Ingredientes: 1 cebolla grande, 150 gr champifiones, 4 gajos de marraqueta
0 pan tostado, Especias a gusto (orégano, romero, tomillo, jengibre,
pimienta molida, nuez moscada...), Aceite vegetal, Agua o leche vegetal,
Sal.

Preparacion: Primero, pon aremojar con leche o agua el pan. Mientras,
pelay picalacebollay sofriela en una sartén con una cucharada de aceite
vegetal, afuego medio. Agregalos champifiones, una pizcade sal y dejaque
cueza todo unos minutos, hasta que se ablande, pero sin llegar atostarse.
Afiade entonces el pan un poco escurrido, y aromatiza con las especias que
quieras. Cocinaafuego lento, sin dejar de remover, hasta que se reduzca el
liquido. Apartadel fuego, trituratodo con labatidora hasta conseguir una
pasta fina, de textura untosa. Unavez que el paté adquiera latexturay
consistencia deseada, estara listo para servir con tostadas o panecillos.
Variantes: Ademés de las hierbas, puedes aromatizar €l paté con unas gotas
de zumo de limén, salsa de soja.

Ingredientes: 15 higos secos, L eche de soya, Canela en polvo.
Preparacion: Retiralosrabos alos higosy trocéalos en dos o tres partes.
Cubrelos de leche, como tres dedos por encima, tapay deja macerar todala
noche.
Al dia siguiente, aflade una cucharadita de canelay tritdralo todo con la
batidora, a baja potencia, con cuidado de obtener una masa espumosa
parecida a una mousse.
Reparte en cuencos o copas de postre, y sirve muy frio, decoréandolas con
virutas de chocolate, un poco de canela en polvo o azlcar flor.

N
Ingredientes: Todo tipo de verdurasy hortalizas de temporada que tengan
color verde (pimiento, apio, puerro, brécoli, habas, guisantes, col o repollo,
judias verdes), 1 diente de gjo, 1 cebolla pequefia, 1 tomate maduro, Pergjil
fresco, Cilantro fresco, Aceite de oliva, Agua, Sal.
Preparacion: En unaollahaz un sofrito con unas dos cucharadas de aceite,
el gjo, lacebollay el tomate, todo pelado y bien picadito. Cuando esté
real mente sofrito, afiade un litro de aguayy llevaaebullicién.
Lavay troceatodas las verdurasy échalasalaolla Afiade sal, tapay pon el
fuego medio para que se hagan lentamente. Déjalo cocer unos 20-30
minutos, hasta que se ablanden.
Afiade | as hierbas frescas picadas y sirve bien caliente.
Sugerencia: Este estofado quedariquisimo y mas completo si se le afiaden
fideos gruesos (tipo fideud) o arroz, en la Gltima parte de la coccion.



Estoy muy feliz a haber publicado el N° 2 de Tierra
Verde; por que supieran todas las complicaciones y
percances que tuve, se reirian mucho ... mmm en fin
no quiero aburrirlos con relatos estupidos...
Al empezar este nimero pensé que me faltarian
articulos parallenar las 16 paginas que comprende esta
revista y ahora a verla terminada no puedo creer que
me faltaron articulos que colocar como por ejemplo;
“las drogas’ (una mirada anarquista 'y animalista), “la
corporacion” (articulo influenciado por el documental
de dicho nombre), “la cultura Light y el hombre
masa’, y muchos mas... la idea es no nombrarlos
todos ya que son una sorpresa
Quiero pedir disculpas a xCrislerx (kri-kri) e cual me
aporto sobre “los vitaminaoides y sus origenes vegan”
y también a xPatox el cua habia aportado con
“introduccion a veganismo”, tales articulos seran
tiradosen el N° 3 de estarevista
Me despido, los dejo con este nuevo nimero de
TIERRA VERDE espero que les guste.
Recuerden la revista cuesta $100 si se vende con
documentales o peliculas en ferias, centros sociales,
cale, 0 en el medio que sea, no es asunto mio.
Saludos y abrazos a todos especialmente a mi
colectivo ADA (accion directa animalista).

Hans.
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¢Qué mégico o misterioso elemento es el que nos ha inducido
a nosotrxs, animalistas conscientes de nuestra y las demés
existencias, a cuestionar sin vacilacion ni tregua, sin darnos ni
dar respiro los Ilamados “principios bésicos de la
alimentacion”? ¢Qué parte de nuestra
mente, qué rincén

de nuestro

pensamiento es

e  que ha

decidido

guiarnos

por este

camino?

¢Qué nos

Ilevo aesto,

a esar en

donde estamos
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hoy? ¢Qué nos espera més adelante en el camino, si nuestra
opcion es permanecer firmes y fieles a nuestra préctica de una
aternativa més libre para todos, excluyendo de ella todo
sufrimiento y maltrato? Estamos seguros y ciertos en nuestras
convicciones, pero ¢qué es lo que hace que sdlo en nuestros
ojos serefleje e sufrimiento animal ? ¢Hay algo que excedaen
horror alaimagen de un animal siendo devorado con placer y
endemoniada sed de sangre por una persona?

Cambiemos el escenario que rodea en este instante a esa
persona; reemplacemos su elegante living-comedor o cocina
por una cueva tupida y oscura, imaginémoslo en cuclillas en
vez de sentado y mirando la TV. y pensemos si quien engulle
la carne muerta de un semejante no es un perfecto salvaje. La
apariencia tranquila de su real aposento no es més que el
eslabén final de un circuito de captura, matanzay sufrimiento
que lleva hasta su mesa los restos de un inocente.

¢Qué produce en las mayorias tanta indiferencia, tanta
indolencia frente a los animalicidios cometidos por nuestra
maldita especie? ¢En qué punto comienza nuestra capacidad
de conmovernos con ago? ¢Serd esta indiferencia acaso
producto de los bombardeos propagandisticos que reaizan
multimillonarias cadenas de empresas cérnicas y |&cteas?
Claramente se esté volviendo necesaria una educacion méas
respetuosa por la vida de los demés, que nos ensefie a tratar a
los animales de un modo ético y afectivo alavez, pues, estd a
la vista el efecto que ha surtido la TV y el comercio en las
masas perezosasy conformistas.

Estd més que claro que un animal jamés nos dafiara adrede,
jamés torturard por placer, ni maltratara por gusto, pues, la
Unica especie que disfruta del sufrimiento ajeno es la humana
Lacapacidad de sentir y sufrir de un animal iguala ala nuestra
y la supera en &mbitos como la proteccion de su propia
especie; ellos jamés incurrirdn en acciones ni comportamientos
tan desleales hacia la propia prole, en los que incurrimos los
humanos: la drogadiccion PRE-parto, aborto, intoxicacion
nicotinica del feto u otros tantos, que equivalen a un
agazapado ingtinto suicida

Por lo tanto, dicho todo lo anterior, quien decida acabar con la
vidade un animal o ser complice de su fin, esculpable. Y lo es
més aln si no es capaz de contemplar opciones alternativas de
alimentacion libres de crueldad, como los vegetaes, las
legumbres y las frutas. ¢Culpable de qué? Pues, de estar
causando un dafio innecesario, sufrimiento cruel, estlpido e
injustificado a una victima inocente. El ser humano tiende a
ingeniarselas de forma extraordinaria para crear argumentos
justificativos que le permitan seguir comiendo carne sin el
menor remordimiento; cualquier excusa es véida cuando de
asesinar animales con la conciencia en paz se trata. Segin
argumento de la pirdmide o cadena aimenticia, recurrido
comUnmente por personas que han transformado su estémago
en cementerios ambulantes, comer carne no implicaria
crueldad, sino que seria tan natural como el que un tigre mate
a una garza, dando cumplimiento a su rol légico y natural
dentro del ecosistema.

Lapirédmide socia existente en €l mundo animal no se resiente
con ello, pero sufre una distorsién calamitosa cuando toda una
industria millonaria, a través de criaderos y mataderos, altera
sin cesar los pardmetros de la naturaleza, lo que se verifica en
la extincion progresiva de tantos animales; en la polucion
creciente de tantos cursos de agua, contaminados a derramar
en ellos toneladas de desechos animales, provenientes de

criaderos proximos; o en la deforestacion de bosques'y suelos,
utilizados para abastecer |a cria intensiva de ganado. ¢Qué tan
natural es comer un pollo que ha sido encerrado, mutilado y
bombardeado con hormonas para su engorde? ¢Seré acaso que
la matanza que le permite subsistir a los depredadores dentro
del mundo animal equivale a la efectuada por la especie
humana, sdlo que esta Ultima se realiza de un modo sofisticado
y perverso? Pues, claro esta que ante la falta de alimento la
mayoria de las personas estaria dispuesta a matar para comer,
no slo a animales de otra especie, quizas hasta también de la
suya. Pero € punto aqui es que ninguno de nosotros se
encuentra en una situacion tan extrema como parajustificar los
terribles accionares que implica comer carne.

Muchos seres humanos que dicen amar a los animales,
llorarfan a gritos si vieran a su gato o0 a su perro arrojado alas
brasas ardientes de una parrilla, pero, sin embargo, son ellos
mismos quienes luego ponen en la parrilla, sin parpadear, a
una vaca, un cerdo o un cordero; animaes tan inocentes,
inteligentes y sensibles como los otros.

Ahora bien, déjenme destilar hasta sus corazones una cuestion
que pocos se hallan dispuestos a explorar hasta sus Ultimas
consecuencias. Se trata de lo siguiente: ¢no es contradictorio
cuidar, respetar, amar y proteger a unos animales, mientras
que a otros se les asesing, sazona'y come? No veo diferencia
entre ellos més que |a estipida establ ecida por 1os humanos.
Amamos a nuestro perro como amariamos a nuestro mejor
amigo y luego, vamos y nos atiborramos de los cadéveres de
otros animales. jCon qué facilidad la veleidad humana triunfa
sobre la débil voluntad! Marionetas de carne es |0 que somos,
marionetas que no se atreven siquiera a sospechar que se
puede vivir sin hacer sufrir, sin castigar, matar o torturar;
como S una vocacion siniestra por inferir dolor nos arrastrara
sin remedio a profundidades insondabl es de cruel dad.

