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Prefacio

M e inspire para escribir este libro por los desafios que mi esposa y yo vivimos al comunicarnos con nuestros
seres queridos acerca de nuestro estilo de vida vegano. A pesar de nuestra formacién en comunicacion
familiar, ambos encontramos barreras al tratar de discutir positivamente sobre el veganismo con nuestros familiares.
Cuando supimos que esperabamos un bebé, sentimos una mayor necesidad de que nuestra familia entendiera el
veganismo, ya que planeamos criar a nuestro hijo en este estilo de vida y deseabamos un ambiente solidario con
esta labor. Algunos de nuestros familiares tenian dudas sobre el veganismo pero quizas temian preguntarnos por el
riesgo de ofendernos. Pensé que era importante proporcionar recursos a los familiares para que pudieran aprender
mas acerca del tema y mejorar la comunicacion. Busqué libros dirigidos a la familia de los veganos pero no encontré
ninguno. Ese fue el momento cuando decidi escribir un libro breve para dar informacién a las familias sobre la
perspectiva vegana y facilitar una mayor comunicacion acerca de la eleccion de este estilo de vida.

Me inspire aun mas después de leer y escuchar, una tras otra, las historias de veganos que se sentian aislados de
su familia como resultado de sus desacuerdos sobre el veganismo. Hay muchisimos blogs en linea sobre el
veganismo que estan llenos de comentarios sobre sentimientos heridos y tristeza por la deficiente comunicacion
con los seres queridos. Algunos de estos comentarios describen la total ruptura de los lazos afectivos con diferentes
familiares debido al conflicto generado alrededor del veganismo. Otros se centran en las preocupaciones sobre el
posible rechazo de su familia al enterarse de que desean hacerse veganos. A lo largo del libro, presento extractos
editados de algunos de estos comentarios publicados en blogs y otras paginas de internet para ayudar a las personas
no veganas a tener una idea acerca de qué podrian estar pensando y sintiendo sus parientes veganos. También
presento algunos extractos de comentarios de familiares de veganos para que los lectores vean que no son los
unicos que enfrentan el desafio de entender a sus seres queridos veganos y comunicarse con ellos.

Se pueden preguntar, “cde verdad es necesario leer un libro sobre veganismo? Nadie me ha pedido que lea un
libro sobre su dieta para cuidar el peso u otro tipo de dieta que han elegido.” Como sefialo mas adelante, el
veganismo es mucho mas que comida. Es acerca de seguir un estilo de vida basado en la compasion hacia todos
los seres vivos y, para muchos, es un conjunto de principios morales o espirituales que guia su vida. Los veganos,
asi como los budistas o los cristianos, quieren que las personas entiendan las raices de sus creencias. Sin embargo,
el veganismo difiere de otros estilos de vida y religiones en que las discrepancias aparecen cada vez que los veganos
y los no veganos comparten la mesa, lo cual sucede a menudo. Entonces, asi como usted puede haber visto o
experimentado, hay muchas oportunidades para el desacuerdo y el conflicto, teniendo en cuenta que nosotros los
humanos comemos con mucha frecuencia.

Aun cuando usted no tenga conflictos o desacuerdos con su familiar vegano, siempre puede lograr una mayor
cercania sabiendo mas sobre lo que es significativo para su ser querido. O quizas usted o su familiar estan pensando
en hacerse veganos y solo estan buscando un recurso para aprender mas sobre esto y obtener alguna informacion
en torno a sus postulados y aspectos relacionados con la salud.

Mi esperanza es que los veganos también usen este libro como un punto de partida para iniciar la conversacién
con sus familiares. Si hablar sobre el veganismo con sus seres queridos es dificil, puede ser mas facil simplemente
proporcionar informacién y permitir que el familiar aprenda mas acerca del tema por su cuenta antes de reunirse
para tener conversaciones productivas. Cuando uno lee un libro, no hay ninguna de las barreras de comunicacién
que pueden interponerse en el camino del verdadero entendimiento cuando una persona esta tratando de transmitir
informacién a otra. Discutiré varias de tales barreras en este libro en las secciones especificas de comunicacion
sobre el veganismo.

Este libro no esta destinado a convertir al veganismo a los no veganos. Por el contrario, mi meta principal es
ayudar a las familias a entender las razones por las cuales muchas personas eligen el veganismo, por medio de
informacién y consejos utiles. Después de todo, una mayor comprension y comunicacion es lo que mejora las
relaciones y une a las familias. Asi, en dltima instancia, este libro deberfa ser atil tanto para los familiares veganos y
no veganos, como para la familia en su conjunto. Puede ser util para entender nifios y adultos veganos, aquellos
que desean ser veganos, y/o aquellos que planean criar a un nifio vegano. Si el lector es vegano, puede oftecer este
libro a sus seres queridos antes de tener una comunicaciéon mas extensa sobre el estilo de vida vegano.

Este libro no tiene el propodsito de servir como revision exhaustiva sobre el veganismo. Presento evidencia
cientifica sobre temas de veganismo, particularmente con respecto a la nutricion, la salud y los beneficios
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ambientales del veganismo, porque pienso que es importante proveer una perspectiva que esté basada en la ciencia
hasta donde esto sea posible. No obstante, una revisiéon de toda la investigacion disponible sobre un tema en
particular esta mas alla del objetivo de este libro. Muchos de los topicos que abordo en este libro son desarrollados
de modo exclusivo en otros libros. Ademas, practicamente para cualquier tema en ciencia o filosoffa, uno puede
encontrarse con hallazgos contradictorios o conclusiones diferentes. Entonces, el lector puede no estar convencido
de que la perspectiva vegana es la “correcta” o la “mejor”. {Esto es justamente lo que yo espero! De nuevo, el hecho
de estar de acuerdo o en desacuerdo con alguna parte de la informacién que presento, no es realmente relevante.
Lo que es mas importante es que el lector tenga algin conocimiento sobre el veganismo y esté mejor equipado para
tener conversaciones respetuosas con su familiar vegano.

Le pido al lector no vegano que cuando lea este libro mantenga una mente abierta y evite juzgar. Es natural
centrarse en rechazar o discutir en contra de las razones para ser vegano porque usted ha elegido un camino
diferente, que siente que es correcto y que esta basado en su propia experiencia. O quizas se siente juzgado por su
familiar vegano. Usted puede suponer que dado que su familiar cree que estd mal comer animales, y usted come
animales, él o ella deben pensar que usted es una mala persona. Si usted se siente juzgado y a la defensiva puede
resultarle mas dificil hacer un esfuerzo extra para entender su perspectiva vegana. Le pido que tenga presente que
las personas veganas no tomaron esta decisiéon para hacerlo sentir mal; son veganas porque sienten que ésa es la
eleccién correcta para ellas. Su familiar vegano solamente esta pidiendo su comprension acerca del estilo de vida
que decidi6 seguir, no que usted se convierta al veganismo.

Le pido que asuma la lectura de este libro con la mentalidad de tratar verdaderamente de entender el estilo de
vida vegano. Tener una mentalidad comprensiva es la clave para mejorar la comunicacién y la cercania afectiva. No
espero que esté de acuerdo con las decisiones que su familiar vegano toma, pero espero que se esfuerce para
entenderlo mejor. Usted ha elegido comenzar a leer este libro; esto significa que usted lleva la mitad del camino
recorrido.

La informacién que presento esta basada en las fuentes cientificas disponibles asi como en mis propias
experiencias como vegano, mi formacién en salud mental, psicoterapia familiar e investigacion clinica y médica. No
soy nutricionista ni médico, ni pretendo serlo. Este libro no debe considerarse como un substituto de la opinion
médica profesional respecto de cualquier problema médico o nutricional. Si usted esta interesado en obtener
informacién mas profunda sobre nutriciéon vegana, hay varios libros excelente tales como egan for Life,s uno de
mis favoritos.



1. Introduccion

L a primera parte de este libro se centra en educar al lector sobre el veganismo y el estilo de vida vegano.
Empezaré por definir el veganismo ya que es comun la confusién respecto a qué significa adoptar un
estilo de vida vegano. Discutiré algunas tendencias recientes en el veganismo y las razones comunes para hacerse
vegano, y contrastaré con evidencias algunos malentendidos y ciertas creencias acerca del veganismo. Después
abordaré el veganismo a lo largo de la vida, enfocandome particularmente en la salud, los cambios en el estilo
de vida y los desafios que una vida vegana implica. Posteriormente, presentaré las maneras para mejorar la
comunicacién con su familiar vegano, de modo que haya una mayor comprension y se reduzcan los conflictos.
Pasaré de los consejos generales sobre comunicacion a las estrategias particulares para comunicarse con los
familiares veganos adultos, adolescentes y nifios. También proporcionaré consejos especificos para comunicarse
durante los eventos familiares y dias festivos, los cuales pueden ser particularmente problematicos.



2. ¢Qué es el veganismo?

A antes de discutir asuntos relacionados con el veganismo, es importante tener claro lo que significa ser

<

vegano. El término “vegano” fue acufiado en 1944 por Donald Watson y el mismo afio La Sociedad
Vegana (The Vegan Society) 1o definié como:

“Una manera de vivir que excluye todas las formas de explotacién de y crueldad hacia el reino animal, e incluye
el respeto por la vida. Aplica a la practica de vivir de productos del reino de las plantas, excluyendo la carne, el
pescado, las aves, los huevos, la miel, 1a leche animal y sus derivados; y promueve el uso de alternativas para todos
los bienes de consumo derivados completa o parcialmente de animales.”

Entonces, una persona vegana no come o toma nada que se derive de un animal. Esto significa todos los
animales, incluyendo los peces e insectos. Los veganos también evitan comidas que son procesadas usando
productos animales, como el aztcar blanca refinada y algunos vinos. Las personas veganas tampoco compran o
usan productos no alimenticios que estan hechos de piel, pelo, cera, o cualquier otra cosa cuyo origen es un animal
o insecto. Los veganos también evitan los productos que son probados en animales.

Puede ser necesario hacer la diferencia entre lo que significa ser vegano versus vegetariano. Tanto los veganos
como los vegetarianos no comen carne animal. La diferencia estd en que los vegetarianos consumen lacteos (como
leche, mantequilla y queso) y huevos, y quizas también consuman miel. Es menos probable que los vegetarianos
eviten comprar o consumir productos no alimenticios derivados de animales.

Para muchas personas, “hacerse vegano” es un proceso continuo. Este proceso puede empezar probando una
dieta vegetariana y luego adoptando el veganismo. Otros pueden tratar el veganismo varias veces antes de adoptatlo
como un estilo de vida a largo plazo. El nivel de veganismo de una persona también puede cambiar a lo largo del
tiempo en funcién de su concientizacion. Por ejemplo, cuando me hice vegano no sabia cuantos articulos de tocador
y otros productos tenfan ingredientes derivados de animales o eran probados en animales. Desde entonces, he
hecho un gran esfuerzo para leer cuidadosamente las etiquetas y ver qué es lo que hay en los productos que uso.

Es muy importante tener presente que el veganismo implica mas cosas que lo que uno come o consume. Ser
vegano no es simplemente evitar cosas o restringir la dieta. Ser vegano significa escoger un estilo de vida que busca
reducir el sufrimiento de otros seres vivos y hacer del mundo un mejor lugar para todos. Se trata de respetar todas
las formas de vida y promover la concientizacion sobre dicho respeto en el mundo. Para muchas personas, es una
via ética o espiritual hacia una mayor compasion. Es importante tener en cuenta esto al tratar de entender la
perspectiva de su familiar vegano. Cuando usted rechaza el estilo de vida vegano, su familiar vegana puede sentir
que usted esta rechazando sus creencias, principios éticos o espirituales mas profundos, y no sélo sus decisiones
sobre la dieta.



3. Veganismo en aumento

E n julio de 2012, una encuesta de Gallup sobre “habitos de consumo” pregunt6é por primera vez a los
participantes si eran veganos. De 1,014 estadounidenses, 2% se identificaron como veganos. Este porcentaje
puede parecer poco emocionante, pero tenga en cuenta que significa que hay aproximadamente seis millones de
veganos viviendo en los Estados Unidos. Aunque no tenemos fuentes confiables de informacién sobre la tasa de
veganismo a lo largo del tiempo en los Estados Unidos, una encuesta telefonica representativa, realizada en 2008
por Vegetarian Timesy Harris Interactive Service Burean a 5,050 participantes, indicé que 0.5% de los estadounidenses
se identificaban como veganos. Aunque estas dos encuestas usaron métodos diferentes, ambas emplearon muestras
representativas nacionales y métodos estadisticos de ponderacion, lo cual implica que las tasas obtenidas son
confiables y representan las verdaderas tasas de veganismo que se encontrarfan si la encuesta se aplicara a toda la
poblacién de los Estados Unidos. Los datos arrojados por estas encuestas sugieren un aumento del 400% en la tasa
de veganismo en un periodo de cuatro afios y todo parece indicar que este aumento continuara.

Ha habido practicamente una explosion de restaurantes que son exclusivamente veganos, incluyendo puestos
ambulantes de comida vegana, a lo largo de los Estados Unidos en los dltimos cinco afios. Librerfas reconocidas,
como Barnes & Noble, tienen ahora secciones de libros de cocina vegana y hay un nimero creciente de atletas de
alto rendimiento, levantadores de pesas, celebridades, asi como un expresidente de los Estados Unidos (Bill
Clinton), que se han unido a las filas veganas. Escuelas de todos los niveles y universidades estan implementando
dias “libres de carne”, y algunas universidades estan abriendo comedores veganos. Recientemente, un video del
director ejecutivo de Microsoft, Bill Gates, logré una amplia difusién en internet al sefalar que los productos
derivados de animales eventualmente cederan el paso a las alternativas sin carne y que los avances cientificos en la
produccién de alimentos veganos los hara mas baratos, saludables y mejores para los animales y el ambiente.

En pocas palabras, aunque hace relativamente poco tiempo no se escuchaba hablar acerca del veganismo, este
movimiento esta ganado fuerza y ahora hace parte de las tendencias de la cultura estadounidense. Aquellas viejas
opiniones del veganismo como un concepto “marginal” o “radical” estan desapareciendo gradualmente a medida
que sabemos mas acerca de los beneficios del estilo de vida vegano y hay mas opciones veganas. Es importante
tener esto en cuenta al momento de hablar con su familiar vegano porque algunos puntos de vista sobre el
veganismo estan anclados en ideas anticuadas acerca del estilo de vida vegano.

Aunque el término “vegano” sélo ha existido durante unos 70 afios, hubo un numero importante de figuras
historicas que lucharon por un estilo de vida vegano -incluyendo Percy Bysshe Shelley, Henry David Thoreau y
and Mahatma Gandhi-, aun cuando en la época en la que vivieron habia desafios especificos que no existen para la
mayoria de la gente hoy en dia.» Muchos otros grandes pensadores de la historia fueron vegetarianos, incluyendo
Pitagoras, Sir Isaac Newton, Benjamin Franklin, Nikola Tesla, Thomas Edison, Srinivasa Ramanujan y Albert
Einstein. Las siguientes son citas de grandes figuras de la historia en relaciéon con el uso de animales como alimento.

Desde una tierna edad renuncié al uso de la carne y llegara el dia cuando los hombres como yo vean el asesinato

de animales como ven ahora el asesinato de los hombres. —I.eonardo da Vinci

M rechazo a comer carne ha causado inconvenientes y con frecuencia be sido reprendido por si singnlaridad.
Pero mi comida ligera me permite un mayor progreso, una mayor claridad mental y una comprension mds
rdpida. —Benjamin Franklin

La no violencia conlleva a la ética mads elevada, lo cual es la meta de toda evolucion. Hasta que dejenos de
lastimar a otros seres vivos, seremos atin salvajes. —Thomas Edison

Creo gue el progreso espiritual exige que en algin momento debamos dejar de matar a otros seres vivos por la
satisfaccion de nuestros deseos corporales. —Mahatma Gandhi
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Estoy viviendo sin grasas, sin carne, sin pescado, pero me siento muy bien asi. Siempre me ha parecido que el
hombre no nacid para ser un carnivoro. —Albert Einstein
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4. Razones para ser vegano

Ser vegana es una gran parte de mi identidad pero no lo dnico que soy. No trato de forzar a las personas a que
vean mi forma de ser pero me molesta cuando tratan de reirse de mi estilo de vida. Mi hermano me llama “1a
fanatica vegana” y dice que ya no soy “parte de la familia’, y mi hermana ya no me invita a su casa a cenar. A
veces esto realmente me duele, pero ser vegana me hace sentir que estoy haciendo algo para hacer del mundo
un mejor lugar, y eso me hace feliz.

Para comprender a su familiar vegana, es util entender por qué ella tomo la decision de hacerse vegana y por
qué continua siéndolo. Con toda seguridad, ella no fue criada como vegana, entonces ¢qué la llevé a hacer
este cambio en su estilo de vida?

Hay tres razones principales que inicialmente inspiran a las personas a cambiar a un estilo de vida vegano: la
salud, el ambiente y el trato a los animales. No todas las personas veganas se sienten igualmente entusiasmadas
acerca de estas tres cosas y, a menudo, es solo una de estas razones la que lleva en principio a alguien a cambiar al
veganismo. Para muchas personas veganas, todas éstas son importantes razones para mantener un estilo de vida
vegano. Revisaremos brevemente cada una de estas razones para dar a conocer la perspectiva vegana.

Salud

Cuando tenia 88 arios, después de sufrir un derrame cerebral leve, dejé completamente la carne y me cambié a
una dieta basada en plantas. Durante los meses siguientes no solo perdi 50 libras, sino que gané fortaleza en
las piernas y resistencia. Ahora, a los 93 anos, sigo con la misma dieta basada en plantas y no como carne
ni productos licteos. Nado, camrino o remo diariamente y, desde que empezaron mis problemas del corazon,
ahora es cuando mejor me siento. —Benjamin Spock, M.D.

Muchas personas comienzan en la ruta vegana debido a los beneficios de este estilo de vida en la salud. Solia
existir laidea de que las dietas basadas en plantas eran nocivas, extremas y potencialmente peligrosas. Estas nociones
han sido echadas por tierra gracias a la abundante investigacion médica y nutricional que sugiere justamente lo
opuesto. El siguiente es un fragmento de una publicacion de 2009 de la Asociaciéon Dietética de los Estados
Unidos:2

La posicion de la Asociacion Dietética de los Estados Unidos es que las dietas vegetarianas planeadas
apropiadamente, incluyendo las dietas totalmente vegetarianas, o veganas, son saludables, nutricionalmente
adecuadas y pueden ofrecer beneficios para la salud en la prevencion y el tratamiento de ciertas enfermedades.
Las dietas vegetarianas bien planeadas son apropiadas para las personas en todas las etapas del ciclo de
vida, incluyendo embarazo, lactancia, ninieg y adolescencia, y para los atletas.

