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La UVE se unid el pasado agosto a la Jornada

Mundial por el Fin del Especismo

La Unién Vegetariana Espafiola (UVE) se sumo
el pasado mes de agosto a la Jornada Mundial por
el Fin del Especismo (World Day for the End of
Speciesism —WoDES—), una iniciativa interna-
cional que cada afio retine a colectivos y activis-
tas de todo el mundo para alzar la voz contra la
discriminacion hacia los animales.

La jornada, celebrada simultaneamente en nu-
merosas ciudades, busca cuestionar el especismo
y promover un cambio social hacia un modelo mas
justo, donde los intereses de todos los seres sin-
tientes sean respetados. Desde la UVE se apoyaron
las acciones con el objetivo de visibilizar que una
alimentacion y un estilo de vida sin explotacion
animal son posibles, éticos y sostenibles.

De esta manera, la UVE reafirma su compromi-
so con los valores de justicia, igualdad y respe-
to hacia los animales, uniendo fuerzas con un
movimiento global que gana cada vez mas apoyo
y reconocimiento social.

Mas informacion: end-of-speciesism.org.

Webinar para empresas: “Gémo certificar

fus productos con V-Label y destacar en el
mercado”

El proximo 12 de noviembre se celebrara el
webinar «Como certificar tus productos con
V-Label y destacar en el mercado», un encuen-

tro online dirigido exclusivamente a empresas
interesadas en el sector plant-based.

Durante la sesion, los asistentes descubriran
los beneficios de contar con la certificacion
V-Label, aprenderan paso a paso el proceso
para obtener el sello y conoceran como utilizarlo
como herramienta estratégica para potenciar la
confianza de los consumidores y diferenciarse en
un mercado cada vez mas competitivo.

El webinar también incluira ejemplos practicos
y casos de éxito de marcas como Gullén, que ya
ha incorporado V-Label a sus productos, de-
mostrando como esta certificacion puede abrir
nuevas oportunidades y reforzar el posiciona-
miento en un sector en plena expansion.

La iniciativa ha despertado un gran interés
entre las empresas, que destacan el valor de este
tipo de informacion y la utilidad de las mejores
practicas compartidas. Sin duda, una cita que
reforzara el compromiso con la innovacién y la
sostenibilidad en el mercado alimentario.

La UVE volvid a apoyar a los corredores

veganos en Ia VI edicion del Benicatrail

El pasado domingo 28 de septiembre, la Unién
Vegetariana Espafiola (UVE) particip6 por tercer
afio consecutivo en el Benicatrail, una cita que
ya es un referente para los amantes del trail y la
naturaleza en la Comunidad Valenciana.

En esta VI edicién, los corredores pudieron ele-
gir entre dos distancias, 26Ky 14K, disfrutando
de espectaculares recorridos por los parajes de
Benicassim, en un entorno que combiné deporte,
sostenibilidad y compromiso ético.

Como en ediciones anteriores, la UVE estuvo
presente para respaldar a todos los corredores y
corredoras veganas, demostrando una vez mas
que el rendimiento deportivo y una alimenta-
cién 100% vegetal son totalmente compatibles.
Ademaés, quienes participaron identificandose
como veganos recibieron un detalle especial en
reconocimiento a su compromiso.

Mas informacion: @benicatrail.

El 91% de [os consumidores “veggies™ en

Esparia confia en el sello V-Label

La encuesta ¢Confias en el sello V-Label?, reali-
zada conjuntamente por la UVE y V-Label Espafia
entre abril y junio de 2025, revela la alta confian-
za de los consumidores en esta certificacion in-
ternacional cuyo objetivo es identificar productos
veganos y vegetarianos en los comercios.

Segun los resultados, el 91% de los encuesta-
dos esparioles confia en el sello, un 93% valora
positivamente a las empresas que certifican
sus productos y un 74% prioriza la compra de
productos con V-Label frente a aquellos que no
tienen este distintivo. Ademas, mas del 86% de
las personas consultadas afirma que la certifica-
cién facilita su decision de compra.
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Con mas de 6.000 productos certificados en
Espafia desde 2011, el sello V-Label consolida
su papel como referente para un consumo ético,
saludable y sostenible.

Puedes encontrar un analisis extendido de esta
encuesta en la pdgina 30 de esta misma revista.

L0s Premios V-Label Espaia Se celebraran en

Be Veggie con nuevas categorias

Los Premios V-Label Espafia regresan este
2025 por segundo afio consecutivo para recono-
cer a los productos y marcas méas innovadoras
del sector vegano y vegetariano certificados. La
entrega de galardones tendra lugar en diciembre,
en el marco de la feria vegana Be Veggie, que se
celebrara el proximo mes de diciembre en el re-
cinto FICOBA (Irtn), el festival de este tipo mas
importante del norte del pais.

En esta edicién, los premios incorporan nuevas
categorias que refuerzan la apuesta por la inno-
vacion, la calidad y la comunicacién dentro del
movimiento veggie. Entre ellas destacan «Mejor
Alternativa Plant-based», «Mejor Producto Cos-
mético», «Mejor Vino», «Marketing y Marca»
—ésta tltima abierta también a empresas sin
licencia—, asi como la categoria «Favorito del
Consumidor», que permitira al publico elegir
directamente su producto preferido.

De esta manera, los Premios V-Label Espafia se
consolidan como un referente para poner en valor
el compromiso de las marcas con una alimenta-
cién y un estilo de vida mas éticos y sostenibles.

La Union Vegetariana ESpanola lanza Ia

ENcuesta “;Gomo comemos?” para conocer
|0s hdnitos alimentarios en ESpaa

La Unién Vegetariana Espafiola ha puesto en
marcha la encuesta «/COmo comemos?», una
iniciativa dirigida a toda la poblacién con el
objetivo de conocer mejor los habitos alimenta-
rios en Espafia, especialmente en relacién con la
alimentacion plant-based y saludable.

La participacion esta abierta a personas con
cualquier tipo de dieta: omnivora, vegetariana o
vegana, y no requiere mas de dos minutos. Ade-
mas, todas las respuestas son completamente

andénimas, garantizando la privacidad de quienes
colaboren.

La informacion recogida permitira a la UVE
analizar las costumbres actuales de la poblacion
espaiiola y servira de base para orientar futu-
ras camparias de concienciacion, asi como para
impulsar politicas puiblicas que fomenten una
alimentacion mas saludable y sostenible.

Con esta encuesta, la UVE busca dar voz a la
ciudadania y generar una radiografia mas precisa
de cémo nos alimentamos hoy en dia.

a UVE lanza Su campana navidena “En

Navidad, tu plato habla por ellos™

La Unidén Vegetariana Espafiola ha presentado
su campafia de Navidad bajo el lema «En Navi-
dad, tu plato habla por ellos», con la que invita a
reflexionar sobre el impacto de nuestras eleccio-
nes alimentarias en estas fechas tan sefialadas.

La iniciativa recuerda que optar por una
alimentacion vegetal no solo evita el sacrificio

de animales, sino que también conecta con los
valores propios de la Navidad: 1a paz, el amor
y la compasién, extendidos también hacia los
animales.

Con esta campania, la UVE anima a la sociedad
a celebrar unas fiestas mas éticas y sostenibles,
demostrando que a través de nuestro plato tam-
bién podemos transmitir un mensaje de respeto
y empatia.

La UVE estard presente en Ia

UliraMediterrania Union Alcoyana Seguros
2026 con beneficios para sus Socios

Entre los dias 23y 25 de enero de 2026 se
celebrara una nueva edicion de la UltraMedi-
terrania Union Alcoyana Seguros, una de las
citas deportivas mas destacadas del calendario
de trail. Como en afios anteriores, la comunidad
veggie tendréd una presencia especial gracias al
apoyo de la Unién Vegetariana Espafiola (UVE).

Los corredores veganos y vegetarianos que
sean socios de la UVE podran beneficiarse de
un 50% de descuento en su inscripcion para
las modalidades MAX, ONE, STAGES y PRO. Para
acceder a la bonificacién, solo sera necesario
estar asociado/a a la UVE, inscribirse en una de
las pruebas y enviar el justificante de inscripcién
al correo: gestion@unionvegetariana.org.

Una aflo mas, la UltraMediterrania se consolida
como un espacio donde el deporte, la salud y los
valores éticos se dan la mano, poniendo en valor
la fuerzay el compromiso del movimiento veggie.
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BARRERAS
SOCIOCULTURALES

Cada vez son mas las personas de nuestro entorno que se hacen vegetarianas. Pero, scudles son los motivos

En general las personas que eligen
adoptar el vegetarianismo como op-
cién alimentaria se podrian agrupar
en 5 clases segtn los fundamentos
de su decision [Martinez, 2018:49]:

Etica o bienestar animal
Preocupacién medioambiental
Justicia social

por los que una persona se hace vegetariana?

Salud
Religiosas

El estudio The Green Revolution
2023 sefiala que el 74% de los vege-
tarianos espafioles lo son por mo-
tivos de bienestar animal [Lantern,
2023:7], por lo que no parece que sea

una motivaciéon de moda o esnobis-
mo. Asi pues, es mas que razonable
pensar que ha habido un proceso de
informacion y reflexién previo acerca
de lo que comemos, que ha llevado

a esa persona a tomar una decision
ponderada en el sentido de dejar de
matar animales para alimentarse.

Y, sin embargo, todo vegetariano
ha sido interpelado en algiin mo-
mento (cenas de Nochebuena, comi-
das de empresas o con amigos, etc)
con frases del tipo «comer carne es
normal» o le han planteado hipdte-
sis muy cercanas al meme de «;qué
harfas si acabaras en una isla desier-
ta en la que s6lo hubiera animales?»
[Martinez, 2022:295].

¢{COMO SE EXPLICA ESA
TENDENCIA A RIDICULIZAR
LOS PLANTEAMIENTOS DEL
VEGETARIANISMO DESDE
UNA BASE DE POCA O NULA
INDAGACION Y UNA ERRONEA
UTILIZACION DEL SENTIDO
COMUN?

La profesora de la Universidad de
Massachusetts Melanie Joy (1966)
seflala que en el mundo industria-
lizado comemos carne no porque lo
necesitemos para sobrevivir, sino
porque siempre lo hemos hecho,
nos gusta su sabor y lo sentimos
como «lo natural»; configurando
un sistema de creencias invisible
que denomina «carnismo» [Joy,
2020:35].

www.unionvegetariana.org
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“¢Hasta qué punto somos
libres si antes de poder
tener una conciencia
critica sobre lo que
comemos ya nos han
alimentado previamente
con productos de origen
animal?”

Es llamativo, como sefialaba el
profesor Peter Singer, que «comemos
carne animal antes de estar capaci-
tados para comprender que lo que
comemos es el cadaver de un animal»,
al mismo tiempo que «los nifios sien-
ten un amor natural por los animales»
[Singer, 2018:246]. Joy coincide con
Singer en este punto, y se cuestiona
que hasta qué punto somos libres si
antes de poder tener una conciencia
critica sobre lo que comemos ya nos
han alimentado previamente con
hamburguesas, alitas de pollo, etc.
Esto solo puede entenderse cono-
ciendo el marco cultural en el que nos
movemos y que ha predeterminado

unas conductas y unas respuestas que
son las generalmente aceptadas, que
nos impiden ver criticamente y tomar
decisiones mas coherentes con nues-
tras emociones y pensamientos mas
genuinos [Joy, 2020:116-117].

¢COMO SE JUSTIFICA
EL CONSUMO DE CARNE?

Para fundamentarlo, Melanie Joy
recurre a las tres “N”: comer carne
es normal, natural y necesario [Joy,
2020:101]:

1. Normal. Las normas sociales
no son solo descriptivas sino
también prescriptivas: indican
cémo hay que comportarse. De
manera inconsciente, tomamos
decisiones en principio libres que
en realidad no hemos elegido,
por un constructo social que es
la norma (es mas, para muchos,
comer carne es un hecho, no una
eleccién). Muchas veces esta
norma ya esta tan consolidada
que se convierte en una tradicién
que es incuestionable. Ademas,
esta normatividad tiene un sis-
tema de retroalimentacién que
premia las actitudes convencio-
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nales y castiga las desviaciones:
se estereotipa al diferente y se le
dificulta el acceso a su alternati-
va vegetariana para comer, que
vive en un contexto sociocultural
que constantemente le asedia
con mensajes que hieren su sen-
sibilidad [Joy, 2020:109-111].

. Natural. Joy seflala que es

evidente que histéricamente la
especie humana ha sido omni-
voray comer carne ha formado
parte durante muchos miles de
afios. Sin embargo, hay que dife-
renciar entre lo que es natural y
lo que es justificable. Comporta-
mientos que hoy son rechazables

Revista Vegetus, cuarto trimestre de 2025

moralmente han sido descritos
como naturales anteriormente,
como el canibalismo, el infanti-
cidio o la violacién. El que hayan
existido en la naturaleza no los
legitima moralmente. Pero existe
un proceso de naturalizacién que
permite justificar, en este caso,
el consumo de carne. Recurrien-
do ala historia, la ciencia y la
religién, se utilizan sus elemen-
tos al servicio de la ideologia
antropocentrista para la cual el
ser humano esté en la cspide de
la naturaleza [Joy, 2020:111-113].

. Necesario. Sino comemos carne,

no podremos sobrevivir y caere-

“Comer carne para
sobrevivir y no enfermar
es un mito falso del
sistema actual gue
defiende que matar a los
animales es inevitable
para conseguir un bien
mayor”

mos enfermos. Este es un mito
fundamental del sistema que se-
fiala que matar a los animales es
inevitable para conseguir un bien
mayor, que es el bienestar y la
salud para todos [Joy, 2020:113].
Como he demostrado en el primer
capitulo de este trabajo, esta tesis,
que comer carne es necesario para
nuestra salud, carece de evidencia
cientifica en el momento actual.

Pero, més alla de este marco te6-
rico del carnismo, Jcomo puede una
persona acabar aceptando el consu-
mo de carne de otros animales? Me-
lanie Joy reflexiona en torno a esta
cuestion y concluye que interviene
una triada cognitiva que facilita la
invisibilizacién de los animales que
comemos. Los tres elementos de esta
son la cosificacidn, la desindividua-
lizacion y la dicotomizacion [Joy,
2020:120-121].