Somos ddciles titeres atados a los mandatos de nuestros vicios,
indiferentes a dafio agjeno siempre que se trata de alagar
nuestros gustos. ¢Hasta cuando?

)

Desde pequefio nos ensefian que a igual que la carne es muy
saludable consumir leche y sus derivados l4cticos ya que “nos
entregan una dieta rica en vitaminas esenciaes para el cuerpo
humano”. Las

vitaminas que nos entrega es la vitamina A, D, E, C, B2, B8,
B12, entre otras més.

No tratare de contrarrestar esta opinion, porque es verdad, la
leche nos entrega muchas propiedades a nuestro cuerpo, pero
también nos entregan insensibilidad, ingenuidad con respecto
a la verdad que se oculta. Este articulo no va dirigido a
persuadirlos por €l lado delasalud y el tema de |as vitaminas.
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Quiero orientarme sobre un enfoque éico, sobre un tema de

libertad, sobre las injusticias que se cometen dia a dia para el
beneficio de nuestros cuerpos lactantes y vampiricos.

Por lo genera tenemos una imagen muy marcada sobre la
extraccion de leche, hablamos de las hermosas praderas, de las
vacas alegres que nos pintan en nuestras mentes desde muy
pequefios. Se han preguntado; ¢si las vacas son redmente
felices en las industrias factoriales de leche?, ¢s se sienten
comodas a ser violadas dia tras dia durante las 3 o 4
lactancias?, ¢serias capas de ver los ojos de las vacas cuando
son agpartadas de sus crias?

Es duro asumir que la gran parte de nuestra sociedad esta
compuesta por personas egoistas y conformes, las cuales se
encuentran viviendo pasivamente en un sistema construido
bajo la explotacién incontrolada de animales no-humanos. Es
duro a igua que la verdad que se encuentra oculta detrés de
las cgjas de leche, de yogurt, de postres, queso, helados, etc.
Talvez muy pocas veces nos hemos detenido a reflexionar
sobre estos temas, serd por que cas |a totalidad de la gente
tiene una perspectiva muy antropocéntrica de laredidad, y ese
es nuestro objetivo; tratar de cambiar laformade ver las cosas,
como por ejemplo ver a un animal no-humano como a un
igua.

Es por ello que se nos hace imprescindible hablar sobre las
atrocidades que se cometen a extraer la leche, sobretodo por
que significaria una posibilidad para hacer cambiar su dietay
dar una oportunidad de libertad a nuestr@s herman@s.

En las industrias lecheras las vacas son explotadas en
condiciones humillantes, donde la suciedad, e constante
maltrato, la administracion de antibiéticos, tranquilizantes y
hormonas hacen de su vida una estresante y dolorosa rutina.
Como sabemos la vaca produce leche solo tras haber parido a
un ternero, y en consecuencia cada afio la forzamos aun
embarazo a través de inseminacion artificial para tan solo la
produccion de leche. Durante el periodo de parto empieza
también el periodo de lactancia de la vaca donde genera gran
cantided de leche, es en esta fase donde la vaca es violada
constantemente durante 2 o 3 veces a dia arededor de 10
meses con maquinas que sustituyen la extraccion manual, las
cudes le producen inflamacion, heridas, infecciones y
constante dolor en las ubres. Para las empresas lecheras las
vacas poseen una corta vida ya que decrece considerablemente
su produccion a través de los afios, y es por ello que la vida
promedio para ellas son de 5 a 7 afios (4 o 5 lactancias), ya
que luego de haber cumplido su ciclo las vacas lecheras son
enviadas al matadero para la produccion de carne.

¢Quéeslo que le pasaasu cria? Pues es simple luego de haber
sido separadas de sus madres y de haberles quitado la leche
que les correspondia, los clasifican por machos y hembras, las
hembras tendrén @ mismo futuro que sus madres (a la
violaciones rutinarias durante toda su vida) y a los machos
serén asesinados para producir carne de ternera.



Para producir la carne de ternera, el ternero a nacer es enviado
a un cubiculo de muy poco tamafio (alrededor de 50cm x
1,30m), este no debe tener espacio para desarrollar sus
musculos y menos para darse vuelta para asearse o para
tumbarse (por que estropearia definitivamente su carne). Su
alimento estard compuesto por leche desnatada enriquecida
con drogas y antibidticos, lo cua le producira una anemia
permanente. Sus patas estaran deformes por su permanencia a
estar de pie, lo mantendrdn en pésimas condiciones a estar
rodeados de vomito y excremento. La mayoria del tiempo el
ternero sufriré de un modo incontrolable ya que sentird fuertes
impulsos de mamar. Casi a termino de las 16 semanas que
estuvo soportando desde su nacimiento, empezara el impulso
por rumiar, tendrd ulceras de estomago y diarrea crénica,
comerd por 15 minutos a diay €l resto del dia permanecera
inmévil esperando su final.

*dato: 3 de cada 10 terneros fallecerd antes de ser

asesinado en e matadero.

La realidad es clara a estar consumiendo leche y productos
|&cticos estarés asesinando dos indefensas vidas que el Gnico
error que cometieron fue nacer sin voz.

Y recuerda que existen aternativas para obtener las vitaminas
y minerales que te entrega la leche; como por ejemplo:
almendras, cereales integrales, lentgjas, coco, brécoli, nueces,
garbanzos, espinaca, zanahorias, pergjil (verduras verdes),
aceite de soja, masas, entre otras.

“Los productos lacteos se relacionan con afecciones
cardiacas, cancer, obesidad, diabetesy osteoporosis. Y alin
mas, su alto contenido de proteinas animal elimina el calcio
del cuerpo.

L os paises que beben més leche tiene los mayores niveles
de osteoporosis, y ocurre lo contrario en Japo6n y china
donde cas nos e consumen lacteos. La leche también esta
llena de grasa, colesterol, y otros ingredientes nocivos,
como pesticidas, hormonas, dioxinasy antibiéticos’.
(Anima Naturalis)

Es comun ver como las grandes empresas se lucran con los
vicios de las personas, ya que es un negocio provechoso y muy
inteligente, sobretodo por que garantiza una demanda
altamente atractiva. Y esta también claro cual esla opinién de
tu doctor cuando le haces saber que fumas; quien te dard a
entender que el fumar te mata, al nombrar el gran listado de
enfermedades que te podrian afectar gracias a tu inconciente
vicio.

Pero € discurso antitabaco no estdn simple, no queremos
limitarnos a dar justificaciones en el @mbito humano, sino que
queremos reclamar lalibertad que se les fue quitada a nuestros
hermanos animal es no-humanos en cada una de las viol aciones
efectuadas en los bioterios. Esas violaciones dieron estrés,
crearon peligrosas enfermedades las cuales condenaron a
millones de vidas de variadas especies a la muerte. ¢Y todo
para qué?

JPara basar sus teorias empiricas en la famosa ciencia
humana? ¢Para nombrar como progreso y avance cientifico a
sus conclusiones colmadas de sufrimiento y muerte?

Los experimentos son variados y escapan de la légica, como
por ejemplo;

Forzar a perros a estar en ventiladores mecénicos y
exponerles cronicamente a humo del tabaco. Al igua que
muchos perros de raza beagles se les fue cortados agujeros en
sus gargantas para hacerlos respirara de forma obligada humo
de cigarillo concentrado durante todo un afio. La
experimentacion més comin en este contexto es la de amarrar
mascaras con correas a primates, a ratas y ratones, y obligarles
aqueinhalen el humo concentrado del tabaco. También se les
inserta electrodos en los penes de perros y monos para
comprobar los efectos del tabaquismo en el funcionamiento
sexual.

Inmovilizar a monos rhesus en sillas con dispositivos
cerebrales (electrodos 0 agujas estereotéxicas) y exponerles a
nicotina y cafeina para ver como la cafeina y la nicotina les
afectaalarespiracion.

Hay estudios de tabagquismo como por ejemplo e de R.J.
Reynolds (fabricantes de Camel y Dorchester & More) en el
cua ha publicado varios informes describiendo |os efectos de
fumar pasivamente en animales, en los cuaes dos de estos
estudios, més de 1.000 ratas fueron expuestas a humo
concentrado de tabaco por arededor de 6 horas a dia durante
més de 3 meses. Las ratas fueron colocadas individualmente
en tubos del tamafio de sus cuerpos, luego fueron conducidas a
camaras por donde salia el humo del tabaco, luego de cumplir
las fechas correspondientes, las vidas de estas inocentes
victimas del progreso fueron asesinadas para después ser
examinadas. Para los mismos fines que anteriormente en la
universidad de New York se utilizaron 42 pollos las cuaes
fueron expuestas a humo o a aire filtrado, 6 horas a dia, por 5
dias a la semana, durante méas de 4 meses, y como toda
experimentacion hay que llegara a conclusiones, las 42 vidas
fueron asesinas para buscar sintomas de enfermedades
coronarias. La universdad de Cadifornia, Davis, fueron
utilizadas 64 ratas prefiadas para ver efectos dafiinos durante
en el embarazo producidas por la nicotina, las cuaes fueron
expuestas durante 9 dias seguidos, las cuales como siempre
fueron matadas para después explorar en sus cuerpos. En la
universidad de California, san francisco, fueron utilizados 64
congjos los cuaes fueron alimentados en una dieta ata en
colesterol y dispuestos a inhalar € humo de cigarrillo
concentrado para buscar sintomas de enfermedades coronarias.
Un estudio financiado por el Council for Tobacco Research y
la Swedish Tobacco Company, en e Instituto Karolinska,
Estocolmo, usd 28 cerdos; a los animales anestesiados les
bombearon a los pulmones humo de cigarrillo, nicotina,
mondxido de carbono y otros ingredientes del tabaco, via tubo
por lagarganta.