El articulo que contiene la posiciéon de la Asociacion Dietética de los Estados Unidos también incluyé una
revision de la evidencia derivada de investigacién y concluyé que las dietas vegetarianas cumplen las
recomendaciones actuales para nutrientes claves como proteina, acidos grasos Omega-3, hierro, zinc, yodo, calcio
y vitaminas D y B12, aunque en algunos casos los suplementos o los alimentos fortificados pueden ser utiles. La
afirmacion acerca de que estas comidas deben ser “bien planeadas” es, por supuesto, cierto para cualquier dieta;
quienes consumen carne y lacteos también deben asegurarse de que sus necesidades nutricionales son satisfechas.

La evidencia indica que quienes siguen una dieta basada en plantas son mas delgados, tienen un menor Indice
de Masa Corporal (IMC) y experimentan menos ganancia de peso= que quienes comen carne.s» Las personas que
no consumen carne también presentan niveles mas bajos de colesterolsi» y de riesgo de enfermedad
cardiovascular,» as{ como menor presion sanguinea=: y riesgo de hipertension,: y un riesgo reducido de mortalidad
por enfermedad cardiaca,»s cancer,»s enfermedad diverticular,z cataratas, y demencia.s
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También hay investigacion que demuestra un vinculo entre una dieta vegana y concentraciones relativamente
altas de antioxidantes en el plasma sanguineo, lo cual podria explicar las tasas mas bajas de enfermedades crénicas
en veganos,w y estarfa asociado con la reduccién del estrés oxidativo inducido por el ejercicio. Incluso hay
evidencia que relaciona una dieta vegana con una mayor protecciéon contra la alergias en los nifios.» Las dietas
veganas también han sido recomendadas para reducir el acné.»

Para examinar realmente el impacto que tiene en la salud el hecho de hacerse vegano, es importante considerar
los resultados de ensayos clinicos aleatorios que asignan al azar a los participantes en la investigaciéon a una dieta
vegana versus otro tipo de dieta. Estos disefios son los mas rigurosos a nivel cientifico y pueden mostrar de forma
definitiva que una dieta vegana tuvo un efecto “causal” en un resultado particular. Afortunadamente, muchos de
estos estudios han sido conducidos para examinar los beneficios de una dieta vegana. Revisemos algunos de los
ensayos clinicos aleatorios que han examinado el impacto potencial de cambiar a una dieta vegana para prevenir o
reducir el desarrollo o los efectos de varios problemas de salud.

Existe una considerable evidencia de que cambiar a una dieta vegana implica una pérdida de peso. Por ejemplo,
un ensayo clinico aleatorio en el que participaron 64 mujeres posmenopausicas encontré que aquellas asignadas a
una dieta vegana durante 14 semanas perdieron mas peso que aquellas asignadas durante el mismo periodo a la
dieta baja en grasas del Programa Nacional de Educacién sobre el Colesterol.ss Estos cambios se encontraron en
las visitas de seguimiento a los 12 y 24 meses.

Una dieta vegana también ha sido identificada como util en el manejo de diabetes tipo 2. Por ejemplo, Barnard
y colegass asignaron aleatoriamente a 99 personas que padecian diabetes tipo 2 a recibir una dieta vegana versus una
dieta convencional para personas con diabetes basada en los lineamientos de la Asociaciéon Estadounidense de
Diabetes del afio 2003. Se encontré que la dieta vegana era relativamente mas exitosa en el mejoramiento de la
glucemia y los lipidos plasmaticos. Mas recientemente, en un ensayo aleatorio de 24 semanas, 74 pacientes con
diabetes tipo 2 recibieron una dieta vegetariana o una dieta convencional para personas con diabetes.s Los
resultados indicaron que aquellos con una

We '?QQ]' realhd gui]tlj. The pat in dieta vegetariana mejoraron la sensibilidad a la

insulina comparados con quienes recibieron la

LQ@Q &C].airﬂ "19 k.'dhn% MO‘M Pgople dieta convencional para personas con
diabetes. Aquellos en el grupo de la dieta

b‘d th'e' m1ll‘0“g' vegetariana tuvieron una probabilidad nueve

. . - veces menor de disminuir la medicacién
We ﬂ““k Tt woula be begt’ ﬂ? contra la diabetes en una visita de seguimiento
we \NQY‘I; our QQF&T‘Q’CQ WaldS’ que aquellos en el grupo de la dieta

convencional. El Dr. Dean Ornish y sus
colegas condujeron una importante

investigaciéon que ha mostrado que cambiar a
una dieta basada en plantas puede realmente
ayudar a revertir la enfermedad coronaria. En
un destacado estudio publicado en el Jowrnal

of the American Medical Association (JAMA),
Ornish et alx condujeron un ensayo

controlado aleatorio entre 48 pacientes con
enfermedad coronaria moderada a severa

examinando el efecto de los cambios en el
estilo de vida, incluida una dieta vegana baja
en grasas. Los pacientes fueron seleccionados
aleatoriamente para recibir una dieta/estilo de
WA A vida con cambios o el cuidado usual, y fueron
l AN . B ;@ A\ \’f&l?ﬂbj monitoreados por mas de cinco afios. Los
L\ QU TTRARS:3:26-0F o AR S & resultados indicaron una reducciéon en la

— Nos {M///'///o‘r realmente culpables. La grasa en 4/(/ mmng)‘l/o.r /af'tf{w.f los estd matando a arterioesclerosis coronaria entre aquellos que
ustedes por millones. — Pensamos que lo mejor seria seguir por caminos diferentes. , .
hacfan  parte del grupo de dieta
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vegana/cambios en el estilo de vida, mientras que aquellos que recibieron el tratamiento usual expetimentaron una
progresion de su arterioesclerosis coronaria asi como mas del doble de eventos cardfacos. La investigacién mas
reciente sugiere que aquellos que recibieron una dieta vegana y cambios en el estilo de vida experimentaron una
demora en la necesidad de someterse a procedimientos quirdrgicos para intervenir su enfermedad cardfaca.s

El Dr. Ornish y sus colegas también han conducido numerosos ensayos controlados aleatorios examinando el
impacto de dietas veganas muy bajas en grasa sumadas a cambios en el estilo de vida en pacientes con cancer de
prostata que, de forma similar, sugieren una reversion en la progresion de la enfermedad. En uno de los primeros
estudios realizados 93 pacientes con cancer de préstata recibieron ningin tratamiento o la intervencién
consistente en un cambio de estilo de vida que inclufa una dieta vegana. Se encontr6 que aquellos en el grupo de la
dieta vegana mostraron una reduccién del 4% en el antigeno prostatico especifico (PSA por sus siglas en inglés) al
afio de seguimiento y ninguno requirié de tratamiento convencional adicional, mientras que aquellos en el grupo
control, sin tratamiento alguno, experimentaron un aumento del 6% en el PSA y seis pacientes requirieron
tratamiento convencional debido a la progresion de la enfermedad. En un estudio subsecuente consistente en los
resultados a los dos afios de seguimiento, se encontré que 27% de los pacientes sin tratamiento y sélo 5% de los
pacientes que recibieron la intervenciéon consistente en dieta vegana/cambio en estilo de vida requitieron
tratamiento convencional contra el cancer de prostata.s

Mas alla de los posibles beneficios generales de una dieta vegana, la exposicion a animales usados para producir
alimentos, asi como la exposicion a desechos animales, han conllevado a problemas de salud publica como la
enfermedad de las vacas locas, la influenza aviar y la influenza porcina, y la exposicién a patéogenos que causan
epidemias, tales como Campylobacter, Salmonella, Listeria monocytogense, Helicobacter pylori, y E. coliss Ademas, las
condiciones estresantes en las granjas animales ha contribuido al uso generalizado de antibiéticos en el alimento
para los animales en los Estados Unidos para prevenir enfermedades. El 84% de todos los antibibticos es
consumido por el ganado, lo cual contribuye a la resistencia a los antibiéticos en los humanos que ingieren los
productos derivados de animales.»z La Asociacion Médica de los Estados Unidos, la Sociedad de Enfermedades
Infecciosas de los Estados Unidos y la Academia de Pediatria de los Estados Unidos han recomendado en vano
abandonar el uso de antibidticos en las granjas de ese pais.s

Aﬂu olhter ideag
for buring; people
vegan?
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Ambiente

Es cada vez mds obvio que las soluciones ambientalmente sostenibles al [problema del] hambre en el mundo
s6lo pueden surgir en la medida en que la gente coma mads plantas y menos productos animales. Para mi, es
profundamente conmovedor que las mismas opciones de alimento que nos dan la mejor oportunidad de
eliminar el hambre en el mundo son aquellas que le pasan la menor factura al ambiente, contribuyen mais a
nuestra salud a largo plazo, son las mds seguras y también son, de lejos, las mds compasivas hacia nuestras
comparieros animales. —John Robbins

La poblacién mundial ha crecido mas del doble en los ultimos 50 afios y a medida que el ingreso per capita ha
aumentado, también lo ha hecho la produccién animal y el uso de enormes lineas de ensamblaje, instalaciones
donde se confinan animales para su produccién, conocidas como “granjas industriales”. Por ejemplo, a nivel
mundial, las gallinas domésticas superan el numero de seres humanos en una proporciéon de mas de tres a uno. Su
poblaciéon ha aumentado mas del 500% en los ultimos 50 afios, mientras que el nimero de animales silvestres ha
disminuido alrededor de un 25%= en el mismo periodo. Una asombrosa cifra de 10 mil millones de animales
terrestres son criados y sacrificados cada ano en los Estados Unidos para la producciéon de carne y lacteos.:s
Alrededor del 30% de la superficie terrestre no cubierta por hielo es actualmente usada para la produccion animal,
de acuerdo con un reporte de la Organizacion de las Naciones Unidas para la Alimentacion y la Agricultura (FAO,
por sus siglas en inglés).=

Algunas personas se aterran al enterarse de las nocivas consecuencias ambientales de la produccion animal y de
los beneficios del veganismo en el ambiente. En su

.[Yl horlm" 0? E‘;]rt,h DQHI dfle v OWQ& reconocido reporte de 2006, la FAO concluyé que “el

sector ganadero surge como unos de los dos o tres

‘h) m]eaga no methaﬂe {.,Or 24 hou’rg_ principales contribuyentes del mas serio de los

problemas ambientales, en todas las escalas desde la
| — -
= FAA0

local hasta la global.”’ws

El ganado produce mas de la mitad de las
emisiones de efecto invernadero derivadas de
actividades humanas a nivel global» mas emisiones
que todos los aviones, trenes y automoviles del

mundo combinados.» La mayoria de estas emisiones
corresponden a gas metano (derivado de los eructos y
la flatulencia de los animales), el cual es 20 veces mas
poderoso que el diéxido de carbono.= Se ha estimado

que, respecto a las emisiones de gases de efecto
invernadero, cambiar a una dieta vegana tiene un
mayor impacto positivo que comprar un carro
hibrido.»

La produccion animal pasa una enorme factura
a nuestros recursos naturales. En la produccion
animal se usa agua para dar de beber a los animales,
para irrigar los cultivos que les sirven de alimento, al
igual que para otros propositos como la remocién de
la piel y el lavado de los animales muertos. Cerca de la

— En conmemoracion del Dia de la Tierra, se comprometid a no emitir metano por 24 ; . -
horas. mitad del agua consumida en los Estados Unidos es

usada para el ganado.» La cantidad de agua utilizada
para producir carne es cien veces mas que la cantidad de agua utilizada para producir trigo.=»Un reporte reciente de
cientificos lideres en el tema del agua, del Instituto Internacional del Agua de Estocolmo (SIWI, por sus siglas en
inglés), concluyé que el mundo afrontara una catastrofica escasez de comida debido a la carencia de recursos
hidricos en el 2015 si los humanos no reducen significativamente su consumo de carne.s De igual modo, el
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Programa de las Naciones Unidas para el Medio Ambiente (UNEP, por sus siglas en inglés) ha hecho un llamado
a cambiar a una dieta vegana para evitar este resultado.”

Criar animales para el consumo humano también requiere una considerable cantidad de granos para alimentar
alos animales. En los Estados Unidos, el ganado consume mas de siete veces la cantidad de granos que los humanos
consumen directamente.ss E1 70% de todo el grano usado en los estados Unidos es consumido por el ganado.us

La produccién de alimentos derivados de animales contribuye a la contaminacion del agua. El ganado produce
aproximadamente 500 millones de toneladas de excremento cada afio y tres veces mas desechos que los humanos.z
Algunas granjas industriales producen tantos desechos como una ciudad entera,» desechos que a menudo no
pueden ser asimilados por la tierra disponible.» Esto lleva a un excesivo uso de fertilizantes y al almacenamiento de
desechos en enormes hoyos al aire libre que liberan contaminantes en el aire y que, con frecuencia, se filtran o
derraman, lo cual constituye un escurrimiento de residuos que introduce patégenos, metales pesados y nutrientes
como nitrégeno y fésforo a los cuerpos de agua superficiales y subterraneos, que se depositan en rfos, lagos y aguas
costeras.»w

De acuerdo con el Inventario Nacional de Calidad del Agua del 2000, de la Agencia de Proteccion Ambiental
de los Estados Unidos (EPA, por sus siglas en inglés), los desechos provenientes de las granjas industriales son uno
de los principales contribuyentes al deterioro de la calidad del agua y tienen varios impactos negativos en la salud
humana y ambiental. El reporte indicé que 29 estados identificaron procedimientos relacionados con la produccién
animal como causas del deterioro en la calidad del agua. Ademas, se han identificado cerca de 150 “zonas muertas”
a nivel global donde la vida marina no es viable debido a la disminucién de oxigeno= que es causada principalmente
por el aumento de nutrientes quimicos en el agua, tales como aquellos introducidos por los excrementos y el
fertilizante procedentes de la contaminacién de las granjas industriales. e

La produccién de alimentos derivados de animales también contribuye a la contaminacién del aire,
particularmente debido a la descomposiciéon de carbono y nitrégeno organicos presentes en los desechos
animales.ws» HEstas emisiones no sélo ponen en riesgo de sufrir varias problemas de salud e incluso la muerte, sz
a los empleados de las granjas y residentes en zonas cercanas, sino que pueden alcanzar a quienes viven en areas
que estan a cientos de millas de distancia.s

La industria de la carne y los lacteos contribuye sustancialmente a la deforestacion ya que se necesitan grandes
extensiones de tierra para la produccion animal, tanto para el pastoreo del ganado como para el cultivo del alimento
para los animales. Cerca del 60% de toda la tierra usada para la agricultura en el mundo esta destinada a la
produccion de carne. La deforestacion contribuye con el 15% de las emisiones globales de gases de efecto
invernadero ya que el diéxido de carbono es liberado al aire cuando se desmontan y queman los bosques,
contribuyendo asi al calentamiento global.ss:

Trato a los animales

Para un hombre cuya mente es libre hay algo aiin mas intolerable en el sufrimiento de los animales que en el
sufrimiento de un hombre. Porgue con éste siltimo al menos se admite que el sufrimiento es malo y que el
hombre que lo cansa es un crinzinal. Pero miles de animales son insitilmente sacrificados cada dia sin una
sombra de remordimiento. Si cualguier hombre se refiriera a éste, se pensaria que es ridicnlo. Y esto es un
crimen imperdonable. —Romain Rolland

Antes de que comience a leer esta seccion sobre el trato a los animales, por favor tenga presente que ésta
describe practicas en la crianza de animales para el consumo que muchas personas consideran perturbadoras. Le
sugiero que se salte esta seccion si no desea leer acerca de este tema. A pesar de su naturaleza perturbadora, creo
que es importante proporcionar un analisis completo de este topico porque es la mas fundamental de las razones
para hacerse vegano, si nos guiamos por la definiciéon de veganismo expuesta anteriormente.

Muchos veganos le diran que dejaron de consumir productos animales porque dicho consumo contribuye al
dolor y sacrificio innecesarios de los animales. Una perspectiva vegana comun es: Sz #o necesito contribuir al sufrimiento
y la muerte de los animales, spor qué deberia hacerlo? Dada la creciente evidencia de que el veganismo esta asociado con
una mejor salud personal y ambiental, los veganos argumentaran que no hay ningun beneficio en consumir
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productos animales. Ellos no piensan que solamente el sabor debe guiar las elecciones de comida de las personas,
es decir, que el hecho de que uno disfrute el sabor de la carne animal o los lacteos no significa que consumir dichos
productos sea una opcion ética.

En la actualidad, mas del 99% de todos los animales de granja criados y sacrificados en los Estados Unidos
viene de granjas industriales.» Por desgracia, el maltrato y la crueldad hacia los animales es endémico en las granjas
industriales, donde los animales son vistos simplemente como materias primas para la produccion de alimentos y
no como seres vivos que piensan, sienten y sufren como lo hacen los humanos.

Un analisis completo del maltrato a los animales y las practicas inhumanas en las granjas industriales esta mas
alla del alcance de este libro. Enseguida, sin embargo, proporciono algunos ejemplos de las practicas rutinarias,
aceptadas y legales en las granjas industriales:

1. Las gallinas ponedoras estan amontonadas en un corral de alambre de tal manera que no pueden extender sus alas y
entonces picotean el cuerpo de las demas gallinas. El “despicado” o el corte del pico de las aves, que se lleva a cabo en las
granjas industriales para prevenir dicho picoteo, es doloroso e impide que los animales exhiban el comportamiento normal
de acicalarse, buscar alimento y comer.

2. Los dientes posteriores de los cerdos son extraidos con alicates metalicos, el extremo de su cola es cortado con tijeras
(practica conocida como “docking”), y sus genitales son removidos sin anestesia, para prevenir que se muerdan unos a otros,
lo cual causa dolor y estrés severos en el animal.

3. Las cerdas embarazadas son forzadas a pasar su periodo de gestacidn en pequefias jaulas de metal donde son incapaces de
moverse y comunmente desarrollan lesiones de la piel.

4. En las granjas lecheras, los jovenes terneros son separados de sus madres para la produccidn de carne de ternera y son
confinados en pequenas jaulas de madera donde no pueden moverse y deben acostarse sobre su propio excremento.

5. Los pollos machos, que no pueden ser usados para la produccion de huevo, son rutinariamente sacrificados en maquinas
“trituradoras” de alta velocidad.

Numerosas investigaciones encubiertas han reportado casos de otros tratos crueles e inhumanos. Ejemplos de
estas investigaciones y sus hallazgos pueden verse en la pagina de internet de la organizacién Mercy for Animals
(www.mercyforanimals.org). Este sitio de internet también contiene relatos de antiguos trabajadores en granjas
industriales sobre los horrores a los que fueron expuestos en dichas instalaciones. Para que tenga una idea de lo
que sucede en las granjas industriales, mas adelante estan los fragmentos del relato de Virgil Butler, quién trabajé
en la planta de Tyson en Arkansas. Fsta es una de las muchas descripciones del espantoso trato a los animales en
las granjas industriales. Tenga en cuenta que esta historia tiene contenido explicito de violencia hacia los animales.
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Uno de los problemas mds recientes que observé fue el supervisor del turno de la noche, apagando el inmovilizador
y ordendndoles a los empleados que lo dejaran apagado. Esta mdquina es el aparato que se supone debe aturdir
a las gallinas antes de que sean sacrificadas. Apagarlo lleva a que las gallinas no pasen por la mdquina que las
mata y evadan al asesino después de la mdquina, asi que terminan siendo escaldadas hasta que mueren, debido
al agua, en el tanque de escaldar. El tanque de escaldar remueve las plumas de modo que [las gallinas] pueden
ser agarradas. Se supone que las gallinas deben estar muertas antes de llegar a este punto...