La cosificacion permite, de mane-
ra muy potente, transformar nuestra
percepciéon de un ser vivo, hacién-
dolo ver como un ente inanimado,
una cosa. Para ello, se recurre, por
un lado, al lenguaje, por ejemplo, en
la industria, que emplea términos
como reses o terneras de repuesto
para sefialar a las vacas. Y, por otro
lado, a través de la legislacién, para
la que los animales se convierten en
una propiedad, igual que un vehiculo
u otro objeto, con los que se puede
comerciar [Joy, 2020:121-122].

El proceso de desindividualiza-
cién, en cambio, permite ver a los
sujetos sélo en su relacién de su
dimensién grupal, siendo todos los
individuos de esta colectividad igua-
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les con las mismas caracteristicas.
Solo existen como parte de un todo
exclusivamente; no tienen nombre o
preferencias individuales, tampoco
una personalidad diferenciada [Joy,
2020:122-125]. Este es uno de los
principales mecanismos que explica
por qué los seres humanos, general-
mente, no son capaces de comerse a
su mascota perro o gatoy, en cam-
bio, siguen consumiendo carne de
cerdos y vacas. Porque, para ellos, la
carne de cerdo es algo, pero su perro
es «alguien».

Por dltimo, la dicotomizacion
establece clasificaciones entre entes.
En el caso que nos ocupa, el de los
animales, permite ordenar a los se-
res entre comestibles y no comesti-
bles. De esta manera, los separamos
en grupos de caracteristicas, a priori,
diferentes, para los que tenemos
emociones diferentes. Sefiala Joy que
muchas personas prefieren comer
animales que consideran esttipidos
como las gallinas a animales inteli-
gentes como los delfines. Sin embar-
g0, las bases de esta dicotomizacion,
en muchos casos, son irracionales
y arbitrarias. Pero, mientras se
mantenga la creencia de que unos
animales son comida y otros no, el
sistema seguira funcionando por-
que seguira existiendo una distancia
emocional con el animal que es uti-
lizado para alimento humano [Joy,
2020:126-127].

Todos estos mecanismos descritos
anteriormente funcionan para esta-
blecer una distancia emocional entre

“Mientras se mantenga
la creencia de que

unos animales son
comida y otros no, el
sistema actual seguird
funcionando porgue
seqguird existiendo una
distancia emocional con
el animal que es utilizado
como alimento humano”
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los consumidores de carne y los ani-
males, dificultando que los humanos
nos identifiquemos con ellos. Cuan-
do fracasan, interviene una fuerza
contraria: el principio de similitud.
El principio de similitud nos solida-
riza con quienes percibimos son mas
parecidos a nosotros, y empatizamos
con ellos [Joy, 2020:129].

Profundizando en estos senti-
mientos de empatia, estos pueden
llevar a la sensacién de asco al

comer la carne de un animal con el
que hemos establecido una iden-
tificacién. Melanie Joy reflexiona
sobre estas sensaciones de empatia
y asco y concluye que, la empatia,
es la base de nuestras sensaciones
morales, mientras que el asco re-
presenta «una emocién moral» [Joy,
2020:130].

Este planteamiento es bastante
intuitivo. Un ciudadano que tiene un
perro al que le ha puesto nombre,
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con el que tiene una relacién de con-
vivenciay afectiva, evidentemente
desarrolla un nivel tal de empatia
que le dificultaria la idea comérse-
lo. E, incluso, si le preguntasemos,
muy probablemente nos diria que
comerse al perro le daria asco. Y, sin
embargo, en otras culturas, la carne
de perro es consumida y no genera a
los que la toman un especial conflic-
to ético.

OMITIR EL SUFRIMIENTO ANIMAL
Es evidente que el sistema fun-
ciona con bastante éxito. Y una de
sus claves es la invisibilizacion de
las muertes y el sufrimiento. No
es el objeto de este articulo pro-
fundizar acerca de las practicas de
explotacién industrial de los ani-
males que sufren y mueren para
servirnos de comida, aunque es un
tema sobre el que autores referen-
tes que he mencionado como Peter
Singer [2018:117-185] 0 Melanie Joy
[2020:43-76] se han extendido am-
pliamente y a cuya obra remito a la
persona lectora interesada. Pero no
quisiera pasar de largo sin mencio-
nar una cifra: se ha calculado que,
en Espafia, cada minuto, son sacrifi-
cados 1.700 animales para servirnos
de alimento, muchos de los cuales
jamas han visto la luz del sol [Gre-
enpeace, 2019]. Al margen de las

Barreras socioculturales para la alimentacion vegetariana

Rafael Martinez de la Ossa Saenz-Lopez
Pediatra de Atencion Primaria
Master en Bioética

consideraciones ambientales, que
también son muy importantes, creo
que son ndmeros que deben invitar-
nos a una reflexién ética mas critica.
De hecho, ya existen iniciativas
institucionales que llaman a mode-
rar el consumo de carne a pesar de
las presiones, por motivos de salud
y ambientales, como es el informe
de la Agencia Espafiola de Seguridad
Alimentaria y Nutriciéon (AESAN) de
2022 (pag. 51). Aunque sera gra-
dual, y aunque lo deseable seria que
fuese por motivos éticos y no por
necesidad, la alimentacién espafiola
del futuro seguramente sera muy
similar a la que siguen ya cientos de

miles de espafioles vegetarianos y
veganos.

Por lo tanto, podemos concluir que
existen notables influencias socio-
culturales que, a pesar del estado de
ciencia y de los nutridos argumentos
éticos, dificultan el paso de una per-
sona a una alimentacién vegetariana
y vegana.

Frente a estas barreras, el testi-
monio individual y colectivo puede
suponer la diferencia para que una
persona cambie su alimentacién al
promover una ciudadania critica e
informada [Joy, 2020:142]. Singer
decia que, si tuviéramos que matar
nosotros mismos a los animales que
nos comemos, todos nos volveria-
mos vegetarianos [Singer, 2018:177].

Se hace necesaria una labor de
informacion y profundizacién acerca
de qué es lo que comemos. Y eso
atafie también a la infanciay a la
adolescencia. Y de igual forma que el
feminismo esta transformando los
cuentos y tenemos a valientes prin-
cesas que luchan, la literatura infantil
y juvenil deberia ser una herramien-
ta para ilustrar a los nifios, nifias y
adolescentes sobre la realidad del
consumo de carne y la crueldad hacia
los animales [Singer, 2018:247]. ®

Rafael Martinez

de la Ossa Saenz-Lopez
Pediatra, Master en Bioética
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QUE HAY

de nuevo en el Mundo Veg

"INSTINTO ANIMAL", UNA SERIE
DOGUMENTAL DONDE SE SALVA
ESPECIES EN MULTIPLES CONTINENTES

La plataforma Apple TV~ estrend hace unos meses la serie
documental /nstinto Animal, destinada a convertirse en referencia
de conservacion natural y divulgacion ambiental. La propuesta
retine a un trio de élite, Aldo Kane (excomando y lider de
expediciones), Declan Burley (especialista en fauna y cdmaras
trampa) y Vianet Djenguet (cineasta y narrador ecoldgico),
quienes realizaron seis expediciones en entornos remotos como
Malasia, Mongolia, Armenia, Indonesia, Canada y Gabdn. Su
mision: localizar y proteger emblematicas especies en peligro
critico de extincion, como el tigre malayo, el oso de Gobi, el
leopardo del Cducaso, el rinoceronte de Java, la ballena franca
del Atlantico Norte y el gorila occidental de llanura.

La serie ha sido resefiada en numerosos me-
dios por su espectacularidad visual, su conte-
nido técnico avanzado —incluyendo el uso de
camaras remotas, drones térmicos e inteligencia
artificial — y su equilibrio entre aventura, accion
y conciencia ecolégica. Criticos y espectadores
de todo el mundo han coincidido en destacar la
forma en que Instinto Animal fusiona explora-
cién extrema con sensibilizacién medioambien-
tal, brindando una experiencia emocionante que
trasciende el tono habitual de los documentales
de naturaleza.

Desde su estreno, la serie ha captado la aten-
cién global. La redes sociales se han inundado de
comentarios elogiosos, donde muchos usuarios
comentan sentirse inspirados para involucrar-
se en proyectos de conservacion. Asimismo,
asociaciones ecologistas han utilizado fragmen-
tos de la serie para campafias educativas y de
concienciacién.
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Ultimas noticias, estrenos,
novedades, eventos y mucho mas
sobre veganismo

CARLOTA BRUNA, NUEVA
EMBAJADORA DE SEA SHEPHERD: UNA
VOZ JOVEN POR LOS OCEANOS

La activista medioambiental y divulgadora Carlota Bruna
ha sido nombrada nueva embajadora de Sea Shepherd, la
reconocida organizacion internacional dedicada a la proteccion
de lavida marina y a la defensa de los océanos. Con este
nombramiento, Bruna se une a una red global de defensores del
nlaneta comprometidos en la lucha contra la pesca ilegal, la
contaminacion y a pérdida de biodiversidad marina.

Conocida por
su labor como
comunicadora
ambiental, y autora
de dos libros sobre
sostenibilidad y
veganismo, Bruna
ha logrado conectar
con miles de jovenes
a través de sus redes
sociales, donde
promueve un estilo
de vida respetuoso
con los animales y el
medioambiente. Su
incorporacién como
embajadora refuerza
la apuesta de Sea Shepherd por dar visibilidad
a las nuevas generaciones que exigen un
cambio real en la forma de relacionarnos con
el planeta.

«Para mi es un honor poder colaborar con
una organizacién tan valiente y necesaria
como Sea Shepherd. Defender los océanos
es defender la vida», ha sefialado Bruna en
la presentacion oficial de su nombramiento
como embajadora.

Con este anuncio, Sea Shepherd Espafia
busca fortalecer su presencia y sensibilizar
sobre la importancia urgente de proteger
los mares, fuente de vida para millones de
especies, incluida la humana.

www.unionvegetariana.org
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PLANETA VEGANO CIERRA SU TIENDA FiSICA EN MADRID TRAS 15 ANOS DE
HISTORIA, PERO MANTIENE SU TIENDA ONLINE ACTIVA

Planeta Vegano, la tienda vegana mas longeva de Madrid, ha anunciado el cierre de su tienda fisica ubicada en la Calle Ave Maria, 34, en el barrio
de Lavapiés. La tienda llevaba abierta desde diciembre de 2009, ofreciendo productos 100% vegetales y libres de crueldad animal.

EL COLECTIVO NOVIEMBRE ANTIESPECISTA CONVOCA EL
DIA 1 DE NOVIEMBRE UNA MANIFESTACION POR EL DIA
DEL VEGANISMO

La Comunidad de Lucha Antiespecista de Madrid convoca un afio mas la manifestacion
antiespecista para el proximo 1de noviembre, coincidiendo con el Dia Mundial del Veganismo,
donde miles de activistas saldran a las calles de la capital para alzar la voz por los animales.

La finalidad es visibilizar el sufrimiento y muerte de los animales
y luchar contra la discriminacion que sufren cada dia en cualquier

rincon del mundo.

Ademas, la manifestacion es el momento ideal para coincidir
diferentes activistas y personas que luchan cada dia por un mundo
mejor para los animales.

Toda la informacién en @noviembreantiespecista.

www.unionvegetariana.org

En sus redes sociales, la tienda comunic6 la deci-
sién con un mensaje de agradecimiento a su comu-
nidad, destacando que la tienda online continuara
operativa para seguir ofreciendo sus productos a los
clientes.

La tienda online ofrece una amplia variedad de
productos veganos, incluyendo alimentos, cos-
mética y productos de cuidado personal. A pesar
del cierre de la tienda fisica, Planeta Vegano sigue
comprometida con la promocién del veganismo y la
oferta de alternativas libres de explotacién animal.

PACMA GONVOCA A MILES DE
PERSONAS EN MADRID PARA
ABOLIR LA TAUROMAQUIA

Un afio mas PACMA convocd la manifestacion
«Mision Abolicion» la gran manifestacion nacional
contra la tauromaguia y toda forma de maltrato animal.

Miles de personas se unieron en
las calles de Madrid para exigir el fin
de la violencia legalizada y dar voz a
quienes no la tienen.

Desde el partido aseguraron que
queria mostrar una vez mas que
el maltrato no es cultura, y que el
cambio es imparable. «Cada pancarta
cuentay cada voz resuena para el fin
de la tauromaquia», afirmaban.

Revista Vegetus, cuarto trimestre de 2025
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MILES DE PERSONAS CELEBRARON EN TERRASSA EL FESTIVAL VEGANO MAS GRANDE DE EUROPA

Los dias 20 y 21 de septiembre, el Parc de Vallparadis de Terrassa se convirtio en el epicentro europeo del veganismo al acoger la sexta edicion del Vegan Fest
2025, organizada por la Associacid Vegana de Catalunya. Con una asistencia multitudinaria que superd las expectativas, el festival reafirmd su condicion de
referente internacional en veganismo, sostenibilidad y defensa de los derechos de los animales.

Durante dos jornadas memorables, miles de visitantes procedentes de
Espafia y de paises como Francia, Italia, Alemania, Bélgica y Reino Unido
disfrutaron de mas de 80 actividades gratuitas: conferencias, showcoo-
kings, talleres, musica en directo, actividades infantiles, espacios de
bienestar y un market con propuestas innovadoras 100% vegetales.

El festival cont6 con personalidades de renombre como Melanie Joy,
Sascha Camilli, Ricky Saward, Claire Lucie, Johnny Cross, Miriam Jimé-
nez Lastra, Rocio Cano o Borja Duiid, entre otros. Ademas, se proyecto6

el documental Si als bous de Jusep Moreno. La madrina de esta edicion,
Cristina Verdd, fue una de las figuras mas aclamadas, inspirando a los
asistentes con su compromiso por los animales y el planeta.

El pop-up gastronémico fue una de las grandes novedades y se conso-
lidé como un éxito rotundo, ofreciendo experiencias gourmet que sor-
prendieron incluso a los paladares mas exigentes. El Vegan Xef Festival,

conducido por Gloria Carrion y Lorena Izquierdo, volvi6 a conquistar al
plblico con su concurso de cocina plant-based, y 1a musica de Sigmund
Wilder puso el broche de oro con un concierto vibrante.