Smocking Research Foundation de Japén esta financiada en un
87% por Japan Tobacco, propietarios de la compafiia inglesa
Manchester Tobacco. Las investigaciones patrocinadas por
esta fundacion han incluido estudios en los que monos rhesus
son entrenados para fumar cigarrillos, y pruebas de adiccion a
la nicotina donde monos y ratas tenian que presionar palancas

para auto-inyectarse nicotina. Liggett & Myers (fabricantes de
Chesterfield y L&M), han llevado a cabo investigaciones de
cigarrillos "seguros'. Gran parte de este proyecto fue "un
programa secreto de 10 millones de libras para crear un
cigarrillo que no provoque cancer a los animaes de
laboratorio”. Su investigacion fue exitosa, pero suprimida por
|os miedos de que pudiese implicar que los otros cigarrillos no
fuesen seguros. Los experimentadores de Liggett & Myers
pusieron en las espaldas rasuradas de ratones condensados de
humo de cigarrillo; se crearon tumores en la piel.

El nimero de investigaciones realizadas con estos fines son
realmente grandes, y en consecuencia el nimero de victimas
es escalofriantemente inmenso, antes de hacer asesinados la
mayoria de las especies testeadas en las investigaciones,
habian sido portadoras de enfermedades como cancer a los
pulmones, a la piel, a eséfago, alalenguay cancer nasal; a
igual que también posefan bronquitis, tos crénica, etc. Sin
mencionar €l estrés, y el maltrato psicolégico y fisico
provocado en cada experimentacion.

Esto no significa progreso y avance cientifico, ustedes
justifican el dolor innecesario con su fanatismo empirico. La
viviseccion solo retrasa la medicina humana ya que es obvio
que entre las variadas especies que existen, las diferencias
fisiolégicas son inmensas. ¢Cémo podemos basarnos en
experiencias que supuestamente nos favorecen mientras
buscamos respuestas en cuerpos que reaccionan distinto a
nuestro? ¢Cuédntas drogas, cuantos farmacos, cuantas
supuestas curas, fueron perjudiciaes para el hombre después
de haber sido probados (as) en animales?

Son variadas y distintas las reacciones que se producen por la
inhalacion del tabaco a las diferentes especies expuestas a
estos experimentos, aunque se asemejara los efectos de la
inhalacion pasiva del tabaco entre animales no humano y
humanos, la sdud humana no justifica la manipulacion y e
asesinato de millones de vidas. Tal vez el cancer pulmonar, la
tos aguda, la bronquitis, el cancer de lengua y el cancer de
eséfago nos afectan a nosotros al igual que muchas especies a
inhalar e humo concentrado del cigarrillo, pero ello no nos da
el derecho de jugar con sus vidas como s fuera tan solo un
objeto.

También cabe mencionar que varios de |os estudios sobre los
efectos perjudiciales sobre la inhalacién del humo del tabaco
han sido también experimentos realizados por |aboratorios que
no tiene ninguna conexién con la industria tabaquera. En
donde han probado variados tipos de marcas de cigarrillos.

Las marcas las cuaes han sido testeadas en animales (alguna
vez y otras lo siguen haciendo) y que también contienen
gliceral (también contienen ingredientes de animales como por
ejemplo laurea, lamiel, el licor de chocolate, etc):

Accord, Alpine, American, "B", Barclay, Basic, Belait,
Benson & Hedges, Best Vaue, Bristol, Bucks, Cambridge,
Camel, Capry, Carlton, Century, Chesterfield, Collector's,
Choice, Commander, Daves, Doral, DRUM, Eclipse, English
Ovals, GPC, Herbert, Horizon, Kent, Kool, L&M, Lark, Life,
Lucky Strike, Magna, Marlboro, Merit, Misty, Monarca,
More, Newport, Palmall, Parliament, Players, PM
Internaciond, Prime, Private Stock, Raleigh, Richland,
Riviera, Salem, Saratoga, Silva Thies, Sterling, Summit, Tall,
Tareyton, Vantage, Viceroy.

En esta lista no se encuentran las industrias de cigarrillos
chilenos ya que no existe mucha informacion sobre sus
acciones en la manipulacion de animales. Pero si yo fuese
ustedes no correria € riesgo a consumir Belmont, Dervy u
otras marcas.
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En los movimientos ambientales se ha creado una variedad de
filosofias fundamentales en donde la actualidad unos tienen
mésinfluencias que otros.

-Los conservacionistas, una de las filosofias antiguas de los
movimientos ambientales. El ambiente y |a naturaleza debe ser
usado y protegido a mismo tiempo. Por ello esta basado en
una vision antropocentrista y la naturaleza no tiene derechos
més ala de que sirve los intereses de los seres humanos.
Idedlogos: Pinchot, Gifford.

-L os preservacionistas, de los 1800's. La naturaleza esta para
ser disfrutado y debe, por lo tanto, ser preservado y protegido
para nuestro agrado futuro. Nuevamente se basa en premisas
antropoceéntricas, su utilidad es sblo como beneficio parael ser
humano, aungue con fines més benignos.

-Ecologia social y Ecofeminismo, ambos sdlo recientemente
definidos y no han resultado aln en instituciones sin fines de
lucro. En cambio han pasado a formar parte de otros
movimientos ambientales. Le colocan gran valor a ser
humano y su existencia, pero reconocen la caracteristica Ginica
de la naturaleza Solucionarian los conflictos ambientales
conciliando los conflictos en las relaciones humanas.
-Ecologia superficial o reformista, la lucha contra la
contaminacion y la disminucion o desaparicion de recursos,
pues se tiene como objetivo central proteger la salud y las
condiciones de vida de los habitantes de los paises
desarrollados.

Segin Bill Deval, existen dos grandes lineas en e
ambientalismo actual:

-Los ambientdistas reformistas, que solo buscan mangjar la
problemética de la contaminacion aérea, acudtica, el dafio
causado a los suelos por los paises industrializados, y tratar de
salvaguardar pequefias  cantidades de  naturaleza
denominandolas “&reas naturales’ (lo cual significaria auto-
segarnos mutuamente)



- Los "ecologistas radicaes’, coinciden con agunas ideas de
los reformistas, pero estos van més all4, tienen una idea méas
revolucionaria sobre los planes de ¢como savar a la madre
natura? Saben perfectamente que el costo de la vida es muy
alto y estan dispuestos a defenderla haciendo grandes cambios
en la actualidad (dentro de la ecologia radical existen varios
tipos, los més influyentes son la ecologia social, €l
primitivismo y la ecologia profunda).

Ecologia profunda

La ecologia profunda fue establecida como termino por Arne
Naess, €l genera una vision integrada de varios conceptos; en
las cuaes el plantea las siguientes ideas més

basicas las cuales dan caracteristica

fundamental atal posturaradical:

1. El rechazo de que el ser humano

es sblo un organismo en €

ambiente, sino establecer la

imagen de relacion total integrada.

2. Laigualdad Biocéntrica, todas las

cosas naturales, |os ecosistemas, lavida,

los paisges, los suelos,

montafias, etc., todos tienen

un derecho intrinseco a

exigtir. La presencia de este

valor es independiente a cualquier conciencia,

interés o apreciacion de un ser consciente.

3. La autoredizacion y la diversidad de formas,

sean organismos, comunidades, ecosistemas,

paisges, etc, 0 en el ambito humano: los

derechos humanos, formas de vida, culturas,

igualdad de | os sexos, lucha contrainvasion

y dominaciones de tipo cultura,

econémicasy militares, etc.

En la actuaidad nuestra vida se sitla sobre una era
postmoderna que hemos cultivado a través del tiempo, como
tipico de una culturalight hemos sembrado fal sas expectativas,
falsos conceptos de bienestar y felicidad. Ahora nuestra
ambicion se reduce a crecimiento econdmico, un crecimiento
que nos sefiala progreso el cua limita la vida de todo ser vivo
sobretodo el de la naturaleza. Ahora la meta gubernamental de
cada pais después de la defensa, es crear el ambiente propicio
para aumentar las producciones de las comodidades y que
estas mismas satisfagan |os deseos inmundos de consumo de
los ciudadanos. Todo ahora funciona como una cadena
interminable, al igual que los hechos atroces que cometen las
grandes multinacionales contra la misma popularidad que
consumey consume, sin darse cuenta que el Gnico perjudicado
somos nosotros. La naturaleza es explotada sin restriccion y
Somos Nosotros los que permitimos tales acciones. Ya es
comin escuchar que: “el avance tecnolégico nos darén
respuestas provechosas a lo que nos esta pasando”, pero hasta
ahora han sido excusas | as cuales no han generado ni 1% delo
devastado hasta ahora. El tiempo se nos acaba, ¢hasta cuando
vamos a seguir esperando?

La ecologia profunda da una
respuesta (N0 somos quienes
para decir que es la
correcta, pero d menos

es una aternativa
viable hacia un futuro

menos muerto que el

que nos espera). La
ecologia profunda
(también |lamada
ecosicologia, ecologia

fundacional o ecologia revolucionaria) sefida la integracion
total de la persona en la naturaleza, traténdose de un Gnico, no
que da ni por sobre o por debajo de esta, trata de dar una
convivencia mas estricta con el mundo en si, hablando asi de
las vidas no humanas como humanas. En la cua muestra una
reverencia y respeto de la persona hacia la naturaleza no
humana, dejando en lalibre convivencia a todos |os terraqueos
que comparten € mismo hogar.
Al definir a ecologismo profundo vemos que va més alla del
mero ambientalismo, ya que la ecologia radical busca las
raices de los problemas ecolégicos y pretende subsanarlos en
consecuencia. De forma predominante y en
general se caracteriza por las précticas de
accion directa y €l antiautoritarismo
que promueven los grupos que son
afines a este tipo de ecologia. También
la propuesta de las bioregiones, los
alimentos organicos, las agrupaciones
humanas integradas en € entorno natural y
descentralizadas como |as ecoaldeas, asi como
la economia ecoldgica forman
parte importante del
radicalismo ecol égico, algunos
proponen un desarrollo
sostenible dentro de marcos autogestivos, y por
sobretodo tratar de dimensionar de otra
perspectiva el concepto de propiedad. El
ecofeminismo se puede incluir como
planteamiento tedrico de varios de
estos grupos, a igua que €
primitivismo 'y otras tendencias
ambientales que se han creado dentro
de estos Ultimos tiempos, que tienen
alguna afinidad con el movimiento libertario.
*Es importante anotar que la relacién politica més cercana del
ecologismo radical es al anarquismo, especialmente en el caso
de la ecologia social y el primitivismo, dénde es evidente y
frontal, aunque también en la ecologia profunda existen
importantes sectores de tendencia libertaria

*En este aticulo sefide la ecologia profunda y no el
primitivismo ya que dentro de su estructura de organizacion no
concibe una civilizacion, en lacua da muchos problemasen la
parte funcional de una comunidad, ya que quedarian temasala
deriva como el del trabajo por emplo, por que sabemos bien
que €l tema del trabajo es fundamental en una sociedad cuales
quiera que seay mas su organizacion de esta misma (hablando
puntualmente de los planes de trabgjo de forma sindical), por
que s siguiésemos una ecologia primitiva esta abolia el
concepto de trabajo colectivo y asi el de la organizacion en
una sociedad determinada.