En las noches que trabajaba en el cuarto de sacrificio, yo era responsable de tratar de cortar las gargantas de las
gallinas que la mdquina no cortaba. Nuestra linea corre 182 grilletes por minuto. Es prdcticamente imposible
cogerlas a todas. Entonces, son escaldadas vivas. Cuando esto sucede, las gallinas se golpean, gritan, patean y
sus ojos se salen de las cabezas. Luego, a menudo, salen con huesos rotos y desfigurados y sin partes de su cuerpo
porque lucharon muchisimo en el tanque. Algunas veces, cuando teniamos una linea que no funcionaba, ellas se
quedaban colgando patas arriba en el inmovilizador, en el agua hasta se ahogaban...

Nos faltaba mucho personal, debido a las horrendas condiciones de trabajo. Esto causé una alta rotacion con
trabajadores inexpertos, frustrados, bajo presidon para mantener altos los nimeros de produccion. Si la produccion
caia, significaba trabajo extra, entonces la velocidad de la cinta se aumentaba. Esto derivaba en la sobrecarga de
la cinta en el drea donde las gallinas esperaban en los grilletes, lo cual terminaba asfixiando a cientos de gallinas
cada noche. Escuché a un supervisor decir: ‘Yo prefiero asfixiar unos cientos de malditas aves que perder tiempo
debido a grilletes vacios.’ (Esto fue dicho a finales de julio de 2002 cuando las temperaturas en la jaula de colgar
excedian los 100 grados [Fahrenheit] durante la noche).

Vi a un compariero de trabajo haciendo bombas de hielo seco durante el descanso (que se hacen poniendo hielo
seco y un poco de agua en una botella pldstica de Pepsi y apretando bien la tapa) y poniéndolas en la cinta con
las gallinas vivas. Esto causa una explosion de alta presion que destroza los cuerpos de las gallinas y los manda
por todo el cuarto. Esto ocurrié numerosas veces.

También vi un compariero de trabajo que arrancaba las cabezas, piernas y alas de las gallinas vivas, o sdlo las
pisoteaba en el suelo porque estaba molesto. Esto ocurrié de forma regular durante cerca del afio y medio que
trabajé alli.

También vi un conductor de montacargas que atropellaba a las gallinas a propdsito y luego se reia de esto. Los
incidentes de esta clase eran continuos y repetitivos; sélo una parte de una noche de trabajo normal.

Nos dieron miles de gallinas para colgar que estaban por encima del limite de tamano al que estdbamos
acostumbrados... En el proceso de colgar aves vivas, fuimos forzados a quebrar sus piernas para ajustarlas a los
grilletes. Esto era innecesario. Los grilletes podrian haber sido extendidos para acomodarlos a aves de mayor
tamariio... Sin embargo, uno de los supervisores decidié que no era necesario y no queria perder tiempo de

produccion para hacerlo.

LLa mayoria de las personas veganas no cree que las granjas “al aire libre” o donde los animales son “alimentados
con pasto” sean alternativas éticas a las granjas industriales. Si bien es cierto que en dichas granjas los animales no
estan expuestos a algunas de las mas crueles practicas llevadas a cabo en las granjas industriales y pasan la mayor
parte de su tiempo sin estar encerrados en jaulas o en pequefias areas, aun pasan mucho tiempo confinados y
experimentan condiciones de vida inhumanas. Ademas, mas superficie de tierra debe ser desmontada y mas
animales predadores deben ser sacrificados en dichas granjas para proteger al grupo. Sencillamente, las granjas
“humanitarias” no son sostenibles ya que no hay suficiente tierra y otros recursos para satisfacer la demanda de
carne y lacteos usando estos métodos. Por ejemplo, si todas las vacas en los Estados Unidos fueran criadas en
pasto, se requerirfa aproximadamente la mitad del territorio del pafs y las vacas emitirfan mas metano que las vacas
alimentadas con granos.» Por dltimo, lo mas importante para considerar es que al final estos animales, al igual que
los animales en las granjas industriales, son sacrificados mucho antes de la duracioén natural de su vida. Por ejemplo,
los terneros y el ganado de carne son sacrificados antes de los dos afios, cuando su vida natural es de 15 a 20 afos.
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Algunos pueden preguntarse por qué un vegano no elige ser vegetariano si su motivacion principal es poner

Terneros para carne 1-24 semanas 15-20 afios

Pollos para carne 5-7 semanas Hasta 8 afios

Cerdos para carne 6 meses 10-12 afios

Reses para carne 18 meses 15-20 afios

Edad a la cual son VS Esperanza natural fin al maltrato hacia los
sacrificados: de vida: animales. La principal razén es
que la  industria  lactea
contribuye al maltrato animal y
el asesinato del mismo modo
que la industria de la carne.
Muchas de estas practicas
fueron descritas previamente en

Patos 7-8 semanas 6-8 afios
Conejos 10-12 semanas 8-12 afios
Cabras 12-20 semanas 12-14 afios

esta secciéon. Ademas, para
: e obtener la leche de vaca, la vaca
madre es inseminada de modo
Gansos 15-20 semanas 8-15 afios
Pavos 4-5 meses Hasta 15 afios

artificial por el agricultor, quien
inserta el brazo en lo profundo
del recto de la vaca y hunde un
instrumento en su vagina. Los
terneros machos son

arrebatados a sus madres, a

menudo mientras la vaca madre
y su cria lloran, y el ternero es
dolorosamente  castrado y
sacrificado  después de wun
periodo de  confinamiento
solitario. Otros procedimientos
dolorosos también se utilizan

Gallinas ponedoras 1-2 afios Hasta 8 afios
Cerdas » -
3-5afios 10-12 afios
reproductoras
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Vacas lecheras 4 afios 15-20 afios con frecuencia para extraer la
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Adaptado de: CompassionateCook.com

leche de la vaca, la leche que
estaba  destinada por la

naturaleza para ser proporcionada al ternero. Finalmente, la vaca madre es sacrificada después de vivir sélo

alrededor de una quinta parte de su esperanza de vida natural, cuando esta débil y cansada de ser obligada a producir
leche continuamente a lo largo de su vida.

Enseguida esta el testimonio del investigador encubierto de Mercy for Animals, Cody Carlson, en la granja de
lacteos mas grande del Noreste de los Estados Unidos, Willet Dairy.

Trabajando en esta “granja” supe que sus 5,000 vacas pasan cada dia hacinadas en establos de concreto
desnudo llenos de estiércol. Las mantienen permanentemente embarazadas a través de inseminacion artificial
y rutinariamente son bombardeadas de antibidticos y hormonas como rBST [somatotropina bovina
recombinante]. Ademds, las vacas estaban llenas de infecciones en las articulaciones inflamadas, donde
frotaban sus piernas contra el concreto, y sufrian por sus pesadas ubres inflamadas. Vi todos los dias como mds
vacas colapsaban a los cuatro o cinco afios de edad, una fraccion de la duraciéon natural de su vida, y eran
abandonadas a su suerte o enviadas al matadero. En cuanto a los muchos terneros nacidos como un
subproducto de la produccion de leche, si no se morian de frio en un cobertizo de hojalata sin vigilancia, también
eran enviados al matadero a los pocos dias de nacer. Estas vacas estaban siendo abusadas, descuidadas y
sobreexplotadas como mdquinas desechables para producir leche.

Como empleado de mantenimiento, principalmente reemplacé los largos cables de acero que arrastraban los
"raspadores de estiércol" en forma de V por el piso de los mugrosos establos de concreto. Era un trabajo dificil,
peligroso y repugnante, pero las vacas que me rodeaban para verme trabajar me alegraban el dia. Estaébamos
agradecidos por la distraccion. A pesar de sus dolencias, eran carifiosas, juguetonas y muy sociables.
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Por desgracia, mi supervisor no pensaba tan bien acerca de ellas. Phil habia trabajado en la industria Idctea
durante 20 afios y era un depdsito de anécdotas sddicas. Cuando las vacas curiosas se acercaban a nosotros, a
menudo las atacaba sin piedad y sin ninguna razén en absoluto, usando cualquier herramienta que tuviera en la
mano. Cuando le conté a los administradores sobre este abuso, se rieron con complicidad. “A él le gusta ser rudo
de verdad con ellas”, dijo uno. “Desahoga su rabia con ellas.” A pesar de que los propietarios sabian la forma en
que él trataba a las vacas, Phil nunca fue reprendido. Por desgracia, sus ataques eran tan espontdneos y sin razon
alguna que sélo fui capaz de captar uno en el video.

Se estima que el numero de peces de granja sacrificados anualmente para el consumo a nivel mundial es entre
37 y 120 mil millones, y esta en aumento.= A pesar de la evidencia cientifica de que los peces sienten dolor y son
animales sorprendentemente inteligentes,” no hay ningun requisito para el sacrificio humanitario de peces.w
Actualmente, mas de la mitad de todo el pescado que se consume a nivel mundial es criado en granjas,» donde los
peces pasan la vida hacinados en mugrosos tanques o compartimentos cerrados que pueden contribuir al desarrollo
de infecciones parasitarias, enfermedades y lesiones. Los peces capturados en el océano también experimentan
condiciones severas a menudo, ya que son arrastrados en grandes redes de pesca junto con rocas y otros escombros
de las profundidades del océano que pueden romper sus 6rganos internos y hacer explotar sus ojos. Con frecuencia,
los peces mueren antes de ser sacrificados debido a enfermedad, asfixia lenta, o hambre, y a menudo son abiertos
estando aun con vida. Los métodos para sacrificar peces también incluyen el uso de diéxido de carbono para
asfixiarlos y las descargas eléctricas.
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— Preferiria estar pescando.
— Preferiria estar nadando.
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5. Ideas errdneas comunes acerca del veganismo

Aungue tengo un grado avanzado y he hecho un monton de investigacion sobre el veganismo, tengo amigos y
familiares que constantemente me tratan como si yo fuera un completo ignorante por ser vegano. Me dicen
cosas como: "Una dieta vegana no puede darte la nutricion que necesitas para estar sano” y “los seres humanos
estaban destinados 3 comer carne porque tienen caninos.” Yo solia tratar de darle 3 13 gente I3 informacion mas
precisa cuando que decian cosas como éstas, pero he renunciado a hacerlo ya que parece que la gente cree lo

que gulere creet.

l ' na serie de conceptos erroneos rodean al veganismo y las personas veganas probablemente los han
escuchado innumerables veces. Entre mas sepa acerca de estas creencias comunes y la evidencia a favor

o en contra de éstas, estara mejor preparado para entender y apoyar a su familiar vegana. Creo que también es

importante discutir estos conceptos erréneos aqui, ya que se utilizan a menudo como una razén para descartar
el veganismo como un estilo de vida razonable. En esta seccion voy a hablar de las creencias que he encontrado
mas a menudo, asi como de la evidencia detris de cada una de éstas.

Los veganos no obtienen suficiente proteina

No weat; at al/? Are you gure
you're getting enough protein?

2 ) \ W
©“%9""to BiZARROCOMICS.COM W/l

S

— sNada de carne? ;Estas seguro de que estas obteniendo suficiente proteina?
4 é 28

Las personas veganas escuchan con frecuencia
la pregunta: “sDe dénde obtiene su proteina?” La
idea de que uno no puede obtener suficiente
protefna sin consumir carne de animales vy
productos lacteos es un mito propagado
comunmente que los no veganos con buenas
intenciones les recuerdan a los veganos con
frecuencia. Hay, de hecho, fuentes abundantes de
proteina que los veganos consumen regularmente,
incluyendo frijoles, productos a base de soya y
varias otras fuentes vegetales como las semillas y
las nueces. Puede ser sorprendente saber que
todas las plantas contienen proteina y que los
vegetales comunes son excelentes fuentes de
proteina. Por ejemplo, el brocoli contiene mas del
doble de proteina por caloria que la carne. La
espinaca es aproximadamente igual que el pollo y
el pescado en cuanto a la cantidad de proteina por
caloria.

La investigaciéon en nutriciéon sugiere que las
necesidades de proteina para los veganos son un
poco mas altas que para los omnivoros porque la
proteina vegetal tiende a no ser asimilada tan bien
como la proteina de origen animal.= Pero los
veganos no tienen dificultades para satisfacer sus
necesidades dietéticas suponiendo que consuman
suficientes calorias.”= En los Estados Unidos las

personas a menudo consumen mucha mas proteina de la que se necesita, ya que la raciéon diaria recomendada de
calorfas provenientes de proteinas es sélo el 10%. No hay evidencia en la investigacién que sugiera algin beneficio

de consumir mas de 10% de calorias provenientes de proteinas, incluso para los atletas, aunque las necesidades
pueden ser diferentes a nivel individual y segun el objetivo del entrenamiento.:
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De hecho, hay evidencia que indica que las dietas demasiado ricas en proteina animal pueden ser dafiinas. Por
ejemplo, un estudio de mujeres de edad avanzada encontré que el consumo de una alta proporcioén de proteina
animal en relaciéon con proteina vegetal se asociaba con una mayor pérdida ésea y riesgo de fractura de cadera.ws
Otro estudio sugiri6 que el consumo alto de proteina animal aceleraba los problemas de funcién renal en las mujeres
con insuficiencia renal leve.s» Algunos también han sugerido posibles vinculos entre el alto consumo de proteina
animal en las dietas de Occidente y la obesidad.

Solfa existir la idea de que los veganos y los vegetarianos necesitaban consumir proteinas complementarias,
como frijoles y arroz, juntos, de modo que los alimentos con un contenido incompleto de aminoacidos esenciales
se pudieran combinar para formar una proteina completa.= Recientemente, sin embargo, el autor de esta teoria asi
como cuerpo de nutricionistas han rechazado esta idea debido a la falta de evidencia de investigacion que la
soporte.us» No obstante, consumir una variedad de fuentes de proteina es éptimo.s

Los veganos no pueden obtener vitamina B12 de fuentes distintas a los
animales

La vitamina B12 es una vitamina esencial utilizada para sintetizar los globulos rojos y mantener la salud del
sistema nervioso. Una deficiencia de vitamina B12 puede conducir a problemas neurolégicos, debilidad y fatiga. Es
un mito que la vitamina B12 es de origen animal y sélo se puede obtener mediante el consumo de carne y productos
lacteos. Esta vitamina es producida por bacterias que se encuentran comunmente en el suelo alrededor de las plantas
y también en los animales que consumen estos microorganismos. Para nuestros ancestros humanos era mas facil
obtener vitamina B12 porque vivian mas cerca de otros animales y ni los alimentos ni el agua eran purificados como
lo son actualmente.

Otra idea equivocada sobre la vitamina B12 es que los veganos estan en alto riesgo de deficiencia de ésta. En
efecto, existe evidencia que sugiere que los veganos tienen concentraciones de B12 mas bajas que los no veganos.s
2 Sin embargo, la falta de consumo de vitamina B12 muy rara vez es la causa de su deficiencia en la dieta vegana
normal; se estima que la probabilidad de que esto ocurra es de menos de uno en un million.» El cuerpo humano
requiere de cantidades minimas de vitamina B12, menos que cualquier otra vitamina. Mas bien, la deficiencia de
vitamina B12 es casi siempre causada por un problema digestivo, como la enfermedad celiaca o enfermedad de
Crohn, donde hay una interrupcion en la capacidad para absorber nutrientes.s

El Dr. John McDougall, médico, experto en nutricion, autor de varios libros (entre ellos El Plan McDougall,
1983) y director del reconocido Programa McDougall, analiz6 la controversia sobre la vitamina B12 en su boletin
de noticias.» El describe como incluso en los raros y altamente publicitados casos de aparente deficiencia de
vitamina B12 vinculada a la mala alimentacién de los veganos o vegetarianos, las personas también sufrian de
deficiencias de otras vitaminas y/o de problemas de absorcién que confunden la relacién entre la ingesta de
vitamina B12 y la enfermedad. Como él sefiala, algunos expertos creen que todos los casos de deficiencia de
vitamina B12 tienen dichos factores de confusién.» McDougall resumi6 su punto de vista sobre la controversia
acerca de la vitamina B12 en los veganos de la siguiente manera:

Tome un momento para comparar las posibles consecuencias de sus decisiones acerca de la dieta. Usted
podria optar por comer un monton de alimentos de origen animal ricos en [vitamina] B12 y evitar la
posibilidad de uno entre un millon de desarrollar una anemia reversible o dasio a su sistema nervioso, incluso
menos comiin. Sin embargo, esta decision le representa la posibilidad de uno entre dos de morir
prematuramente de un ataque al coraon o un derrame cerebral; una probabilidad de uno entre siete de
desarrollar cancer de mama o de uno entre seis de padecer cancer de pristata. El mismo razonamiento tiene
como resultado obesidad, diabetes, osteoporosis, estreniimiento, indigestion y artritis. Todas estas condiciones
cansadas por una dieta con suficiente vitamina B12 se encuentran en las personas con las que usted vive y
trabaja a diario. ;Cudntos veganos ha conocido con anemia o dasios en el sistema nervioso por deficiencia de
vitamina B12? (Apuesto a que ninguno! Por otra parte, usted ni siquiera ha oido hablar de tal problema a
menos que haya leido los llamativos titulares de los periddicos o revistas médicas.
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Otros expertos en nutriciéon destacan la importancia de que las personas veganas se aseguren de consumir la
cantidad adecuada de vitamina B12 para prevenir una deficiencia leve que conduce a un aumento del aminoacido
homocisteina en el transcurso de varios afios.# La investigacion muestra que el desequilibrio de la homocisteina
puede estar relacionado con el desarrollo del cancer, enfermedades autoinmunes, disfuncion vascular y enfermedad
neurodegenerativa.

Sin importar el nivel especifico de riesgo de deficiencia de vitamina B12, los veganos deben garantizar niveles
suficientes de vitamina B12 tomando un suplemento o consumiendo alimentos enriquecidos con esta vitamina,
tales como leche de soya, leche de arroz y cereales. L.a administracién de suplementos de vitamina B12 es
particularmente importante para las mujeres embarazadas o lactantes porque la vitamina B12 en el cuerpo de una
mujer esta menos disponible para el bebé durante este perfodo.» Las personas mayores también estin en mayor
riesgo de deficiencia de vitamina B12 debido a los problemas de absorcion.s

Los veganos estan, quizas, en una posicion aun mejor que los no veganos para evitar la deficiencia de vitamina
B12, ya que a menudo estan mas conscientes de la necesidad de tomar suplementos de dicha vitamina. Este posible
efecto protector adquiere mayor importancia en los ancianos ya que los problemas de absorciéon de vitamina B12
se vuelven mas comunes en este periodo de la vida.= En otras palabras, la mayor conciencia de los veganos acerca
de la vitamina B12 puede ayudarles mas en comparacion con los no veganos quienes, en general, no piensan mucho
acerca de esta vitamina.