VEGANA.GAL 2025: QUINTA EDICION DE LA FERIA VEGANA Y SOSTENIBLE DE GALICIA EN VIGO

La feria Vegana.gal celebrard los dias 25y 26 de octubre de 2025 su 5a edicion en el Instituto Ferial de Vigo (IFEVI), consolidandose como un espacio de
referencia para quienes apuestan por un consumo mas ético, responsable y sostenible.

El Parladoiro, escenario que evoca
en gallego la tradicién de conversar,
reunira voces imprescindibles,
como la nutricionista Lucia
Martinez, autora de Dime qué
comes; la activista Rocio Cano
junto a la docente Mery Ocafla,
que abordaran el especismo en el
sistema educativo;

Satya Animal, con
la situacién de la
granja de gallinas
de Llucmajor;

la presentacién
del documental
Seantience a cargo
de Etica Animal;
asi como las
intervenciones de
Plant Based Treaty
y el podcast Buenas
Migas. También
habra charlas sobre
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cuidado animal con Carla Aparicio
(LidaVet y Pinkpeas) y Maria
Gonzalez (del santuario animal La
vida color frambuesa).

En A Lareira, la cocina tomara
protagonismo con demostraciones
de Gerson Iglesias, Miriam Faba,

Maku Moreno y Heura, entre otras. El

programa se completa con una zona
gastro ambientada como una gran
taberna gallega, talleres solidarios,
un area infantil, libreria, punto de
informacién nutricional y un espacio
B2B gestionado por Mardy Bum.
La zona expositiva, concebida
como un auténtico campo da festa,
combinara proyectos
que repiten edicién
con novedades
como La Carleta,
Herbes del Moli,
Koro o la portuguesa
Trenga, reforzando
a Galicia como
tierra de acogida
e innovacién
sostenible.
Patrocinan el
evento el Concello
de Vigoy la start-up
Vanetta Food.

www.unionvegetariana.org



Knvejecer
CONn conclencia

Vivir de manera ética y saludable en la tercera edad

Muchas veces cuando pensamos en el perfil de personas que llevan una vida saludable libre de sufrimiento animal, nos vienen a
la cabeza jovenes deportistas, creadores de contenido, famosos... Quiza lo menos recurrente sea imaginar a mujeres y hombres
jubilados, con sus vidas tranquilas, sus rutinas de lectura, paseos y ejercicios.

Aunque la ‘gente mayor’ sea un
pequefio porcentaje de la comuni-
dad veggie (segun el tltimo estu-
dio The Green Revolution 2023) la
representacién disminuye dréstica-
mente con la edad: mientras que los
menores de 25 afios concentran un
16% de seguidores de estas dietas,
entre los 55 y 64 afios la cifra se
reduce al 13% vy, a partir de los 65,
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la visibilidad de personas veganas o
vegetarianas en las estadisticas es
practicamente nula. Sin embargo,
hay quienes llevan décadas vivien-
do de esta manera, mucho antes de
que el veganismo se popularizara,
derribando clichés sobre lo poco
saludable que supuestamente es
envejecer sin consumir productos
de origen animal.

Naty, Mari Carmen, Francisco Ja-
vier, Nancy y Carlos tienen en comin
que ya llegaron a (o sobrepasaron) los
65 afios, que siguen siendo personas
muy activas, preocupadas por llevar
una alimentacién saludable y mante-
ner vivos esos hobbies durante mucho
tiempo, demostrando que la edad no
limita su vitalidad ni su compromiso
con un estilo de vida consciente.

www.unionvegetariana.org

PRESENTACIONES

Naty, de 65 afios (San Fernando,
Cadiz). Comenzé como ovo-lacto-
vegetariana en 1998 y tras ocho afios
dio el paso definitivo al veganismo.
Su motivacién nacié de una crisis
personal y del yoga, y con el tiempo
se consolido6 por razones de salud,
respeto a los animales, justicia social
y conciencia climatica. Le encanta
bailar, la cultura y pasar horas en su
eco-huerto.

Mari Carmen, de 68 afios (Pal-
ma del Rio, Cérdoba). Lleva 18 afios
siendo vegana, tras otros cinco como
vegetariana. Su hijo David fue quien
la inspiré con el argumento de que
no era necesario matar ni hacer
sufrir a los animales para alimen-
tarnos, transformando por completo
su visién. Amante de la naturaleza,
del cine y el teatro, no falta nunca a
su cita con el club de lectura ni a sus
clases de pilates.

Francisco Javier, de 65 aios (Al-
bacete). A los 40 afios decidié dejar
de comer carne tras notar problemas
fisiolégicos y conocer, a través de
nutricionistas, los impactos nega-
tivos de la industria carnica sobre la
salud, los animales y el medio am-
biente. Sus motivaciones combinan
razones de salud, ética y sostenibili-
dad. Disfruta en su tiempo libre de la
musica, la fotografia y el video.

Nancy, de 67 afios (Nueva York).
Alos 4 o 5 afios sinti6 rechazo a
comer animales tras una trauma-
tica experiencia con una langosta
que eligié y que luego fue cocinada

“Al principio se

nos percibia como
bichos raros, como si
estuviéramos atentando
contra nuestra propia
salud. También como
radicales, contrarios

a la tradiciony a lo
establecido”

— Francisco Javier

www.unionvegetariana.org

por su familia. Aunque sus padres
no le permitieron seguir su dieta,
con los afios se volvié primero ovo-
lacto-vegetariana y luego eliminé
gradualmente todos los productos
animales. El deporte ocupa mucho
de su tiempo libre: el pilates, montar
en bici, natacién, montafismo
Carlos, de 67 afios (Zaragoza).
Comenzé siendo vegetariano en 1985
y se hizo vegano en 2008. Su moti-
vacion principal fue el respeto y la
compasioén por los animales, junto
con razones de salud, sostenibilidad
ambiental y valores sociales, adop-
tando un estilo de vida saludable y
consciente. Sus hobbies son: correr,
hacer senderismo, la montafia, leery
la orientacion.

ECHANDO LA VISTA ATRAS
Aunque las raices del rechazo al
consumo de productos animales
pueden reflejarse siglos atras en
corrientes filoso6ficas y religiones, el

Reportaje
Envejecer con conciencia

término vegan se acufié en Inglaterra
en 1944 por Donald Watson, funda-
dor de la Vegan Society.

Afos mas tarde, sobre la década de
los 80 y los 90, el veganismo era ain
un movimiento pequefio y marginal
en la mayoria del mundo, siendo el
vegetarianismo algo mas extendido.
El veganismo se asociaba principal-
mente a circulos contraculturales,
activistas por los derechos de los
animales y ciertas comunidades es-
pirituales. La informacidn, los pro-
ductos y las alternativas a la carne
o lacteos era limitados y en muchos
paises era dificil sostener una dieta
vegetariana estricta sin cocinar en
casay sin una fuerte conviccién
personal. Respecto a esto, Francisco
Javier recuerda que «se nos percibia
como bichos raros, como si estu-
viéramos atentando contra nuestra
propia salud. También como radi-
cales, contrarios a la tradiciéon y a lo
establecido, osados al cuestionarlo».
Por su parte Mari Carmen aflade que
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Nancy (67 afios, Nueva York).

«cuando empecé, habia un desco-
nocimiento total. “/Vegano? ;Y qué
enfermedad es?” Actualmente es
mucho mas facil y sobre todo desde
hace unos 5 0 6 afios».

Como dice la cordobesa, en la
actualidad, el veganismo ha creci-
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do de manera significativa y se ha
transformado en un movimien-

to global. El auge de la conciencia
ambiental, la preocupacién por la
salud y la ética animal han impulsa-
do su popularidad. Para Carlos, «la
percepcién social ha mejorado, pero

“Cuando empecé, habia
un desconocimiento
total acerca de este
tema. “;Vegano? ;Y esa
qué enfermedad es?”
Actualmente es mucho
mas facil y sobre todo
desde hace unos 506
anos”

— Mari Carmen

sigue habiendo un cierto rechazoy
todavia hay una gran parte de po-
blacién desinformada que opina que
este estilo de vida no supone ningin
beneficio a pesar de la infinidad de
datos, estudios y multiples informes
e investigaciones sobre el imparable
aumento del veganismo en Espafia
en los tltimos afios y los beneficios
que eso supone para los animales, el
medioambiente y la salud».

Hoy existen supermercados,
restaurantes y cadenas internacio-
nales con opciones veganas, ademas
de productos como hamburguesas
vegetales o quesos y leches vegetales
en multiples variedades, algo que,

a simple vista, ha ayudado al vega-
nismo a popularizarse. Quienes el
siglo pasado ya llevaban un estilo de
vida veggie, no ven con tan buenos
0jos estos nuevos productos que se
alejan de la idea de una alimentacién
sana y natural. Por ejemplo, Nancy
no comprende muy bien este nuevo
concepto de veganismo: «Mucha
gente joven come bastante comi-

da procesada y no parece particu-
larmente sana, y eso no tiene que
ver con lo que promuevo. Creo que
convencemos mas con ejemplos que
con palabras, y una persona sana

en todos los aspectos posibles es
alguien que tiene mas posibilidad de
convencer a otros. Y eso es especial-
mente importante con gente mayor.
Ser un ejemplo de salud y fuerza ha
atraido mas personas en mividay
tener una conversacién sobre mi
dieta y ética».

www.unionvegetariana.org

A QUIEN REPRESENTA
EL VEGANISMO DE HOY

El veganismo actual genera senti-
mientos encontrados entre aquellos
que llevan mas de 20 afios ponién-
dolo en practica.

Por ejemplo, Mari Carmen tiene
«sentimientos contradictorios» y
Naty siente que a veces no le repre-
senta demasiado porque «al mo-
vimiento le faltan valores, como la
ecologia, lo saludable y lo no pro-
cesado». Por otro lado, Francisco
Javier, aunque no hace de su decisiéon
un motivo de militancia, asegura que
«no deja pasar la oportunidad de in-
fluir cuando se lo piden» y considera
esperanzador que cada vez existan
mas jovenes «que abrazan el vega-
nismo o el vegetarianismo a partir
del animalismo», aunque en su caso
la motivacién nacié de la salud y el
ecologismo.

Nancy ha sido critica con las
nuevas generaciones y matiza algo a
tener en cuenta: «Me parece que el
mensaje de algunos veganos jévenes
puede ser a veces demasiado agre-
sivo y no lo suficientemente respe-
tuoso con el que escucha», y subraya
que «es importante intentar enten-
der a la persona con quien hablamos

y reconocer las dificultades que le
presenta el hacer el cambio hacia el
veganismo».

Por su parte, Carlos afirma que
«cualquier iniciativa que respete
la vida animal y se preocupe por el
medio ambiente me representa»,

y que no percibe el edadismo en el
movimiento actual.

Sin duda, en muchos espacios
como manifestaciones, restauran-
tes o eventos conviven diferentes
generaciones, y esa diversidad nos
enriquece como movimiento. Siem-
pre hay algo que aprender de cada
persona: de la energia de los jovenes,
de la experiencia de los mayores y
de la manera en que todos juntos

“Creo gue el mensaje de
algunos veganos jovenes
puede ser, en ocasiones,
demasiado agresivo y
no lo suficientemente
respetuoso con la persona
que escucha”

— Nancy

Reportaje
Envejecer con conciencia ‘

construimos momentos Gnicos. Esa
diversidad nos enriquece y nos ayu-
da a trabajar juntos por una misma
causa.

UNA MIRADA AL FUTURO

El rumbo de la comunidad vegana,
del sector plant-based y del movi-
miento por los derechos animales
puede resultar hoy dia algo confuso,
con sus idas y venidas, con mdltiples
enfoques y formas de entenderlo.
Sin embargo, si el objetivo comun
es construir un mundo mejor, un
planeta mas amable para todas las
personas y todos los animales que
lo habitan, no cabe duda de que la
alimentacion vegetal representa el
camino mas coherente.

Mientras esa transformacién llega,
la vida sigue su curso, y para quie-
nes ya han superado los 65 afios, el
futuro puede presentarse como un
horizonte idilico y lleno de posibili-
dades, pero también como una etapa
inciertay, en ocasiones, inquietante.

Entre los principales temores apa-
rece la cuestion de la alimentacién
en una etapa de mayor dependencia.
Tanto como si se vive en familia, en
comunidad, solo o sola, o si final-

Carlos (67 afios, Zaragoza).



mente se acaba en una residencia,
¢doénde quedara el derecho a seguir
la vida tal y como se quiere?

Como reconoce Naty, segln su
experiencia actual «puede que
tuviese dificultades, aunque en los
sitios donde como fuera, como por
ejemplo viajes durante del Imserso
o estancias en balnearios, me lo
suelen adaptar, aunque “de aquella
manera”». Maricarmen, en cam-
bio, admite que todavia no lo habia
considerado: «Supongo que en algin
momento me lo plantearé». Para
Francisco Javier, la preocupacién es
mas clara: «Lo peor seria caer en una
institucién sociosanitaria y supongo
que entonces tendria que influir para
hacer valer mi derecho o adaptarme
alo que haya».

Nancy expresa el miedo mas ro-
tundo, ya que ella no tiene familia
cercanay donde vive ha creado una
comunidad de amigos que proba-
blemente tuviese que abandonar en
el caso de encontrar una residencia
acorde a sus necesidades. Confie-

Mari Carmen (68 afios, Palma del Rio, Cordoba,).

sa que siente mucho temor: «He
buscado residencias dispuestas a
servirme comida vegana, pero nadie
se compromete de verdad», y afiade
que incluso lo ha dejado especificado
en sus voluntades anticipadas. «Mi
criterio de calidad de vida incluye
una dieta basada completamente
en vegetales. Sino puedo recibir esa
dieta, mi deseo es no seguir viva».
En contraste, Carlos muestra con-
fianza: «Ningln temor y confianza
plena; mi familia conoce y respeta
mi alimentacién vy, si llegara el caso
de que no pudiera cocinar para mi,
seguiran respetando mi decisién

“He buscado residencias
de mayores dispuestas
a servirme comida
vegana, pero nadie se
compromete de verdad”

— Nancy

personal».

Ante estas diversas realidades,
surge la idea de la vida comunitaria,
de un ya extendido cohousing, un
modelo de convivencia donde cada
persona tiene su vivienda privada
pero comparte espacios y realiza una
vida comunitaria. /Seria factible una
comunidad 100% vegana? jQuiza
una opcién mixta y flexible con este
estilo de vida? Mari Carmen lo tiene
claro. En tal caso ella apostaria por
«un punto de encuentro y no una
comunidad cerrada».

