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"La verdadera
bondad del hombre
con toda su pureza y libertad

sélo puede conocerse cuando lo que
la recibe no tiene fuerza alguna.

"La verdadera prueba de la moralidad

de la humanidad, la prueba fundamental
(que escapa a nuestra percepcién),
consiste de su actitud hacia

aquellos que estan a su merced:

los animales”.

Milan Kundera
La insoportable levedad del ser, 1984

"Histéricamente, el hombre

ha ampliado su esfera moral

a medida que se disminuye la
ignorancia y la carencia, primero

mds alla de la familia y de la tribu y
después mds alla de la religién, la raza
y la nacién.

“Incluir a otras especies mds plenamente
en la esfera de estas decisiones puede
parecer impensable para la opinién
moderada actual, pero algun dia de

una década o un siglo mas adelante,
podria parecer tan sélo lo que demanda
un comportamiento ‘civilizado™

The Economist
“What Humans Owe to Animals”, 19 de agosto de 1995

Terneros encajonados
que viven sobre su propio
excremento.

Atrapada entre los barrotes de su jaula,
una gallina es dejada sin agua ni comida.

Ampliando
el circulo

Los polluelos machos, sin valor para la industria de los huevos,
son encontrados muertos y agonizantes en basureros detras de las
granjos. Tipicamente se les gasea o se les fritura vivos.S La castr
de cola, corte de pico, corte de cuernos, corte de dedos de las patas y la marca
impresa a hierro candente, son practicas comunes dentro de la industria

Una manera sana de vivir

Como todas las personas, los veganos deben comer una dieta equilibrada,
basada en cereales integrales, legumbres, nueces y semillas, frutas y vegetales.
La vitamina B12, los acidos grasos omega-3, la vitamina D, el calcio,
el yodo, el hierro, la vitamina A y la proteina son importantes.

e

Vitamina B12 No hay ninguna fuente
vegetal sin enriquecer confiable que contenga
vitamina B12. No dependas de las algas, nori,
ni la espiruling, ni la levadura, ni los productos
fermentados de la soya (tempeh) ni suple-
mentos de vitaminas (vivos) que usen plantas
como fuente de vitamina B12. Es esencial que
todos los veganos y muchos vegetarianos
usen suplementos o suplementos con alimentos
enriquecidos para mantener la buena salud.
Los nifios lactantes necesitan la vitamina B12
de la leche maternal (las madres deben ingerir
una cantidad regular de B12) o férmula.

-
7
Para maximizar la ingestién de B12, siga una \ Nﬂn\/,é :
de estas recomendaciones diarias: ,

» 3 a 5 mcg, dos veces al dia,

“La postura de la Asociacién Americana
de alimentos enriquecidos o suplementos

de Dietética es que las dietas vegetarianas
adecuadamente planificadas, incluidas las
dietas totalmente vegetcorianas o veganas,
son saludables, nutricionalmente adecuadas,
y pueden proporcionar beneficios para la
salud en la prevencién y en el tratamiento de
ciertas enfermedades. Las dietas vegetaria-
nas bien planificadas son apropiadas para
todas las etapas del ciclo vital, incluido el
embarazo, la lactancia, la infancia, la ninez
y la adolescencia, asi como para los atletas”.

Asociacion Americana de Dietética
“Postura de la Asociacion Americana de Dietética: Diefas vegefarianas”
Journal of the American Diefetic Association, julio de 2009
disponible en UnionVegetariana.org/ada.html

“Los humanos, que esclavizan,
castran, experimentan y
descuartizan otros animales,
prefieren comprensiblemente
pretender que los animales no sienten
dolor. Esta distincién entre humanos y
‘animales’ es esencial si vamos a hacer con
ellos lo que queramos, hacerlos trabajar,
llevarlos puestos y comerlos, sin la preocu-
pante sensacién de culpa o remordimiento.

» 25 a 100 mcg, una vez al dia,
de un suplemento

Para més informacién ve “Lo que cada
vegano debe saber de la vitamina B12” en
VeganHealth.org/articles/everyveganspanish

Acidos grasos omega-3 Hay tres fipos
de écidos grasos omega-3 importantes: ALA,
EPA y DHA. El cuerpo no puede producir ALA
asi que hay que obtenerlo de la comida.

