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Gra cias por ad qui rir es te eBook

Vi si ta Pla ne ta de li bros.com y des cu bre
una

nue va for ma de dis fru tar de la lec tu ra

¡Re gís tra te y ac ce de a con te ni dos ex- 

clu si vos!
Pri me ros ca pí tu los

Frag men tos de pr óxi mas pu bli ca cio nes

Clubs de lec tu ra con los au to res

Con cur sos, sor teos y pro mo cio nes

Par ti ci pa en pre sen ta cio nes de li bros

Com par te tu opi nión en la fi cha del li bro

y en nues tras re des so cia les:
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Ex plo ra  Des cu bre

Com par te
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SI NOP SIS

Ca da vez son más los que si guen una die ta ve ge ta ria na, y el en torno,

po co a po co, se es tá vol vien do más y más fa ci li ta dor. Pe ro exis ten hoy

en día nue vos pe li gros de ri va dos de una in dus tria ali men ta ria dis pues- 

ta a ven der sus pro duc tos ve ge ta ria nos ul tra pro ce sa dos y nos en- 

contra mos an te si tua cio nes en las que en con trar una op ción ve ge ta- 

ria na (y salu da ble) se con vier te en un au ténti co su pli cio. Ce nas de em- 

pre sa, do min gos en ca sa de tus sue gros, el cum plea ños de tu me jor

ami ga… Y aho ra ¿qué co mo?

Lu cía Mar tí nez, au to ra del blog «Di me que co mes», el más vi si ta- 

do en Es pa ña so bre co mi da y há bi tos ve ge ta ria nos, nos pre sen ta Ve- 

ge ta ria nos con cien cia dos, un ma nual de su per vi ven cia im pres cin di ble

pa ra se guir una die ta ve ge ta ria na salu da ble sin te ner que re nun ciar a

nin gún plan y, ade más, car gar se de ar gu men tos pa ra lu char contra la

de sin for ma ción. Por que no es fá cil vi vir ro dea do de di mes y di re tes,

pe ro tam po co es tan di fí cil so bre vi vir si sa bes có mo.

Re ple to de re ce tas fá ci les y rá pi das de pre pa rar, y con se jos pa ra

so bre vi vir en ca sa y fue ra de ella (sí, con los más pe que ños tam bién),

es te li bro se con ver ti rá en el ma nual de re fe ren cia pa ra to do aquel

que ya ha ya de ci di do se guir una die ta ve ge ta ria na; y en la puer ta de

en tra da per fec ta pa ra los que to da vía du dan so bre su via bi li dad.
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Lu cía Mar tí nez

Ve ge ta ria- 
nos

con cien cia- 
dos

UN MA NUAL DE
SU PER VI VEN CIA
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A las que lle van ahí
des de el 95: Isa, Eva, Ly dia.
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PRÓ LO GO EN FU RE CI DO,
por Vir gi nia Gó mez

Es te li bro no es tá en tus ma nos por ca sua li dad, lo es tá por- 
que an te rior men te ha brás leí do Ve ge ta ria nos con cien cia,
uno de los po quí si mos —por no de cir úni co, al me nos has- 
ta la lle ga da de és te— li bros es cri tos ori gi nal men te en cas- 
te llano que tra ta des de una perspec ti va cien tí fi ca, ac tua li za- 
da y más que in for ma da el ve ge ta ria nis mo en nues tra so- 
cie dad, y en lo que su po ne pa ra nues tra salud.

És ta no es su se gun da par te co mo tal, no es su con ti nua- 
ción, pe se a que el li bro se lla me Ve ge ta ria nos con cien cia- 