Respecto a esta idea, Naty ya se
encuentra sumergida en un proyecto
de estas caracteristicas y espera que
alli pueda hablarse, como condicién
en la comunidad, del respeto a las
diferencias de cada uno, ya que no
es la Ginica persona con este tipo de
alimentacién.

Francisco Javier lo ve mas compli-
cado, pues «bastantes filtros po-
nemos ya a la vida social como para
afadir otro mas», aunque reconoce
que «la vida comunitaria podria ga-

“Quiero sequir siendo fiel
a mi misma y mantener
cuerpo y mente tan
fuertes y sanos durante
tanto tiempo como sea
posible”

Nancy

rantizar mejor alimentaciéon y com-
paiiia, siempre que contemple opcio-
nes flexibles». Nancy, por su parte,
considera que «crear una comunidad
vegana a nuestras edades seria de-
masiado monumental, ya no tenemos
tanta energia. Eso es para jovenes
emprendedores», aunque cree que
garantiza mejor compaiiia. Carlos

se muestra abierto, ya que nunca lo
habia pensado, pero cree que «podria
ser una opcion interesante y de gran
utilidad compartir informacién y ex-
periencia con esta comunidad vegana
de personas mayores».

El futuro del veganismo en la ter-
cera edad se mueve, por tanto, entre
la esperanza, el miedo, la incerti-
dumbre y el optimismo. La necesi-
dad de garantizar opciones alimen-
tarias en residencias y hospitales,
de legislar ments veganos —como
ya se hace en los comedores escola-
res— y de imaginar nuevas formas
de comunidad y acompafiamiento
seran claves para que esa aspiracion
comun, vivir con coherencia, res-
peto y salud, pueda acompafiar a las
personas veganas durante todas las
etapas de su vida.

UNA REFLEXION COLECTIVA:
ENVEJECER CON CONCIENCIA

Imaginar la vejez desde la pers-
pectiva del veganismo es proyectar
una vida en la que la alimentacién, la
salud y los valores éticos se entrela-
zan con la autonomia y el bienestar
emocional.

Algunos como Naty suefian con
proyectos de cohousing (vegano o
no), espacios donde compartir co-
munidad y alimentacién saludable,
mientras otros destacan la impor-
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tancia de mantener la independencia
fisica y mental, seguir cocinando
y disfrutando de las actividades coti-
dianas, como Mari Carmen y Carlos.
La vejez ideal se concibe como un
equilibrio entre salud, vida social y
crecimiento personal, con una acti-
tud de aceptacién y gratitud ante los
cambios que trae el tiempo. «Seguir
siendo fiel a mi misma y mantener
cuerpo y mente tan fuertes y sanos
como sea posible», afirma Nancy,
aspirando a que la calidad de vida
sea la mejor posible y sirviendo de
ejemplo de la buena salud que per-
mite una alimentacién 100% vegetal.

Reportaje
Envejecer con conciencia ‘

Naty (65 arios,
San Fernando, Cadiz).

Mantener la actividad fisica re-
gular, la conexién con familiares y
amigos, y una actitud positiva son
elementos clave para Francisco
Javier, asi como el deseo de disfru-
tar de la vida respetando la vida, un
principio que guia sus decisiones
diarias desde hace muchos afios y
que convierte el veganismo, no en
una barrera, sino en un camino que
ayudaréa a envejecer con dignidad,
coherencia y esperanza. @

Laura Jiménez Orts
Periodista y activista por los DDAA 'y
responsable de comunicacion de la UVE
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LA FIBRA,

esa gran olvidada que tu vida y
tu intestino necesitan

Victor Suarez
Nutricionista TSD. Técnico Superior en Dietética y Entrenador Crossfit L1.

n cuestion de alimentacion,
E generalmente pensamos en

carbohidratos, proteinas,
grasas, vitaminas, minerales y,

sobre todo, en calorias. Sin em-
bargo, existe una «heroina» que
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actlia en la sombra, a quien rara
vez se le concede la atencién que
merece: la fibra. Y no, no son esas
galletitas negras del herbolario ni
el té magico traido de las mon-
tafias del Tibet. La fibra reside en

los alimentos vegetales de toda la
vida: frutas, verduras, legumbres,
cereales integrales, algas, frutos
secos y semillas. Es la porcién de
estos alimentos que tu organismo
no digiere y por esa razon es vital.

www.unionvegetariana.org

PERO... ;QUE ES LA FIBRA?

La fibra son partes de las plan-
tas, como su piel, semilla y pulpa,
que el cuerpo humano no descom-
pone completamente, a diferencia
de como si lo hace con los aziica-
res o proteinas. Hay dos clases: la
fibra soluble que absorbe agua 'y
es atil para controlar el azticar y
colesterol; y la insoluble, que da
cuerpo a las heces y promueve la
regularidad de evacuacién. Ambas
son aliadas del sistema digestivo
y de la famosa microbiota, o sea,
nutren a las bacterias buenas que
nos protegen y ayudan a que fun-
cionemos correctamente.

La fibra es solo un componente
de los cientos de fitonutrientes
que contienen «de regalo» los
alimentos vegetales, que se sabe
que previenen (y ayudan a tratar)
multiples enfermedades, algunas
tan devastadores como varios
tipos de cancer o enfermedades
cardiovasculares (el asesino ni-
mero uno a nivel mundial).

¢POR QUE DEBERIAS TOMARTE
EN SERIO LA FIBRA?

Te cuento los beneficios que

de verdad importan y que estan
respaldados por la ciencia:

- Mejora la digestion y evita el
estrefiimiento: Cuando comes
fibra aumenta el volumen
de las heces y las hace méas
suaves y faciles de salir. Esto
ayuda a que todo funcione
mejor en tu intestino.

+ Reduce el riesgo de pro-
blemas cardiovasculares:

Los estudios mas grandes y
completos muestran algo muy
claro: cuanta mas fibra, me-
nor riesgo de infartos y otras
enfermedades del corazén.
Protege contra el cancer de
colon: muchas investigacio-
nes han encontrado que las
personas que comen mas fibra
tienen menos probabilidades
de desarrollar cancer colo-
rrectal.

- Ayuda a controlar el azicar
en sangre y reduce el riesgo

www.unionvegetariana.org
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La fibra

INGESTA DE FIBRA DIARIA POR POBLACION
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“La fibra es solo uno de
los componentes que
los alimentos vegetales
contienen «de regalo»
y que se sabe que
previenen multiples
enfermedades, algunas
tan devastadores como
el cancer”

de diabetes tipo 2: La fibra
soluble modera los picos de
glucosa después de comer que,
junto a una alimentacién ba-
sada en vegetales integrales,
ayuda a prevenir la resistencia
ala insulina.

+ Puede ayudarte a vivir mas
tiempo: Los estudios mues-
tran que las personas que
consumen mas fibra tienden
a vivir mas aflos y con me-

Mdximo

Minimo
[ ]

Minimo
recomendado

HADZA

nos enfermedades crénicas.
Comer vegetales integrales
tiene efectos positivos a corto,
medio y largo plazo.

+ Alimenta tu microbiota in-
testinal: Cuando las bacterias
de tu intestino fermentan la
fibra, producen sustancias
beneficiosas que protegen la
pared intestinal y reducen la
inflamacion. En pocas pala-
bras: menos fibra significa un
microbioma menos activo y
mas riesgo de problemas de
salud croénicss.

¢CUANTA FIBRA NECESITAMOS?
Las recomendaciones oficiales
dicen que los adultos deberian to-
mar al menos 25 gramos de fibra
al dia. Algunos expertos sugieren
30 gramos, o incluso algo mas,
como minimo. Es decir, lo «ade-
cuado» seria mucho mas que ese
minimo. La EFSA considera que
una ingesta de mas de 25 g/dia de
fibra es adecuada para el funcio-
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namiento intestinal y beneficios
en salud no transmisibles (diabe-
tes, cancer colorrectal y cardio-
patias).

Poblaciones rurales de Africa,
donde tienen ingestas de unos
30-50gr diarios de fibra, compa-
radas con afroamericanos vivien-
do en EEUU, tienen mucha menor
incidencia de cancer colorrectal,
ademas de adquirir beneficios an-
tiinflamatorios y protectores para
la mucosa intestinal.

/Y cuanta fibra se consume en
Espafia? Consumimos mucha mas
fibra éptica que fibra alimentaria.
Y esto no esté bien. La media de
consumo diario de fibra suele
quedarse entre 12-16 gramos
al dia, es decir, casi menos de la
mitad del minimo recomendado,
muy lejos de lo «adecuado».

Esto es algo muy preocupante,
ya que las dietas pobres en fibra
estd relacionadas directamente
con mas problemas digestivos,
mas enfermedades y, en general,
una peor calidad de vida. Esto
tiene sentido, ya que la inica
fuente de fibra son los alimentos
vegetales, y una alimentacion
baja en ellos, quiere decir que es
alta en aquello que nos acerca a la
enfermedad: productos anima-
les, refinados, ultraprocesados,
fritos, etc. Todos ellos sin fibra'y
en general con pocos nutrientes,
comparados con los alimentos
vegetales.

¢QUE PASA SI NO COMES FIBRA
SUFICIENTE?
- Digestiones pesadas y estre-

Nimiento
Riesgo mas alto de colesterol
elevado y diabetes tipo 2
Mayor probabilidad de en-
fermedades del corazon y del
colon
Un microbiota intestinal po-
bre, que significa peor salud a
largo plazo

En resumen: menos fibra = mas
probabilidades de tener proble-
mas de salud.
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“En Espana, la media
de consumo diario de
fibra suele quedarse
entre 12-16 g, algo muy
preocupante ya que las
dietas pobres en fibra
estan relacionadas
directamente con mas
problemas digestivos,
mas enfermedades y
peor calidad de vida”

TRUCOS SENCILLOS PARA AU-
MENTAR LA INGESTA DE FIBRA

A continuacion te voy a ofrecer
algunas estrategias que he com-
probado que funcionan de ma-
ravilla para aumentar facilmente
tu ingesta diaria de alimentos
vegetales y, por tanto, de fibra
alimentaria:

1. Empieza el dia con fruta.
Antes de tu desayuno habi-
tual, come una o dos piezas de
fruta. Hazlo despacio y mas-
ticando, como deberias hacer

con el resto de comidas.

. Incluye legumbres varias

veces por semana. Coémelas
como quieras, ya sea en gui-
sos, cremas o incluso experi-
menta con una hamburguesa
de lentejas o unos falafeles
caseros.

. Come la fruta con su piel. La-

vala bien primero, y si se trata
de una manzana o una pera
con su piel ya suman unos 4
gramos.

. Elige siempre cereales in-

tegrales. Pan integral, arroz
integral, pasta integral... Todo
integral. La diferencia del
contenido de fibra con respec-
to a las versiones refinadas es
enorme.

. Aiiade frutos secos y semillas.

Una cucharada de semillas de
chia, lino o un pufiado de fru-
tos secos son gramos extra de
fibra y grasas saludables que
necesitas.

. Ve poco a poco y bebe agua.

Si partes de casi no probar
las verduras o la fruta, sube
el consumo poco a poco. Si lo
haces de golpe, puedes tener
gases y malestar, pasajero,
pero desagradable.

¢{QUE MITOS EXISTEN

www.unionvegetariana.org

ALREDEDOR DE LA FIBRA?
. «Mas fibra siempre es mejor».

Si, pero con matices. Tienes
que sobrepasar las cantidades
minimas recomendadas, pero
si tienes problemas digestivos
especificos (como SIBO o colon
irritable) necesitas ajustar la
fibra gradualmente con ayuda
de un profesional.

«La fibra cura todo». No,
pero casi. Es un factor clave,
si, pero dentro de un patrén
global de alimentacién vegetal
integral y poco procesada,
ademas de un estilo de vida
saludable en general.

«Sin fibra moriré». Segura-
mente tu calidad de vida sea
mucho peor a la que tendrés
si consumes fibra. No lo digo
yo, lo dicen los estudios y las
revistas mas prestigiosas.

UN PLAN RAPIDO PARA
EMPEZAR

Si ahora mismo comes poca
fibra, aqui te doy una propuesta
de 4 semanas para aumentarla
facilmente:

+ Semana 1: Ailade una fruta

con piel al dia + una cucharada
de semillas en el desayuno.

www.unionvegetariana.org

“Lo que esta detrads
de muchas patologias
evitables hoy en dia, es

la fibra. Su consumo
abundante y diario
marcard la diferencia
entre tener un cuerpo
sano o arrastrar
problemas digestivos y
de salud toda la vida”

+ Semana 2: Cambia todo lo
blanco por su version integral
(pan, pastay arroz).

- Semana 3: Cambia tu comida
principal por unas legumbres
con verduras o por arroz inte-
gral con verduras.

- Semana 4: Sustituye el acom-
pafiamiento por verduras en la
comida o en la cena.

En solo unas semanas estaras
mas cerca de esos 25—30 gramos
al dia, para ponerte ya un apro-
bado. Ahora solo tienes que seguir
avanzando para intentar llegar a

Nutricionistas al habla ‘
La fibra

un notable o sobresaliente. Y 1o
mejor de todo: sin suplementos
caros ni productos milagro, solo
comida real y de toda la vida.

UNA CURIOSIDAD

En la Uganda rural, hasta la
fatidica llegada de los «comesti-
bles» refinados y procesados, las
enfermedades coronarias eran
practicamente inexistentes y el
consumo medio de fibra era de
77 gramos al dia, es decir, mas
del doble de la recomendacion de
consumo minimo.

Los Hazda, una de las altimas
sociedades cazadoras-recolec-
toras estudiadas en detalle, con
una tasa anecdotica de cancer
colorrectal y enfermedad car-
diovascular, tienen un consumo
estimado entre 100-150 gramos al
dia de fibra, mas de cuatro o cinco
veces lo recomendado en paises
industrializados.

¢Coincidencia? Sabemos que no.

PARA TERMINAR

Sé que queda mejor hablar de
las proteinas, pero esa pelicula ya
la conocemos. Lo que realmente
nos falta y esta detras de muchas
patologias evitables hoy en dia, es
la fibra. Su consumo abundante y
diario marcara la diferencia entre
tener un cuerpo que funciona a la
perfeccion o arrastrar problemas
digestivos y de salud toda la vida.