Los veganos no disfrutan la comida tanto como aquellos que consumen
carne y lacteos

iEstoy harto de oir que la gente se refiere a mi dieta como “comida de conejo” a pesar de que me encantan las
papas a la francesa, devoro pizza y nachos veganos, y con frecuencia me doy gusto con fino chocolate oscuro y
copas de helado de coco!

Hace poco fui 3 una fiesta y vi una bandeja de galletas que una amiga habia hecho. La felicité por lo bien que se
veian y [le dije] que debiz haber sido divertido para ella hacerlas porgue sus hijos la habian ayudado. En ese
momento su esposo tomao una de 13s galletas e hizo una gran escena saboreindola delante de mi y luego
sarcdsticamente comento que estaba “muy mal gue yo no pudiera comerme una.”

La mayoria de las personas veganas le diran que la idea de que ellas no disfrutan la comida es lo mas alejado de
la verdad. Con tantas nuevas opciones veganas apareciendo en los supermercados y restaurantes, los veganos ya no
tienen que sacrificar el disfrute de la comida. Muchos de los veganos que conozco se consideran a si mismos
“gourmets” y disfrutan de explorar nuevos restaurantes y recetas veganas. Una vegana notable, Kristin Lajeunesse,
ha estado viajando por mas de un afio por los Estados Unidos, gracias a donaciones, y comiendo sélo en
restaurantes veganos para promoverlos asi como las diferentes opciones de comida que hay disponibles para los
veganos. Su blog se llama Wi/l Travel for VV'egan Food (www.wtfveganfood.com). Ella ha cenado en cientos de
restaurantes 100% veganos en sus viajes y tiene fotos y comentarios para documentar las deliciosas comidas y
dulces veganos que ha disfrutado.

Ser vegano debe ser un sacrificio enorme

No puedo decirte cuintas veces ha habido gente que me pregunts cémo “vivo sin queso’, especialmente cuando
los macarrones con queso veganos y 13 pizza vegana me saben mucho mejor que las versiones no veganos que
solia comer. Kraft de caja y las fliccidas y excesivamente grasosas tajadas de Pomino’s ahora solo me parecen de
mal gusto.
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A menudo escucho a mis amigos y colegas no veganos decir que no podrian sobrevivir sin carne o productos
lacteos, o que debe ser muy dificil ser vegano. La verdad es que muchos o la mayorfa de las personas veganas le
dira que se encontraron con que la transicion era relativamente facil y que comenzaron a notar que se sentfan mejor
fisicamente casi de inmediato al hacer el cambio. Hay muy pocos alimentos no veganos que no tienen una
contrapartida vegana en estos dias, con quesos no lacteos y carnes simuladas facilmente disponibles ademas de una
variedad de sustitutos veganos para los ingredientes no veganos.

Evidencia derivada de investigacion sugiere de manera similar que el cambio a una dieta vegana no es menos
dificil que el cambio a otras dietas saludables. Por ejemplo, un estudio examiné cuestiones relacionadas con la
aceptabilidad de las diferentes opciones de dieta entre mujeres post-menopausicas con sobrepeso, quienes fueron
asignadas al azar para recibir una dieta vegana baja en grasa o una dieta del Programa Nacional de Educacion sobre
el Colesterol Paso II (NCEP, por sus siglas en inglés).» Los investigadores encontraron que la aceptabilidad de
ambas dietas fue alta, aunque aquellas asignadas a recibir la dieta NCEP sentian que estaban mas limitadas por sus
opciones de alimentos al cambiar a esta dieta y previeron la dificultad en seguir la dieta mas alla de la finalizacién
de la investigacion. Aquellas en el grupo de dieta vegana no reportaron estas preocupaciones.

Las personas no veganas con frecuencia le preguntan a los veganos si “pueden” o “no pueden” comer ciertos
alimentos. Como Colleen Patrick-Goudreau escribi6 en VVegan'’s Daily Companion:»

Las personas que preguntan si “puedo” comer algo no estin tratando de ser maliciosas; en todo caso, estin
siendo consideradas y siempre les hago saber que aprecio que hayan recordado que soy vegana. Pero tampoco
quiero dejar pasar la oportunidad para ofrecerles una perspectiva diferente acerca de lo que significa ser
vegana: que de hecho se trata de la eleccion y no de la privacion o la fuerza de voluntad.

Una dieta vegana es mas cara que una dieta no vegana

Algunos argumentan que no pueden cambiar a una dieta vegana ya que, afirman, es demasiado costosa. Este es
otro mito. LLos alimentos veganos de consumo habitual, como frijoles, tofu, tempeh, frutas, verduras y nueces son
relativamente baratos; por lo general, mas baratos que la mayorfa de opciones de carne o productos lacteos. Cuando
se come afuera, las opciones veganas también tienden a ser menos costosas que las opciones no veganas. El gasto
no es una razon justificada para rechazar una dieta vegana.

Los veganos son extremistas

Estaba en una citq y cuando le dije al chico que era vegana, me mirc sorprendido y luego me prequnto si yo era
“uno de esos locos que irrumpieron en laboratorios de ciencias para dejar salir 3 los animales de sus jaulas.”

Mientras que los veganos en general estan probablemente mas inclinados a tener ideas politicas mas progresistas
que la poblacién en general, provienen de una variedad de origenes y sistemas de creencias. Que yo sepa, no se han
realizado analisis del veganismo en diferentes grupos econémicos, pero la encuesta de Gallup de julio de 2012 ya
mencionada, mostré que los vegetarianos se distribufan equitativamente entre los grupos educativos y politicos,
aunque las mujeres estaban ligeramente mas inclinadas a ser vegetarianas que los hombres. Ademas, los resultados
sefialaron que era dos veces mas probable que los adultos solteros se identificaran como vegetarianos que los
adultos casados.

Los veganos tampoco son un solo grupo monolitico sino que representan el amplio espectro de personas que
usted ve en su vida cotidiana. El punto de vista que sefiala a los veganos como un grupo extremista se sostiene o
promueve como una forma de deslegitimar el estilo de vida vegano o las creencias sobre el maltrato animal. Espero
que a esta altura del libro esté claro que hay un montén de razones validas para elegir un estilo de vida vegano y
que dichas razones no son particularmente radicales.
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Los veganos les hacen mas daino a las plantas que los no veganos

Las personas veganas escuchan con frecuencia bromas sobre cémo los veganos matan mas plantas que los no
veganos, sugiriendo que comer plantas y animales es moralmente equivalente. Si bien esto suele decirse a modo de
broma, o de una manera que intenta molestar a los veganos (jy lo hace!), he oido a no veganos que argumentan
seriamente que los veganos hacen mas dafio que
bien, jya que contribuyen a la matanza de
iDETENGA LA CRUELDAD! muchisimas plantas! Si nos atenemos a los
hechos, esto es incorrecto ya que la produccion
de alimentos de origen animal lleva
necesariamente a la utilizaciéon de mas plantas de
las que serfan necesarias si dichas plantas se
consumieran de forma directa. En cualquier
caso, el simple hecho de que las plantas no
tienen receptores de dolor, o un sistema
nervioso central, suele ser suficiente para poner
fin a las discusiones sobre la “tortura” y la
muerte innecesaria de las plantas
iSalve a las pobres plantas indefensas que no El siguiente es un extracto de un comentario

pueden hablar por si mismas! escrito  por Gary Yourofsky, reconocido
activista de los derechos de los animales y

iCO MA CA RN E! profesor universitario, en el sitio de internet El

Veganismo es el Futuro:

Permitanme excplicar con mis detalle lo absurdo que es pensar que las plantas son similares a los animales
de alguna manera. Mi esposa recientemente visitd a sus padres y se dio cuenta de que los cactus de 20 arios
de edad, en su dormitorio de la infancia, no estaban bien. Después de leer algunos sitios de jardineria en
busca de consejos, CORTAMOS el cactus por la mitad y lo dejamos secar al sol durante tres dias. Lo re-
plantamos con una planta Dracaena y ahora estd prosperando. St realmente cree que las plantas y los
animales son una_y la misma, entonces corte un bebé humano por la mitad y vea qué sucede. Mejor atin,
vaya a su hospicio local y sanelos a todos cortandolos por la mitad. Ia verdad es que si este sitio de internet
discutiera el sufrimiento de anahorias y tomates, o si yo diera discursos acerca de la crueldad hacia los
anacardos, o presentara imdagenes de personas cogiendo manzanas de un darbol y me enfureciera por la
recogida de manzanas, estarian muertos de la risa_y enviando mensajes de texto a sus amigos acerca de mi
locura.

Incluso desde la perspectiva del consumidor de carne, es simplemente ildgico hablar de dar derechos de libertad
e integridad fisica a las plantas, incapaces de sentir, mientras hacemos que los animales capaces de sentir
[Sufran y mueran por miles de millones! Las plantas, a diferencia de los animales, son seres insensibles
carentes de sistema nervioso central, pulmones, corazdn, rifiones, intestinos, sangre, orejas y ojos. Ellas no
defecan ni orinan. Nadie grita de horror cuando sus vecinos estan cortando el césped (el pasto también es una
Pplanta). Pero si los vecinos estuvieran rebanando cerdos en el jardin delantero, habria lagrimas,
intervenciones fisicas y las autoridades correspondientes serian convocadas para detener el derramamiento de
sangre.

A los veganos no les importan las personas

Una idea errénea comun es que a los veganos solo les importan los animales y no se preocupan por las personas.
Un blog de 2012 escrito por Anjali Sareen en The Huffington Post ayuda a ilustrar este asunto y su reaccion:

“Eres vegana? ;Por qué odias a la gente?”
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Me hacen esta pregunta con regularidad y, sin embargo, cada veg me pilla con la gnardia baja. Siempre me
cuesta trabajo imaginar que la reaccion inicial de una persona a mi dieta basada en plantas y mi estilo de
vida libre de crueldad serd enojo e irritacion. Nunca estoy muy segura de como responder. La respuesta
honesta es que no odio a la gente y, de hecho, el veganismo armoniza a la perfeccion con una gran cantidad de
temas mny importantes de derechos humanos. Mi filosofia de vida es mejorar la sitnacion del mundo; no,
como muchos creen, mejorar la situacion de los animales a expensas del mundo.

Como lo ilustra este fragmento, la preocupacion por los animales y la preocupacién por los seres humanos no
son mutuamente excluyentes. Por el contrario, la perspectiva vegana es exactamente lo opuesto: hace hincapié en
la bondad y la compasion hacia todos los seres vivos y en el mejoramiento de la salud y el ambiente para elevar las
condiciones de los seres humanos y otros animales, ahora y en el futuro.

También es importante tener en cuenta que el tratamiento de los animales y el tratamiento de otros seres
humanos estan inextricablemente unidos. Hay evidencia contundente que demuestra que el abuso hacia los animales
es mas frecuente en los hogares en los que existe violencia familiar.” La crueldad hacia los animales es un precursor
de la violencia y el comportamiento criminal mds adelante en la vida.» Ademas, como se analiza en el libro de Gail
Eisnitz, Matadero,” aquellos que trabajan en granjas industriales presentan problemas con perpetracioén de actos de
violencia en sus vidas privadas y sufren de una variedad de problemas de salud mental. Por lo tanto, no es
descabellado sugerir que minimizar la violencia y maximizar la compasioén hacia los animales debe ayudar en la
reduccion de la violencia dirigida hacia los seres humanos y, en ultima instancia, podria mejorar la salud mental en
general.

Los veganos siempre estan tratando de promover su agenda entre los no
veganos

The Joy of Tech.. by Nitrozac & Snaggy

L WILL LEAD YOU TO
THE LAND OF MILK

UM, EXCUSE ME?
WHAT ABOUT THOSE OF US
WHO DON'T CONSUME ANIMAL
PRODUCTS? A LAND OF MILK
AND HONEY ISN'T MUCH OF AN
. INCENTIVE FOR US. -

YOU DO REALIZE THAT
BEES OFTEN GET THEIR
LITTLE LEGS TORN OFF
WHEN YOU STEAL THEIR

OH/ AND DON’T GET
ME STARTED ABOUT
WHAT HAPPENS TO
THOSE POOR GOAT

jay oftech.com

’*‘wn 4 1

The first annoying vegan.

El primer vegano exasperante
— {Los guiaré a la tierra de la leche y la miel!
— Uh, ¢perdén? ¢Y qué con aquellos de nosotros que no consumimos productos animales?
Una tierra de leche y miel no es un gran incentivo para nosotros. ¢Se da cuenta que a menudo
las abejas pierden sus piernitas cuando usted roba su miel? {Oh! ;Y no me haga hablar sobre
lo que pasa con esas pobres ubres de las cabras!

26



Hay una nocién comun de que las personas veganas son “exasperantes” o “agresivas’ con respecto a sus
creencias. Creo que hay dos razones principales por las que los veganos tienen esta reputaciéon. En primer lugar,
cuando alguien dice que es vegano, algunos no veganos tienen inmediatamente una reaccion defensiva natural
porque se sienten juzgados por comer animales. En segundo lugar, es la naturaleza de las personas querer tener
razon sobre las cosas y que otros compartan sus valores. Por lo tanto, puede ser que los veganos y no veganos por
igual a veces sean propensos a promover fuertemente sus valores y creencias. La siguiente entrada adaptada de un
blog ilustra el punto de vista de un joven que brevemente “fue vegano” y la resistencia que experimentd de sus
seres queridos no veganos:

Traté el veganismo durante un mes, después de leer sobre las granjas industriales y 13 biografia de Gandhi. Me
sentia culpable por no haber llevado una vida particularmente moral hasta ese momento y queria probar algo
positivo. Bueno, no duré mucho tiempo, pero me di cuenta de algunas cosas durante mi breve y fugaz intento
por ser vegano. Lo que me llamé [a atencion fue la forma en que mi familia y mis amigos me hicieron las cosas
dificiles cuando les dije que estaba tratando este nuevo estilo. Sé que todo el mundo dice que los veganos son
realmente irritantes, promoviendo su agenda, pero me parecio que era todo lo contrario; por alquna razén, los
consumidores de carne se sentian realmente amenazados por mi [decision del hacerme vegano y se esforzaban
por llevarme de vuelta a su equipo. Cuando iba a pedir algo vegano, decian cosas como “no podras obtener tu
proteina comiendo eso”, o recurrian a comentarios ridiculos como: “iestds contribuyendo a la matanza de
inocentes verduras!” Ahora creo que tengo una idea de lo que deben soportar los veganos regularmente.

Al intentar comprender y comunicarse con su familiar vegana, puede ser util tratar de ponerse en sus zapatos.
Los veganos son bombardeados a diario con imagenes de consumo de carne en anuncios, programas en los medios
de comunicacién, familiares y amigos, vacaciones, etc. Asi que cuando los no veganos sugieren que los veganos
estan promoviendo de modo agresivo su perspectiva, consideren que su ser querido vegano probablemente se
siente a menudo de la misma manera. También puede considerar que su familiar vegana no plantea cuestiones
relacionadas con el veganismo, tales como los derechos de los animales, porque quiere molestar a los demas, sino
porque es un tema que le preocupa profundamente.

También puede ser util tener en cuenta que muchos veganos experimentan tristeza persistente y depresion, ya
que les duele pensar que los animales estan sufriendo innecesariamente y que la gente a su alrededor contribuye a
tal sufrimiento sin que les importe o piense mucho en ello. Las expresiones de preocupacion de los veganos por
los animales vienen del amor y la compasién, no de una necesidad de molestar a los demas. En la cena usted sélo
puede ver una hamburguesa, pero su familiar vegana puede pensar en una vaca a quien conocié en un refugio de
animales. Usted puede ver un trozo de jamon, pero su pariente vegano puede estar recordando cémo los cerdos
son mas inteligentes que las mascotas domésticas comunes. Este es el tipo de imagenes que muchas personas
veganas experimentan de forma regular y pueden causar tristeza u otros sentimientos negativos, sobre todo cuando
sus seres queridos se burlan o no los apoyan.

Los hombres veganos son femeninos

Un informe reciente publicado en el Journal of Consumer Research mostré que en una serie de experimentos, los
participantes de la investigacion (la mayoria de los cuales eran de los Estados Unidos y Gran Bretana) calificaron la
carne como mas masculina que otros alimentos y los vegetales como mas femeninos.« Los cinco alimentos mas
masculinos fueron bistec a término medio, hamburguesa, bistec bien hecho, chili con carne de res y pollo. Los
participantes también calificaron a quienes no comen carne como menos masculinos y mas femeninos que quienes
consumen carne.

Este estudio pone de relieve el estereotipo de que los hombres veganos son, de algin modo, mas femeninos
que los hombres no veganos. A través de una serie de culturas, comer carne animal se asocia con rasgos mas
masculinos en los hombres y abstenerse de la carne esta asociado con mas feminidad en los hombres. LLa mayoria
de los hombres veganos han sido objeto de burlas por parte amigos varones o miembros de la familia con
comentarios como: “los hombres de verdad no comen tofu” o “sé hombre, come un poco de carne”. Una reaccién

27



comun entre los hombres veganos a tales bromas es la incredulidad, ya que para ellos el asesinato y consumo de
vacas y cerdos indefensos no representa fortaleza ni virilidad.

Tal vez lo que contribuye aun mas a la nocién de los hombres veganos como femeninos es la controversia en
torno al consumo de soya en los hombres. La soya contiene isoflavonas, que son moduladores selectivos de
receptores estrogénicos, pero, contrario a la creencia popular, las isoflavonas no son lo mismo que la hormona
sexual femenina estrégeno, ya que se unen de manera diferente a los receptores de estrogeno en las células.» La
investigaciéon también muestra que el consumo humano de la soya y las isoflavonas no aumenta los niveles de
estrogeno,« no reduce los niveles de testosterona«« ni disminuye el conteo de esperma,: contrariamente a las
creencias populares acerca de los impactos de la soya en la salud reproductiva de los hombres y su masculinidad.

El veganismo esta mal porque los humanos son carnivoros por naturaleza

El argumento de que los seres humanos son por naturaleza carnivoros es quizas el mas comun que he escuchado
en contra del veganismo. Algunos sefialan que el consumo de carne y productos lacteos esta en nuestro ADN como
seres humanos. En general, la mayoria de las personas crecimos con la idea de que algunos animales fueron puestos
en la Tierra para que nosotros nos los comiéramos, por lo que es natural pensar que los seres humanos han sido
siempre carnivoros. Sin embargo, la evidencia cientifica y la anatomfa humana sugieren que, de hecho, los seres
humanos somos muy similares a otros consumidores de plantas y no estamos en absoluto biolégica o
evolutivamente predispuestos a comer grandes cantidades de carne.

El Dr. Milton Mills, director asociado de medicina preventiva del Comité de Médicos por una Medicina
Responsable (PCRM), ofreci6 un interesante analisis sobre como los seres humanos se comparan con los carnivoros
y los herbivoros con respecto a varios componentes anatomicos.s Por ejemplo, seflalé como los animales
carnivoros tienen una amplia apertura bucal en relacién con el tamano de su cabeza, un musculo temporal enorme
para masticar otros animales, movimiento limitado de la mandibula inferior, molares en forma de cuchilla, dientes
muy separados, incisivos puntiagudos y caninos largos en forma de daga usados para pinchar, desgarrar y matar a
otros animales. La saliva de los carnfvoros no contiene enzimas digestivas; ellos arrancan con los dientes grandes
trozos de carne de los animales y los tragan enteros.