*También quiero dejar en claro que la ecologia profunda,
debido a su nauraeza biocéntrica, es
rechazada por muchos anarquistas como
antihumana. Hay pocos anarquistas

que piensan que la gente, como

humanos, son la causa de la

criss  ecolégica, como

parecen sugerir muchos

ecologistas de

profundidad. Por

ejemplo, Murray

Bookchin  ha

sido

particularmente

muy voca en su

criticismo de la ecologia profunda y las ideas anti-humanas a
menudo asociadas a ello. Cas todos |os anarquistas sostienen
que no es lagente, sino el sistemala causadel problema, y que
solo la gente puede cambiarlo. La ecologia profunda, en
particular la organizacion Earth First!, ha cambiado
considerablemente con e tiempo, y Eearth First! tiene hoy en
dia una estrecha relacion con e sindicato Industria Workers
of the World. Aunque la ecologia profunda no es una rama del
ecoanarquismo, comparte muchas ideas y estd ganando
aceptacion por parte de los anarquistas a medida que Earth
First! rechaza sus ideas misantrépicas y comienza a ver que la
jerarquia, no la raza humana, es la causa del problema. Asi se
dan nuevos aportes mutuos entre el biocentrismo y e
anarquismo, llegando a conclusiones mas amplias y
antiautoritarias.

( 02A%$

Biografia publicada en “La Ideologia Anarquista’ de Angel J.
Cappelletti.

Si la primera etapa del pensamiento anarquista

estd bien representada por la obra de

Proudhon, la segunda no lo estd menos

por Bakunin.

Nacido en la provincia de Tver a

noroeste de Moscl, e 20 de

mayo de 1814, en el seno de

una aristocrética familia rusa,

ingresd en 1829 en la Escuela

de Cadetes e inici6 la carrera

militar. Después de haber

servido como oficia en

varios regimientos (en la

region de Minsk, en Vilna

etc.), decidi6 abandonar su

cuartel de Grodno en 1835, para

dedicarse al estudio de lafilosofia

Entusiasmado por Kant, Fichte y

Hegel, se dirigié a la Universidad de

Berlin, donde fue alumno de Schelling. Su

contacto con los jévenes hegelianos y la lectura

de los primeros socidlistas lo Ilevaron a Suiza, a Bélgica y
finalmente a Paris, donde reencontré sus amigos rusos Herzen
y Bielinski; conocié a Proudhon y a varios de los lideres
republicanos del momento, y se vinculé con los emigrados
polacos. Decidido a llevar la revolucion a los paises eslavos
(su ideal era por entonces el paneslavismo concretado en la
replblica federativay socialista) partié hacia el este, asistio a
Congreso de Praga, luché con el pueblo de esta ciudad checa
contra las tropas imperiadistas austriacas, regresé a Berlin, y se
vio envuelto en la revolucion de los demécratas de Dresde
contra € rey de Sgonia Hecho prisionero, fue entregado
primero a Imperio austriaco y luego a zar, quien después de
tenerlo encerrado desde 1851 a 1857, lo desterrd a Siberia.

Al cabo de cuatro afios de exilio, logr6 escapar por Japén, de
donde Ilegd a Norteamérica y a Europa. Vivié primero en
Londres, con Herzen y Ogarev; intenté por Ultima vez una
expedicion armada para liberar a Polonia y, fracasado el
intento, acabd por fijar su residencia en Italia primero y
después en Suiza. Esta Ultima etapa de su vida fue la més

fructifera desde el punto de vista de la elaboraciéon de las
ideas.
Ella constituye el periodo propiamente anarquista de Bakunin.
En 1868 fundd la Alianza Internacional de la Democracia
Socidista. Al afio siguiente la disolvié publicamente para
integrarla en la Asociacion Internaciona de Trabajadores, que
habia sido fundada por un grupo de obreros
(predominantemente proudhonianos) en 1864. En el seno de la
Internacional los discipulos de Bakunin, es decir, los
federdistas o antiautoritarios, se impusieron durante varios
congresos a los autoritarios y centralistas, es decir, a los
amigos de Marx. De estos Ultimos afios de su vida provienen
también los libros més importantes que nos dejé: Federalismo,
socialismo y antiteologismo, La Comuna de Parisy el Estado,
Cartas a un francés, Carta abierta a mis amigos de Italia, El
Imperio Knutogerménico y la revolucion social, Dios y el
Estado, Consideraciones filosdficas sobre el fantasma divino,
etc.
Una Ultima intervencién revolucionaria de Bakunin se produjo
cuando, después del desastre de Sedan, se proclamé en Lyon
la repdblica (1871). El 1 de julio de 1876 fallecié en Berna
(Suiza) y ali mismo fue sepultado.
Bakunin fundamenta su socialismo federalistay antiautoritario
en una posicion materialista que fluctlia entre el positivismo
comteano y la dialéctica de origen hegeliano. Estrictamente
determinista y definidamente ateo (0 mejor, «antiteol ogista»,
segin él mismo dice), concibe la libertad humana como
dominio gercido sobre la propia naturaleza por la observacién
de las leyes, como independencia frente a poder
despético de los hombresy como organizacion
reflexiva de la sociedad de acuerdo con
lasleyes naturales.
Asi como Proudhon insistia en la
correlacion propiedad-gobierno,
Bakunin acentla e paraéelismo
Dios-Estado.
Aunque durante muchos afios el
objetivo de sus esfuerzos
conspirativos y revolucionarios
fue la formacion de wuna
federacion de Estados
democraticos eslavos, a
abandonar  los  ideadles  del
nacionalismo y del paneslavismo
para abrazar exclusivamente la causa
de los trabajadores, el socialismo se le
presenta como inseparable del federalismo
0 antiestatismo.

De tal modo, su ideario queda bien sintetizado en el
titulo de uno de sus escritos mas conocidos: Federalismo,
socialismo y antiteologismo.

Su filosofia social se define en el curso de las polémicas
sostenidas durante los diez o doce Ultimos afios de su vida con
Mazzini y con Marx.

El socidismo, que no podra redlizarse sino a través de una
revolucion proletaria, necesariamente violenta (dados los
caracteres de la burguesiay del Estado), equivale alatomade
la tierra y de los instrumentos de trabajo por parte de los
trabajadores. Se trata de transferir a la sociedad (aunque no al
Estado) los medios de produccion. Por otra parte, todos los
hombres estarén obligados a trabgjar. A cada uno se le exigira
lo que seglin su capacidad, fisica e intelectual, sea capaz de
dar; y a cada uno se le retribuird también de acuerdo con lo
que efectivamente ha dado.

Bakunin es asi partidario del colectivismo, conserva en
principio el sistema del sadlariado y del derecho exclusivo a
fruto del propio trabajo. Pesa en esto sobre € la decisiva



influencia del Proudhon y, sin duda, también el hecho de que
la sociedad industrial en la cual se mueve conserva todavia
importantes estratos y no pocas modalidades del artesanado. El
comunismo integral, que comporta la supresion del salariado,
le parece tal vez un llamado a lairresponsabilidad y la pereza.
En todo caso, la idea del comunismo se encuentra para é
vinculada aladel Estado como nuevo y universal patrono.
Para Bakunin, en efecto, la lucha contra el capitaismo y la
burguesia es inseparable de la lucha contra €l Estado. Acabar
con la clase que detenta los medios de produccion sin liquidar
a mismo tiempo el Estado es dejar abierto el camino para la
reconstruccion de la sociedad de clases y para un nuevo tipo
de explotacion social. Principio y meta del Estado es la
conquista. Ningin Estado se congtituye sino por €
sometimiento de un pueblo a un poder soberano, por lafuerza
de las armas o por el engafio y la astucia. Pero ningiin Estado
se conforma tampoco con el poder que eerce sobre un
territorio y sobre un pueblo, sino que, por su propia naturaleza,
tiende a expandirse y a conquistar a los Estados

que lo rodean: «Redondearse, crecer,

conquistar a todo precio y siempre es una

tendencia fatalmente inherente a todo

Estado, cualquiera que sea su

extension, su debilidad o su fuerza,

porque es una necesidad de su

naturaleza.»

Cuando se tiene presente esto, se

comprenderd, segin Bakunin, por

qué el solo hecho de que exista otro

Estado es, para cada Estado, una

perpetua amenaza, se comprenderda por qué la

guerra se presenta como la situacién normal y la paz sélo es
una situacion pasajera.

El Estado tiende a imponer como suprema norma moral el
principio de que es bueno cuanto sirve a sus propésitos e
intereses, malo cuanto se opone a ellos. De tad manera,
establece una antitesis entre su propia mora y la de la
humanidad: «Siendo e Estado una parte, se coloca y se
impone como el todo; ignora el derecho de cuanto, no siendo
él, se encuentra fuera de él, y cuando puede sin peligro, lo
viola». Por esta razén -concluye Bakunin-, «el Estado es la
negacion de la humanidad».