Esta en los alimentos vegetales
de siempre, accesibles y baratos.
La fibra no tiene campafias de
marketing multimillonarias, pero
tiene algo mucho mejor: cienciay
resultados reales en tu calidad de
vida.

Y como siempre digo, no nece-
sitas pastillas, batidos mégicos ni
suplementos milagrosos para una
salud de hierro. Necesitas platos
llenos de plantas, con sus mul-
tiples colores, sus texturas y su
maravillosa fibra. ®

Victor Suarez
@biovictorsuarez
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https://www.instagram.com/biovictorsuarez/?hl=es

Productos V-Label

Sello de garantia y confianza

SURTIDO NAVIDENO
LA ANTEQUERANA

El primer surtido navideiio vega-
no en el mercado con certificacion
V-Label. Una exquisita seleccion de
productos elaborados Unicamente
con las grasas saludables presentes
en los frutos secos de maxima cali-
dady el oro liquido andaluz: el aceite
virgen extra.

La Antequerana, una empresa
familiar que comenzd su andadura
en 1987, amplia de esta forma su
propuesta para adaptarse a las nece-
sidades de todos sus clientes pero sin
renunciar a lo que les define: calidad,
tradicion y el sabor de siempre. Su
compromiso con la autenticidad y la
calidad ha hecho de ellos fabricantes
de sabores genuinos que han cautiva-
do a generaciones de consumidores.

gruposanroque.app

~\

KOMBACHE

Kombache es una bebida elabora-
da a partir de té verde, fermentada
y efervescente (kombucha), con
probiéticos, realizada de forma
artesanal con fruta 100% ecoldgica
procedente de El Hierro.

Natural y llena de personalidad, se
fermenta con mucho cuidado para
consequir ligeras burbujas vivas y un
sabor auténtico. Cada sorbo refresca
y cuida de ti, combinando tradicion
y frescura en una bebida saludable
pensada para disfrutar en cualquier
momento del dia.

instagram.com/kom_bache/

NOVAMEAT PULLED
BEEF STYLE

Novameat Tech presenta su corte
de proteina vegetal —con textura 'y
sabor inspirados en ternera mecha-
da— elaborada con una mezcla de
proteinas 100% vegetales.

Con una textura firme que se
separa maravillosamente, este corte
prospera en tacos, pechuga cocida a
fuego lento o guisos abundantes. Su
sabor sutil pero distintivo tiene un to-
que ahumado, lo que lo convierte en
la base perfecta para salsas audaces
y caldos cocidos a fuego lento. Sin
alérgenos, es una fuente de protei-
nas inclusiva para todos.

novameat.com

Contacto para certificaciones: adm®@unionvegetariana.org
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Reportaje ‘
&Confian los consumidores espanoles en el sello V-Label?

“Los numeros lo
confirman: el 86,31% de
los encuestados aseguran
que el sello V-Label

les facilita «mucho» o
«bastante» la eleccion de
los productos”

el logo de ciertas cadenas de comida
rapida, pero eso no significa que les
demos nuestro voto de confianza.
Con V-Label, sin embargo, recono-
cimiento y confianza parecen ir de
la mano, lo que significa que no solo
esta presente, sino que ademas ha
cumplido su cometido.

Este dato es crucial porque, en un
mercado saturado de reclamos de
marketing, lograr que el consumidor
baje la guardia y piense «si lleva este
sello, me vale» es muy valioso.

EL SELLO FACILITA LA ELECCI()N,
AUNQUE AUN NO ES CONOCIDO
POR TODOS

Los numeros lo confirman: el
86,31% de las personas dicen que el

www.unionvegetariana.org
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sello les facilita «mucho» o «bas-
tante» la eleccién de los productos. Y
el 73% reconoce que influye direc-
tamente en su decisiéon de compra.
Traduccién: V-Label no es solo de-
corativo, es operativo. Ayuda al con-
sumidor en su compra, lo usa como
brijula que apunta a lo que quiere.

También es interesante que el
74,1% prefiera productos con el
sello incluso si son mas caros. Eso
habla de un valor percibido que va
mas alla del precio. El sello no solo
certifica que el producto cumple
unos requisitos, también genera
una sensacién de coherencia con
los propios valores, y eso es algo
por lo que la gente esta dispuesta a
pagar.

Sin embargo, aunque el sello es
ampliamente reconocido dentro
del ptblico vegano y vegetariano
(que eran la mayoria en la muestra:
62,1% veganos y 20,7% vegetaria-
nos), la mitad de los encuestados
cree que no es suficientemente
conocido en la sociedad en general.
Esto puede deberse a que V-Label
ha logrado afianzar su presencia
entre la comunidad veggie, pero
aun debe alcanzar a los flexitaria-

32 Revista Vegetus, cuarto trimestre de 2025

“El 74,1% de los
encuestados prefiere la
compra productos con el
sello V-Label aunque sean
mas caros. Eso habla de
un valor percibido que va
mas alla del precio”

nos, a los consumidores omnivoros
interesados y a quienes valoran

el impacto ambiental pero no han
eliminado completamente los pro-
ductos animales. Ahi reside un gran
potencial: si consigue expandirse
maés alla de su nicho, podria con-
solidarse como un sello mucho mas
universal.

CONFIANZA Si, PERO NO CIEGA

A pesar de los datos tan altos en
confianza y facilidad de compra,
hay un resultado curioso a tener en
cuenta: el 44% de los encuestados
siguen leyendo la lista de ingre-
dientes aunque el producto lleve el
sello. Esto, que podria parecer una

contradiccién, puede ser una prueba
de que la confianza no es absolu-

ta, sino matizada. Puede deberse a
habitos y rutinas muy arraigadas
(como por ejemplo: «yo siempre leo
etiquetas»), o que los consumidores
quieren asegurarse de que el produc-
tono lleva ciertos alérgenos, o sim-
plemente a una prudencia aprendida
tras afnos de marketing confuso.

Aqui V-Label podria tener margen
de mejora comunicando mejor con
qué criterios exactos trabaja la cer-
tificacién, aunque por los datos ver-
tidos anteriormente, es posible que
no se trate de falta de confianza en
el sello, sino mas bien de costumbre
o de la ausencia de etiquetas claras
en algunos productos, que lleva a los
consumidores a seguir revisando los
ingredientes por precaucion.

VEGANISMO NO ES IGUAL A SA-
LUD... PERO Si ES MAS VISIBLE QUE
NUNCA

Uno de los datos mas reveladores
es que el 94,36% asocia V-Label
con producto vegano y el 61,6% con
producto vegetariano, pero solo un
7,3% lo vincula con la salud y un
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5,9% con sostenibilidad. Esto, lejos
de ser un problema, es una sefial
positiva: el consumidor compren-
de que un producto vegano no es
necesariamente mas sano, y que
esa valoracion corresponde a otros
sellos o certificaciones como los de
produccién ecolégica o bio.

V-Label cumple asi su funcién es-
pecifica: garantizar que un producto
es apto para dietas veganas o vege-
tarianas, sin confundir ni mezclar
sumensaje con otros atributos que
pertenecen a categorias distintas.

Ese foco claro en su objetivo se ve
reforzado por su creciente presencia
en la gran distribucién. Carrefour
(58%), Lidl (56,6%) y Aldi (40,6%)
son las grandes superficies con
mayor presencia de productos
V-Label, segtin valoran los encues-
tados, lo que significa que ya no es
necesario acudir a tiendas especiali-
zadas para encontrarlos.

Los productos certificados estan
en el supermercado de la esquina,
junto a productos convencionales, 1o
que normaliza su presencia y reduce
la idea de que lo veggie es «para unos
pocos». La excepcion es Mercadona,

www.unionvegetariana.org

Reportaje ‘
&Confian los consumidores espanoles en el sello V-Label?

“V-Label es un atajo hacia
una compra coherente,
una herramienta que
simplifica y aporta
confianza. Y en un mundo
saturado de opciones, eso
es exactamente lo que
necesitamaos”

con un 8,38% de presencia segin
los encuestados, un dato que refleja
que aun hay espacio para que el sello
amplie su alcance dentro de esta
cadena de gran relevancia en Espafia.

EL CONSUMIDOR CONSCIENTE:
CAMINO DE AFIANZAMIENTO Y
EXPANSION

Mas alla de las cifras, esta encues-
ta dibuja un perfil muy definido del
consumidor consciente en Espafia.
Las personas buscan rapidamente
su eleccién y ahorrar tiempo, pero
sin renunciar a la coherencia entre

lo que compra y sus propios valores.
Estan dispuestas a pagar mas por
mantener esa coherencia y, aun asi,
conserva un escepticismo saludable,
incluso frente a sellos en los que
confia. Ademaés, ya no se ve lo veggie
como algo marginal: se asume como
parte del panorama habitual cuando
se encuentra integrado en las gran-
des superficies.

V-Label es un atajo hacia una
compra coherente, una herramienta
que simplifica y aporta confianza. Y
en un mundo saturado de opciones,
eso es exactamente lo que nece-
sitamos: una sefial que nos guie y
nos recuerde que estamos tomando
decisiones alineadas con nuestros
valores.

El reto ahora es que esta sefial lle-
gue a mas gente, mas alla del pasillo
veggie, porque comer con conciencia
no es, ni deberia ser, solo cosa de ve-
ganos o vegetarianos. Es un objetivo
comun que, tarde o temprano, todos
podemos compartir. ®

Laura Jiménez Orts
Periodista y activista por los DDAAy
responsable de comunicacion de la UVE
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Piensa en verde ’
Iniciativas ‘

LA COMISIGN EUROPEA ELIMINA
EL PROGRAMA LIFE DE SU NUEVO

PRESUPUESTO, GENERANDO
PREQCUPACION EN EL AMBITO

EL CONTINUO DESHIELO DE LOS GLACIARES DEBIDO AL CAMBIO CLIMATICO AMBIENTAL
ESTA LIBERANDO BACTERIAS DESCONOCIDAS, ALERTAN CIENTIFICOS

El actual deshielo acelerado de los glaciares no solo provoca la pérdida de reservas de agua dulce y la subida del nivel del mar, sino que también esta
liberando bacterias y microorganismos que han permanecido atrapados en el hielo durante miles de afos.

Un estudio reciente publicado en Nature y liderado por el cientifico Ian Stevens de la Universidad de Aarhus (Dina-
marca), advierte que este fenémeno podria liberar mas de 100.000 toneladas de bacterias durante el siglo XXI. Las
muestras de agua de deshielo de diez glaciares en el hemisferio norte mostraron que cada mililitro contenia dece-
nas de miles de microbios, muchos de ellos desconocidos para la ciencia. Ademas, el deshielo antartico ha puesto al
descubierto microorganismos fotosintéticos marinos y eucariontes atrapados en el hielo.

El riesgo que subrayan los investigadores no es solo ecoldgico: algunos de estos microorganismos podrian ser pa-
tégenos antiguos que, bajo condiciones ambientales favorables, podrian reactivarse y afectar a humanos, animales
0 ecosistemas.

Aungue se desconoce el alcance total del fenémeno, los cientificos advierten que representa un riesgo atin mas
impredecible que el calentamiento global en si, dado que solo conocemos una minima fraccién del billén de mi-
croorganismos existentes. Por ello, recomiendan reducir urgentemente las emisiones de gases de efecto inverna-
dero y aumentar la vigilancia sobre los glaciares y los ecosistemas que podrian verse afectados por la liberacién de
microorganismos antiguos.

La Comision Europea ha decidido excluir el emblematico programa

LIFE de su borrador de presupuesto para el periodo 2028-2034. Este
programa, creado en 1992, ha sido fundamental para financiar acciones
en favor del medio ambiente, la naturaleza y el clima, incluyendo
iniciativas como la recuperacion del lince ibérico en Espaiia.

En lugar de LIFE, Bruselas propone integrar las ac-
ciones financiadas anteriormente por este programa en
otros instrumentos de inversioén, como el nuevo Fondo
de Competitividad y los planes nacionales y regionales.
La Comisién argumenta que esta reforma busca sim-
plificar la estructura presupuestaria y fomentar siner-
gias entre los diversos programas existentes. Ademas,
asegura que el 35% del nuevo presupuesto comunitario,
aproximadamente 700.000 millones de euros, se desti-
nara a proyectos relacionados con la accién climatica y
la transicién ecolégica.

El programa LIFE ha apoyado mas de 1.000 proyectos
en Espafia durante sus 33 afios de existencia, contri-
buyendo significativamente a la proteccién del medio
ambiente y la biodiversidad. Su eliminacion plantea
interrogantes sobre el compromiso de la Unién Europea
con la sostenibilidad y la conservacién ambiental.

La propuesta de la Comisién Europea sera ahora ob-
jeto de negociaciones entre los Estados miembros y el
Parlamento Europeo. Si no se alcanzan acuerdos favo-
rables, el programa LIFE podria desaparecer definitiva-
mente en 2027.
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’ Piensa en verde
Iniciativas
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COP30: BELEM SE PREPARA PARA
UNA CUMBRE CLIMATICA HISTORICA

La conferencia se celebrara del 10 al 21 de noviembre de 2025 en
Belém, Brasil, con el objetivo de avanzar significativamente en la lucha
contra el cambio climatico.

La COP30 se estructurara en torno a dias tematicos
que abordaran areas clave como adaptacién, ciudades,
energia, biodiversidad, agricultura, género y tecnologia,
permitiendo un enfoque integral y sectorial de los desa-
fios climaticos. Cabe menciopnar que Brasil, bajo la pre-
sidencia de André Aranha Corréa do Lago, ha delineado
una agenda ambiciosa centrada en la implementacion,
inclusién e innovacion politicas publicas coherentes con
el medio ambiente.

Uno de los aspectos mas destacados es la propuesta
de un Fondo Global de Conservacién Forestal de 125.000
millones de délares, destinado a financiar la protecciéon
de bosques tropicales y promover la transicién hacia
economias sostenibles. Ademas, se busca establecer un
marco internacional de precios al carbono, con reglas
diferenciadas para paises en desarrollo, con el fin de in-
centivar la reduccién de emisiones y movilizar recursos
para la accién climatica.

