nuestra dieta no solo nos 
va a ayudar delante de enfermeda-
des cardiovasculares, sino que tam-
bién lo hará ante otros males como 
el cáncer. Según un estudio de la 
OMS, comer 50 gramos de carne 
procesada diariamente aumenta un 

©Bueno y Vegano. Mostrador de The Veggie Point de Mario 

18% el riesgo de padecer cáncer de 
colon. Con esto se considera que la 
carne transformada a través de la 
salazón, el curado, la fermentación, 
el ahumado, u otros procesos para 
mejorar su sabor o su conservación, 
tiene la misma capacidad que el ta-
baco, la contaminación ambiental 
o las píldoras anticonceptivas para 
provocar cáncer a un ser humano. 
Los embutidos, tan presentes en 
nuestra vida cotidiana, se clasifican 
en el Grupo 1 dentro de los pro-
ductos cancerígenos evaluados por 
la OMS. Esta categoría se utiliza 
cuando hay pruebas convincentes 
de que el agente causa cáncer y la 
evaluación se basa generalmente en 
estudios epidemiológicos que mues-
tran el desarrollo de cáncer en hu-
manos expuestos.

La Universidad de Harvard pu-
blicó un estudio donde se demues-
tra cómo los hombres con cáncer de 
próstata que comen abundante pollo 
multiplican por cuatro las probabili-
dades de hacer progresar dicha enfer-
medad. Aunque sea carne blanca, el 
pollo es un tipo de carne que se come 
de muchas formas distintas y esto au-
menta las cantidades de ingesta. Asi-
mismo, las dioxinas son los químicos 
sintéticos más tóxicos conocidos por 
la ciencia. Cuando consumimos un 
producto de origen animal también 
estamos ingiriendo las toxinas am-
bientales, alimenticias, los antibióti-
cos y las hormonas que se les da a 
estos animales. 

Los malos hábitos 
alimenticios se 
pasan de padres 
a hijos, como 
las recetas
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El polvo amargo BitterStoffPulver (polvo amargo) es 
el único producto puramente vegetal de sustancias 
amargas que contiene 55 plantas cuidadosamente 
seleccionadas de calidad ecológica, y que, gracias a 
su calidad y pureza muy alta, lleva el sello de cali-
dad según el reglamento Neuform. Algo en lo que 
también destaca es la gran variedad de grupos de 
sustancias amargas que se unen en un sólo producto. 
En particular, la alta concentración de genciana y 
el centaurium, el ajenjo, así como una multitud de 
hierbas adicionales, son los elementos que hacen que 
nuestro BitterStoffPulver sea tan único.  

    

Las gotas amargas BitterStoffTropfen (gotas 
amargas) se basan en la misma fórmula eficaz de 
nuestro polvo BitterStoffPulver de 55 plantas 
ecológicas. En combinación con la glicerina eco-
lógica vegana libre de aceite de palma y el agua 
purificada, hemos conseguido crear las gotas 
amargas BitterStoffTropfen de alta calidad. Por 
haber intencionalmente excluido el alcohol, las 
gotas amargas BitterStoffTropfen son también 
recomendables para embarazadas, madres lac-
tantes y niños.

¡El espray BitterStoffSpray (espray amargo) es 
la alternativa manejable al lado de nuestras gotas 
amargas BitterStoffTropfen! En base de la mis-
ma fórmula excelente, las sustancias extraídas 
permiten ser aplicadas directamente por la boca, 
o bien en una ensalada. Naturalmente, nuestro 
espray BitterStoffSpray es sin alcohol, por lo que 
es también recomendable para embarazadas, ma-
dres lactantes y niños.

SUSTANCIAS AMARGAS
HACIENDO TU ALIMENTACIÓN MÁS AMARGA

Como en el caso de nuestras gotas BitterStoffPulver, BitterStoffTropfen, el espray BitterStoffSpray es igualmente libre de soja, gluten,  
lactosa, libre de aditivos, sabores artificiales, colorantes y conservantes, vegano y orgánico, como todos los productos de M. Reich –  

“Made in Germany – with love”.

REGENERADOR. NATURAL. ALCALINO.
WWW.M-REICH.ES  ·  INFO@M-REICH.ES

https://m-reich.es/
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BioCultura
A Coruña. 1, 2 y 3 de Marzo

www.biocultura.org

Biocantabria 
Santander. 12, 13 y 14 de Abril 

www.biocantabria.com

BioCultura 
Barcelona. 9-12 de Mayo

www.biocultura.org

Organic Food & Eco Living Iberia
Madrid. 4 y 5 de Junio

www.organicfoodiberia.com

Bioterra 
Irún. 7, 8 y 9 de Junio

www.bioterra.ficoba.org

Ecoviure 
Manresa. 19 y 20 de Octubre

www.firamanresa.cat/ecoviure

Bioaraba 
Vitoria. 8, 9 y 10 de Noviembre

www.bioaraba.com

BioCultura
Madrid. 21-24 de Noviembre

www.biocultura.org

Calendario ferias veganas 2024
Ferias y Eventos 100% Veganos

Ferias y Eventos con Oferta Vegana

Vegan Fest Catalunya
Terrassa. 13, 14 y 15 de Septiembre 

www.veganfest.cat/es

Se - Vegan 24
Sevilla (Fechas por confirmar)

www.se-vegan.org

VegFest
Barcelona. 8 y 9 de Junio

www.veg-fest.org

Be Veggie
Irún (Fechas por confirmar)

www.beveggie.eus

Vegana.Gal
(Fechas por confirmar)

www.vegana.gal

SÓLO PROFESIONAL

https://www.biocultura.org/
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Escrito por la pediatra Miriam Martínez Biarge, profesora 
universitaria de alimentación infantil con amplia experiencia 

clínica en asesorar familias vegetarianas y veganas

¡NO
VED

AD
!