El aceite de lino, las semillas de lino,

el aceite de colza (canola) y las

nueces (walnuts) son buenas

fuentes. Muchos profesionales

de la salud vegana recomiendan

1 cucharadita de aceite de lino

cada dia. El cuerpo produce

EPA y DHA a partir del ALA.

Es indecoroso Patos y gansos son alimentados a la
EERACER S L C fuerza para producir paté de higado.
insistir que sélo s A

los humanos sufren, N
si nosotros mismos nos o
portamos de una manera
tan indiferente frente

a los demds animales.

El comportamiento de
otros animales vuelve
falsas tales pretensiones.
Ellos se parecen dema-
siado a nosotros”.

Dr. Carl Sagan y
Dra. Ann Druyan

Sombras de antepasados
olvidados, 1992

Aunque no hay evidencia de
que los veganos requieran especialmente

; suplementos de DHA, se pueden adquirir
. \ \ por Internet de muchas compaiiias veganas.




'\ €661 Duppid 1y
UojaduLld dp popISIaAIUf) b| ap DINI0IG 9p losajolq
410bujg 1939d

* Sowsusjupw onb se1o[pa &

SDIOUSaID SD[ a1jue sjuswproInduut
soromlerd 1posnq pind pjsia op sojund
SOI}SeNU op SOUIDIOUD]SIP [INIP SPW ST
*sa1pod soljsenu uoinioqi| 9

$9[DPND SO[ 9P ‘So[aNngD SoI}sanu ap
sorom(exd sof IDONLID [10D] ST,

A...,

£007 ‘ssa1d Anssantun
- aJ0jS DMO| ‘203 [ou LDy
G uljjeoy °3 panusiog “4q

* Sejuaisyip Anw sepopipuosiod usuern
onb aqps so[jod uoo opratauod Aoy usmg)
*asiporunurod pind S920A ap orropradarx
oridwp un £ [p120S UCIODZIUDHI0 DO DUN
upysenw ‘usiq uspuaidp ‘sofejduwos
sojusrmn}oduwIod USUSI} OUIS ‘0I1qaIad

urs sjoqoz sejdurs uos ou sofjod sof

‘@21p puysnpur pf enb of b oubyuoy,,

._Eomo> oujajoid

ap ajuany Jolow o uos ‘(sejupsinB) soleain
so| o solajug| soj ‘saypnypoDd $0| ‘s3|0l1Yy SO|
‘soppALIap sns A pAos p| owod saiquinBa

", PPIWOd DWSIW P| ud

spupjuswa|dwod soujejoud JIWNSUOd OLIDsedBU
$8 ou ‘ojupy Jod ‘soups sojnpp ua ouabouyiu
[ep opPnd8pD ojusiwpydarcido un A ugUB}R.
pun 4pinBasp £ sa|pIdUSSS SOPIPDOUID SO
sopoj upuoidiodoid op zpndod s8 oIp |op

0Bup)| o] b sopiwnsuod sa|pjeBan sojuswip

ap opyans un anb poipur ugDBYseAUL D
'SDDLIQ|PD SBPDPISEBU S| UDIGND 85 A sa|pjeban
SOJUBWI|D 8P POPSLIDA DUN DWNSUOD s anb
aidwsais sod1ejoud sojusiwiianbai so| Jad0ysHOS
apand |pjeBan pujsjoid 07, ‘PouIRIQ B
pUDdLIBWY UQIdDIDOSY Bl unBeg NUIAj0Id

‘plubiou pzRGP|P 8p |w (g7 © Plupidu
ugjaw bun ‘(ajownd) PpJPY PUN ‘SDLIOYDUDZ
SOP OLIDIP D OPUBIWOD UBUBNHYO BS SOLIDIP
sojuaiwiianbal 07 Y DUIWDJIA UD 0Ud}0IndD}aq
|2 4y13Au0d apand odiand ERATTITTYY