Por otro lado, los herbivoros tienen una musculatura facial bien desarrollada, labios carnosos, cavidad oral mas
pequena, lengua mas gruesa y musculosa para mover la comida a base de plantas hacia atras y hacia delante, de
modo que se rompan las paredes celulares de las plantas para aumentar la digestibilidad y permitir que las enzimas
digestivas en la saliva participen en este proceso. Los herbivoros también tienen una articulaciéon de la mandibula
que se sitda por encima del plano de los dientes para masticar mejor las plantas, un musculo temporal mas pequefio,
una mandibula inferior que tiene un movimiento lateral pronunciado durante la masticacion para moler las plantas,
molares cuadrados y planos, incisivos anchos y planos, y caninos relativamente pequefos. En pocas palabras, los
seres humanos comparten todas estas caracteristicas descritas de los herbivoros y ninguno de los rasgos de los
carnivoros.

Mills describié de manera similar como el tipo de estémago y el nivel de acidez, los érganos internos (intestino
delgado, colon, higado, rifiones) y las ufias de los humanos son consistentes con los herbivoros y no con los
carnivoros. Por ejemplo, los estomagos de los carnivoros son veinte veces mas acidos que los de los herbivoros y
los humanos para ayudar en la digestién de otros animales. Los carnivoros tienen tractos intestinales mucho mas
pequenos y suaves que los herbivoros y los seres humanos de modo que la carne pueda pasar a través de ellos
facilmente. Los herbivoros y los humanos tienen intestinos con una textura mas aspera para que los alimentos
vegetales se muevan lentamente y asi ayudar en la digestién. Los herbivoros también carecen de las garras que
poseen los animales carnivoros para matar a su presa.

Los animales carnivoros no necesitan cocinar su carne para digerirla y prevenir enfermedades; ellos se comen
los animales enteros y no sufren de intolerancia a la lactosa o alergias a la carne y los lacteos. Los carnivoros también
se emocionan con la persecucion y el asesinato de sus presas y encuentran placentero comer carne cruda. La mayorfa
de los seres humanos, por otra parte, generalmente no encuentra placer en lo mas minimo en el asesinato directo
de los animales, en especial para el consumo de la carne cruda del animal. Como Pitagoras sostuvo alguna vez: “S7
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usted declara que esta naturalmente disefiado para este tipo de dieta, entonces primero mate usted mismo lo que desea comer. Hdgalo,
sin embargo, solo a través de sus propios recursos, sin ayuda de una cuchilla o un garrote o cualquier tipo de hacha.”

Algunos sostienen que la falta de vitamina B12 en una dieta vegana es evidencia de que los seres humanos son
naturalmente carnivoros. Sin embargo, como ya se ha explicado anteriormente, la vitamina B12 es producida por
bacterias que se encuentran en el suelo y no sélo se encuentra en la carne. Ademas, probablemente los primeros
seres humanos tenfan muchas mas fuentes de vitamina B12 que los seres humanos modernos.

Comunmente se piensa que los primeros seres humanos cazaban y comian carne de animal, pero la evidencia
cientifica actual sugiere que esto s6lo ocurrié en la historia reciente de la humanidad, de acuerdo con los Dres.
Donna Hart y Robert Sussman, antropoélogos que recibieron en el 2006 el premio W. W. Howells por su libro Man
the Hunted: Primates, Predators, and Human Euvolutionss Este convincente libro utiliza evidencia de foésiles y
observaciones de otros primates para argumentar que los primeros seres humanos fueron victimas de una amplia
variedad de depredadores por millones de afios, y que la inteligencia y el cerebro humanos crecieron y se
desarrollaron como una adaptaciéon para aprender a superar a los depredadores, en el transcurso de
aproximadamente siete a 10 millones de afios.

Como Hart y Sussman sostienen, muchos de los fosiles de los seres humanos mas tempranos son evidencia de
que los seres humanos fueron presa de una gran variedad de depredadores (por ejemplo, marcas de perforacion
causadas por los colmillos de tigres diente de sable y marcas de garras de rapaces). El examen de evidencia fosil
que data de hace casi siete millones de afios también indica que los dientes del Australopithecus afarensis no estaban
adaptados para comer carne, como hemos descrito es el caso de los seres humanos modernos. Ademas, las primeras
herramientas modernas para matar animales no aparecieron sino hasta hace casi dos millones de afos y la primera
prueba de la domesticacion del fuego que habria sido necesaria para cocinar animales es de hace unos 400,000 afios.
Los autores relacionaron sus hallazgos con el hombre moderno afirmando que “...nosotros, los seres humanos,
no somos asesinos inclinados a la matanza por naturaleza. A menudo actuamos mal, maliciosamente, cruelmente,
pero esto es por eleccién y no por nuestra condicion de primates bipedos.”

A pesar de que la evidencia revisada en esta seccion sugiere que los seres humanos no son carnivoros, los
veganos le diran que esto realmente no importa. Algunos sostienen que entrar en un debate sobre si los seres
humanos son naturalmente carnfvoros o si evolucionaron para ser carnivoros lleva a los veganos y no veganos a
discusiones innecesarias que no son muy productivas.= Lo que los seres humanos comieron hace millones de afios
no es realmente relevante para elegir los alimentos hoy. Lo que importa mas es el presente y cuales son las opciones
de comida mas saludables y éticas actualmente teniendo en cuenta la oferta alimentaria, las necesidades nutricionales
y los métodos de produccién de alimentos, los cuales son muy diferentes de aquellos del hombre primitivo.
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6. Consideraciones sobre el veganismo a lo largo de la vida

S e pueden encontrar veganos en todos los grupos de edad y no hay una edad determinada en la que las personas
se vuelven veganas. Algunas son criadas como veganas mientras que otras cambian al veganismo mas adelante
en la vida, tal vez cuando encuentran informacién sobre veganismo o cuando desarrollan problemas de salud
derivados de una dieta basada en animales. La evidencia sugiere que una dieta vegana puede ser saludable a cualquier
edad. En las subsecciones que siguen, hablaré de asuntos especificos relacionados con el veganismo durante el
embarazo, la infancia y la vejez.

Embarazo vegano

Estoy embarazada y he sido vegana durante ocho afios. De hecho, mi hermano es un gineco-obstetra y
recientemente me sermoned sobre cémo no era posible que yo obtuviera la cantidad suficiente de proteina para
mantener al bebé sano. Su informacién no podria haber sido mas desactualizada y fue realmente hostil durante
esta conversacion. Me prequnto si, de la misma manera, él sermonea a sus pacientes consumidoras de carne
acerca de cémo los productos de origen animal pueden conducir a la obesidad y la enfermedad.

Como se senalé anteriormente, basandose en su revision de datos de investigacion, la Asociacion Dietética de
los Estados Unidos ha indicado que las dietas veganas son apropiadas y saludables durante toda la vida, incluyendo
el embarazo y la vejez.: En esta seccion aportaré informacion con respecto a la nutricion y las aversiones a la comida
durante el embarazo vegano.

En primer lugar, abordaré la nutriciéon enfocandome en el acido docosahexaenoico (DHA por sus siglas en
inglés), la vitamina D y el calcio. Limitaré mi discusiéon a estos tres nutrientes porque cominmente se piensa que
son “dificiles de obtener” en una dieta vegana durante el embarazo. Después hablaré sobre las aversiones a la
comida, una posible ventaja de un embarazo vegano.

En las secciones anteriores he hablado sobre proteinas y los requerimientos de vitamina B12 para los veganos.
Cuando se trata de proteinas, un ligero aumento en la cantidad consumida durante el embarazo se considera
saludable para la madre y para el bebé. Las recomendaciones del Consumo de Referencia del Instituto de Medicina
Dietética (DRI por sus siglas en inglés) sefialan que la mujer promedio deberia afiadir 25 gramos de proteina por
dia a los 41 gramos recomendados generalmente para las mujeres.

Cuando se trata de vitamina B12, la cantidad obtenida en las vitaminas prenatales que se recomiendan a todas
las mujeres embarazadas debe ser adecuada en todas las etapas del embarazo. Hay abundante informacion
disponible sobre requerimientos nutricionales para las mujeres embarazadas en generalsasi como recursos
detallados enfocados en la nutricion durante el embarazo, si el lector esta interesado en un tratamiento mas amplio
de este tema.s

Pescado y DHA

A toda mujer embarazada se le recomienda ser cuidadosa con su consumo de pescado debido a los niveles
toxicos de mercurio, que son particularmente altos en algunos tipos de peces. Al mismo tiempo que se les dice que
el consumo de pescado es potencialmente danino para su bebé, se les recomienda no interrumpirlo por completo.
La raz6n de esto es que el DHA, un acido graso esencial omega-3 que se encuentra en el aceite de pescado, es un
nutriente muy importante para la salud del cerebro y los ojos del bebé, y es fundamental para el desarrollo de su
sistema nervioso central (SNC), especialmente en el utero.=s

Expertos médicos afirman a menudo que una cantidad moderada de mercurio en su sistema no excedera el
nivel seguro, aunque no ha sido establecido ningtin estandar para la cantidad aceptable de consumo de mercurio
en mujeres embarazadas y no esta claro cuanto mercurio es seguro.= El envenenamiento por mercurio es una
evidente preocupacion para las mujeres embarazadas ya que puede causar aborto espontineo, asi como graves
dafos al cerebro y el sistema nervioso del feto en desarrollo y de la madre.ssss
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Segun el organismo regulador, a las mujeres embarazadas se les aconseja comer no mas de dos o tres porciones
de pescado por semana. Uno de los problemas de tal recomendacién es que algunos tipos de pescado contienen
considerablemente mas mercurio que otros. Ademds, la investigacion sugiere que el consumo de tres porciones de
pescado, cuyo nivel de mercurio es relativamente mas alto, puede poner a las mujeres en riesgo de ingerir una
cantidad potencialmente perjudicial de esta sustancia.» El panorama se complica ain mas debido a numerosas
investigaciones recientes en las que los cientificos estan descubriendo, por medio de secuenciadores genéticos, que
los peces son etiquetados incorrectamente en los supermercados y restaurantes, en tasas que oscilan entre 20% y
25%, e incluso hasta un 70% en algunas especies.» En otras palabras, estos informes indican que, a menudo, las
personas estan consumiendo un pescado distinto al que creen.

Por desgracia, no esta ampliamente reconocido que el DHA puede ser consumido en su forma mds pura, sin
mercurio, a partir de las algas o suplementos DHA a base de algas.» De esta manera, cualquiera puede obtener
todos los beneficios del DHA eliminando por completo el riesgo de contaminacién por mercurio. Por lo tanto, los
veganos no tienen que preocuparse por el consumo de mercurio durante el embarazo y pueden conseguir el DHA
a través de las algas o los suplementos a base de éstas.

Vitamina D y Calcio

Es bien conocido que la vitamina D es importante para la salud, en general, y la salud 6sea en particular, debido
a que ayuda a nuestro cuerpo a absorber el calcio.» Sin embargo, el hecho de que la leche de vaca es una fuente
natural de vitamina D de alta calidad es en realidad un mito. Muy pocos alimentos en la naturaleza contienen
vitamina D. La carne de pescado graso (como el salmén, el atin y la caballa) y los aceites de higado de pescado son
algunas de las mejores fuentes. Pequefias cantidades de vitamina D se encuentran en el higado de vaca, el queso y
las yemas de huevo.

Entonces, ¢por qué la leche comercial de vaca es promocionada como la mejor fuente de vitamina D en el
mundo? La razén es simple: porque la leche de vaca ha sido fortificada con vitamina D durante décadas. Los
alimentos enriquecidos proporcionan la mayor parte de la vitamina D en la dieta estadounidense. Por ejemplo, casi
toda la leche suministrada en los Estados Unidos es voluntariamente enriquecida con 100 Ul por taza. En Canada,
la adicién determinada por la ley es de 35 a 40 UI/100 ml en la leche de vaca y de 2530 UI/100 g en la margarina.
En la década de 1930, un programa de enriquecimiento de leche fue implementado en los Estados Unidos para
combatir el raquitismo, un importante problema de salud publica en ese entonces.

Otros productos lacteos, como queso y helado, por lo general no estan enriquecidos. Los cereales para el
desayuno listos para comer a menudo contienen vitamina D, al igual que algunas marcas de jugo de naranja, yogur,
margarina y otros productos alimenticios. Claramente, si la vitamina D se obtiene con frecuencia a través de
alimentos enriquecidos, no es necesario beber un vaso de leche de vaca o comer un bloque de queso para obtener
la cantidad que necesitamos. Otras formas veganas de leche fortificada tales como la leche de soya y de arroz
contienen la misma cantidad de vitamina D que la leche de vaca enriquecida. Ademas, las personas veganas siempre
pueden hacer uso de un suplemento de vitamina D si los productos que consumen no estan suficientemente
fortificados.

El calcio puede obtenerse a través de muchos alimentos de origen vegetal, como las semillas de sésamo
(ajonjoli), almendras, tofu y verduras de hoja verde, en cantidades iguales o superiores a las que se encuentran en
los productos lacteos y carnicos. Por ejemplo, una taza de col rizada picada contiene 67mg mas de calcio que un
vaso de leche de 8 onzas.

Aversiones a la comida (posible ventaja de un
embarazo vegano)

Todos hemos oido hablar o experimentado las nduseas matutinas de las mujeres embarazadas. ;Quién quiere
que semejante periodo tan emocionante en su vida esté plagado de nauseas y vomito?
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Se piensa que las nauseas sirven para proteger el embrion al hacer que las mujeres embarazadas eviten y expulsen
los alimentos que contienen productos quimicos téxicos.= En su reconocido analisis de informacién médica,
psicologica y antropologica, dos los investigadores de la Universidad de Cornell identificaron que las mayores
aversiones durante el embarazo fueron a la carne, el pescado, el pollo y los huevos, los alimentos que tenfan mas
probabilidad de contener microorganismos y parasitos nocivos antes de la apariciéon de los modernos sistemas de
refrigeracion y procesos de manipulaciéon de alimentos.» Su analisis también incluyé una comparacion entre las
sociedades en las cuales se han observado las nauseas y aquellas en las que este fenémeno no se presenta. Ellos
encontraron que las sociedades en las que no se presentaban las nauseas matutinas eran aquellas con menor
probabilidad de tener productos de origen animal como caracteristicos en sus dietas. Por lo tanto, las mujeres
veganas pueden de hecho ser menos propensas a experimentar nauseas matutinas que las mujeres no veganas.

CAomo criar un hijo vegano

The Joy of hicstic by Hleiae  in ) Algunas personas no veganas pueden creer que 1o €s

— justo criar a un nifio vegano, sintiendo, quizas, que las
necesidades nutricionales del nifio no pueden satisfacerse
- o que se les esta privando de alimentos no veganos que,

AW MAN, HERE IT
COMES... LEFTOVER
TURKEY SANDWICH
WEEK. y

BE THANKFUL/ .
THERE ARE THOUSANDS *
OF LESS FORTUNATE KIDS,
FROM VEGAN HOMES, WHO
HAVE TO EAT LEFTOVER

de otro modo, podria disfrutar. Una vez mas, puede ser
TOFURKY!

util examinar este tema en el contexto de las creencias
culturales o religiosas. Aunque, de hecho, es comun estar

en desacuerdo con las creencias culturales o religiosas de
otras personas, no es de buena educacién criticarlas o
burlarse de ellas. Usted no le dirfa a una madre judia que
su hijo esta siendo injustamente privado de langosta y
alimentos no kosher. Por el contrario, si usted cuidara a
un nifio kosher, probablemente tendria mucho cuidado de
no darle de comer alimentos no kosher por respeto a las

creencias de la familia del nifio. Es importante ser
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— Ob, ya empezamos... la semana de emparedados de sobras de pavo. consciente del hecho de que la dieta de una persona

— /8¢ agradecido! Hay miles de nirios menos afortunados, de hogares veganos, vegana puede ser importante para ella de la misma manera
jque fienen que comer sobras de Tofurky! que una dieta kosher lo setfa para un judio ortodoxo.
También hay investigacioén incipiente que sugiere que las alternativas veganas mas saludables a la carne son
aceptables para los nifios. Por ejemplo, un estudio de “desperdicio en el plato” (que analiz6 la cantidad de alimentos
que los nifios tiran a la basura) en cinco escuelas de nivel medio en Maryland (Estados Unidos) examiné la
preferencia de cuatro opciones populares del mend, a base de carne, y las alternativas a éstas, a base de soya.# Los
investigadores encontraron que los estudiantes consumieron la misma cantidad de opciones de carne y a base de

soya.

Las siguientes son preguntas comunes que les hacen a las familias veganas
acerca de la crianza de los nifios en un estilo de vida vegano

Esta bien que los adultos elijan ser veganos,
épero es realmente saludable para un nifio que
esta creciendo?

El grueso de la investigacion sugiere que, al igual que la salud de los adultos se beneficia de una dieta vegana,
también lo hace la salud de los nifios y adolescentes.= Un recién nacido recibe todos los nutrientes necesarios de la
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leche materna, siempre y cuando la madre vegana sea saludable y esté obteniendo una cantidad adecuada de
vitamina B12.» Si la lactancia no es una opcioén, la leche en polvo a base de soya para bebés es una buena alternativa,
pero es importante leer los ingredientes ya que algunas de las marcas contienen grasas de origen animal.s Es
importante sefialar que la leche de soya o cualquier otra alternativa a la leche por si sola o puede ser considerada cono
un sustituto de la leche para bebé o la leche materna. De acuerdo con lineamientos de la Administracion de Alimentos y
Medicamentos de los Estados Unidos (FDA, por sus siglas en inglés), todas las férmulas lacteas deben contener la
cantidad recomendada de vitamina D y muchos otros nutrientes.

De acuerdo con The Everything V'egan Pregnancy Book,s es importante que los bebés reciban 30 minutos diarios
de exposicion a la luz solar (en todo el cuerpo o usando sélo un pafial) con el fin de obtener la cantidad adecuada
de vitamina D. Si debido a las condiciones climaticas y meteoroldgicas la luz solar es limitada, se debe usar un
suplemento de vitamina D. Es recomendable que un nifio que s6lo toma leche materna y ain no come otro tipo
de alimentos reciba un suplemento de 10 microgramos (o 400 UI) por dia. Los nifios mas grandes pueden obtener
una cantidad suficiente de vitamina B12 en los alimentos enriquecidos como la leche de soya y otros substitutos de
los productos lacteos, asi como en algunos jugos y cereales. Todas las vitaminas y nutrientes necesarios para
sostener el crecimiento de un nifio vegano pueden obtenerse facilmente a través de una planificacion cuidadosa y
prestando atenciéon a cada comida.