¡La guía imprescindible
para toda la familia!

Mi familia vegana
Consejos de tu pediatra para una 

alimentación saludable y equilibrada

SEGUNDAEDICIÓNACTUALIZADA

De venta en ecotiendas 
y herbolarios

Más información

DEFENSA ANIMAL

La empatía sí se puede 
imponer a la tradición en 
una sociedad moderna

El movimiento por los derechos 
de los animales empieza el año con 
una gran victoria y es que, después 
de muchos años de campaña, el go-
bierno surcoreano ha prohibido la 
producción, la comercialización y 
el consumo de carne de perro en el 
país. Un gran logro que no solo sal-
vará a millones de perros, sino que 
además puede servir de ejemplo para 
fortalecer la lucha global por los de-
rechos de los animales.

Para entender cómo se ha conse-
guido este avance y lo que significa, 
hemos hablado con Borami Seo, 
directora de asuntos gubernamenta-
les de la delegación surcoreana de la 
ONG Humane Society Internatio-
nal (HSI).

Seo nos ha explicado que el con-
sumo de carne de perro era, desde 
hace años, muy poco habitual en 
Corea del Sur, sobre todo entre las 
nuevas generaciones. Aun así, se se-
guía considerando un rasgo cultural 
importante del país. Sin embargo, 
la oposición a esta práctica ha cre-
cido exponencialmente, según dice 
Seo, gracias a tres elementos fun-
damentales: el gran número de per-
sonas que han acogido a perros en 
sus casas como a un miembro más 
de la familia; las campañas de con-

cienciación sobre la crueldad de las 
granjas que han llevado a cabo las 
asociaciones animalistas; y el even-
tual apoyo de los políticos y de la 
primera dama, que han presionado 
al gobierno para que interviniera. 
“Ha sido la unión de todas estas fuerzas, 
políticas y ciudadanas, lo que ha determi-
nado el momento apropiado para la prohi-
bición”, asegura Seo.

Prohibido por fin el consumo de 
carne de perro en Corea del Sur

Una de las acciones que han lleva-
do a cabo desde las organizaciones de 
protección animal de Corea del Sur 
ha sido la de mostrar las duras expe-
riencias que viven estos animales, in-
vitando a los medios de comunicación 
y a los políticos a visitar los refugios 
de perros rescatados de las granjas.

“Poner el foco en el sufrimiento inhe-
rente a la industria ha hecho que el públi-
co surcoreano pudiera ver por sí mismo la 
crueldad animal”, y eso ha contribuido, 
afirma Seo, a un gran incremento 
del porcentaje de población “decidida 
a dejar de comer carne de perro y a apoyar 
la prohibición”.

El respaldo político a la campaña 
contra el consumo de carne de pe-
rro es bastante reciente. Según con-

firma Seo, fue necesario demostrar 
primero un claro consenso social a 
favor de la prohibición para conse-
guir un apoyo público por parte de 
los políticos.

Desde la sede surcoreana de HSI 
también llevan años trabajando con 
los dueños de las granjas que quieren 
abandonar la industria, acogiendo a 
sus perros en refugios y ayudándo-
les a transformarse. Esta labor la 
continuarán haciendo tras la entra-
da en vigor de la nueva legislación 
que contempla una transición de tres 
años. “Esperamos que las organizaciones 
de protección animal tengamos la oportuni-
dad de trabajar junto con el gobierno para 
rescatar a los perros cuando sea posible y 
contando con apoyo estatal”, dice Seo.

De hecho, la eliminación pro-
gresiva de este sector requiere un 
trabajo exhaustivo. En los próximos 
meses, el gobierno tendrá que pre-
sentar planes detallados de cómo se 
implementará la normativa en la 
práctica. El texto aprobado garantiza 
la creación de un plan de ayudas 
económicas para la transforma-
ción de las empresas afectadas, y 
también recoge la necesidad de te-
ner en cuenta el destino de los pe-
rros que actualmente se encuentran 
en las granjas. Parte del proceso re-
quiere que los dueños de estos esta-
blecimientos registren el número de 
animales que tendrán que ser reubi-
cados tras el cierre.