Junto con el Estado nacen la sociedad dividida en clases y la
propiedad privada. Quienes se instalan en el Gobierno (sus
familias, sus amigos, sus partidarios) constituyen €l nicleo de
la clase dominante y se apoderan de los medios de produccién.
En torno a este nlcleo se relinen aguellos elementos sociales
cuyo apoyo consideran los gobernantes indispensable para
perpetuar su dominio sobre el pueblo (guerreros, sacerdotes,
etc.), y también ellos pasan a integrar la clase superior. El
pueblo no es sdlo politica y militarmente oprimido sino, a
mismo tiempo, econdmicamente explotado, en la medida en
que se le privade latierray de los instrumentos de produccion
y sele obligaaentregar el producto de su trabgjo.

Por esta razon, la revolucion deberda ser, para Bakunin,
simultaneamente dirigida contra la clase dominante (la que
detenta |la propiedad de los medios de produccién) y contra el
Estado (es decir, contra el gobierno, cualquiera que sea su
denominacién o su forma). Pretender abolir primero la
propiedad privada y liquidar las clases, esperando que €
Estado se vaya derrumbando por si mismo, como pretenden
los marxistas, significa desconocer e carécter activo del
Estado, que no es un mero producto o una superestructura sino
que, a mismo tiempo, es engendrado y engendrador de la
clase dominante.

En este tépico puede decirse que se encuentra e punto
esencia de la controversia ideolégica entre Bakunin y Marx,
entre el anarquismo y el marxismo.
Con casi profética clarividencia anuncié Bakunin el futuro de
la revolucion conducida segin las ideas del socialismo
centralistay autoritario de Marx. Cuando el partido de la clase
obrera se apodera del gobierno, lejos de instituir una dictadura
del proletariado, establece, en e mejor de los casos, la
dictadura de agunos proletarios, 0, para ser exactos, de
algunos exproletarios. Estos desplazan sin duda a los
anteriores gobernantes y no mandan ya de acuerdo con los
intereses de la antigua clase propietaria y dominante, pero
necesaria y fatalmente tienden a sustituirlos por sus propios
intereses de grupo, constituyéndose ya desde e primer
momento en una nueva clase con intereses opuestos a los de
los trabajadores. La dictadura del proletariado se convierte asi
siempre en dictadura sobre el proletariado.
Como Unico medio de evitar este suicidio o, por mejor decir,
este aborto de la revolucion, Bakunin se esfuerza
por dar un concepto diferente en la misma: la
revolucion no consiste en la toma del
poder estatal sno en su radica
abolicion, y no consiste en la
«nacionalizacion» de latierray de los
instrumentos de produccién sino en su
utilizacion directa y sin trabas por
pate de la comunidad de los
trabajadores.
El socialismo federaista y
antiautoritario de Bakunin se impuso en las
organizaciones obreras desde Espafa, Italia,
Portugal, Suiza francesa, Francia y América Latina, y tuvo
también considerable influencia en Bélgica, Holanda,
Bulgaria, Rumania, Rusia, China, Japdn, Corea y Estados
Unidos de Norteamérica. En muchos de esos paises predominé
hasta la Primera Guerra Mundial sobre el marxismo y sdlo fue
parciamente sustituido por e comunismo de Kropotkin a
partir de la década de 1890.
Bakunin fue, como dice G. Woodcock, «un rebelde que en cas
todas sus acciones parecia expresar |os aspectos més violentos
de la anarquia». Estaba convencido de que la pasion por la
destruccion es una pasion creadora. Més que ningln otro entre
los idedlogos del anarquismo, exalté la espontaneidad de la
masa y la fuerza revolucionaria del campesino (y aun del
lumpenproletariat);  propicié la conspiracion 'y los
movimientos clandestinos con romantico apasionamiento;
realizd una enorme y desordenada pero no incoherente
propaganda escrita. Su filosofia social representa e momento
en que e anarquismo se vincula organicamente con el
movimiento obrero internacional y expresa una vision de la
historiay de la sociedad fundada en parte sobre el positivisno
y el materidismo cientificista (més que sobre las ciencias
mismas) y en parte estructurada todavia por la dialéctica a
través de la versién de laizquierda hegeliana La voluntad de
poner a salvo, por encima de todo, la libertad del individuo
humano explica, a mismo tiempo, € colectivismo (por
oposicién a comunismo) y el espontaneismo (por oposicion a
la organizacion politico-militar). El propdsito de evitar, tras la
revolucion, el surgimiento de una nueva clase dominante lo
impulsa a oponerse con todo rigor a laidea de la dictadura del
proletariado.
*Queria aclarar que Miguel Bakunin no fue vegetariano ni
vegano, ya que talvez por la época en que se situaba (aunque si
existian vegetarianos) no habia un debate muy fluido sobre la
idea animalista, y me gusta pensar que si alguna vez, alguien
le hubiese hablado sobre la explotacion animal € estaria de

acuerdo a defender al animal oprimido. Yaque s no fuese asi
su biografiano estaria en estas paginas ahora
(hans)

Extraido de http://aktionvegana.iespana.es
Publicada en larevista de accion directa espafiola
“sombrasy cizalas’ N°1

Durante los siglos X1X y XX, Gran Bretafia vivié un aumento
de los grupos por los derechos de los animales y de la
preocupacion por el bienestar animal. Estos grupos se basaban
Unica y exclusivamente en métodos

legales para lograr sus objetivos. El

proceso era increiblemente lento y las

victorias escasas. Incluso € articulo de

proteccion animal de 1911 trataba a los

animales como una propiedad y no

ofrecia proteccién alguna a las criaturas

salvajes.

A mediados de los 60 la gente empez6 a

buscar otras formas de lucha, y en 1964

John Prestidge cre6 un nuevo estilo. John

Prestidge en Brixham, Devon, Inglaterra

formé un grupo que se opondria

activamente a los deportes sangrientos.

Lejos de hacer campafias reformistas, el

grupo de John se habia preparado parair

directamente a los terrenos salvages de

Gran Bretafia y hacer todo lo posible, dentro de la ley, para
evitar € asesinato de la vida salvaje. John habia creado la
Hunt Saboteurs Association (Asociacién de Saboteadores de la
Caza).

La fama de esta forma de lucha fue instantdnea. Solo un afio
después de que laH.S.A. fuese fundada, |os saboteadores de la
caza ya actuaban por la region oeste de Inglaterra, en Devon,
Somerset y Bristol. También empezaron a aparecer grupos
fuera de la zona oeste en lugares como Birmingham,
Hampshirey Surrey.

Partiendo solo de un grupo de Devon, la H.SA. pronto se
convertiria en una red nacional de activistas que usaban
métodos legales para frenar a la gente que disfrutaba
intoxicandose de sangre, y para evitar que los terrenos verdes
y tranquilos se convirtiesen, literalmente, en campos de
exterminio. Como parte de lared de laH.S.A., que no paraba
de crecer, en 1971 se cred un nuevo grupo de saboteadores en
Luton. Este grupo habia sido fundado por un estudiante de
derecho Ilamado Ronie Lee. Los saboteadores de la caza de
Luton, como muchos otros grupos, pronto fueron muy eficaces
alahora de salvar vidas. Muchos cazadores enseguida vieron
su sadica diversion arruinada por la banda de Luton. En
cualquier caso, a pesar del éxito de los sabs de Luton en €
campo, pronto hubo gente que empezé a poner en duda los
métodos exclusivamente legales del H.SA. El problema era
que s se permitia actuar alos cazadores, indistintamente de lo
eficaz que pueda ser el grupo de sabotaje, hay posibilidades de
que alglin animal sea dafiado o asesinado. Incluso s los sabs
consiguen guiar a un animal para evitar que se le mate, €

miedo que siente este durante la huida es enorme. Actuales
articulos veterinarios demostraron a finales del siglo 20 que
los animales padecen un tremendo estrés cuando son
perseguidos en |as cacerias.
Habiéndose dado cuenta de esto (que los métodos
estrictamente legales de sabotaje de la caza no podian evitar
por completo el sufrimiento animal), Ronnie Lee y unos pocos
amigos de confianza empezaron a buscar otras formas para
evitar el sufrimiento. Se dieron cuenta de que la Unica manera
de que no hubiese ningln tipo de sufrimiento es impidiendo
que los cazadores puedan empezar a actuar. Tan pronto como
un animal es perseguido, ya esta sufriendo Psicol 6gicamente
porque teme por su vida Es por eso que tenemos que
asegurarles que no vamos a permitir ni tan siquiera que la
persecucion comience. Con este compromiso en la cabeza
Ronnie Lee, Cliff Goodman y posiblemente 2 6 3 personas
mas, decidieron formar en 1972 “the Band of Mercy” (la
Banda de la Misericordia). Este fue elegido porque antes habia
sido el de un grupo anterior de accion directa por laliberacion
animal. En e siglo XIX una activista contra la esclavitud,
Ilamada Catherine Smithies, proporcion6 unas jovenes aas a
R.SP.CA* llamadas la Band
of Mercy. Se trataba de grupos
de jévenes que solian ser
chavales del R.S.P.C.A. que se
dedicaban a contar heroicas
historias sobre animales. Estos
activistas de Victoria por los
derechos de los animaes de
Victoria tenfan ago més de
energia que € resto y
empezaron a sabotear escopetas
de caza. Las acciones de la
Band of Mercy de Victoria
crecieron tanto que se llegd a
escribir una obra de teatro en la
que un grupo de jovenes
saboteaba una escopeta de caza.
Para Ronnie Lee y sus compafieros la Victorian Band of
Mercy fue un excelente ejemplo de accion directa a seguir, asf
que decidieron adoptar sus métodos no estrictamente legales
parasalvar vidas.
En un principio, la Band of Mercy se centré en pequefias
acciones dirigidas contra la caza en latemporada de la caza del
cachorro. Esta consiste en ensefiar a los perros jévenes de caza
adestrozar alos cachorros de zorro, para que el perro empiece
a saborear pronto la muerte. Las primeras acciones de la Band
of Mercy eran muy sencillas y estaban pensadas en torno a la
idea de inutilizar los coches de caza para retrasar o incluso
impedir |as actividades asesinas de |os cazadores.
Desde el primer momento estaba claro que la Band of Mercy
no llevaba a cabo actos de vandalismo contra aquellos a los
que se oponia, Sino que sus acciones estaban relacionadas con
la idea de .compasion activa. Por esta razén, la Banda de la
Misericordia,
siempre  dejaba
mensges a los
cazadores
explicandoles
porqué  habian
hecho lo que
hubiesen hecho,
las ideas de la

liberacion
animal y que no
habia nada

personal  contra

10



nadie en particular.