"0JIPaW UN D D|NSUOD ‘OLIBIY BP DIdUBIDYBP
seualy anb spydadsos Ig ‘ollaly [ap uoIIOSqD
o] aqiyu! pjse anb pA ‘sopIwod S| LD 9} 1u
9402 sawWoj} ou ‘plwaup p| p osuadoud sase IS
"01J31Y |9p UQIDIOSCD D| 828JOAD) ‘DPIWOD
DpDd ud (soyuorwid ‘Iojy1j02 1102019 ‘sndod
‘splupipu) O PUIWDYIA US SODLI SOJUBWIIID
10Ba.By "auipd D| 8p |2 WO OJUD} 3GIOSD
as ou |pjebaa uablio ep owsly |o ‘oBioquis
uig "apJaA ploy ap spinpiaa A njoj ‘seiquinBaj
‘se|piBajul s3|pa1ad B djuswpIdadse ‘sa|pjeBon
sojuawi|p so| us 8d3|oaa.d owialy |3 04I3IH

‘sojuawa|dns so| pyisedau ou ajuswip|nbau
opoA uod spbjp awnsuod anb ajuab o ‘pIp |0
Bow 0G| op spw sawoj ON “ejualdYNs J8s agap

spip z oppd Bow G| b G/ 8Q Bjusw.ip|nBal
ojuswsa|dns ousnbad un Jpwoy ublIagep
sounBax so| anb 1sp ‘buosied pun ap paIp |
ua opoA 8p PopPHUDD D| JDN|DAS [IDYIP 53

"OWSIW D| 3p SOPPALISP
sojuswi|p 0 DAOs bYdNW UsWOd sauainb pind
ajunpioduw ajuawp|ndypd se A ows||ogpjaw

[o p|nBa1 anb ‘sapiouy | ap ugdUNy D
3|qppn|ps Jausjuow piod oLPsadBU $J opop

oEwEw_Q:m ap
pwJoy us oo ap Bw g © OOE ¢

soppoy104 plpd 8p se|paied ap B Og ¢

012|P> Uod sopidanbrius
oluipu ap oBnl o pAos ap ayds| ap |w OGZ ¢

sodes sobly ¢ ¢
o|pd |p opplpnd njoj 8p B 67| /|w GZ| ¢
pZDJPW Bp |W G| ¢
jjoluolo ep 1uyp} ap |w Og ¢

D120 N OQDU 3p SBPJAA

sploy ‘oppzil |02 ‘spziaq ‘Dulyd |03 11020.q
Aoy yoq o puiy> pBjedD 8p (0p120d) |W OGZ ¢
{Uos owod ‘DIp PPPd
OI2|0D UB SODIJ SOJUBWI|D P SBUOIODI ¢ IDUIO}
uagep sounbaa £ sounlipjabana so7 onn)

‘ouD| P| 3p 0 oppasad ap 841800 ap

DPIDIIX® $ (|048415|D3|0) £ DUIWD}IA D]
‘sojup|d sp| ap aualA (|oiayd|20B1s) Z@
pUIWDYIA D] ‘Joussju] Jod O |pinjpU DPIWOD 8p
sppuay us se|qiuodsip upjsa sojuswaldns so|
A ‘sppoanbrius upjsa sa|paiad A pAos ap
sayda| soyNW (1N 009) Bow G| ojos ap se
DPIWOD D 8P ( DUIWDYIA 3p OLIDIP ojisinbal |3

"SOPP|qNU $8S8W SO| O OUIBIAUI |2 BjUDINP
ajuaw|pidadsa ‘q pulwpjiA op sojuswa|dns
Ipwoj uaqap Jp|os zn| p| b sojsandxe Anw

ugjse ou anb sounBaA s07 ‘sOdIPIOU SDWID US
OUJBIAUL |2 JUDINP DZYJ4UIS 85 OU (] DUIWDYIA D]

‘Q DUIWDJIA 8jUBIdYNS UBUBKGO

pupwas Jod s822A s314 0 sop sojnuiw G| A Q|
14ud ID|OS ZN| D| D DIDD NS A SOUDW SNS
usuodxa anb pipd |a1d ap sojjnpp sauaol so7
‘[eid b ua (spje|oIADL|N) SBIP|OS SOADI SO| B
uoI1>ID | Jod DZNBJUIS 85 ( DUIDYIA D]