Autor foto: Rob Sheridan -  Creative Commons. Carne de perro Donggyeongi 

El respaldo político 
a la campaña contra 
el consumo de 
carne de perro es 
bastante reciente

Clara Ceballos
Periodista especializada medio ambiente y defensa animal
buenoyvegano@buenoyvegano.com

https://www.buenoyvegano.com/mifamiliavegana
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SPITZ AMARILLO COREANO
OTROS NOMBRES:

Nureongi, Tonggae, Gaegogi,
Perro comestible coreano

GRUPO: Perro paria

TIPO DE RAZA: No reconocida 
como una raza de cualquier 
club canino importante

Esperanza de vida

Tamaño

Color

11-13 años

PAÍS DE ORIGEN:
Corea del Sur

Socialización

Amabilidad

Entrenabilidad

DEFENSA ANIMAL

Según un estudio nacional publi-
cado en la prensa del país asiático, en 
2022 había más de medio millón 
de perros en granjas surcoreanas, 
aunque Seo explica que podrían ser 
hasta el doble si se tienen en cuenta 
las numerosas granjas no registradas 
legalmente.

Por ello, desde HSI celebran que 
con el tiempo esta medida acabará 
con el sufrimiento de “incontables 
millones de perros”, pero ese no es el 
único logro, según dicen: “lo más emo-
cionante es la oportunidad que se presenta 
de luchar y acabar con las crueldades que 
son justificadas o excusadas como cultura”.

Es inevitable comparar el consumo 
de carne de perro en Corea del Sur 
con otras actividades, supuestamente 
culturales, que causan sufrimiento 
a los animales a los que se implica, 
como las corridas de toros en Espa-
ña. También en estos casos, a pesar 
del reducido público que atraen y del 
creciente rechazo social que generan, 
su prohibición no deja de ser polémi-
ca y difícil de abordar. Seo es optimis-
ta: “Corea del Sur ha demostrado que incluso 
cuando la crueldad animal se lleva a cabo en 
nombre de la tradición, en la sociedad moder-
na se puede eliminar y seguir adelante”, ase-
gura, y añade que esa lógica también 
se puede aplicar en España.

Aun así, Seo destaca la importan-
cia de que el cambio sea impulsado 
desde dentro: “el apoyo internacional a 
nuestra campaña ha sido importante, pero 
siempre había un peligro de que demasiada 
influencia externa pudiera ser contraprodu-
cente”. Esta lucha ha sido domina-
da y liderada por activistas surco-
reanos y esto, según Seo, es lo que la 
ha hecho “auténtica” y culturalmen-
te adecuada.

En cuanto al consumo de carne de 
otros animales, desde HSI esperan 

que el fin de las granjas de perros en 
Corea del Sur también tenga como 
consecuencia que la población sur-
coreana “abra los ojos ante el sufrimiento 
que padecen miles de millones de animales 
viviendo en circunstancias miserables en la 
industria alimentaria” y que la ciuda-
danía se vea “inspirada para pensar en 
otras maneras en las que pueden cambiar 
sus hábitos para acabar con el sufrimiento 
animal”.

Al fin y al cabo, el gobierno de 
Corea del Sur ha reconocido, con 
esta nueva ley, que hacer sufrir a 
un perro con el objetivo de consu-
mir su carne no está justificado. 
Teniendo en cuenta que la capa-
cidad para sufrir de un cerdo o un 
ternero es similar a la de un pe-
rro, no se sostiene éticamente ha-
cer una discriminación por espe-
cie. Una conclusión a la que podrían 
llegar algunos políticos y legisladores 
a nivel internacional inspirados por 
el avance en el país asiático.

Aun así, es necesario tener en 
cuenta que las circunstancias en las 
que se ha dado esta prohibición son 
muy particulares. Tal y como expli-
ca Seo, aunque el sufrimiento de los 

perros y de otros animales utilizados 
en la industria alimentaria sea equi-
valente, “la oportunidad única de hacer 
esta campaña en Corea del Sur es muy dife-
rente.” Al contrario que en el caso del 
pollo, la ternera o el cerdo, el consu-
mo de perro es relativamente margi-
nal en el país. “La mayoría de gente no 
come esta carne habitualmente, si es que la 
comen”, afirma Seo. Por eso ha sido 
mucho más factible acabar con esta 
práctica que ya estaba desaparecien-
do. “Ha habido una acumulación única de 
circunstancias que simplemente todavía no 
se dan en otros ámbitos de la ganadería,” 
concluye.

Autor foto: Choi2451 -  Creative Commons. Perro Donggyeongi cachorro 
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Para Seo, hay dos cuestiones 
principales que quedan demostradas 
con este logro. Por una parte, el gra-
do de interés público sobre bienestar 
animal. Por otra, la posibilidad de 
lograr un consenso político incluso 
con respecto a problemáticas aparen-
temente controvertidas.

Una cuestión que puede servir 
como aprendizaje para muchos otros 
gobiernos a nivel mundial, no solo 
sobre la prohibición de las granjas de 
perros, sino también sobre la gestión 
de la transición que se haga en los 
próximos tres años. 

“Lo más 
emocionante es la 
oportunidad que se 
presenta de luchar 
y acabar con las 
crueldades que 
son justificadas 
o excusadas 
como cultura”

https://sojade.eu/es/
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