El principal tema del que los padres veganos deben preocuparse es la densidad de nutrientes de los alimentos
que su hijo esta comiendo. Una gran cantidad de verduras y hortalizas pueden llenar el estbmago de un nifio muy
rapidamente y pueden no dejar el espacio suficiente para las grasas saludables y las proteinas. Lo mismo se puede
decir de los alimentos que son ricos en carbohidratos pero carecen de otros nutrientes importantes, tales como pan,
pasta, arroz, papas y comidas chatarra como papas fritas y dulces empaquetados. Es importante asegurarse de que
el nifio reciba la cantidad adecuada de nuttientes vitales a través de alimentos densos en calorias como semillas,
frutos secos, mantequillas de nueces y aguacate, asi como productos de soya organica y alimentos saludables
enriquecidos .«

La mayoria de los nifios pueden obtener facilmente la importante combinacién de grasas y proteinas a través
de las tipicas “comidas para nifios” hechas con ingredientes veganos. Con algunos productos puede ser casi
imposible notar la diferencia entre sustitutos veganos de carne y sus contrapartes de carne real. Los nifios veganos
son capaces de disfrutar una amplia gama de nuggets, hamburguesas y cortes frios veganos.

¢ Qué hacen las familias veganas en los
cumpleanos o fiestas infantiles?

Quizas le preocupe que la nifia vegana a quien usted quiere se esté perdiendo del pastel de cumpleafios en la
fiesta de su mejor amiga o que, de alguna manera, otras personas se sientan ofendidas o molestas por el veganismo
de la nifia. No se preocupe, la mayoria de los padres veganos han pensado mucho sobre asuntos como estos y
tienen cuidado de asegurarse de que su hijo no se siente fuera de lugar durante estas ocasiones y que los demas no
se ofendan. A menudo, si un nifio ha sido criado como vegano desde su nacimiento, esta plenamente consciente
de lo que come y lo que no, y puede que no quiera participar en lo absoluto en el consumo de productos alimenticios
de origen animal. Sin embargo, si usted esta con una nifia vegana que quiere un alimento que no es vegano, siempre
puede preguntarse si hay una version similar de este alimento que sea vegana. Hoy en dfa, hay versiones veganas de
casi cualquier alimento que usted pueda imaginar. Si el producto no esta disponible para comprarse, considere la
posibilidad de prepararlo. Cualquier cosa puede hacerse vegana y hay muchos libros de cocina vegana para este
proposito.

Si un vegano nifio que usted conoce esta de cumpleafios, un gran detalle podria ser comprar dulces veganos u
hornear un pastel vegano para llevar a la fiesta. Del mismo modo, si usted sabe que un nifio vegano asistira a una
fiesta en su casa, tener un pastel vegano, ademas de uno no-vegano, es una buena manera de hacer que el nifio se
sienta bienvenido. Después de todo, jdos pasteles son mejores que uno sélo!
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¢Qué hacen las familias veganas en la Noche
de las Brujas o Halloween?

Es poco probable que se encuentre en la situacion de llevar a un nifio de una familia vegana a pedir dulces
durante la Noche de las Brujas. Sin embargo, quizas se esté preguntando como puede un nifio vegano hacer frente
a esta celebracion tan centrada en los nifios y esperada por ellos. Aunque muchos padres veganos preferirian no
dejar a su hijo sin la experiencia de disfrazarse y salir a la calle en Halloween, es posible que no se sientan coémodos
aceptando dulces que no son veganos. Los nifios de estas familias pueden pedir dulces para alguna organizacion de
beneficencia. El Fondo de las Naciones Unidas para la Infancia (UNICEF) es una de estas organizaciones, pero
algunas familias pueden sentir que la Noche de las Brujas es la oportunidad perfecta para recolectar dinero para
organizaciones que trabajan por el bienestar de los animales.

Algunas familias pueden acordar que sus nifilos veganos pidan dulces pero después seleccionan los dulces no
veganos y se los dan a alguien mas o los “intercambian” por dinero o por una salida al restaurante o la pasteleria
vegana favorita, donde pueden elegir cualquier cosa que les guste.

Debido a razones de seguridad, algunas familias, veganas y no veganas por igual, optan por no salir a pedir
dulces. Las fiestas de disfraces son una gran alternativa en estos casos. Una fiesta vegana de Halloween puede tener
toda la diversion de los amigos, los trajes y la decoracion con la ventaja de contar con una cantidad ilimitada de
dulces y golosinas veganas para que los invitados disfruten.

Tanto si se trata de vacaciones, fiestas de cumpleafos o cualquier cantidad de ocasiones especiales, los veganos
tienen muchas opciones para celebrar que pueden ser distintas a las que usted esta acostumbrado. Sus parientes
veganos probablemente estan muy contentos con sus propias tradiciones durante las fiestas, asi que usted puede
estar seguro de sus hijos también lo estan. No es bueno para usted (y, sin duda, no es considerado con sus familiares
veganos) asumir que su hijo vegano esta siendo terriblemente privado de diversiéon por sus creencias. Los nifios
veganos no son menos felices, sanos o bien-ajustados que los nifios no veganos. Si el niflo tiene edad suficiente,
usted podria sentirse comodo conversando abiertamente con él acerca de su veganismo. Es posible que se encuentre
con que el nifio vegano esta muy orgulloso de serlo jy muy ansioso de contarle por qué!

Veganismo en adolescentes

Cuando me hice vegana a los 14 afios, me senti como una carga para mi familia porque ellos trabajaron duro
para adaptarse a mi nuevo estilo de vida. Mi madre hizo un esfuerzo especial para preparar versiones veganas y
no veganas de lo que fuera que ella estaba cocinando, y yo dependia de lo que ella estaba dispuesta a comprar
especialmente para mi. Las cosas mejoraron mucho cuando consequi mi licencia de conducir, a los 16 afios de
edad, y me asignaron la responsabilidad de ir al mercado. Mi madre y yo desarrollamos una mayor cooperacion
en la compra y la preparacion de alimentos en ese momento, y yo tenia mas libertad para elegir el tipo de
comida que entraba en nuestra nevera y mi estémago. Esto hizo las cosas m3s faciles para mi madre y para mi, y
me senti agradecida porque ella estuvo dispuesta a trabajar conmigo para encontrar un sistema que funcionara
mejor para ambas.

Un namero cada vez mayor de adolescentes esta haciendo el cambio a un estilo de vida vegano. Muchas de las
consideraciones expuestas en relacion con la crianza de nifios veganos también aplican a los adolescentes veganos.
Los adolescentes gozan de la ventaja adicional de tener la edad suficiente para ayudar con la compra y la preparacion
de los alimentos, y desempefiar un papel mds activo en su salud. Esta puede ser una gran oportunidad para
empoderar a su adolescente vegano para que asuma la responsabilidad de sus elecciones de comida y desarrolle
habitos alimenticios saludables. Esto es especialmente importante durante la adolescencia cuando uno empieza a
ser mas independiente a la hora de comer y a comprar su propia comida. También es importante porque las
necesidades nutricionales son altas durante la adolescencia, cuando el crecimiento y el cambio son rapidos. Los
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adolescentes deben prestar especial atencion para asegurarse de estar obteniendo las calorfas adecuadas en general,
asi como proteina, calcio y hierro, y evitar las dietas demasiado altas en grasa y azucar.s

Es importante tener muchas opciones veganas saludables disponibles para su familiar vegana adolescente. Ya
que es probable que el adolescente vegano sea muy activo, también es una buena idea tener alimentos disponibles
que requieran poca preparacion y que se puedan comer en cualquier momento.

También es importante tener en cuenta que no tiene que cambiar su propio estilo de vida para aceptar el estilo
de vida del adolescente. En otras palabras, usted puede aceptar la decision su hija adolescente de adoptar un estilo
de vida vegano sin volverse vegano usted mismo. Muchas familias con integrantes veganos y no veganos viven en
armonia cuando hay respeto mutuo y se aceptan las decisiones individuales.

Veganismo en adultos mayores

Tengo 64 afios y recientemente me hicieron una cirugia de bypass triple. Mi doctor me dijo que tendria una
mejor prognosis si me cambiaba a una dieta vegana. Creo que puedo hacer el cambio, pero lestoy muy viejo
para eso!

Uno nunca es demasiado viejo para hacerse vegano. Dado que veganismo estd asociado con menos problemas
de salud croénicos, no deberfa sorprender que muchas investigaciones indican que las personas que no comen
animales tienen wuna esperanza de vida considerablemente mayor que aquellos que consumen
animales.» Curiosamente, el mismo Donald Watson, fundador de la Sociedad Vegana e inventor del término
“vegano”, vivio hasta los 95 afios y se mantuvo muy activo fisicamente en su dltima década de vida.

Mas alla de los beneficios del veganismo en la salud mencionados anteriormente, es posible que haya otras
ventajas especificas de hacerse vegano en la edad adulta mayor. Por ejemplo, los alimentos sin carne pueden ser
mas faciles de digerir y el alto contenido de fibra en las dietas veganas puede servir para prevenir el estrefiimiento.
Ademas, un estudio encontré que las personas que consumen carne tienen dos veces mas probabilidad de
desarrollar demencia que aquellos que no comen carne.s

Tal vez el mayor obstaculo para que los adultos mayores se hagan veganos es simplemente la costumbre. Ellos
han consumido carne y lacteos durante toda su vida, y es dificil imaginar no seguir haciéndolo. Por lo tanto, la
mejor estrategia podria ser una transicion gradual, tal vez no consumir carne ni lacteos durante un dia a la semana
y luego aumentar la frecuencia de los dias veganos. Tratar de ser lo mas flexible y arriesgado posible con respecto
a probar algunos substitutos de carne también puede ser un factor clave una transicién exitosa al veganismo. Sin
embargo, otros problemas pueden presentarse a los adultos mayores mas alla de sus preferencias personales, como
las dificultades para cocinar y la dependencia de terceros para preparar comidas.

Como se ha sefnalado, una de las ventajas de estar en una dieta vegana es que se incrementa la toma de conciencia
de la necesidad de garantizar que uno obtiene la cantidad adecuada de vitamina B12. Esto puede ser especialmente
importante para los adultos mayores de 50 afios ya que la absorcion de vitamina B12 de fuentes animales disminuye
de modo considerable durante esta etapa. Asi, los suplementos de B12 adquieren una mayor importancia. Otros
cambios en las necesidades nutricionales de los adultos mayores incluyen una mayor necesidad de vitamina D,
calcio, proteinas y vitamina B6.s
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7. Comunicacion con su pariente vegano

Me siento cada vez m3s desconectada de mi familia. He sido vegana durante siete afios, pero no he tenido una
sola conversacion significativa con ninguno de ellos acerca de mi veganismo y por qué es importante para mi.
Realmente parece que no tienen ningan interés. A menudo traigo a colacion asuntos relacionados con el
veganismo, pero parece que 3 ellos realmente no les importa ni me preguntan acerca de esto. Esto me entristece
porque siempre he estado cerca de ellos, pero es dificil mantener esa cercanta cuando parece que no podemos
discutir algo que es tan fundamental para mi estilo de vida y creencias morales en general.

H asta en este punto me he centrado sobre todo en suministrar informacion sobre el veganismo con el objeto
de lograr una mejor comprension acerca del estilo de vida vegano. Creo que el hecho de contar con este
conocimiento basico puede servir como un punto de partida clave para poder comunicarse con su familiar vegano
acerca de su veganismo. Sin embargo, solamente leer informacién sobre veganismo no va a hacer necesariamente
que usted y su familiar vegana tengan una relacion mas cercana o resuelvan los conflictos. El siguiente y mas
importante paso es aprender a comunicarse eficazmente con su pariente vegano sobre el veganismo. Este es el eje
del resto del libro.

En esta seccion me centraré en una serie de habilidades de comunicacién y en sugerencias que han demostrado
ser eficaces en la terapia familiar y de parejas, y otras clases de intervenciones enfocadas en la comunicacion.
También abordaré lo que “se debe” y “no se debe” hacer, para guiarlo hacia una comunicacién mas eficaz y
productiva con su familiar vegana. Para algunas personas puede ser util adquirir primero una base sobre algunos
conceptos fundamentales de la comunicacién que se aplican a un conjunto de situaciones diferentes antes de
intentar abordar retos especificos de comunicacion.

Durante la lectura de esta seccidén es conveniente considerar los beneficios de una buena comunicaciéon en
general. Una buena comunicacion puede ayudatle a entender mejor los sentimientos y puntos de vista de su pariente
vegano, expresar sus propios sentimientos y puntos de vista, desarrollar cercanfa y confianza, y resolver problemas.
Por el contrario, una mala comunicacién puede socavar la confianza y los sentimientos de cercania, dejar a ambas
personas irrespetadas, resentidas, heridas y molestas, conducir a asuntos y problemas no resueltos, y llevar a luchas
de poder en la relacion. Evidentemente, hay muchas razones importantes para desear mejorar la comunicaciéon con
su familiar vegana.

Usted puede preguntarse, “spor qué tengo que hacer todo el trabajo de tratar de comunicarme mejor con mi
pariente vegano? La comunicacion es una calle de dos vias, ¢verdad?” En efecto, es importante que ambas partes
trabajen en comunicarse mejor y espero que ambos parientes, vegano y no vegano, practiquen las habilidades de
comunicacién cubiertas en las secciones siguientes. Sin embargo, dado que este libro fue escrito para los miembros
no veganos de la familia, me enfocaré en lo que usted puede hacer para mejorar la comprension y la comunicacion.
La experiencia clinica sugiere que aun cuando una sola persona tome medidas significativas para escuchar y
comprender mejor, la otra persona eventualmente también cambia de parecer y trabaja para comunicarse mejor.
Algunas veces se requiere una persona para tomar ese primer paso, para trascender las discrepancias y ser la primera
en tratar de cambiar una dindmica potencialmente negativa en la relacion.

A menudo es util reconocer que también puede resultar dificil para su pariente vegano comunicarse sobre el
veganismo. Por ejemplo, muchas personas veganas son apasionadas sobre temas relacionados con los derechos y
el bienestar de los animales y pueden molestarse durante las conversaciones sobre veganismo, en especial si sienten
que estan siendo criticadas o atacadas por su estilo de vida.

Mi recomendaciéon para los miembros veganos de la familia es tener siempre una postura honesta pero
respetuosa cuando se discuten temas relacionados con el veganismo. Las personas veganas deben recordar que no
se gana nada participando en batallas sobre el veganismo o “ganando” discusiones insignificantes. Sencillamente,
no es légico ni productivo pelear con las personas que nos importan en nombre de la compasion. Somos capaces
de defender nuestros propios valores éticos y creencias mientras respetamos los de los demas y escuchamos sus
perspectivas con compasion y comprension.
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La mayoria de los veganos fueron no veganos en algin momento y, por lo tanto, pueden asegurar a sus seres
queridos no veganos que entienden su perspectiva ya que ellos sintieron lo mismo alguna vez. Como Colleen
Patrick-Goudreau escribié Vegan'’s Daily Companion,»
a ser pretenciosos y nuestras respuestas a los no veganos seran mas para encontrar un terreno comun y no para

(13

si recordamos nuestra historia, estaremos menos inclinados

mostrarnos superiores.”

Como desarrollar la mentalidad adecuada para una buena comunicacion

Parece que 3 menudo cuando digo que soy vegano, las personas responden de un modo que parece defensivo.
Puede que en una primera instancia digan que respetan mi perspectiva, pero luego sugieren que mi estilo no es
sano o hormal. No puedo evitar prequntarme si su respuesta se debe 3 que nosotros, como seres humanos,
parecemos tener la necesidad de estar en lo correcto todo el tiempo. Si no vemos las cosas de la misma manera
que los otros o tenemos un estilo de vida diferente, tenemos una tendencia a tratar de convencerlos de que su
estilo ho es el correcto. Creo que nuestras relaciones serian m3s fuertes si estuviéramos m3s abiertos 3 entender
los puntos de vista de los otros y no tan temerosos de estar equivocados.

Comunicarse con su pariente acerca de su veganismo puede no ser facil ya que estamos hablando de una gran
decision de estilo vida de la cual las personas razonables pueden tener una diferente opiniéon. En primer lugar, su
mentalidad es el factor mas importante para tener una buena comunicacioén con su familiar vegano

Si usted inicia una conversacion con el objetivo de demostrar que tiene la razén o hacer que familiar vegana
entienda su perspectiva, sera menos probable que tenga una conversacion productiva que si usted se centra en
comprender a la otra persona. La clave de la habilidad de comunicacién es tener en cuenta en todo momento la
importancia de mantener una mentalidad de escucha. Cuando usted tiene una mentalidad de escucha, comprender
el punto de vista de la otra persona es lo prioritario y el objetivo es escuchar a la otra persona sin imponer sus
propios sentimientos u opiniones.

Lo mejor de tener mentalidad de escucha es que, en ultima instancia, usted podra expresar su opinion porque
su pariente vegano se siente escuchado. En otras palabras, si usted puede mostrar a su familiar vegana que usted
escucho su perspectiva, es mas probable que ella haga un esfuerzo para escuchar su punto de vista. A menudo, es
tentador lanzar su opinién e interrumpir a la otra persona, pero esto probablemente llevara a una escalada de la
conversacion a una discusiéon mas acalorada.

En este sentido, siempre es mejor que evite caer en la dindamica en la que cada persona esta tratando de probar
que la otra estd equivocada, o de ganar la discusioén. En realidad, no hay gloria en “ganar” una discusion sobre
veganismo con su pariente ya que es probable que ambas personas terminen sintiéndose frustradas tras una
conversacion de este tipo. Las conversaciones mas productivas siempre se basan en mostrar mutuo respeto y evitar
probar que la otra persona esta equivocada o convencerla de su opinion por la fuerza. Cuando la otra persona no
siente que usted la estd atacando, estara mas abierta a escuchar su punto de vista.

Consejos para escuchar a su familiar vegano

Mi abuelo siempre me prequnta cosas como “{Por qué valoras [a vida de un animal mas que la vida de un ser
humano?!" y “iqué harlamos con el problema de la superpoblacion de animales en el mundo si dejamos de
comer carne!” y “iacaso los animales no se comen otros animales todo el tiempo?” Siento que sus prequntas
estdn disefiadas para tratar de demostrar que tiene razon y que, en realidad, no estd interesado en lo absoluto en
hablar seriamente conmigo sobre mi veganismo. Las pocas veces que he tratado de responder a sus preguntas
como si fueran intentos legitimos de tener una conversacion abierta, él escala las cosas a una discusion o trata de
encontrar su “momento te pillé.” He decidido que no voy a caer en su trampa nunca mas y hablaré del
veganismo con él cuando esté listo para tener una verdadera conversacion, sin tratar de ponerme 3 la defensiva.

37



Antes de cubrir las estrategias especificas para la comunicaciéon en torno a los asuntos relacionadas con el
veganismo, tal vez sea util cubrir algunas de las habilidades o consejos de comunicacién que han demostrado ser
exitosas para parejas y familias, y también para comunicarse con los nifios y adolescentes. Estos son los “principios
basicos” de la comunicacién que son impartidos por terapeutas familiares y de pareja, y que han demostrado ser
muy eficaces una y otra vez.