dos, pe ro sí es su me jor com ple men to. Si en el an te rior Lu- 
cía des tie rra los mie dos aso cia dos a los pre jui cios y la fal ta
de in for ma ción ha cia la ali men ta ción ve ge ta ria na con ex pli- 
ca cio nes ob je ti vas y da tos contras ta dos, és te tie ne co mo
ra zón de ser ex pli car y dar ideas so bre có mo lle var la a ca- 
bo, des de el pla to has ta el tra ba jo, co mo mo do de vi da en
ca da uno de nues tros pro ce sos cir cuns tan cia les y vi ta les:
tra ba jo, fa mi lia, co mer fue ra… Y tra ta do des de có mo se vi- 
ve el ve ge ta ria nis mo y con qué nos en contra mos en el en- 
torno, que no siem pre es com pren si vo, sino más bien agre- 
si vo. De ello vol ve ré a ha blar más ade lan te.
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Es to da pie a que re cuer de có mo co no cí a Lu cía. Pri me ro
fue tra vés de las re des so cia les —co mo qui zá tam bién te
ocu rrie ra a ti— y la odié; no mu cho, pe ro me mo les ta ba.
Creo que es to nos ha pa sa do y les si gue pa san do a mu chas
per so nas. Yo era om ní vo ra pe ro aman te de los ani ma les, tí- 
pi co. Tan tí pi co co mo que te gus ta aca ri ciar pe rros y ga tos,
e in clu so no quie res que les ocu rran co sas ma las… pe ro
lue go pa ra ce nar te co mes un po llo de 35 días de vi da. Tan
tí pi co co mo que si to tal tú no lo ma tas te, que si lle gó muer- 
to y en va sa do a tu ca sa y co ci na do a tu pla to, y que si no lo
va mos a ti rar con el ham bre que hay en el mun do. Por que
cla ro, ahí sí que nos acor da mos del ham bre y de las con di- 
cio nes de las per so nas sin re cur sos (no tan to cuan do re ga- 
tea mos por unos va que ros de 11 € fa bri ca dos en paí ses
que ni sa be mos nom brar por quie nes no han te ni do la
suer te de vi vir en el pri mer mun do, y no ha ble mos ya de en
qué con di cio nes).

Pe ro vol vien do al po llo: es que ade más, me lo co mo por
co sas tan tí pi cas co mo que si no qué ha go con las pro teí- 
nas (y eso que soy nu tri cio nis ta), pe ro soy bue na per so na
por que adop té a mi pe rra que es ta ba aban do na da y la aca- 
ri cio. La bor so cial (men te) y ani mal (men te) con clui da. Es ta- 
mos sa tis fe chas, ¿no? O qui zá só lo es tá ba mos ce rran do los
ojos pa ra sen tir nos bien.

Y lle gó Lu cía… y me re mo vió. Y que te re mue van mo les ta.
Ade más ella tie ne un don pa ra mo les tar, pe ro, a su vez, pa- 
ra ha cer te re fle xio nar. Que al guien te di ga que tú, tan en
contra de la tau ro ma quia, co mes ter ne ra mo les ta. O que
tú, tan aman te de los pe rros y que adop tas pa ra que ten- 
gan una vi da me jor, com pras hue vos de ga lli nas que vi ven
(po co) en me dio me tro cua dra do y que su vi da es co mer,
po ner hue vos y su frir una muer te, pro ba ble men te por cán- 
cer de ova rios por que po nen más del tri ple de hue vos que
ha ce 100 años, pues mo les ta tam bién. ¿Por qué? Por que es
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ver dad. Por que de esas afir ma cio nes en nues tro con tex to
no se sa le con ex cu sas: «Ya bas tan te ha go» (asu me, pues,
que no quie res o que no te ape te ce ha cer más) o «Es que
el ser hu ma no es om ní vo ro» (co sa que no dis cu ti mos, pe ro
que tam po co es ex cu sa a efec tos prác ti cos).

Por que en un con tex to que de be ría ser com pren si vo con
quien tie ne es tas sen si bi li da des, se es agre si vo… Por que
es tas sen si bi li da des nos mo les tan. Es to es lo que di je an tes
que iba a ex pli car: vi vi mos en un en torno que nos su po ne
es ta agre si vi dad an te una de ci sión que es lí ci ta y se ba sa
en… no que rer ser cóm pli ce de al go que con si de ra mos
que es tá mal. Y es to mo les ta. Y qué bien lo ha ce Lu cía.

Y has ta aquí, yo creo que ca si to das las per so nas a las que
nos ha su ce di do en tra mos en una fa se de re fle xión. Y di go
ca si to das por que que te di gan es tas co sas de ri va en tres
si tua cio nes: en re fle xio nar, en co rrer un tu pi do ve lo y no
pen sar o en pa sar al gru po cu ña do de «Va mos a bur lar nos
de las per so nas ve ge ta ria nas» y que, co mún men te, con- 
tem pla el «Bur lé mo nos de la gen te que ha ce o vi ve di fe ren- 
te» aun que ni les va ni les vie ne en ab so lu to. Hoy pa sa con
las per so nas ve ge ta ria nas o con el fe mi nis mo o con el po- 
lia mor, an tes pa sa ba —y por des gra cia si gue pa san do—
con el co lec ti vo LGTBIQ, con las per so nas de co lor de piel
di fe ren te al de la cla se so cial pre do mi nan te o a la que per- 
te nez ca el in ter lo cu tor aka «cu ña do», o de re li gión o cul tu ra
dis tin ta. La má xi ma ex pre sión de la me dio cri dad hu ma na
en nues tro en torno. Y es to es vio len cia contra otra per so na,
só lo por ser di fe ren te.