La COP30 representa una oportunidad Unica para
fortalecer la cooperacién global y acelerar la imple-
mentacién de compromisos climaticos, con un enfoque
inclusivo y orientado a resultados concretos.
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Cuando aparecieron las redes sociales, muchos pensamos que se abria una nueva etapa para el activismo en favor de los animales.
Imaginamos un foro global donde las personas que defendemos a los animales podriamos encontrarnos, conversar y hacer que
nuestras ideas llegaran mas lejos que nunca. Parecia que teniamos en nuestras manos una herramienta que revolucionaria
la comunicacion y las conexiones personales Pero hoy, desgraciadamente, constatamos que las redes sociales, de «redes» y
«sociales», solo tienen el nombre, que mas bien deberia ser «redes de captacion de datos».

Hoy sabemos que las plataformas
de redes sociales no son un agora
democratica, sino una herramienta
dirigida por grandes corporaciones
en la que los algoritmos nos en-
capsulan en burbujas de afinidad,
nos perfilan con oscuros intereses,
mostrandonos una visién parcial del
mundo. En lugar de acercarnos, nos
alejan limitando nuestro alcance a la
minima expresién, resultando que

a veces no merece la pena perder el
tiempo empleado en ellas. En lugar
de ampliar nuestros horizontes,
estrechan nuestra visién del mun-
do, o peor, manipulando nuestra
atencion, tan dafiada por el perverso
scroll infinito.

Lo que en un inicio era entusiasmo
se ha transformado en frustracion.
La promesa de un espacio comun de
encuentro se ha convertido en un es-

cenario de fragmentacién, competi-

cién y en muchas ocasiones, soledad.

LA EPIDEMIA DE SOLEDAD

¢TAMBIEN EN EL ACTIVISMO?
Diversos estudios sociologicos

y psicolégicos hablan ya de una

«epidemia de soledad» en nuestras

sociedades. Y el activismo no esta

al margen: muchas personas que

luchan por los animales lo hacen
desde un profundo aislamiento. Su
contacto con otras personas afines
se reduce a interacciones digitales
fragmentadas, dependientes del
dichoso y totalmente oscuro algorit-
mo y las limitaciones de alcance que
imponen estas plataformas.

Quien defiende a los animales
suele cargar con un peso emocional
enorme: somos testigos del sufri-
miento animal de primera mano, la
falta de recursos que si tienen quie-
nes explotan a los animales nos hace
sentir pequefios e impotentes, lo que
provoca ademas la frustracion de ver
que los cambios que queremos ver
son menores y mas lentos de lo que
quisiéramos. Si a esa carga le afiadi-
mos la falta de espacio de encuentro
y apoyo real de personas con las que
se pueda dialogar, o tener un debate
sano sobre estrategias, prospecciéon
de futuro, o intercambio de ideas, no
es extrafio que aparezca el desgaste,
la desmotivacién e incluso el aban-
dono de la causa.

En las redes puede parecer que
estamos conectados, pero la verdad
es que no tenemos un espacio real
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Reportaje
Hacia un activismo mas cercano: con cabezay corazon ‘

para escucharnos de verdad, para
compartir nuestras dudas, retos o
incluso éxitos. Y eso erosiona tanto a
nivel personal como colectivo.

Los peligros de las redes sociales

Periodistas como Marta Peirano lo
han explicado con claridad: las redes
sociales no estan disefiadas para
cuidarnos ni para acercarnos, sino
para mantenernos enganchados, in-
dignados y divididos. Su negocio no
es nuestra comunidad, sino nuestra

atencién. Y para captarla, los algo-
ritmos privilegian lo polémico, lo
emocional, lo simplificado.

Desde la psicologia también se han

sefialado efectos nocivos:

- Comparacion constante que
alimenta la sensacién de no estar
alaaltura.

- Sesgo de refuerzo, donde solo
vemos lo que coincide con nues-
tras ideas y perdemos de vista
la diversidad del mundo real, a
través del dichoso algoritmo.

+ Aislamiento progresivo, porque
la interaccién digital no sustitu-
ye el contacto humano profundo.

Para un movimiento que necesita
cohesion, confianza y cooperacion,
las redes ofrecen justo lo contrario:
dispersion, ruido y enfrentamiento.
Y aqui surge para mi una reflexién
necesaria. Silas redes son tan dafii-
nas como creo, si ya no son una via
para la comunicacién del trabajo que
las organizaciones realizamos para
los animales ¢merece la pena en-
tonces permanecer en ellas? Es una
duda para la que no tengo todavia
respuesta.

LA IMPORTANCIA DE LOS
ENCUENTROS PRESENCIALES

Por eso, desde la Asociacién Em-
patia hemos decidido apostar por los
encuentros presenciales. Este afio
estamos dedicando un gran esfuer-
Z0 a organizar eventos en espacios
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Reportaje

‘l

fisicos donde las personas puedan
encontrarse personalmente, conver-
sar, realizar una escucha activa de
otras ideas y discutirlas, pero sobre
todo, tender puentes.

Un encuentro presencial rompe las
barreras del aislamiento. Nos permi-
te expresar matices que en un post
o un tuit se pierden. Nos ayuda a
sentirnos parte de un colectivo real,
con complicidad, con la energia que
se desprende cuando compartimos
un mismo propésito.

En estos Ultimos meses he tenido
oportunidad de charlar con personas
que hacia tiempo que no veia, como
David Roman, al que conozco desde
hace 20 afios, y de ahi surgié una
invitacién a un encuentro presencial
que realizé la UVE en junio en Ma-
drid, y en el que debatimos precisa-
mente sobre la importancia de crear
espacios de encuentro mas alla de
que cada organizacién o activista lle-
ve adelante una estrategia particular.

Y esto para mi tiene muchisimo valor.
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Hacia un activismo mas cercano: con cabezay corazon

Silvia Barquero
Fundadora de la asociacidn Empatia
y activista por los animales

CON CABEZA Y CORAZON

En Empatia decimos que nuestra
forma de trabajar es con cabeza y co-
razon. El corazén porque la empatia
es la chispa que nos hace reconocer
el sufrimiento de los animales. La
cabeza porque sabemos que no basta
con emocionarse: hace falta estrate-
gia, responsabilidad y eficacia para
que ese sentimiento se transforme en
actos y habitos que eviten el sufri-
miento que se genera a los animales.

Ese mismo principio lo aplicamos
al activismo. El corazén nos dice
que necesitamos sentirnos acom-
pafiados, fortalecer la comunidad
ala que pertenecemos. La cabeza
nos muestra que sin cohesién y sin
sinergias no podremos hacer fren-
te ala magnitud del problema: una
industria poderosisima que trabaja
unida, extiende sus tentaculos a to-
das las esferas de poder y sabe c6mo
moldear la opinién publica.

La industria tiene sus conexiones,
Sus congresos, sus encuentros per-
manentes. {Por qué nosotros vamos
a conformarnos con menos? ;Vamos
a dejar que incluso en eso nos ganen
la batalla?

La vida de miles de millones de
animales esta en juego, merece la
pena reconsiderar si la manera de
hacer frente a este monstruo es la
mas efectiva. ®

Silvia Barquero
Asociacién Empatia
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Mundo ANIMAL

Los animales, victimas invisibles de los incendios:
exigen protocolos de rescate urgentes

Los incendios del verano en Espafia no solo arrasaron viviendas y bosques, sino que también han causado la
muerte de cientos de animales en distintos entornos.

La fauna silvestre ha sido especialmente afectada: aves rapaces, mamiferos y reptiles han perdido la vida, y mu-
chos nidos con crias se han calcinado en zonas como Ourense y Extremadura.

Los santuarios de animales, refugios que albergan especies rescatadas, también han sufrido dafios. Animales que
habian sido protegidos durante afios se encontraron atrapados por el fuego o intoxicados por el humo, evidenciando
la falta de planes de emergencia adaptados a estos espacios.

En las granjas, la tragedia se repite: en Tres Cantos murieron decenas de caballos, ovejas y otros animales domésti-
cos, muchos de ellos atrapados tras vallas sin posibilidad de evacuacién. La situacién se vio agravada por la ausencia de
coordinacién entre los servicios de emergencia y los responsables de los animales, lo que provocé pérdidas evitables.

Ante esta tragedia, organizaciones animalistas han denunciado la falta de protocolos de rescate animal en emer-
gencias.

Estas entidades exigen la implementacién de un protocolo autonémico de proteccién animal en emergencias, con
formacién y coordinacion entre los efectivos de emergencias, para evitar que los animales sigan siendo victimas
invisibles de los incendios.
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Mundo animal ‘ /
Respeto y compasion

Nueva investigacion revela maltrato animal en mataderos
de Buenos Aires

Una nueva investigacion de la
organizacion internacional Igual-
dad Animal, llevada a cabo junto al
fotoperiodista Aitor Garmendia entre
noviembre y diciembre de 2024, ha
sacado a la luz graves irregularidades
en los mataderos Vidal S.A. y Santa
Giulia, ubicados en la provincia de
Buenos Aires.
El estudio, titulado Carne Argen-
tina: una investigacion en mataderos
de Buenos Aires, documenta el uso de mazas para aturdir vacas —incluso cuando ya estaban colgadas y en estado
moribundo—, aunque esta practica esta expresamente prohibida por la Ley N° 18.819. Ademas, se registraron bru-
tales incidentes como una vaca golpeada hasta en cuatro ocasiones y dantescas escenas en que dos animales fueron
aturdidos simultaneamente, lo cual contraviene los estandares oficiales que exigen procedimientos individuales.
La investigacién también denuncia el uso excesivo de picanas eléctricas en cerdos, incluso en zonas genitales,
algo que infringe el Manual de Bienestar Animal del Senasa. También se detectaron vacios normativos y ausencia
de inspeccidn oficial, lo que permite que estos actos crueles permanezcan impunes.
Igualdad Animal ha presentado formalmente una denuncia ante el Senasa, que actualmente se encuentra eva-
luando la evidencia.
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Un millon de personas
exigenalaONUelfindela
ganaderia intensiva en una
peticion global

La organizaciéon Compassion in World Farming
ha reunido mas de un millén de firmas de personas
pertenecientes a 242 paises, exigiendo a las Nacio-
nes Unidas un compromiso firme para poner fin a la
ganaderia intensiva. Esta campafia, llamada «END
IT», se lanzd hace casi tres afios y prevé entregar las
firmas acumuladas este otofio.

En su manifiesto, los firmantes instan a los lide-
res mundiales a sustituir los sistemas de produc-
cion alimentaria actuales, considerados «crueles
para los animales y destructivos para el medio
ambiente», por modelos mas justos y sostenibles.
Segun la organizacion, la ganaderia intensiva debe-
ria quedar relegada «a los libros de historia».

Esta iniciativa llega en un momento critico, en que
la evidencia cientifica, respaldada por diversos in-
formes de la ONU, destaca el grave impacto ambien-
tal de la produccion intensiva de alimentos, como la
pérdida de biodiversidad, las emisiones de gases de
efecto invernadero y la degradacion de suelos y agua.

Con esta accién, Compassion in World Farming y
millones de personas alzan su voz para pedir a la
comunidad internacional que actie ahora, asumien-
do la responsabilidad global de transformar nues-
tro modelo alimentario hacia uno verdaderamente
sostenible.
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Brasil da un paso historico:
prohibe el uso de animales
en pruebas cosmeéticas a
nivel federal

En un avance historico para el bienestar animal,
la Camara de Diputados de Brasil aprobd el 9 de
julio de 2025 el texto sustituto del Proyecto de Ley
3062/22 (antes 6.602/13), consistente en prohibir el
uso de vertebrados vivos en pruebas de cosméticos,
productos de higiene personal y perfumes.

Esta legislacion cuenta con un fuerte respaldo
ciudadano: mas de 1,6 millones de firmas en apoyo
ala iniciativa de las organizaciones Te Protejo y Hu-
mane World for Animals, impulsoras de la campafia
#SaveRalph.

El texto legal, ademas, impide la comercializacion
de productos o ingredientes testeados en animales,
salvo excepciones reguladas por normativas exter-
nas. Para estos casos excepcionales, las marcas no
podran utilizar etiquetas como «Cruelty-free» o
«No testeado en animales».

Este paso convierte a Brasil en el pais namero 45
a nivel mundial que impone una prohibicion federal
de este tipo y agrega su voz a la creciente tendencia
global por una industria cosmética sin crueldad.
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¢PODEMOS DAR LA VUELTA
A LA TORTILLA?

Curiosamente, la misma tecno-
logia que las empresas usan para
vigilar y «exprimir» a los animales,
también podria servir para vigi-
lar a las propias empresas y es que
activistas, periodistas y comunida-
des afectadas estan empezando a
hacerlo.

Por ejemplo, organizaciones am-
bientales en EE.UU. usan imagenes
satelitales y algoritmos de reconoci-
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miento para localizar macrogranjas
y estimar cuantos animales alber-
gan. Estos mapas permiten saber
dénde se concentran los problemas
de contaminacion y olores.

También se usa para medir los
desperdicios. Hay modelos de IA
aplicados a satélites de alta resolu-
cién que ya permiten ver cuando una
granja vierte purines en exceso. Son
pruebas valiosas para demandar a
las empresas o para investigaciones
periodisticas.

Y quiza para lo més interesante es
para las investigaciones encubier-
tas que generan miles de horas de
imagenes. Con la ayuda de la IA, se
puede filtrar todo ese material para
localizar escenas de maltrato mas
rapido, siempre con revisién huma-
na para garantizar la veracidad.

Es decir, la misma lupa tecnoldgica
que mide la tos de un cerdo puede
usarse para medir el impacto real de
la granja en el aire, el agua y en los
propios animales y que sirva como
prueba a la hora de denunciar y aca-
bar con esta industria.

COSAS QUE NO DEBERIAMOS
PERDER DE VISTA

La IA puede no ser «neutral».

A menudo se presenta como si la
tecnologia fuera un arbitro objetivo:
sensores que miden, algoritmos que
calculan, datos que no mienten. Pero
lo cierto es que la IA se programa
con un propdsito concreto. Y en la
ganaderia industrial, ese propésito
casi siempre es sacar mas rendi-
miento con menos costes.

Si, detectar una enfermedad a
tiempo puede evitar sufrimiento.
Pero al mismo tiempo, normaliza
un modelo donde miles de animales
viven encerrados bajo la mirada de
las camaras sin ver nunca la luz del
sol. Es como instalar aire acondicio-
nado en una fabrica sin ventanas:
mejora un poco la situacién, pero no
cuestiona que quizé el problema es
la propia fébrica.