Hay tres habilidades de escucha claves que pueden ser especialmente ttiles en la comunicacién con su familiar
vegana y se enseflan con frecuencia en un esfuerzo para facilitar la escucha. La primera es conocida como
“parafrasear”. Parafrasear simplemente significa repetir lo que la otra persona dijo pero usando sus propias palabras.
Esta es una habilidad simple pero clave para mostrarle a la otra persona que usted entiende lo que ella esta diciendo.
Por ejemplo, si su pariente vegano describe una situacion dificil en el trabajo, donde su jefe hizo bromas anti-
veganas, usted podria parafrasear, “parece que estas molesto porque tu jefe hizo esos comentarios estupidos sobre
el veganismo.” Es posible que la primera vez que usted intenta parafrasear se sienta un poco forzado, pero con el
tiempo es mucho mas facil y usted puede sorprenderse de la gran diferencia que esto puede hacer.

Una segunda habilidad de escucha clave es aclarar a través de preguntas. Esto significa simplemente pedir a su
familiar vegana mas detalles si usted no entiende exactamente lo que esta diciendo. Es importante hacer preguntas
abiertas y no de una manera disefiada para probar que usted tiene razén. También es importante no asumir que
usted sabe lo que quiere decir o esta sintiendo su pariente. Siempre es mejor preguntar que dedicarse a leer la mente
de su familiar porque a menudo estamos equivocados cuando asumimos que sabemos como se sienten las personas
acerca de las cosas.

La tercera habilidad clave es practicar la validacién con su pariente vegano. Cuando usted valida a su familiar
vegana, esta mostrandole que usted entiende su posicion. La validaciéon se produce cuando usted puede decir con
toda sinceridad “ya veo por qué te sientes asi.” Esto no significa necesariamente que usted esta de acuerdo con el
punto de vista de la otra persona. En lugar de ello, cuando usted demuestra validacion, significa que es capaz de
reconocer y entender lo que ella esta tratando de comunicar. Cuando uno demuestra validacion, esta en el camino
para reducir conflictos y aumentar la comprension y los sentimientos positivos. La validacion es realmente la forma
mas elevada de escuchar y entender.

Como expresar sentimientos sobre temas relacionados con el veganismo

Mi primo reqularmente publica comentarios negativos relacionados con el veganismo en mi pagina de
Facebook. A menudo he puesto cosas sobre los derechos de los animales o asuntos que son importantes para mi
y €l rutinariamente hace comentarios equiparando ser vegano con tener un problema de salud mental. He
tratado de lidiar con esto antes eliminando sus comentarios y pidiéndole que deje de hacerlo, pero él continda
haciéndolo. Finalmente, tuve que confrontarlo de forma directa, diciéndole que sus comentarios eran ofensivos
para mis amigos vedanos y para mi, y que dejaria de ser mi amigo [de Facebook] si él sequta haciéndolos. Esto
llev a una conversacion sobre por qué ser vegano es importante para mi, que salio realmente muy bien. Siento
que él tiene una mejor idea de por qué me importa tanto este tema y cuales son mis razones, en general. Desde
entonces, no ha dejado ningdn comentario negativo en mi pagina de Facebook.

Los sentimientos son el pegamento que mantiene las relaciones. Expresar sus sentimientos genera intimidad y
confianza. Los miembros de la familia que se sienten felices y conectados tienden a compartir mas sentimientos
uno con el otro. Esto no significa necesariamente compartir sélo sentimientos positivos; compartir sentimientos,
en general, parece ser lo que es mas importante, ya sea sentimientos positivos o negativos.

Muchos veganos y sus familiares tienen una tendencia a evitar expresar sentimientos en torno a temas de
veganismo debido a que estos pueden ser topicos dificiles que han llevado a desacuerdos, peleas y sentimientos
heridos en el pasado. Sin embargo, “tragarse” estos sentimientos y evitar las discusiones sobre estos temas, no
resuelve ningun desacuerdo y sélo conducira a una acumulacién de sentimientos sin expresar que podtian, en ultima
instancia, estallar en un episodio de ira. Por otra parte, cuando algunas personas se guardan muchos sentimientos
negativos, se sienten tristes y pueden deprimirse. Ninguna de estas opciones es buena.

La manera como usted expresa sus sentimientos a su pariente vegano puede hacer una gran diferencia en la
forma como estos son recibidos. En primer lugar, es de vital importancia expresar sus verdaderos sentimientos. A
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menudo, cuando nos enojamos con los miembros de nuestra familia, la ira es el principal sentimiento que
expresamos. De alguna manera, la ira es el sentimiento mas facil de expresar. Lo que es mas dificil, pero mas util,
es realmente tratar de expresar los sentimientos debajo de la ira. Cuando sentimos rabia hacia los miembros de
nuestra familia, casi siempre hay otro sentimiento bajo la ira, como el hecho de sentirse herido, triste o ansioso.
Expresar estos sentimientos a la otra persona es lo mas importante.

En segundo lugar, al expresar sentimientos es util hacerlo de una manera no acusatoria. Una manera de hacer
esto es hablar en primera persona: “yo”. Las declaraciones que usan la primera persona por lo general comienzan
con frases como “me siento...” o “me gustaria...”. Sefialar sus sentimientos de esta manera es mucho mas eficaz

»

que usar frases como “me haces sentir...”, “td nunca...” o “td siempre...” porque no esta poniendo su familiar a
la defensiva.

Como evitar la escalada de un conflicto y prevenir las discusiones

Invité a mi hija a vegana a venir para la Pascua porque queria a toda la familia reunida ese fin de semana. Incluso
tenia una gran idea para una receta vegana que queria probar. Antes de que yo pudiera decir cualquier cosa,
comenzod 3 gritarme y decirme que no habria nada que ella pudiera comer ast que para qué se molestaba en ir.
iMe colgé y ni siquiera me dio la oportunidad de hablarle de la comida vegana que tenia planeado hacer para
ella!

He estado enferma hace un par de meses. Fui a ver a mi médica general y me dijo que esto se debia a una
infeccién que mi cuerpo estaba teniendo problemas para combatir. La médica dijo que esto es normal, que suele
suceder y que yo no debia estar demasiado preocupado. Cuando hablé con mi hermana sobre esto, dijo que
crela que mi cambio a una dieta vegana el afio pasado es la razon de mis actuales problemas de salud y que
necesito empezar a comer “comida de verdad” para estar saludable de nuevo. Me senti frustrada y sola, y le dije a
mi hermana que no tenia ni idea de lo que estaba hablando y le ped que se fuera de mi apartamento.

Algunas veces, las conversaciones en torno al tema del veganismo pueden dar lugar a conflictos y peleas. Si
usted habitualmente se pelea con su familiar cuando estan discutiendo temas relacionados con el veganismo, es una
buena idea tener un plan para manejar las situaciones de conflicto. La manera mas eficaz de hacerlo es a través de
lo que se conoce generalmente como un “tiempo fuera”. Cuando decimos tiempo fuera, estamos hablando de hacer
un “alto en la accién” temporal, para que su pariente se tranquilice. Al igual que en los deportes, tomar un tiempo
fuera puede ayudarlo a detener las cosas, tranquilizarse un poco y, a continuacion, volver a hablar del tema de una
forma mas productiva.

La mejor manera de tomar un tiempo fuera eficazmente es desarrollar con su pariente vegano un plan especifico
para ello. Lo mejor es disefiar este plan cuando ambos estés calmados y no en medio de un desacuerdo. Los
elementos importantes de un plan de tiempo fuera incluyen cémo lo llamaran (por ejemplo, decir “tiempo fuera”
o “tomemos un descanso”, hacer una sefial, utilizar una palabra clave, etc.), a donde se ira cada uno de ustedes
durante el tiempo fuera (por ejemplo, distintas habitaciones de la casa, afuera a dar un paseo, etc.), lo que cada uno
de ustedes hara (escuchar musica, dar un paseo, etc.), la duracion del tiempo fuera (normalmente media o una hora)
y la forma de indicar el final del tiempo fuera (por lo general, preguntandole a su familiar si él o ella esta dispuesto
a hablar).

Un punto clave acerca de los tiempos fuera es que deben tomarse tan pronto como sea posible, a la primera
sefial de ira. Por lo general, es mejor tomar un tiempo fuera antes de que la situacion escale a un verdadero conflicto
ya que es mas dificil desengancharse en el calor de una pelea. Otro punto critico es que los tiempos fuera no deben
ser utilizados para evitar a su familiar o evitar una discusion sobre un tema. LLos tiempos fuera sélo deben ser usados
como una manera de tranquilizarse para luego intentar resolver el desacuerdo.

Lo que usted hace en un tiempo fuera lejos de su familiar vegana también es importante. Usted debe realizar
una actividad que sea relajante para usted y que le ayude a tranquilizarse. Obviamente, esto es diferente para cada
persona; lo que es relajante para usted puede no ser relajante para otra persona. También es importante aclarar qué
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es lo que desea decirle a su familiar cuando el tiempo fuera se termine. Esto no significa pensar en el modo en que
volvera y ganara la discusion. Mas bien, significa centrarse en sus verdaderos sentimientos acerca del asunto y
pensar en la forma en que desea transmitirlos. Podtia ser util escribir sus sentimientos en papel o en la pantalla para
esclarecerlos. Al hacer esto, trate de darle a su pariente el beneficio de la duda. No asuma que su familiar tenfa
intenciones negativas en la discusion y trate de pensar acerca de la situaciéon de un modo mas positivo. Por ejemplo,
puede decirse cosas como: “es probable que ¢l no quisiera decir lo que dijo” o “probablemente ella sélo esta
teniendo un mal dia”.

Lo que “se debe” y “no se debe” hacer al comunicarse con su familiar
vegano

Los siguientes son algunos consejos adicionales sobre comunicacion para tratar con su pariente vegana.

1. Muestre interés en aprender mas sobre veganismo. Por lo general, es mejor no asumir que usted sabe mds acerca
de veganismo que su familiar vegano. Es probable que su pariente vegano haya pensado mucho en la decision de ser vegano
y haya hecho una importante labor de investigacion y exploracion sobre los posibles beneficios y riesgos de convertirse en
vegano. Ser vegano es acerca de mucho mas de lo que uno come; es una forma de vida que enfatiza la amabilidad y el
respeto hacia todos los seres vivos. Su familiar vegana probablemente apreciaria poder hablar de esto con usted.

2. Relacionado con el nimero 1, preglntele a su pariente vegano acerca de sus razones para ser vegano. Esto
puede ser una manera util de sentirse mas conectado con su familiar vegano, ya que usted tendra la oportunidad de
aprender mas sobre las creencias morales y éticas, y las decisiones de estilo de vida de su familiar vegano. Piense en ello
como si se tratara de comprender mejor la cultura o religion de otra persona; entre mas pregunte, mejor entendera a su
familiar. Recuerde, usted no necesita tener los mismos valores o creencias de su pariente. Trate de no sentirse a la defensiva
acerca de sus propias creencias al hablar sobre las creencias de su familiar.

3. Cocine con su pariente vegana o pidale que comparta recetas con usted. Esto puede ser una excelente
oportunidad para mejorar la comunicacion y la cercania. Vincularse a través de la cocina es una antigua tradicién que no
tiene que cambiar porque su familiar es vegana. Por el contrario, mostrar interés en aprender cocina vegana puede ser un
gran paso para mostrarle a su familiar que acepta su estilo de vida y quiere aprender mas sobre éste. Si a usted no le gusta
cocinar, comer en un restaurante vegano o probar el platillo vegano favorito de su pariente también puede demostrarle que
usted esta interesado en aprender mas sobre la forma de vida vegana.

He hablado previamente sobre temas comunes donde la comunicacién entre familiares veganos y no veganos
puede conducir a incomodidad y conflicto. Ahora expondré las cosas que “no se deben” hacer en la comunicacién
y daré consejos para mejorarla.

1. Lo mejores evitar hacer declaraciones a su familiar vegano que sugieran que su estilo de vida es extremo. He
tratado de proporcionar la perspectiva vegana en este libro para resaltar como hay varias razones validas por las cuales alguien
puede elegir un estilo de vida vegano, incluidos sus beneficios para la salud. Decirle a un familiar vegano que su
comportamiento es extremo, naturalmente pone a la otra persona a la defensiva y la lleva a sentirse incomprendida vy, en
general, distante y aislada de usted, lo cual sélo puede conducir a la carencia de comunicacién y sentimientos de cercania.

2. Porsupuesto, es importante que se pueda bromear con los miembros de nuestra familia sobre varias cosas, incluyendo
opciones de vida. Sin embargo, su familiar vegana puede sentir algunas bromas como ataques o intentos por deslegitimar el
veganismo. Creo que es importante considerar sus razones detras de las bromas sobre el veganismo. Algunos
pueden inconscientemente bromear con sus seres queridos sobre el veganismo porque desaprueban este estilo de vida 'y
bromear es su forma de transmitir esto.

Los veganos pueden ser sensibles a esto porque ellos oyen una infinidad de bromas, hechas por no-veganos,
que a menudo encuentran hostiles o pasivo-agresivas. Por ejemplo, cualquier broma haciendo referencia a los
animales como “deliciosos” ha sido escuchada una y otra vez por su pariente vegano y puede causar molestias. La
mejor manera en que puedo explicar la reacciéon de una persona vegana a esas bromas serfa imaginar si se hicieran
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chistes similares para un devoto budista, cristiano, musulman, judio, etc., sugiriendo que su sistema de creencias es
absurdo. Lo mas probable es que esto no caiga bien.
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8. Desafios especificos en la comunicacion con su familiar
vegano

En esta seccion pasaré de la exposicion de habilidades y consejos generales que se aplican a un amplio abanico
de situaciones, a circunstancias mas especificas que pueden plantear retos para una buena comunicacion.
Hablaré de asuntos de comunicacién entre miembros de la familia y en diversas situaciones, incluyendo la
comunicacién con la pareja o el compafiero vegano, cuando usted no es vegano, el apoyo a su familiar vegana
cuando esté embarazada, asuntos relacionados con la comunicacién con los nifios, la importancia de defender a su
pariente vegano y la forma de afrontar el potencialmente dificil perfodo vacacional.

Como comunicarse con su pareja o comparfiero vegano cuando usted no es
vegano

Mi esposo y yo comiamos carne al principio de nuestra relacion e incluso unos cuantos afios en nuestro
matrimonio. Tomé la decision de hacerme vegana después de ver un documental sobre las granjas industriales.
Habia estado pensando en ello durante un tiempo, pero ése fue el factor decisivo para mi. Pero mi marido sique
comiendo carne. {Qué se supone que debo hacer, dejarlo? Por supuesto, yo nunca haria eso. Hemos estado
juntos por 25 afios y €l es mi mejor amigo y la persona mas maravillosa que conozco. iEspero que cambie de
parecer y se haga vegano como yo!? iPor supuesto que si! iNada me haria mas feliz! Pero, cudndo y si él se hace
vegano, quiero que tome esa decision por st mismo, libre de presion de mi parte. Hemos construido nuestra
relacion con base en el respeto mutuo y sin tratar de controlarnos el uno al otro, y no voy a afectar eso ahora.

Comunicarse con su conyuge o pareja vegana en torno a las cuestiones relacionadas con veganismo puede ser
muy complicado, muy facil o algo en medio de estos extremos. No hay dos parejas iguales y los desafios varfan en
funcién de factores tales como si su pareja era vegana desde el inicio de la relacion, si hay nifios en el hogar y qué
tan fuerte y abierta es la comunicaciéon con su pareja. Independientemente de esto, presentaré algunos consejos
basicos que algunas parejas han encontrado utiles al abordar este asunto.

Puede ser util para usted y su pareja comprar el mercado y cocinar de forma separada. Si su pareja vegana no
se siente comoda comprando o cocinando alimentos no veganos, comprar y preparar sus propias comidas puede
ser su responsabilidad. Este puede ser un desafio logistico, especialmente en un hogar cuyos miembros tienen
muchas ocupaciones, pero podria ser la mejor manera de evitar discusiones que surgen, inevitablemente, cuando
uno de los miembros de la pareja siente que se le ha pedido que haga algo que esta en contra de sus principios
morales. Los nifios también pueden preparar sus propias comidas si quieren opciones no veganas, lo cual les ayudara
a aprender a ser responsables de sus propias elecciones de alimentos.

En otros hogares, los miembros veganos de la familia pueden estar dispuestos a preparar algunos platillos no
veganos, pero solo bajo ciertas condiciones. Por ejemplo, pueden estar dispuestos a calentar los alimentos no
veganos, pero no a hacer una preparaciéon mas avanzada de alimentos con carne animal. En otras familias, es posible
que no existan limites en lo que el pariente vegano esta dispuesto a preparar y cocinar. Lo importante es que haya
conversaciones abiertas donde los miembros veganos y no veganos de la familia puedan hacer valer sus necesidades
y llegar a un acuerdo satisfactorio para todos.

Usted y su pareja también pueden planear “noches veganas” o reservar uno o mas dias a la semana para
consumir exclusivamente comidas veganas en el hogar. Puede ser atil decidir de antemano cuantas comidas veganas
o no veganas, tendran en la semana. Usted puede incluso desear preparar una comida vegana para su pareja de vez
en cuando. Sin duda, esto complaceria a su pareja y €l o ella apreciaran su gesto de amabilidad.

Algunas parejas y familias tienen ciertas reglas acerca de cuando discutir asuntos relacionados con el veganismo.
Por ejemplo, algunas no hablan de cuestiones relativas al veganismo en las comidas familiares, especialmente si
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tales conversaciones tienden a convertirse en peleas. Las reglas basicas difieren entre parejas y familias, y lo que
funciona para algunos no funciona para otros.

También es importante tener en cuenta que ser vegano es un estilo de vida que no es sélo acerca de la comida.
Ya he hablado sobre como los veganos evitan consumir productos de origen animal en general, tales como articulos
de aseo, cosméticos y productos que han sido probados en animales. Si usted se muestra dispuesto a comprar
productos “libres de crueldad” y apoyar a su pareja de otras formas, y no sélo en la elecciéon de los alimentos, le
estara demostrando a su pareja vegana que usted respeta su estilo de vida y desea encontrar mas puntos en comun.

Del mismo modo, si hay nifios en el hogar, independientemente de si son veganos o no, usted puede trabajar
con su pareja para asegurarse que estan siendo criados de una manera que fomenta el respeto por los animales.
Esto no solo sera un gesto de amabilidad con su pareja vegana, sino que va a permitir que el nifio decida cuando
sea mayor si le gustarfa ser vegano o no.

No todas las parejas pueden afrontar estos retos con éxito. Enseguida hay un fragmento adaptado de un blog
que describe una relacion que, quizas, podria no sobrevivir a estas diferencias.