El éxito del Band of Mercy era més que patente, a realizar
acciones directas ilegales eran capaces de poner fin a las
cacerias. Impidiendo que las cacerias llegasen a empezar, la
Banda de la Misericordia se encontraba tranquila de saber que
no solo habian salvado vidas inocentes, sino que ademas
habian evitado el sufrimiento psicol dgico de la persecucion.
Una vez constatado su potencial para frenar € sufrimiento
animal, la Banda empez6 a pensar en otras formas de llevar a
cabo y expandir sus campafias. A raiz de sus éxitos
conseguidos, la Band of Mercy empezd a ser mucho més
atrevida

A finales de 1973 la Banda se enter6 de la construccion de un
nuevo centro de viviseccion. El laboratorio de investigacion
estaba siendo construido cerca de Milton Keynes para una
compafiia llamada Hoechst Pharmaceutical.

Enterados de |a existencia de este lugar, dos de los activistas
de la Banda visitaron el laboratorio unas pocas veces para
decidir cua era la mejor manera de llevar a cabo la accion.
Estos activistas se dieron cuenta de que s impedian que se
acabase de congtruir e edificio, impedirian también €
sufrimiento de los animales destinados a ser torturados entre
esas cuatro paredes. La Band of Mercy queria asegurarse de
que e edificio nunca se acabaria de construir y decidi6 que la
mejor forma de destruir el laboratorio era por medio del fuego.
Destruyendo el edificio, impedirian que los vivisectores
siquiera fuesen capaces de empezar a practicar su sédica
ciencia, eincluso si los dafios causados por el fuego se podian
reparar, el trabajo de la restauracion supondria un dinero que
tendria que ser pagado por Hoechst Pharmaceutical (y eso
significaba menos dinero paratorturar animales).

El 10 de noviembre de 1973 la Band of Mercy llev6 a cabo su
primera accién contra el negocio de la viviseccion. Dos
activistas consiguieron entrar a edificio, que estaba a mitad de
construir, en Milton Keynes. Una vez dentro los activistas le
prendieron fuego. Esta accion fue especia mente trascendental
por dos motivos, no solo era la primera accién contra el
negocio de la viviseccion, también era la primera vez que
usaban el fuego.

En ese primer incendio se consiguieron unos fantasticos dafios
valorados en 26.000 libras. Mé&s sorprendente fue que seis dias
més tarde la Band of Mercy regresd a lugar causando con otro
incendio unas pérdidas de més de 20.000 libras. Para
asegurarse de que todo € mundo supiese porqué se habia
prendido fuego a edificio, la Band of Mercy mand6 un
mensagje alaprensa El comunicado decia:

“El edificio ha sido incendiado para impedir la tortura 'y e
asesinato de nuestras hermanas y hermanos animales por
medio de experimentos infernales. Somos una organizacion de
guerrilla no violenta con € objetivo de liberar a los animales
de cualquier forma de crueldad y persecucion por parte de las
manos del hombre. Las acciones seguirédn adelante hasta que
hayamos logrado nuestros objetivos’.

Después del incendio de Milton Keynes, la siguiente accion
més importante se llevé a cabo en 1974, cuando la Banda fijo

su atencion en la sangrienta matanza de focas en la costa de
Norfolk.

Lamatanza de focas era un acontecimiento anual en el que los
cazadores salian en dos barcos con licencia para matar focas.
Esta matanza es un atague sanguinario en el que las focas no
tienen posibilidad alguna de escapar. Sabiendo lo horrible que
era la caza de focas, obviamente, la Band of Mercy intentaria
impedir que este acontecimiento empezase. Con €l objetivo de
evitar que la matanza llegase a empezar y no olvidando la
efectividad del uso de incendios en las acciones de noviembre
del 73, la banda una, vez mas, utiliza e fuego como
herramienta para destruir las herramientas para asesinar
animales.

En junio del 74, la Band of Mercy llevé a cavo su segunda
mayor accion. Bajo la proteccion de la noche dos activistas
buscaron los barcos. Una vez encontrados estos medios de
transporte de muerte fueron incendiados. Por desgracia, uno de
los barcos tan solo fue ligeramente quemado por e fuego, pero
el otro quedd completamente calcinado.

Después de haber Ilevado a cabo esta Ultima accidn, la Band of
Mercy decidio no dejar ningiin mensaje responsabilizandose.
Preferian dejar alos asesinos de focas con la duda de que eslo
que habia pasado, s los responsables regresarian y que s
alguien traia dos barcos nuevos estos acabarian de la misma
manera.

Aquel afio no hubo matanza de focas, sin ninguna duda,
gracias a la Band of Mercy. Ademéas de haber detenido por
completo la matanza de focas de aquel afio, se consigui6 otro
golpe de efecto. El fuego hizo que el propietario de los barcos
cerrase la empresa, y habiendo visto como se hundia un
negocio por la accién de unos pirémanos anénimos, nadie
estaba dispuesto a invertir su dinero en un negocio que
fécilmente podia correr la misma suerte. Este miedo ha hecho
que nadie se atreva a empezar un negocio de caza de focas y
no ha vuelto a haber matanza de focas en Wash** desde
entonces. Gracias a la accion de dos activistas se han salvado
innumerables focas.

Si volvemos a la accién de junio de 1974, es evidente para
todo e mundo que lo que ocurri6 fue un suceso muy
importante. No solo se salvaron focas en el momento sino que
se salvaron también las generaciones venideras.
Desgraciadamente, a pesar de que la Band of Mercy estaba
salvando vidas e impidiendo e sufrimiento, no todo el mundo
en el movimiento por la liberaciéon animal aprobaba sus
métodos.

En julio de 1974 un miembro del H.SA. ofreci6 una
recompensa de 250 libras por una informacion que les llevase
hasta la Band of Mercy. El portavoz, en nombre del grupo
local de saboteadores dijo ala prensa .estamos de acuerdo con
susideas pero nos oponemos a sus métodos.

Como alguien es capaz de estar de acuerdo con las ideas de
una personay

después

ofrece  una

recompensa

por su

captura €s un

completo

misterio.
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Afortunadamente, a pesar de este acto de traicion, laBanda era
consciente de su importancia.

Llevando a cabo acciones ilegales eran capaces de salvar vidas
destruyendo las méaquinas de muerte y tortura. Aunque las
personas més influyentes del movimiento rechazasen las ideas
de la Banda, éstos se daban cuenta de que tenian que seguir
adelante. Parar seria dar laespalda alos animales.

Después de la accion contrala caza de focas la Band of Mercy
se embarco en su primera ola de acciones intensivas contra la
industria vivisectora. En los meses anteriores a la accion en
Wash, la Band of Mercy pudo reunir cierta informacién
interna sobre proveedores de laboratorios de viviseccion. Toda
esta informacion fue recogida y almacenada en espera del
mejor dia para ser usada. Asi se hizo, después de la accion de
Wash, la Banda era capaz de meterse de Ileno en una oleada de
acciones contralaviviseccion.

Entre junio y agosto de 1974 la Band of Mercy realiz6 ocho
acciones contra los

suministradores de animales de

estos |aboratorios. Las acciones

se centraron en causar dafios

econémicos, saboteando tanto

edificios como vehiculos. Pero

la Banda marcé  otro

acontecimiento importante en

su historia a llevar a cabo su

primer rescate de animales en

este periodo. El primer rescate

fue en Wiltshire, en la region

oeste de Inglaterra. El objetivo

era una granja de cobayas,

consiguieron  sacar media

docena de animales. Ademés

de ser un acontecimiento

importante por ser su primer

rescate, la accion también

produjo unas inesperadas pero bienvenidas consecuencias. La
duefia de la granja estaba histérica por la liberacion y temia
que volviesen més activistas por la noche. El panico que le
producia pensar en unos extrafios enmascarados entrando en
su casa hizo que cerrase el negocio.

Ademés de atacar la industria de la viviseccion, la Band of
Mercy seguia practicando acciones contra la caza, pero no
queriendo limitar su lucha contra dos formas de abuso, la
Banda también atact criadores de gallinas y el lobby de las
armas de fuego. En julio del 74 una tienda de armas de
Malborough fue atacada. La Band of Mercy de Victoria estaria
orgullosa de saber que sus grandes actos estaban siendo y
serian gjemplo a seguir de muchos grupos del siglo XX. A
partir de menos de media docena de amigos, la Band of Mercy
habia sido capaz de hacer un tremendo impacto contra los
explotadores de animal es, ademés de ser muy escurridizos. Por
desgracia, la suerte de la Banda acab6 en agosto de 1974.

En 1974 atacaron el laboratorio Oxford Laboratory Animal
Colonies en Bicester. La primera accion fue un éxito, pero
después cometieron el error de regresar a OLAC dos dias més
tarde (tengo que aclarar que es muy fécil decir ahora que fue
un error regresar, pero en esos momentos era perfectamente
l6gico). Fue en este segundo ataque cuando los activistas
Ronnie Lee y Cliff Goodman fueron descubiertos por un
guardia de seguridad. Después de advertir su presenciallamé a
lapoliciay Ronniey Cliff pronto fueron arrestados.