Pe ro de jan do a un la do a los cu ña dos que —evi den te men- 
te— no van a leer es te li bro, se gui mos con quien, co mo tú,
se pa ra a re fle xio nar.
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Su pon go que el tiem po pa ra ca da per so na es di fe ren te. No
sé si a mí me cos tó más o me nos que a la me dia. Hay gen- 
te ca paz de re fle xio nar y ha cer se di rec ta men te ve ga na en
cues tión de días, y con ti nuar así el res to de su vi da; me pa- 
re ce ad mi ra ble. Igual que hay gen te que em pie za por ir re- 
du cien do cons cien te o in cons cien te men te su ni vel de con- 
su mo de car ne y pes ca do. Aun que no nos que da mos ahí,
ya ha cen más que la me dia, que tam po co es di fí cil; una se- 
mi lla de re fle xión ha em pe za do a bro tar y, una vez echa
raíces, aca ba flo re cien do: qui zá ha ce 3 años em pe za mos
por re du cir el con su mo y ac tual men te es te mos plan teán do- 
nos si es éti co ex plo tar ga lli nas pa ra po der co mer hue vos,
o se pa rar a un ter ne ro de su ma dre pa ra be ber nos su le che
aun que ya no nos lo co ma mos a él; pe se a que la rea li dad
nos di ce que pa ra que no so tros be ba mos le che o co ma mos
que so es con di ción prác ti ca men te im pres cin di ble sal vo ca- 
sos muy pun tua les que mue ran ter ne ros u otras crías in di- 
rec ta men te.

Y po dría mos pen sar que es to aca ba aquí, pe ro no. «Yo co- 
mo car ne, pe ro es eco ló gi ca…» La po bla ción no es tá co- 
rrec ta men te in for ma da so bre lo que con tem pla y ase gu ra
cum plir un ali men to que lle va el se llo de eco ló gi co, pe ro
hay po llos muy eco ló gi cos que igual men te te los co mes,
pe ro con dos me ses y me dio de vi da en lu gar de uno, y
que en su cor ta ex pe rien cia de vi da vie ron la hier ba, pe ro
no ten go cla ro si tam bién el sol.

Qui zá su ce de tam bién que, en la era de la in for ma ción, hay
in for ma ción que no de sea mos te ner.

Lle ga dos a es te pun to, ya nos plan tea mos si es ta mos sien- 
do co he ren tes con los va lo res que pre di ca mos y de los que
pre su mi mos. He, has y he mos re fle xio na do y aho ra la gen te
se mue ve des de la re fle xión a la ac ción. Vi vi mos afor tu na- 
da men te en un país de sa rro lla do, te ne mos po si bi li da des
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ca si in fi ni tas de ali men ta ción. Te ne mos, co mo de cía, en es- 
te li bro y el an te rior, el qué ne ce si tas, el có mo lo de bes
bus car, el por qué de to do y el pa ra qué que tan to cues ta
que otra gen te aka «cu ña dos» en tien da. ¿Sa béis que es lo
que ya no nos que dan? Ex cu sas.

Es ta mos de jan do de ce rrar los ojos an te la rea li dad y la
injus ti cia.

Has ta aho ra he men cio na do si tua cio nes y he chos mo les tos.
Salir se del re ba ño es in có mo do y tra ba jo so, pe ro tam bién
tie ne co sas po si ti vas, co mo el au men to de con cien cia co mo
con se cuen cia de la re fle xión gra cias a li bros co mo és te, o
que ha ya gen te que te mo les te por có mo pien sa pa ra ha- 
cer te pen sar. Es tá muy bien que cie rres el gri fo cuan do te
la vas los dien tes, pe ro aho rra rías va rios cien tos de li tros
más si hoy en lu gar de fi le te co mie ras len te jas: es tan fá cil
co mo es to, y es tan di fí cil por lo so cial men te acep ta do que
cuan do te lo di cen… mo les ta.

Ca da día au men tan las po si bi li da des —en ten di das co mo
oca sión de lle var a ca bo al go— de ser ve ge ta ria nas… Si
que re mos. Por que po der se pue de, aun que el ca mino no
es té exen to de es fuer zo.