He vivido con mi esposo durante casi doce afios y hemos estado casados por cinco afios. Me hice vegetariana
hace aproximadamente un afio y vegana hace seis meses. El siempre ha comido carne y productos lacteos, y no
tiene intencion de cambiar. Ahora que he aprendido mas acerca de la crueldad hacia los animales que se produce
en nuestras narices cada dia, me he vuelto apasionada del veganismo v la defensa de los animales. Mi esposo, por
otro lado, come mas carne que nunca y me dice que él cree que es natural para los seres humanos comer
animales y que no tiene la intencion de convertirse en vegano. Lloré hasta quedarme dormida la primera vez
que me dijo eso, pensando que no puedo permanecer casada con alquien que piensa que la crueldad es sélo una
parte de la vida y que rechaza una vida mas compasiva. Al igual que no me puedo imaginar estar casada con
alguien del extremo opuesto del espectro politico, no me puedo imaginar estar casada por el resto de mi vida
con alquien que a sabiendas contribuye a la matanza de animales. Me siento deprimida. Al comienzo, pensé que
podiamos superar esto, pero ya no lo creo. Ahora estamos hablando de divorcio. Cuando sea soltera de nuevo,
solo saldré con otros veganos. Esta es una gran parte de quien soy y lo que creo para pasar mi vida con alguien
que no comparte los mismos valores fundamentales.

Presento este comentario para ilustrar que las diferencias con respecto al veganismo a veces pueden ser muy
dificiles de superar y que no se debe dar por sentado que las cosas funcionaran. Cada persona es diferente con
respecto a lo que esta buscando y lo que la hace feliz. La superacién de estos problemas puede necesitar una gran
cantidad de trabajo y requiere un esfuerzo concertado para asegurarse de ambos miembros estan satisfaciendo sus
necesidades y se sienten felices y realizados.

Como apoyar a su pariente vegana embarazada

Cuando le dije a mi hermana que estaba embarazada, su primera respuesta fue “felicitaciones’, sequida de la
sugerencia de que debia “quizas no ser demasiado vegana”. Me di cuenta que ella solo estaba expresando su
preocupacion acerca de cémo podria obtener la cantidad adecuada de nutrientes para garantizar un embarazo
completamente saludable. Sin embargo, al mismo tiempo, no podia evitar sentirme frustrada, si no un poco
insultada. {No confiaba en que yo harfa lo correcto por mi bebé y me alimentaria de la mejor manera posible?
En lugar de responder con frustracion, simplemente le dije que estaba tomando todas las vitaminas adecuadas y
que incluso mis asesores prenatales me habian asequrado que un embarazo vegano podria ser completamente
saludable. A pesar de mi respuesta, ime animé a probar y comer pescado!

Este es un relato que he oido una y otra vez de amigas veganas que han tenido embarazos veganos.
Probablemente, la mayorfa de las veganas embarazadas son desafiadas por amigos o familiares que estan
preocupados de que un embarazo vegano no sea saludable para la madre o el nifio. Si usted ha leido este libro hasta
este punto, esperamos que pueda reconocer que es posible tener un embarazo perfectamente saludable con una
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dieta vegana, por no mencionar el hecho de que también puede traer ventajas, tales como una buena nutricion, la
posible ausencia de nduseas matutinas y no tener que preocuparse por el consumo de mercurio.

Con una comprension de todos los beneficios que un embarazo vegano puede proporcionar para la salud y la
nutricion, usted esta ahora en la mejor posiciéon posible para apoyar a su pariente vegana cuando tome este
transformador camino hacia la maternidad. Piense en todas las cosas que usted podria hacer para apoyar a cualquier
mujer embarazada pero tenga en cuenta que puede haber una version vegana de las cosas.

Tal vez con el embarazo, su pariente vegana tiene un increible antojo de su golosina favorita de la pasteleria
vegana local. Recuerde que ella esta cansada, con poca energia y probablemente sin ganas de ir a la tienda por su
propia cuenta. Preguntele qué antojo tiene y lléveselo como una sorpresa especial, incluso si lo que quiere no esta
en un lugar muy conveniente para usted.

Nunca subestime el poder de una comida casera. Cualquier mujer embarazada estaria encantada de ser invitada
a cenar en la comodidad de su propia casa. Puede ser el caso que si ella es la Gnica vegana en la casa, esté
acostumbrada a tener que preparar sus propias comidas. Haga un esfuerzo para aprender una receta vegana de
modo que pueda preparar algo para ella. Muchas mujeres embarazadas se sienten cansadas y sin deseos de salir a
cenar, especialmente durante el primer y tercer trimestres, que son mas incémodos.

Una celebracion especial durante el embarazo puede ser la oportunidad perfecta para mostratle su apoyo a su
pariente vegana. {Organice un baby shower vegano! Por supuesto, asegurese de que la comida y la bebida son veganas.
También es importante asegurarse de que todos los invitados sepan escoger regalos amigables con los veganos y
eviten ropa, juguetes y cualquier producto de bafio que puedan contener productos de origen animal o hayan sido
probados en animales. jAsi que olvidese de esos botines de cuero! Su pariente vegana quedara sorprendida por su
consideracion al organizar un baby shower libre de crueldad.

Como hablar con los nifos acerca de los asuntos éticos en el veganismo
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que otros deciden no comer animales. Es importante transmitir al nifio que aquellos que comen animales no son
“mezquinos” o “malas personas”. En lugar de ello, puede decirle que diferentes personas toman decisiones
diferentes y hablarle de sus propias decisiones y las razones que tuvo para tomarlas.

Como hablar con su hijo pequeio o adolescente que desea hacerse
vegano

Cuando tenia como ocho afios decidi que no queria comer los alimentos de origen animal; sentia que eso
estaba mal. Cuando le dije a mi mama sobre mi decisién me dijo que no habia forma de evitar depender de los
animales en mi vida diaria y que, incluso si no comia carne, tendria que tomar bafios y duchas con jabon y
champa hechos de productos de origen animal. Ni siquiera se me ocurrié que podrian existir alternativas, como
jabones veganos. Mi madre hizo que pareciera que debia renunciar [a mi decision] y aceptar que explotar a los
animales es simplemente |3 forma como funciona el mundo. Fin de I3 historia.

Mi hija de 15 afios ha sido vegetariana por un par de afios. Recientemente ha estado diciendo que quiere hacerse
vegana por lo que ha sabido de las granjas industriales 3 través de sus amigos que publican sobre esto en
Facebook. Yo quiero apoyarla pero he escuchado que una dieta vegana es potencialmente nociva. iComo puedo
hablar con ella acerca de esto?

Con la creciente popularidad del estilo de vida vegano en la cultura estadounidense y la toma de conciencia en
los ninos y los adultos jévenes como consecuencia del acceso a una gran cantidad de informacién a través de las
redes sociales, es cada vez mas comun que los nifios y adolescentes expresen su interés en hacerse veganos. Esto
puede suponer un reto para los padres no veganos que quieren apoyar a su hija y sus convicciones, pero estan
preocupados acerca del cambio. Como padres, es perfectamente normal estar preocupados y querer asegurarse de
que su hijo esta tomando una decision saludable. Uno no debe sentirse culpable por cuestionar esta opcion o desear
estar seguro que se trata de una decision totalmente pensada y discutida en familia.

Hay muchas cosas para considerar al tener estas conversaciones con su hija menor o adolescente. En primer
lugar, es importante hablar sobre sus razones para querer ser vegana. He hablado con anterioridad sobre las razones
mas comunes para ser vegano; por lo general, tienen que ver con la salud, el ambiente y/o asuntos relacionados
con el trato a los animales. Es muy comun que los nifios y los adultos jévenes que aman a los animales deseen hacer
todo lo que puedan para evitar el maltrato y la matanza de los animales, y creo que es saludable apoyar tales
convicciones éticas en los nifios.

Sin embargo, también es importante descartar un trastorno de la alimentacién como una posible razén para
desear este cambio, ya que los individuos que sufren de trastornos de la alimentacién pueden ser mas propensos a
buscar dietas mas restrictivas. Por ejemplo, es mas facil para un nifio o un adolescente rechazar diversos alimentos
grasosos volviéndose vegano. Si la nifia o adolescente indica que la pérdida de peso es el principal motivo para
querer hacerse vegana, esto puede ser una alerta de un posible trastorno de la alimentacion. Si sospecha de la
existencia de un trastorno de la alimentacion, es muy importante obtener ayuda para su nifia o adolescente y hacer
que sea valorada por un médico o un profesional de la salud mental que pueda llevar a cabo una evaluacién
apropiada de la situacién, ya que los trastornos de la alimentacion pueden ser mortales si no se diagnostican y tratan
adecuadamente. Sospechar de la presencia de un trastorno de la alimentaciéon no hace necesario que el nifio contintie
consumiendo carne y productos lacteos, sino que sugiere la importancia de que el nifio reciba atencién y nutriciéon
apropiadas.

He hablado sobre nutricién vegana en este libro y he expuesto cémo diversas nociones sobre el caracter nocivo
del veganismo son mitos que se han desenmascarado. Sin embargo, sigue siendo importante asegurarse de que
su hijo menor o adolescente, vegano o no, tiene una buena nutricioén y obtiene las vitaminas y minerales necesarios.
Mi analisis previo sobre asuntos relacionados con la dieta, incluyendo el consumo de un suplemento de vitamina
B12, también es pertinente para los nifios y adolescentes. Si aun esta preocupado acerca de la dieta y las necesidades
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nutricionales, sin duda es una buena idea buscar un dietista profesional amigable con los veganos. Especifico
“amigable con los veganos” porque no todos los nutricionistas o profesionales de la medicina estan al dia con
respecto al conocimiento de las dietas veganas y las dltimas evidencias cientificas en torno a éstas. Los profesionales
de la medicina, al igual que la poblaciéon en general, no son inmunes a muchos de los mitos populares sobre el
veganismo que he comentado en este libro. Considere el recurso en linea Vegdocs (www.vegdocs.com) cuando
busque un médico amigable con los veganos (en los Estados Unidos). Este sitio web se actualiza constantemente
y tiene un gran directorio para localizar médicos amigables con los veganos por estado.

También puede pensar en esto como una oportunidad para hablar con su hija menor o adolescente sobre buena
nutricién y para que la nifia comience a planificar cuidadosamente una dieta saludable a una edad temprana. Si su
hijo o hija tienen la edad suficiente, podria ser una buena oportunidad para ayudar con las compras del mercado y
aprender a cocinar comidas saludables. Hay muchos libros disponibles sobre cocina vegana saludable. Usted puede
pensar que esta es una manera de ayudar a su hijo menor o adolescente a empezar a desarrollar buenos habitos de
salud y evitar la obesidad, que actualmente es un importante problema de salud publica en esa edad.

Como abogar por su pariente vegano

Mi abuela horned un pastel muy bonito para mi 13¢ cumpleafios, pero yo sabia que no era vegano, asi que
educadamente me abstuve de comerme una tajada cuando me ofrecieron. Mi pap3 me grité delante de todo el
mundo en la fiesta y me dijo que me habia insultado a mi abuela al no comer el pastel que ella
consideradamente habia hecho para mi. Me prequnté si mi ‘estdpida dieta’ era mas importante que mi familia,
pero no habia nada que yo pudiera decir realmente en ese momento para hacerle entender. Solo senti ganas de
llorar...

Fui con mi familia a nuestro restaurante local favorito y ordené lo acostumbrado, arroz frito con pifia y tofu. Al
parecer las personas normalmente ordenan este plato con camarones y, cuando me lo trajeron, el plato tenia
camarones. Les expliqué que era vegana y pedi que me trajeran un reemplazo. Un par de minutos después, el
camarero me trajo de vuelt el plato y me di cuenta de que adin olia a camaron. Lo revisé y encontré un
pequefio trozo de camaron. Al parecer, solo retiraron los camarones y me lo trajeron de nuevo, sin pensar que
yo lo notaria o que me importaria que el camaron haya sido cocinado con el platillo entero. Me sentT enojada 'y
frustrada, y mi familia s6lo me dijo que no era gran cosa y que me olvidara del tema. Senti que estaba sola en mi
frustracién y realmente nadie entendia mis razones.

Estoy muy frustrada con la actitud de mi marido cuando se trata de la quarderia de nuestro hijo Steven. Durante
semanas he estado tratando de explicarles a los maestros de Steven que su dieta es vegana y no puede comer
alimentos con productos de origen animal; sin embargo, ellos contindan dandole comida que contiene leche o
gelatina animal. He intentado con calma que sepan que esto es algo muy importante para nosotros y he
enviado a Steven con sus propios bocadillos veganos por si acaso, pero esto no ha funcionado. Tal vez he
intentado no sonar como una “mam3 veqana agresiva” de modo que sientan que pueden ignorar mis peticiones.
De todos modos, mi esposo Joe y yo fuimos a recoger a Steven el otro dia y, después de enterarnos de que
Steven habia comido Cheez-Its, Joe volteé los ojos y dijo: “iMira lo que has hecho! iLa policia vegana va a venir
3 arrestarte!” Me senti totalmente traicionada por mi esposo en ese momento.

Es posible que haya momentos en los que serfa util que usted pudiera abogar por su pariente vegano. He
hablado en este libro sobre varios mitos comunes y creencias erroneas sostenidas ampliamente sobre el veganismo.
Los nifios y los adultos veganos pueden ser molestados e insultados regularmente por personas no veganas, o
afrontar una falta general de conocimiento sobre veganismo. Si su hija es vegana, otros adultos pueden intentar
poner carne en su plato o presionarla de otra forma para desviarlo de su dieta vegana. Otros pueden no estar
conscientes de la importancia que tiene para los veganos permanecer fiel a su estilo de vida. Estas pueden ser
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oportunidades importantes para defender o apoyar a su familiar y reforzar sus convicciones y deseo de ser vegano.
Incluso si ésta no es una decision que usted haya tomado para si mismo, puede ser muy reconfortante para su
pariente vegano y ¢él probablemente apreciara su apoyo y se sentird mas conectado con usted.

Recuerdo que fui a cenar con mi madre justo después de que decidT ser vegana. Aunque ella no era veqgana,
ordend un plato veqano para ella, para que pudiéramos compartir nuestras entradas. Me hizo sentir muy bien
tener su apoyo, especialmente cuando estaba dudando en hacer la transicion al veganismo y prequntandome
qué tipo de impacto tendria ésta en nuestra relacion. Después de |3 cena, sentl como “iST, puedo hacer esto!”

La comunicacidn con familiares veganos durante los dias festivos y las
vacaciones

Trabajé muy duro para tener una buena cantidad de comida para mi hijo vegano en Navidad y él se la paso
prequntandome si las cosas que hice eran realmente veganas e incluso se atrevio a verificar los ingredientes en
los paquetes de los alimentos que habia preparado. Fue como si él no confiara en que yo era capaz de leer los
ingredientes y comprobar que todo lo que habia comprado era vegano, aunque yo habia sido muy cuidadosa
escogiendo todos los alimentos.

Este Dia de Accién de Gracias fui con mi esposo a la casa de mi familia a cenar. Hablamos de si deberiamos ir o,
en vez de esto, deblamos simplemente pasar el dia festivo con nuestros amigos veganos y tener una gran comida
veqgana con ellos. El Dia de Accion de Gracias es una especie de evento triste para nosotros porque es un
recordatorio de como los animales son asesinados innecesariamente vy la gente alrededor de nosotros
contribuye 3 este asesinato, sin pensarlo mucho. Decidimos sequir adelante y ver nuestra familia durante el dia
festivo porque es una tradicion importante para nosotros, y porque sabemos lo importante que es para mi
abuela tener a toda la familia reunida. Bueno, results ser un desastre total. Por supuesto, como de costumbre,
mi tio hizo sus bromas sobre cémo necesitamos “salvar las plantas” comiendo m3s animales y no habia casi nada
que pudiéramos comer porque todo tenia carne o productos lacteos. Mi padre me prequnté en la mesa si yo era
“todavia veqana” y luego volted los ojos cuando le dije, “iPor supuesto! iNo dejaré de serlo!” En nuestro
camino de regreso a casa tuvimos que parar en un restaurante italiano local para comer pasta y tener un rato de
calidad a solas porque ambos estabamos hambrientos, cansados y frustrados por los eventos de la noche.

Los dias festivos o los eventos especiales pueden ser estresantes para cualquier familia. Pasar tiempo con los
miembros de su familia con quienes normalmente no interactua no siempre es facil o comodo y para algunas
familias puede ser una ocasion de potencial conflicto. Es mas probable que las diferencias entre los miembros de
la familia con respecto a las decisiones sobre el estilo de vida y las creencias politicas sean resaltadas durante estos
eventos y los viejos resentimientos pueden aflorar. A continuacién hay algunos consejos para tratar de asegurar que
los temas en torno al veganismo no aumenten los posibles conflictos entre los miembros de la familia durante las
vacaciones o los eventos especiales.

Tenga presente que su pariente vegano puede pasar un mal rato en las vacaciones o los eventos familiares
cuando se consumen carne y lacteos. Los dias festivos, como Accién de Gracias, pueden ser molestos para los
veganos porque puede ser un doloroso recordatorio de los 45 millones de pavos que son asesinados para esta fecha
cada afo en los Estados Unidos. Esto puede ser dificil de entender para los miembros no veganos de la familia,
quienes pueden pensar que su pariente vegano esta siendo “dificil” o “sermoneador”. Trate de ver esta situacion
desde una perspectiva vegana. A la mayoria de las personas veganas les importan mucho lo que consideran como
sufrimiento y sacrificio innecesarios de los animales. Es posible que para ellas no exista una diferencia entre la
importancia de la vida de un pavo y la de otros animales, como los perros o gatos. Imagine como se sentira si 45
millones de perros y gatos fueron asesinados para celebrar una importante fecha familiar.
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También puede ser util planear cuidadosamente los dias festivos o eventos familiares para asegurarse de que
hay opciones veganas disponibles. Lo mejor podtia ser que su pariente vegano lleve su propia comida para evitar
herir los sentimientos de alguien mas. La carencia de opciones veganas puede ser interpretada como rechazo por
su familiar vegana. Por otra parte, hacer que su pariente vegano se sienta culpable por su esfuerzo para preparar un
platillo vegano puede resultar igualmente incomodo. He encontrado que lo mejor es planear con anticipacion para
asegurarse de que no hay tales malentendidos o sentimientos heridos durante las comidas especiales.
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Su pariente vegana puede también desear que el dia festivo o el evento familiar se celebren en su casa. Esto
puede ser dificil si su familiar vegana no permite que se consuman carne o productos lacteos en su casa por razones
éticas. Por supuesto, es su decision asistir y no consumir carne o lacteos, pero, en general, es mejor respetar los
deseos de su pariente y mostrar comprension por su perspectiva. Intentar cambiar los puntos de vista de su familiar
vegana sobre permitir el consumo de carne o lacteos en su casa probablemente serd inutil y sélo causara desacuerdos
y conflictos.
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9. Conclusiones

Espero que este libro sea util para los miembros de la familia de las personas veganas y, mas importante,
para mejorar la comunicacion y la comprension con su ser querido vegano. Trabajar en las relaciones con
la familia es un proceso que dura toda la vida y espero que este libro pueda servir como un recurso para asistitlo
en este viaje. Las discusiones en torno al veganismo y los temas asociados con éste no deben separar a las
familias. Por el contrario, cuanto mas estemos en capacidad de comunicar las cosas que nos importan, mas cerca
estaremos como familia y como sociedad.
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