Si lapolicia pensaba que el arresto traeria el fin de la Band of
Mercy, estaban muy equivocados. El arresto de Ronnie Lee 'y
Cliff Goodman supuso una buenay amplia publicidad parala
Banda, luego de identificarlos como terroristas, mucha gente
les vio como héroes. Estos dos jévenes hombres fueron vistos

como una version de Robin Hood de los animales. Ronnie y

Cliff pronto fueron canonizados como los Dos de Bicester. Las

manifestaciones diarias que tenian lugar fuera de las cortes se

hicieron oir. El apoyo a los Dos de Bicester era muy fuerte y

venia de todas partes. El ministro de laiglesia Ivor Clemitson

también se unié ala campafia para que los soltasen. A pesar de
todo el apoyo que los Dos de Bicester recibieron por parte del
publico, tanto Ronnie Lee como Cliff Goodman fueron

condenados a tres afios de carcel. Una carta publicada en e

Daily Telegraph reflejaba e sentimiento de enfado por la

sentencia del primer juicio por la liberacion animal. Muchos

estardn de acuerdo con las absolutamente diabdlicas y

completamente innecesarias formas de crueldad que

comprende |a experimentacion animal. Estos jévenes hombres,
desafiando la ley demuestran un gran corgje, y las sentencias
detres afios de carcel resultan increiblesy crueles.

Ahora se dice que esimposible derribar a un buen activista por
la liberacion anima o de la
tierra Esto es absolutamente
cierto en el caso de Ronnie Lee.
Después de la sentencia, Ronnie
y Cliff fueron separados.
Ronnie fue enviado a la cércel
de Winchester y Cliff regresaba
a la de Oxford (mientras que
durante la detencion ambos
estuvieron juntos en la de
Oxford).

En la céarcel de Winchester
Ronnie  descubrié que los
articulos para veganos eran
menos de los necesarios. Asi
que en Winchester, para tratar
de conseguir una comida digna
y una ropa vegana adecuada,
Ronnie empez6 una huelga de

hambre. La huelga atrajo consigo la atencion de los media.
Una vez mas, el tema de la liberacion animal estaba siendo
debatido abiertamente. Con la atencion dirigida sobre nuestra
lucha, Ronnie Lee decide ampliar las demandas de la huelga
de hambre incluyendo peticiones acerca de Porton Down, €
centro militar de investigaciones quimicas y bioldgicas del
gobierno, en e que se llevaban a cabo horribles experimentos.
La atencion prestada por parte de los media a la huelga de
hambre era espectacular. Con toda esa atencién no deseada, la
carcel de Winchester pronto se vio obligada a proporcionar a
Ronnie sus articulos veganos, pero no ocurrié o mismo en
Porton Down. Para que la atencién de los media no pusiese en
un gprieto d Ministerio de Defensa se decidié utilizar la
téctica de la manipulacion, la atencion de los media se centré
en la persona de Ronnie Lee, y eso no eralo que é queria Al
ver que los media estaban cambiando el debate de la
explotacion animal a de la huelga de hambre, Ronnie decidid
finalizar su protesta

Por desgracia, mientras Ronnie daba buen ejemplo desde la

céarcel, los otros activistas de la Band of Mercy llevaron ala

Banda a un periodo de inactividad. El Gnico suceso llevado a

cabo durante € periodo en el que los Dos de Bicester estaban

en prision fue en 1975.

En 1975 Mike Huskisson organizo el rescate de dos beagles

del I.C.I. Los beagles se estaban usando en experimentos

relacionados con el uso del tabaco, por esta razén se les puso
el acertado nombre de los Beagles fumadores.

Mike fue arrestado y juzgado por alanamiento de morada

Pero sabiendo el apoyo del publico que habian recibido los

Dos de Bicester, I.C.I. degj6 €l caso por miedo a la mala

publicidad que le podia dar su enemigo. Esto significaba que
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Mike era absuelto de sus cargos, se reveld que I.C.I. llevaba
acabo experimentos indtiles con animaes y los Dos de
Bicester habian recibido un apoyo psicoldgico con laaccién de
Mike.

Tanto Cliff como Ronnie solo cumplieron una tercera parte de
sus condenas y ambos fueron en libertad bajo palabra tras 12
meses, en laprimaveradel 76. La estanciaen la carcel afect6 a
los Dos de Bicester, pero de forma totalmente distinta. Cliff
salié de lacércel con una sola cosa en la cabeza, que no queria
volver aentrar.

Decidié que no era ninglin revolucionario y quiso cefiirse a
formas de protesta estrictamente legales para e futuro.
Desgraciadamente, en la cércel se convirtié en un chivato y
proporciond a la policia mucha informaciéon sobre como
usaban los walke talkies la Banda de la Misericordia. Este acto
de traicion le costé a Cliff el titulo de ser el primer chota
(chivato delapolicia) del movimiento.

Ronnie, por otro lado, habia adquirido mas determinacién y se
dio cuenta de lo que se habia extendido el apoyo a la accién
directa por la liberaciéon animal. En la cércel, Ronnie ley6
mucho sobre €  movimiento

proletario. Con estos conocimientos

y una auténtica determinacion,

empezd a disefiar un grupo por la

liberacion animal més

revolucionario, un grupo que

verdaderamente pudiera lograr

laliberacién animal.

Todo el tiempo en el que Ronnie

estaba en la cércel se acordaba

de los animales encarcelados. A

diferencia de los presos

humanos, estos no tienen una

fecha de salida a la libertad,

toda su espera es para recibir

sufrimiento y muerte.

Mientras estaba encerrado pensaba en lo

indefensos que estan los animales 'y en lo que

necesitan que alguien se ponga en pie paraluchar

en su nombre. El estar encerrado en una jaula como los
animales a los que Ronnie estaba decidido a ayudar, le dio un
nuevo sentido de comprension y solidaridad. Por encima de
todo, le dio incluso més fuerza para luchar por la liberacion
animal. Tras su liberacion Ronnie reunié a lo que quedaba de
la

Banda. También pudo encontrar un par de decenas més de
nuevos reclutas para la accién ilegal por la liberacion animal.
Con los consejos de Ronnie, el nuevo grupo (de 30 personas
aproximadamente) podia labrarse un futuro. Con Ronnie como
guia, e grupo podia desarrollar y expandir el trabgjo de la
Band of Mercy. Se trataba de un grupo revolucionario y todo
el mundo lo sabia.

El Unico problema del grupo era € nombre de la Band of
Mercy. Ese nombre ya no era apropiado. No se gjustaba a
nuevo sentimiento revolucionario, hacia falta otro nombre, un
nombre que atormentase a los explotadores, un nombre cuya
sola mencion representase al movimiento revolucionario, un
nombre que fuese més que un nombre. Con todo esto en la
cabeza, Ronnie €eligié el nombre de Animal Liberation Front
(frente de liberacion animal), el A.L.F.

*RSP.C.A: Royal Society for the Prevention of Cruelty to
Animals.

**\WASH: bahia de poca profundidad del Mar del Norte de

24 Km. de largo por 19 de ancho, entre Lincolnshirey

Norfolk (Inglaterra).
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Vitamina A: (retinol)
Nos sirve especialmente para la defensa de infecciones
que sufre e cuerpo, sobretodo para tener un buen
estado de mucosas en el sistema respiratorio, urinario,
digestivo, ojos, entre otros. También es una vitamina
esencial para la buena vision (sobretodo de noche y
atardecer), mantener en buen estado la piel, e brillo
del cabello y por sobretodo ejerce una accion casi
hormonal que ayuda a controlar la cantidad de
estrégenos. Cuando hay deficiencia en esta vitamina,
lapie setorna secay escamosa, hay menos cantidad de
mucosas que nos ayuda a protegernos
de las mdltiples infecciones ya
sean de forma digestiva, en el
sistema respiratorio, 0jos,
urinario. También significa
que hay una perdida de
vison por lo general cuando
nos encontramos en presencia

deluces bgjas.

Es recomendable consumirla
cuando hay todo tipo de infecciones
como colitis, diarrea, y parasitosis
intestinales. En infecciones

respiratorias como bronquitis,
faringitis, o en las infecciones visuaes
como conjuntivitis. O si también notamos perdida
visual.
Las fuentes veganas que poseen esta vitamina son:
Acelgas, Brocoli, Calabaza, Diente de Ledn, Escarola,
Espinaca, Hinojo, Lechuga, Perejil, Pimiento, Tomate,
Zanahoria, Soja, Soja germinada, Albaricoque,
Ciruela, Caqui, Papaya, Moras de zarza, fresas,
Sandia
Vitamina B (complejo B):
Vitamina B1: (tiamina)
Sirve para desintegrar los hidratos de carbono y para
aprovechar sus nutrientes. Tiene gran poder en los
cambios del @animo por su efecto benéfico sobre el
sistema nervioso y la actitud mental. Ayuda en casos
de depresion, irritabilidad, pérdida de memoria,
pérdida de concentracién y agotamiento. Favorece
mucho en el crecimiento.
La carencia de esta vitamina causa beriberi,
enfermedad que es frecuente en ciertos paises
asiéticos, donde el Unico alimento disponible para los
més pobres es el arroz blanco. Si la carencia no es tan
radical, se manifiesta en forma de trastornos
cardiovasculares (brazos y piernas "dormidos’,
sensacion de opresion en el pecho, etc.), también como
alteraciones neurolégicas 0 psiquicas (cansancio,
pérdida de concentracién, irritabilidad o depresion).
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El tabaco y e acohol reducen la capacidad de
asimilacion de esta vitamina, por lo que las personas
que beben, fuman o consumen mucho azlcar necesitan
més vitamina B1.
Las fuentes veganas que poseen esta vitamina son:
masas, mani, pifiones, higos, castafias (por lo general
son cas todos los frutos secos), garbanzos, lentejas,
porotos, g os, avellanasy nueces.
Vitamina B2: (riboflavina)
Esta presente en la desintoxicacion hepética, desarrollo
del embrion, en la respiracion celular, en €
mantenimiento de la envoltura de los nervios,
crecimiento y bienestar del cabello, ufiasy piel.
Su carencia esta relacionada a la sequedad de la piel,
mucosas y 0jos (esta vitamina se encuentra rica en
aimentos de origen animal, es por ello que toda
persona vegana debe sustituirla con responsabilidad y
consumirla en gran cantidad)
Las fuentes veganas que poseen esta vitamina son:
masas, masas con levadura, germen de trigo,
almendras, mani, coco, champifiones, salvado de trigo,
lentgjas y garbanzos.
Vitamina B3: (niacina)
Contribuye en el metabolismo de las grasas, hidratos
de carbono y proteinas. Nuestro cuerpo puede producir
cierta cantidad de niacina a partir del tript6fano, es por
ello que escasas veces nos encontramos con carencia
de esta vitamina, sobretodo por que esta presente en la
mayoria de las proteinas que consumimos. Sin
embargo, en paises del Tercer Mundo, que se
adimentan a base de maiz o de sorgo, aparece la
pelagra, enfermedad caracterizada por dermatitis,
diarreay demencia (lastres D dela pelagra).
Las fuentes veganas que poseen esta vitamina son:
masas con levadura, mani tostado, avellanas tostadas,
salvado de trigo, cereales, amendras,
germen de trigo, harina integral de
trigo, arroz integral, pan de trigo
integral.
Vitamina B5: (acido