Hoy, a efec tos prác ti cos, ya no es un pro ble ma lle var una
ali men ta ción ve ge ta ria na: te ne mos de to do a nues tro al- 
can ce a ni vel de ali men ta ción. Otra cues tión es que, de bi- 
do a la fal ta de in for ma ción por el ca nal pú bli co, el lle var la
nos ga ran ti ce que la ali men ta ción sea sa na y óp ti ma. So bre
ello nos pue den ase so rar y pla ni fi car die to te ra pias pa ra
prác ti ca men te cual quier pa to lo gía las die tis tas-nu tri cio nis- 
tas es pe cia li za das en el cam po. Cla ro que no es ta mos in- 
clui dos —o so mos in sig ni fi can tes— en el Sis te ma Na cio nal
de Salud, por des gra cia aún es ta mos úni ca men te «por lo
pri va do». Al Mi nis te rio de Sani dad y ór ga nos com pe ten tes
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de ca da co mu ni dad au tó no ma se les po dría caer la ca ra de
ver güen za. Pe ro bue no, ésa es otra ba ta lla en la que es ta- 
mos pe lean do.

Las per so nas que nos ha ce mos es te ti po de plan tea mien tos
(o in clu so aun que es téis em pe zan do) de be mos pe lear y
qui zá sea nues tro turno de mo les tar, co ger el re le vo de la
gen te que nos mo les tó pre via men te. Qui zá si tu res tau ran te
no pue de dar me una op ción ve ga na o ve ge ta ria na, que mi- 
ra que es fá cil y ba ra to ade más, tam po co yo ya quie ra con- 
for mar me.

En la res pues ta de lu cha o hui da, es co ge re mos lu cha. Re- 
fle xio nar es tá bien, aho ra to ca em po de rar se —y mi ra que a
mí es ta pa la bra no me aca ba de gus tar—, pe ro así de be
ser.

Es toy con ven ci da de que al gún día el ve ge ta ria nis mo se rá
una op ción co mo cual quier otra y —qui zá pa ra es to de ba
pa sar al go más de tiem po— se re mos ma yo ría, por con cien- 
cia o por ne ce si dad. No ol vi de mos que la po bla ción mun- 
dial no pa ra de au men tar, que no ha brá re cur sos ni pla ne ta
su fi cien te pa ra que to da la gen te co ma ani ma les y, so bre
to do que no se nos ol vi de que aquí cual quier per so na va le
lo mis mo (da igual si es la que te fa bri ca esos va que ros a
11 € o si es tá asen ta da en el po der) y que, sea mos del país
que sea mos, lo jus to es que ten ga mos los mis mos de re- 
chos; aun que a efec tos prác ti cos no sea así.

Por que, hoy más que nun ca, o cons trui mos un fu tu ro acep- 
ta ble pa ra to dos o no ha brá un fu tu ro acep ta ble pa ra na- 
die. Y es to lo di jo la Or ga ni za ción de las Na cio nes Uni das
pa ra la Ali men ta ción y la Agri cul tu ra (FAO, por sus si glas en
in glés), que al go sa be de es te te ma (pa ra que los cu ña dos
no os di gan que son in ju rias por que me fal ta al gún nu trien- 
te).
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Va mos a te ner que aguan tar mu cho por par te de quie nes
nos ro dean, si es que no lo es ta mos aguan tan do ya. Pe ro
tam bién va mos a de mos trar que se pue de.

Pre ci sa men te por to do es to y por to do lo an te rior men te
men cio na do me gus ta ría aca bar di cien do a Lu cía: siem pre
te es ta ré agra de ci da, en tre otras co sas, por ha ber me des- 
per ta do, aun que ha ya si do de un guan ta zo. Sin ce ra men te,
yo lo ne ce si ta ba pa ra es pa bi lar (y ne ce si ta ré al gu nos más
ca si con to tal se gu ri dad).

Y a las per so nas que te néis es te li bro en tre las ma nos: no
pue do de jar de re co men da ros tan to es te li bro co mo el an- 
te rior. Con tie nen unos bá si cos so bre los que asen tar se de
for ma se gu ra en el ve ge ta ria nis mo, to do lo que ne ce si táis
pa ra dar el pa so. Por vo so tros o por los de más, por quie nes
os ro dean o por quien no pue de de fen der se. Que lo dis fru- 
téis. Os fa ci li ta rá la vi da.