Y es que en el campo digital se
suele decir que «los datos son el
petroleo del siglo XXI». Aqui ocurre
lo mismo: toda la informacién reco-
gida por sensores y camaras (peso,
salud, consumo, reproduccién) es un

“La IA puede llegar a
normalizar un modelo
donde miles de animales
viven encerrados bajo la
mirada de las camaras sin
ver nunca la luz del sol”
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tesoro. El problema es que quien lo
controla son las grandes compafiias
tecnoldgicas y agroindustriales.

Eso significa que el pequefio
productor apenas accede a la infor-
macién que él mismo genera, y que
la ciudadania tampoco puede saber
cudl es el verdadero impacto de esas
granjas. Si esos datos se compartie-
ran con universidades, reguladores
o comunidades locales, seria posible
evaluar de forma independiente la
contaminacién o el bienestar real de
los animales. Hoy, en cambio, la par-
tida se juega con cartas marcadas.

La industria vende sus sistemas de
IA como un sello de modernidad y
cuidado animal: «nuestros algorit-
mos vigilan su bienestar las 24 horas
del dia». Pero ese mismo argumento
se puede volver en su contra.

Si de verdad monitorizan coje-
ras, muertes prematuras o niveles
de estrés, ipor qué no publicar esas
métricas de forma transparente?
Seria como los test de emisiones en
los coches: no basta con que la marca
diga que contamina poco, hace falta
que alguien lo verifique y lo publique.

El activismo puede y deberia exigir
que esa informacion se audite y se
haga publica. Convertir los datos
privados en un espejo visible para
todos, podria cambiar radicalmente
la conversacion sobre como produci-
mos carne, leche o huevos.
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“Las métricas que

sirven para aumentar el
rendimiento pueden servir
para exigir transparencia.
No es tanto qué puede
hacer la 1A, sino quién
controla esa informacion
y con qué propaosito”

¢QUE FUTURO NOS ESPERA
CON LA IA EN LAS GRANJAS ?

La inteligencia artificial en las
granjas dependerd si cae en las ma-
nos correctas, o en las equivocadas.

Hoy, la balanza se inclina ha-
cia la maximizacién de beneficios
econémicos dentro de la ganaderia
intensiva. Cada sensor, cada dron 'y
cada algoritmo estan pensados para
controlar animales como si fueran
maquinas biolégicas. Pero al mismo
tiempo, esa avalancha de datos puede
convertirse en una herramienta de
fiscalizacion: las mismas métricas
que sirven para aumentar el ren-
dimiento pueden servir para exigir
transparencia y responsabilidades. La
pregunta clave no es tanto qué puede
hacer la IA, sino quién controla esa
informacién y con qué propdsito.

Mundo animal ‘ /
LaIA enlaindustria ganadera

Sin embargo, hay otro camino que
ya esta en marcha: la inteligencia
artificial aplicada a los alimentos de
origen vegetal. Startups y grandes
compaiiias estan utilizando algo-
ritmos para disefiar hamburguesas,
quesos o lacteos plant-based que
imiten mejor la textura, el sabor o la
coccién de los productos animales.

La IA ayuda a analizar miles de
proteinas vegetales, combinarlas
de forma 6ptima y predecir cémo
reaccionaran al cocinarse. También
se emplea para optimizar la fermen-
tacion de hongos o la produccion de
proteinas alternativas, reduciendo
tiempos de investigacion que antes
requerian afios de ensayo y error.

Es decir, la misma herramienta
que hoy vigila la tos de un cerdo en
una nave puede también servir para
crear la proxima generacion de ali-
mentos que no necesitan animales.

Lo que esté en juego no es solo la
rentabilidad de una industria, sino
qué modelo alimentario queremos
impulsar: uno basado en producir
mas con menos dentro de granjas
intensivas, o uno que aproveche la
tecnologia para transformar nuestra
dieta hacia alternativas méas sosteni-
bles y compasivas. ®

Laura Jiménez Orts
Periodista y activista por los DDAA 'y
responsable de comunicacion de la UVE
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Especial Navidad

PIRULETAS
DE QUESO GRIEGO

estilo mediterraneo

PATATAS A LA PARRILLA

con crema agria de hierbas

*

Ingredientes
4 PERSONAS

+ 4 patatas grandes

+ Y taza de aceite de oliva
+ 3dientes de ajo

+ 2 cdas. de romero picado
+ 2 cdtas. de sal

Para la crema agria con hierbas:

+ 2 tazas de anacardos crudos

+ 1 cebolleta picada

+ Y»2taza de hojas de albahaca

+ Elzumo de 2 limones

+ 2cdtas. de vinagre de sidra

+ Y cdta. de sal

+ 1-2 cdtas. de levadura nutricional
(opcional, pero recomendada)

+ Agua (segun sea necesario)
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Receta: VEGKIT / SABOR A VIDA

. Ponemos los anacardos en remojo durante al menos 1 hora.

. Lavamos bien las patatas, sin pelarlas, y las cortamos en rodajas

de 1 cm de grosor. Las cubrimos con agua en una cacerola grande
y llevamos a ebullicién; reducimos el fuego y cocinamos durante
unos 4 minutos, o hasta que las patatas estén tiernas; jno quere-
mos que se deshagan! Las escurrimos y dejamos reposar al menos
10 minutos.

. Colocamos los ingredientes de la crema agria en una licuadora o

procesador de alimentos, salpimentamos y trituramos hasta obte-
ner una mezcla cremosay de color verde brillante. Podemos afadir
unas cucharadas de agua hasta obtener la consistencia deseada.
Reservamos en un tazon pequefo.

. Mezclamos el aceite de oliva, los ajos, el romero y la sal en un bol 'y

cubrimos por completo con esa mezcla las patatas. Dejamos repo-
sar unos minutos.

. Calentamos una sartén estilo parrilla y cocinamos las rodajas de

patata hasta que estén doradas (unos 5-7 minutos por cada lado).
Salpimentamos al gusto y las servimos calientes, con la crema
agria aparte.
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Receta: ALBA CHAZARRA l

Ingredientes
PARA 16 UNIDADES (aprox.)

1 paquete de queso Violife estilo
griego

+ Una bolsa de palitos de pretzel

+ 30 g de tomates secos

+ 15 g de cebolla frita de bolsa

+ Orégano

+ Sal

www.unionvegetariana.org

1. Cortamos el queso en dados.

De un paquete salen aproxima-
damente 16 trozos, aunque eso
puede variar segun el tamafo
deseado.

. Preparamos el rebozado. Para ello

trituramos 30 g de tomates secos
junto con 15 g de cebolla frita.

Es importante que los tomates
estén bien secos para lograr un
mejor resultado. Afiadimos 10 g
de oréganoy 2 g de sal. Remove-
mos hasta integrar bien todos los
ingredientes.

. Rebozamos los trozos de queso

con la mezcla procurando que
guede una capa muy fina. Pincha-
mos cada trozo de queso con un
palito de pretzel y servimos.
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ENSALADA DE BONIATO

ASADO Y GARBANZOS

*

Ingredientes
4 PERSONAS

+ 2 boniatos medianos, cortados en
rodajas

+ 1 manojo grande (~12 tallos) de
acelgas o kale (cortado, sin tallos
gruesos)

+ 1 bote de garbanzos, escurridos,
enjuagados y bien secos

+ 2-3cdas. de especias tandoori
masala

+ 1 cdta. de azucar de coco o panela

+ Curcuma (opcional)

+ Aceite de oliva

+ Sal

+ 2-3cdas. de semillas de calabaza
tostadas (opcional)

Para el aderezo de tahini:

+ Y de taza de tahini

+ 1 cda. de sirope de agave (se puede
sustituir por miel de flores)

+ Zumo de 1 limdn pequefio

+ 1-2cdas. de agua caliente

52 Revista Vegetus, cuarto trimestre de 2025

con aderezo de tahini

Receta: VEGKIT / MINIMALIST BAKER

1. Mezclamos los garbanzos con una cucharada generosa de aceite, las

especias tandoori, la sal, el azicar o panela y la circuma. Reservamos.

2. Lavamos y cortamos el boniato en rodajas de 1-2 cm y las rociamos con

una cucharada de aceite y un poco de sal.

3. Colocamos los garbanzos en una mitad de una bandeja para horno y los

boniatos en la otra mitad. Horneamos a 200 °C durante 20 minutos con
el horno previamente precalentado. Removemos los garbanzos y volte-
mos los boniatos y volvemos a hornear 10-15 minutos mas, hasta que

los boniatos estén tiernos y dorados y los garbanzos crujientes.

4. Mezclamos el tahini, el zumo de limdn y el jarabe de arce. Ahadimos

agua caliente hasta obtener una textura cremosa.

5. Montamos la ensalada colocando las acelgas o kale en la base, los bo-

niatos y garbanzos por encima, y aderezamos con el tahini. Decoramos
con semillas de calabaza tostadas, si se desea.
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Recetas ‘ /
Especial Navidad

BIMI CON AJO

y almendras tostadas

*

Ingredientes
4 PERSONAS

+ 4 manojos de bimi

+ 8cdas. de aceite de oliva

+ 12 dientes de ajo, cortados en rodajas
finas

+ Dos pufiados grandes de almendras

+ Zumode 1 limdn

+ Pimienta

- Sal
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Receta: VEGKIT / SIMON TOOHEY

. Calentamos el aceite de oliva en una sartén, afladimos el bimiy

sofreimos hasta que se dore por un lado. No es necesario moverlo
mucho, simplemente dejamos que se dore.

. Retiramos el bimi de la sartén y lo déjamos escurrir sobre una ser-

villeta de papel o papel de cocina para eliminar el exceso de grasa.

. Bajamos el fuego de la sartén e incorporamos las almendras; las

salteamos en el aceite aromatizado (podemos afiadir un poco mas
de aceite extra si la sartén estd demasiado seca). Agregamos el

ajo laminado, el zumo de limdén y sazonamos con sal y pimienta al
gusto. Removemos de vez en cuando vy, justo cuando las almendras
empiecen a dorarse, retiramos del fuego. Hay que evitar que el ajo
se dore en exceso, para evitar que amargue.

. Vertemos las almendras tostadas y el ajo inmediatamente sobre el

bimi. Es mejor disfrutar este plato cuando aun esta caliente.
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BUNUELOS DE CHUCRUT

*

Ingredientes
4 PERSONAS

+ 100 g de chucrut

+ 100 g de col morada o blanca,
rallada o cortada en juliana

+ 50 ml de bebida soja sin azicar
(puede sustituirse por agua)

+ 100 g de harina de reposteria

+ Saly pimienta al gusto

+ Aceite vegetal, para freir a fuego
lento

Para la crema agria:

+ 200 g de tofu sedoso

+ 1-2 cdas. de zumo de limén

+ Sal

+ Hierbas frescas (cebollino, eneldo,
perejil...)
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con crema agria

Receta: VEGKIT / SIMON TOOHEY

. Lavamos y rallamos la col o la cortamos muy fina en juliana. Escu-

rrimos bien el chucrut. Colocamos todos los ingredientes (excepto
los de la crema) en un bol y masajeamos bien hasta obtener una
masa mas 0 menos homogénea.

. Calentamos una sartén con un poco de aceite a fuego medio.

Tomamos una cucharada de masa (o la porcion que deseemos) y
la depositamos sobre el aceite bien caliente. Cocinamos uniforme-
mente por ambos lados, durante unos 3 minutos aproximadamente
o hasta que los bufiuelos estén bien doraditos.

. Es importante freir los bufiuelos en tandas pequefias para evitar

que el aceite se enfrie demasiado. Una vez dorados, los dejamos
escurrir sobre papel de cocina para eliminar el exceso de grasa.

. Preparamos la crema agria triturando 200 g de tofu sedoso y

mezclandolo con 1-2 cucharadas de zumo de limén hasta obtener
una textura cremosa. Agregamos las hierbas frescas bien picadasy
salamos al gusto.

. Emplatamos cada racion de buiuelos acompanandolos de la cre-

ma. La salsa también se puede servir en un recipiente aparte.
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Recetas ‘ /
Especial Navidad

CALDO CON PELOTA

*

Ingredientes
4 PERSONAS

+ 1 1de agua (o caldo de verduras)

+ 2 zanahorias medianas, cortadas en
rodajas

+ 1 puerro o cebolla, cortado en trozos

+ 2ramas de apio picadas

+ 2dientes de ajo

+ 1 hoja de laurel

+ Y cdta. de pimienta negra

+ Sal (o al gusto)

+ 1 trozo pequefio de alga kombu
(opcional, para mas sabor umami)

+ 1 taza de garbanzos cocidos
(opcional)

Para las pelotas:

+ Picada de pollo vegetal

+ Panrallado

+ Hierbas provenzales

+ Azafrén o pimentdn dulce
+ Ajoen polvo

+ Pergjil

+ Pimienta negra

+ Sal
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100% vegano

Receta: ALBA CHAZARRA

. Lavamos bien el puerro, el apio y la zanahoria. Pelamos los ajos y la

zanahoria. Cortamos todas las verduras en trozos grandes.

. Doramos bien las verduras a fuego fuerte en una olla grande con aceite.

Es preferible no agregar el ajo al principio, ya que suele necesitar menos
tiempo para dorarse y podria quemarse y amargar el caldo.

. Agregamos el agua, el laurel, la pimienta y la kombu. Raspamos el fondo

de la olla si hubiese quedado algo pegado (jahi esta el sabor!). Salamos
al gusto. Dejamos cocer durante una hora a fuego suave. Si optamos por
usar garbanzos, los afladimos 20 min. antes de que finalice la coccion.

. Mientras se cocina el caldo, mezclamos todos los ingredientes de las

pelotas en un bol hasta obtener una masa homogénea. Damos forma a
las pelotas (albondigas) con las manos. Reservamos en la nevera.

. Una vez esté listo el caldo, retiramos las verduras y los garbanzos y las

reservamos. Devolvemos la olla al fuego y esperamos a que el caldo
entre en ebullicion de nuevo. Ahadimos las pelotas y cocinamos durante
aproximadamente otros 20 minutos.