pantoténico)
Esta presente en e
metabolismo  celular  como
coenzima de la liberacién de
energia de grasas, proteinas y
carbohidratos.  También  es
utilizada en la formaciéon de
anticuerpos, es necesaria parala
sintesis de hormonas antiestrés.
Su carencia provoca, falta de
atencion, apatia y bajo rendimiento
energético.
Las fuentes veganas que poseen esta vitamina son: en
todos los vegetales, en especial en las frutas frescas y
los frutos secos.
Vitamina B6: (piridoxina)
Es necesaria en el metabolismo de la proteina, actla en
la utilizacion de grasa del cuerpo en la formacion de
glébulos rojos y por ende es esenciad en €

crecimiento. Esta presente en la generacion del tejido
nervioso, y ayuda a evitar enfermedades nerviosasy de
lapiel.
Su carencia genera ateracion como depresion,
convulsiones, fatiga, grietas en la comisura de los
labios, lengua depapilada, mareo, nauseas, anemia,
piedrasen € rifion.
Las fuentes veganas que poseen esta vitamina son:
espinacas, garbanzos, cereales, lentejas, masas (como
pan y pastas), nueces, avellanas, platanos.
Vitamina B8: (biotina o vitamina H)
Coenzima que participa en la transferencia de grupos
carboxilos, aparece en las reacciones que producen
energiay en el metabolismo de &cidos grasos. Es Util
en el crecimiento y funcionamiento de pelo, ufias, piel,
glandulas sebéceas y glandulas sudoriparas, a igua
que el desarrollo de glandulas sexuales. Su carencia
produce depresion, dolores musculares, anemia,
nauseas, dermatitis, alopecia y alteraciones en el
crecimiento.
Las fuentes veganas que poseen esta vitamina son:
leguminosas, coliflor, frutas, cas la totalidad de los
frutos secos, champifiones.
Vitamina B12: (cobalamina)
Interviene en la sintesis de ARN y ADN, necesaria
también en la formacion de glébulos rojos, proteinas,
en e crecimiento corpora y regeneracion de los
tejidos.
La carencia de esta vitamina produce una anemia
perniciosa (cansancio, palidez, etc.) con una maa
produccion de glébulos rojos, degeneracion nerviosa,
desarreglos menstruales, ulceras en la lengua, sintesis
defectuosa de mielina
Hay una creencia extendida de que la fuente principa
de esta vitamina es la carne. Pero ¢de donde obtienen
esta vitamina las vacas herbivoras? El Dr.
Spencer y € Dr. Prevest afirman
que "la fuente fundamental de
toda la vitamina B-12 natural
en e mundo son las
bacterias. Las amistosas o
benefactoras bacterias del
tracto intestina de los
animales  fabrican la
vitamina B-12". Esto se
cumple en todos los animales
vegetarianos incluido € ser
humano. La vitamina B- 12 se
encuentra en cantidades
significativas en los materides
fermentados en la naturaleza. En los
estudios sobre humanos vegetarianos, €l Dr.
Wolgang Tiling descubri6 la sintesis de vitamina B-12
en el intestino de los nifios que tenian una dieta de
leche de soya. Para asegurar la produccion activa de
vitamina B12 por las bacterias intestinales, los
vegetarianos deberian limitar la ingestion de proteinas,
cuidarlas combinaciones alimenticias y observar las
otras reglas higiénicas. También en condiciones
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normales los suplementos de alga espirulina entregan
una buena proporcion de vitamina B12, al igua que la
famosa leche de soya.

Vitamina C: (acido ascor bico)

Esta vitamina es necesaria para la produccion de
colégeno del tejido conjuntivo el cua es una proteina
gue actlia como cicatrizante de heridas y que mantiene
unido todas las partes de nuestro organismo. También
es importante en el crecimiento, y reparacion de vasos
sanguineos, encias, huesos, dientes, y para el
metabolismo de las grasas (se le atribuye a la
reduccion del colesterol). Favorece a la absorcion y
amacenamiento de hierro, nos protege de los radicales
libres (asociados a las enfermedades degenerativas),
mejora la eficiencia de las defensas de nuestro cuerpo.
Nos beneficia en dolencias como; anemia, artritis,
ulceras gastroduodenales, fracturas, enfermedades
psiquicas, ato nivel de colesterol, dientes flojos,
resfriado, gripe, entre otras.

Su carencia puede producir escorbuto.

Las fuentes veganas que poseen esta vitamina son:
pergjil, pimientos, puerros, acelga, brécoli, coliflor,
espinaca, lechuga, tomate, remolacha, rébanos,
pepinos, papas, esparrago, cebolla, diente de dragon,
pifia, fresas, limon, naranjas, pomelos, mandarinas,
kiwi.

Vitamina D: (calciferol o antirraquitica)

Esta vitamina se encarga de dar la energia necesaria a
intestino para la absorciéon de cacio, fésforo y
proteinas.  También permite  la  adecuada
mineralizacién de los huesos, la cual es necesaria para
la normal formacion y proteccion de huesos, dientes
contra el bajo consumo de calcio.

La deficiencia de esta vitamina causa raquitismo en
nifios, caries dental, malformaciones d6seas. En los
adultos mayores se puede presentar descal cificacion en
los huesos (osteoporosis). Hay que recordar que el
organismo es capaz de sintetizar esta vitamina pero es
necesario 1os rayos ultravioletas del sol, la cua se
puede dar una deficiencia de vitamina D s no
exponemos nuestra piel alaluz solar.

Las principales fuentes veganas que poseen esta
vitamina son: cereales, masas (como pan, pastas),
lentgas, naranja, leche de soya, verduras verdes
(espinaca, lechuga, acelga, entre otras), champifiones,
brocoali, etc.

Vitamina E: (tocoferol)

El papel delavitaminaE esproteger a otras vitaminas
como a complejo B y C, colabora en la oxigenacion
de los tejidos al ser antioxidante que acta como un
protector de membranas de las células que hace que no
envejezcan o se deterioren. Favorece en la formacion
de colesterol bueno, colabora con la insulina, protege
a organismo de los efectos nocivos de muchos
contaminantes, previene los abortos, acelera la
cicatrizacion de quemaduras, contribuye a bajar la
presion sanguinea alta, restituye la potencia sexual
masculina.

La deficiencia de esta vitamina causa anemia,
arteriosclerosis, ulceras gastricas hasta llegar a
provocar cancer, distrofia muscular, constante fatiga,
mala circulacion y tardamiento de cicatrizacion de
heridas y hematomas, pérdida de la fertilidad.

Las fuentes veganas que poseen esta vitamina son: los
aceites s se trata de aceites virgenes prensados en frio,
de germen de trigo, de maiz, de soja, de semillas de
algodon, de girasol, de oliva, de cacahuete, de sésamo.
También los cereales, frutos oleaginosos (almendras,
avellanas, pepas de girasol, nueces, mani), frambuesas,
moras, fresas diente de dragon, espéarragos, hinojo,
pimientosy espinacas.

Vitamina F: (&cidos grasos esenciales)

No se trata de una vitamina, por lo general sirve para
denominar a los &cidos insaturados que son
imprescindibles para el cuerpo, las cuaes son
necesarios para el buen funcionamiento del cuerpo y
de los nervios, combate contra alergias y infecciones
repetitivas, gracias a ella e organismo genera
prostaglandinas las cuaes regulan el metabolismo de
las sales minerales y del agua. Evita que la mucosa
intestinal se vuelva excesivamente permeable a ciertas
sustancias toxicas. Favorece a la nutricion, respiracion
y €liminacion de células de todos los tejidos
ayudandolas a defenderse de todas las agresiones.
También es importante recalcar que es beneficiosa
para las alteraciones relacionadas con la menstruacion,
sobretodo en la etapa premenstrual, en inflamaciones,
doloreseirregularidades en €l ciclo.

Su deficiencia causa cabello sin brillo, sed excesiva,
alergias, infecciones repetitivas, descamacion excesiva
en lapiel. Al cabo de los afios una deficiencia crénica
deriva en problemas cardiovasculares (arterosclerosis,
trombosis, exceso de colesterol en las arterias), artritis
reumatoide, alteraciones inmunolégicas que favorecen
en el desarrollo del cancer, entre muchas més.

Las fuentes veganas que poseen esta vitamina son: los
alimentos que posean &cido linoleico como girasol,
soya, germen de trigo, mani, nueces, castafias, pifiones,
brotes de afalfa

Vitamina K: (Antihemorrégica o filoquinona)

Sirve para generar protrombina la cua e organismo
necesita para el proceso de coagulacion sanguinea. La
deficiencia de esta vitamina es muy escasa por que las
bacterias intestinales pueden sintetizarla, pero pueden
ocurrir los casos de deficiencia s |a persona padece de
mala absorcion de grasas. Dosis altas de vitamina K
puede producir lesion cerebral en los nifios y anemia
en los adultos. También produce ateraciones en la
coagulacion de la sangre.

Las fuentes veganas que poseen esta vitamina son:
germen de trigo, aceite virgen de girasol, aceite virgen
de oliva, espinaca, acelga, lechuga, coliflor, tomate,
aceitunas, rébanos, aceite de soya.
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