‘ploq se |pJauIw 8jse ap uoysabul | opubnd
ajuawipadsa ‘01|02 |ap uoDUIWI D| A UYId
-1osqo p| p|nBas g PuIWPHA D] @ DUIWDIIA

. :

007 ‘aunynouby jownuy u sanss| Amioduiajuo) ojxaj ap oiqy|
a)eay) 1939d "4

,{SDW 18qDS D}[D} 99DH?,,

£9UIDD NS 9p 10gDS [Op SOWD}NISIP

onb ap uozni pjoany pj 10d outs
‘SDON}P}SIP SOPDPISaIaU 0 sxquiny tod
O[190D1 D SOPDZIO} SOWID}SS OU OPUDND
ajusupnorand ‘SajusUIS S9I19S SOIj0 D
DpIA D] ID}nD op oyoalsp [o soweus}?
‘so[B1S SjuDINP OPO[NWINID OJUSIWIIOUOD
[® opupsn sa[piou & soone sorom(
ID[NuIo} Op 4 ‘DILIDSS O [DGISA DISUDW Sp
SD}ODIISAD SDIPI IDJIUNWOoD & IDUOZDI Sp
PPRPI[IPY D[ UOD ‘SOUDWNY SO[ SOIJOSON,,




cQué comer?

Cuando cambias tu dieta, puede
requerir tiempo explorar nuevos

alimentos y desarrollar una rutina.
Hay muchos productos para escoger,
asi que sigue probandolos hasta
encontrar tus favoritos.

En general, puedes comprar alimentos
veganos en supermercados, tiendas de
comida natural y tiendas cooperativas. §
Los restaurantes italianos, chinos, mexicanos,
hindtes, tailandeses, del medio oriente y otros
restaurantes étnicos suelen ofrecer opciones
veganas, al igual que muchas cadenas como
Subway, Johnny Rockets, Papa John's y Taco

Bell. Sélo tienes que preguntar por ellas.

Cuando cocines al horno, puedes sustituir

el huevo con Ener-G Egg Replacer, harina

de maiz (2 cucharas por huevo) o pléatanos
(uno por huevo).

La leche de soya, de arroz o de nueces puede _
ser usada en lugar de la leche de vaca. Estas
leches y otras alternativas a los productos
lacteos, incluyendo quesos, yogurts y postres _
congelados veganos, pueden ser comprados
o preparados en casa.

“Cuando conoci por primera vez
a un vegetariano, me dijo que no habia
comido carne desde hacia catorce anos.

Lo miré como si hubiera logrado contener
la respiracién durante todo ese tiempo.

|
“Ahora sé que no hay nada de riguroso ni _
extrafno en una dieta que excluya la carne”. |

Erik Marcus
Vegan: The New Ethics of Fating, 1998

Puedes encontrar versiones veganas

de recetas conocidas que usan seitan
(“carne de trigo”) y otros sustitutos
en muchos libros de cocina

y en una gran variedad

de paginas en el Internet,
como IVU.org

Los favoritos populares, tales como hamburguesas y tarta de
manzana, pueden ser preparados con ingredientes veganos.

Algunas comidas sencillas

Desayuno Yogurt de soya * Panecillos

o tostadas con mermelada * Batido de fruta
Panqueques * Avena u otro cereal caliente
Cereales o granola con leche no lactea

Almuerzo/Cena Perrito caliente vegetal
Hamburguesa vegetal * Cazuela de seitan
Papas al horno, puré de papas o papas fritas
Salteados de tofu, tempeh o seitan * Lasafia
con tofu en lugar de queso * Sopa o chili
(con arroz o pasta) ¢ Crema de cacahuate

y mermelada * Burrito de frijoles * Sandwich
de carnes vegetales ¢ Sandwich de tempeh

o tofu al horno * Pasta con salsa de tomate

Bocadillos/Postres Platano, manzana

o naranja * Cacahuates, almendras o nueces
Totopos de maiz y salsa * Uvas pasas, higos

o albaricoque seco * Tarta, galletas, pastel o
helado veganos * Mezcla de nueces y frutos

secos * Pretzels o palomitas ¢ Barritas Clif

Usan soya para producir leches, yogurts, quesos y una gran
variedad de carnes de soya para sandwiches y perritos calientes.
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