. Servimos las pelotas en cuencos o platos hondos junto con un poco de

caldo, verduras y garbanzos.
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PATATAS GUISADAS

CON SOJA TEXTURIZADA

*

Ingredientes
4 PERSONAS

+ 80 g de soja texturizada gruesa
+ 3 patatas medianas

+ 150 g guisantes

+ 1 puerro

+ 2 zanahorias

+ Caldo de verduras

+ Pimienta negra

+ Aceite de oliva

+ 1 hojade laurel

+ 1 cda. de tomate concentrado
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guisantes y zanahoria

Receta: UVE

1. Lavamos el puerro y la zanahoria. Pelamos la zanahoria. Cortamos am-

bas verduras en trozos grandes.

. Doramos la zanahoria y el puerro en una cazuela con aceite de oliva.

Salpimentamos. Cuando vayan cogiendo color, ahadimos los guisantes y
la soja texturizada tal cual. En este caso no hace falta hidratarla, ya que
la vamos a afiadir a un caldo. Sofreimos a fuego medio.

. Mientras se cocinan las verduras y la soja, pelamos, lavamos y chasca-

mos las patatas. Una vez la soja esté doradita, afiadimos el concentrado
de tomate, el laurel y las patatas. Cubrimos con caldo de verduras 'y
dejamos cocinar unos 20 minutos (o hasta que las patatas estén tiernas)
con la cazuela tapada. Pasado ese tiempo, probamos el caldo y corregi-
mos de sal y pimienta (si fuese necesario), y a servir.
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Recetas

Especial Navidad

CANELONES VEGANOS

de “ricotta” y espinacas

Receta: VEGKIT / HEARTFULTABLE

*

Ingredientes
4 PERSONAS

* 200 g de pasta para canelones

+ 250 g de tofu firme

* 200 g de espinacas o acelgas baby
+ % de taza de levadura nutricional

* 1 cdta. de ajo en polvo

+ 3cdas. de aquafaba

*+ 2cdas. de zumo de limon

* 1 cdta. de sal

Para la salsa:

+ 2 cdas. de aceite de oliva

+ 700 g de salsa de tomate triturada
+ Y cdta. de albahaca seca

+ Pimientay sal

Para gratinar.

+ 150 g de queso vegano rallado
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1.

Desmenuzamos con los dedos el tofu en un bol y afadimos el
zumo de limén y la sal. Mezclamos bien y dejamos reposar durante
15 minutos.

. Para elaborar la salsa, ponemos una olla mediana a fuego medio-

alto y agregamos el aceite de oliva, la salsa de tomate y la albaha-
ca. Salpimentamos al gusto. Tapamos la olla y dejamos cocinar
durante 15-20 minutos.

. Lavamos y picamos finamente las espinacas y las afiadimos a la

mezcla de tofu. Agregamos la levadura nutricional, el ajo en polvo'y
el aquafaba ligeramente batida. Mezclamos bien.

. Cocemos la pasta segun las instrucciones del fabricante. Rellena-

mos cada caneldn con la mayor cantidad posible, con cuidado de
no romper la pasta. Vertemos la mitad de la salsa de tomate en la
base de una fuente para horno. Colocamos los canelones rellenos
sobre la salsa sin dejar huecos entre ellos. Repetimos el proceso
hasta haber usado todo el relleno y todas las laminas de canelones.

. Vertemos la salsa restante encima de los canelones de manera

uniforme. Cubrimos con queso vegano rallado y horneamos a 200
°C durante 35-40 minutos con el horno previamente precalentado.
Dejamos reposar de 20 a 30 minutos antes de cortar y servir.
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Recetas ‘ /
Especial Navidad

ALMENDRADOS
VEGANOS

al estilo tradicional

PASTEL MARMOLADO

de vainilla y chocolate

‘ Receta: VEGKIT / NANNA MIRELLA

1. Preparamos un molde redondo de tipo corona de 24 cm de @, un-

3. En un bol aparte, tamizamos la harina y la mezclamos la levadura
en polvo y el bicarbonato. Agregamos poco a poco la harina a la

+ 1taza de leche de avena
» % de taza de vermut seco

afadimos el cacao en polvo, mezclando con paciencia hasta obtener
una masa de color uniforme. Vertemos la mezcla de cacao con cuida-
do sobre la masa de vainilla y, con la ayuda de un cuchillo de margari-
na, removemos un poco. Esto creara el efecto marmol al cortarlo.

+ % cdta. de esencia de vainilla

+ % de cda. de levadura en polvo
+ % cdta. de bicarbonato de sodio
+ Y% de cda. de cacao en polvo

+ Laralladuray el zumo de 1 limén 5. Horneamos a 180 °C durante aproximadamente una hora, con el
horno previamente precalentado. Es importante comprobar a los 45
minutos, para evitar que el pastel se cueza de mas. Para ello, pin-
chamos con un palillo; si sale limpio y seco, el pastel esta listo. Una
vez frio, desmoldamos, espolvoreamos con azucar glas y servimos.
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Receta: ALBA CHAZARRA l

Ingredientes
12 UNIDADES (aprox.)

+ 1 taza de almendras molidas

+ Y taza de harina

* Y2 taza de leche vegetal

» % detaza de panela o azucar blanco
+ 1 cda. de polvos para hornear

+ 1 cda. de ralladura de limoén

+ 2 cdas. de aceite de oliva virgen extra
+ Canela

+ Obleas

+ Almendras para decorar
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. Colocamos en un bol todos los

ingredientes soélidos junto con una
pizca de sal. Mezclamos bien con
las manos para que el azlcar coja
los aromas del citrico. Incorpora-
mos la almendra molida y volve-
mos a mezclar con unas varillas

: tandolo con un poco de aceite y espolvoreando un poco de harina.
Ingredlentes , ) , , para deshacer los grumos.
12 RACIONES (aprox.) 2. Elaboramos el sustituto de huevo vegano segun las instrucciones '
del paquete. Con la ayuda de unas varillas, mezclamos el sustitu- : l\/Iechamo.s la leche vegetal junto
+ 450 g de harina comun to de huevo, el aceite, el azlicar extrafino, la esencia de vainilla, la con el vace|te y la agregamos a los
+ 1 taza de aceite de oliva ligero (mas leche de avena, el vermut y la ralladura y el zumo de limén hasta ingredientes secos, hasta formar
un poco extra para engrasar el molde obtener una mezcla homogénea. una masa maleable y himeda
del pastel) pero no excesivamente pegajo-

sa. Tomamos porciones con una
cucharilla o las manos humedas

- 350 g de azlicar extrafino mezcla liquida, sin dejar de batir y evitando que queden grumos. y formamos bolitas de tamafio
* 4 huevos veganos (sustituto vegetal 4. Vertemos 3/4 de la masa de vainilla en el molde. Al cuarto restante, uniforme. Decoramos cada bolita
en polvo) con una almendra en el centro.

. Colocamos las bolitas encima de

las obleas cortadas en circulos al
tamafo adecuado. Hay que tener
en cuenta que los almendrados se
expandiran durante el horneado.

. Horneamos a 180 °C durante

15-20 minutos o hasta que estén
dorados o tostados por fuera.
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MUFFINS DE AVENA

platano y frambuesa

‘ Receta: VEGKIT / LA DESPENSA DE PANACEA

. Preparamos un molde para muffins estandar (12 huecos) poniendo
Ingredientes papelitos para muffins en cada hueco o engrasandolos ligeramente

para que la mezcla no se pegue.
12 UNIDADES (aprox.) .
. En un procesador de alimentos, molemos la avena durante 30-60

* 2tazas de avena triturada (0 240 g segundos hasta que adquiera textura de harina. Este paso no es

de harina de avena) necesario si se utiliza harina de avena comercial. Reservamos.

+ 1 taza de leche de coco ) .
. s taza de azdcar de coco o panela . Vertemos la leche de coco en un bol junto con el vinagre. Agrega-

Y, taza de harina de almendras mos el platano y el azicar de coco o panela. Batimos hasta mez-
. Wtaza de coco rallado clar bien. Afadimos la avena (reservando 1 cucharada), la harina
- 7 de taza de platano maduro de almendras, los polvos para hornear, el coco y una pizca de sal.
triturado Mezclamos bien hasta obtener una masa homogénea.
+ 2 cdtas. de vinagre de sidra de
manzana
+ 2 cdtas. de polvos para hornear
+ 1 taza de frambuesas congeladas
- Sal . Repartimos la masa uniformemente entre los moldes y horneamos
a 180 °C, con el horno previamente precalentado, durante unos 30
minutos. Para comprobar si estan cocidos, los pinchamos con un
palillo; si sale limpio y seco, estan listos. Dejamos enfriar 5 minutos
antes de transferirlos a una rejilla para que se enfrien por completo.

. Sacamos las frambuesas congeladas del congelador y las mez-
clamos en un bol aparte con la cucharada de avena reservada. Las
afadimos a la masa, removiendo suavemente sin deshacer la fruta.
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Deporte y veganismo

Jose Antonio Gomiz: bombero y deportista multidisciplinar

“Sin disciplina, constanciay trabajo
no hay resultados™

José Antonio Gomiz vuelve de Birmingham (Alabama, EEUU) con siete medallas tras los Juegos Mundiales para Policias y
Bomberos: un oro, tres platas y tres bronces.

Tras su novena participacion en los Juegos
Mundiales para Policias y Bomberos, celebra-
dos en Birmingham (Alabama, EEUU) durante
el verano, José Antonio Gomiz regresa a Espa-
fia con la maleta llena de experiencias... jy de
medallas!: un oro en remo indoor, tres platas
(carrera vertical con equipo de bombero, carrera
vertical Open y por equipos con los Bomberos
de Madrid) y tres bronces (ciclismo en ruta, BTT
maratén y BTT circuito olimpico).

Mas alla de los méritos conseguidos, detras de
cada uno hay horas de entrenamiento, pasién

www.unionvegetariana.org

por el deporte y un estilo de vida saludable que
defiende con conviccién: el veganismo. Hoy ha-
blamos con €l para conocer no solo al campedn,
sino también a la persona que hay detras de las
medallas.

>>> José Antonio, llegas con 7 medallas de
Birmingham. /Quién fue la primera persona a la
que llamaste para contdrselo?

>>> Ahora no hace falta llamar a nadie, se enteran
todos a la vez, en cuando tengo las fotos del podio
las publico en los grupos de WhatsApp, de mi fa-
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“Las competiciones con
bici de montafa son
las que mas disfruto y
la subida vertical con
el equipo completo de
bombero, las que menos;
se sufre mucho”

milia, comparieros de trabajo y el Club
Ciclista Almoradi.

>>> ¢Como te sentiste fisica y emocio-
nalmente después de este gran reto?
>>>Ya tengo experiencia en este tipo de
competiciones. Es mi novena parti-
cipacion en estos juegos mundiales y
sabia que alguna medalla podia con-
seqguir, aunque no tantas. Emocional-
mente te sientes satisfecho de estar con
los mejores del mundo y fisicamente
te recuperas rdpido. El entrenamiento
previo que habia realizado durante 6
meses estaba enfocado a mantener la
misma forma fisica, durante todos los
dias de competicion.

>>> De todas las pruebas, ¢hubo al-
guna en la que pensaste «esto no lo
acabo» y al final si lo lograste?

>>> De las seis competiciones que reali-
cé, en la que mds me sorprendio con-
sequir medalla fue en ciclismo en ruta,
y la que no puede estar en el podio

fue critérium, una prueba de ciclismo
en ruta muy rdpida que se desarro-

lla durante una hora dando vueltas a
un circuito de 1 km. Al ser la primera
competicion, decidi no meterme en el
sprint para evitar caidas.

>>> ¢ Tienes algiin amuleto, costumbre
0 mania antes de competir?

>>> Me gusta calentar mucho, mi punto
ideal es cuando empiezo a sudar, enton-
ces mevoy a la salida. Alguna vez me he
notado cansado antes de la salida por-
que me he pasado en el calentamiento.

>>> ¢Qué es lo que mds disfrutas de
competir con tus comparieros bom-
beros?

>>> Las competiciones con la bici de
montafia son las que mds disfruto y
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las que menos, la subida vertical con el
equipo completo de bombero, se sufre
mucho.

>>> ¢Como celebras tus victorias?

>>> Es todo mental, siempre me digo a
mi mismo: «objetivo consequido, sigue
asi».

>>> Y qué es lo mds duro de estos jue-
gos que la gente no suele ver?

>>> El entrenamiento previo es lo mds
duro. Yo comienzo a entrenar todos
los dias 6 meses antes. Otra cosa que
requiere mucho tiempo es el tema de
inscripciones, visados, contratar vuelo,
hotel, coche y estudiar mapas del
lugar, para localizar la sede de cada
competicion.

>>> Cuando las cosas no salen como
esperabas, (como te motivas para
seguir entrenando?

>>> Los que hacemos deporte, ya sabe-
mos que no se puede ganar siempre, se
sigue entrenando para sequir mejo-
rando.
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Deporte y veganismo

Jose Antonio Gomiz: bombero y deportista multidisciplinar

“Lo que nunca falta
en mi mochila antes
y después de las
competiciones son los
frutos secos crudos y el
chocolate del 30%"

>>> Cuando viajas a competiciones,
ceres de los que se lleva la comida
preparada o buscas sobre la marcha
opciones veggies?

>>> Mi dieta es vegetariana, tengo mds
opciones a la hora de elegir alimentos.
Mi opcion de viaje es coger un aparta-
hotel, donde me puedo cocinar y voy al
supermercado. Compro cada dos dias,
sobre todo fruta fresca de temporada.

>>> s Tienes algtin plato veggie que
nunca falla y te dé energia extra para
entrenar o competir?

>>> La tortilla de patatas y el arroz con
verduras, son las comidas que mds re-

pito. Lo que no me falta en la mochila
antes y después de las competiciones
son los frutos secos crudos y el choco-
late del 90%.

>>> ¢Hay algo que hayas aprendido
del deporte que también apliques a tu
vida personal?

>>> Sin disciplina, constancia y trabajo
no hay resultados. Las cosas no salen
por casualidad, hay que buscarlas.

>>> Si no fueras bombero y deportista,
¢éa qué te gustaria dedicarte?

>>> Pues no me lo habia planteado
nunca. Para mi, el trabajo de bombero
es lo mejor que me ha pasado en mi
vida. La actividad fisica es necesaria
para mi trabajo, entreno todos los dias
y, al mismo tiempo, me gusta competir
para ponerme retos personales. Lo que
si tengo pensado hacer cuando me ju-
bile, es viajar haciendo cicloturismo. ®

Laura Jiménez Orts
Periodista y activista por los DDAAy
responsable de comunicacion de la UVE
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