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PRÓLOGO

¿Puede cambiarte la vida un amigo que llega tarde? En mi 
caso, la respuesta sería afirmativa. Fue en 2008, durante 
un bonito día de primavera. Llegué la primera a la cita y 
conseguí sentarme en la terraza, en la calle Ontario. Un 
momento después, recordé que tenía unos libros en el 
bolso. Llevaba encima el paquete que acababa de recoger 
en correos para mi pareja, profesor de filosofía. Entre dos 
títulos oscuros se encontraba un gran volumen negro 
que olía a nuevo, con un gorila en la cubierta: Ética ani-
mal*. ¡Seguro que era más interesante que ver salir de cla-
se a los estudiantes del instituto del Viejo Montreal! Ho-
jeé varias páginas y me sumergí en un capítulo sobre la 
ganadería industrial. Cuando llegó mi amigo, unos veinte 
minutos más tarde, tuve que cerrar el libro sin haber ter-
minado la lectura. Pero ya sabía suficiente. No quería vol-
ver a comer carne.

¿qué como?
«¿Qué como?». Quizá ésta sea la pregunta que más ve-
ces me he planteado en mi vida. «¿Qué me pongo hoy?» 

* Jean-Baptiste Jeangène Vilmer, Éthique animale, París, Presses universitaires de France, 
2008.
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sería una buena rival, ¡sólo que durante toda la educa- 
ción secundaria llevé uniforme! Aqunque es cierto que  
en secundaria tampoco me hacía demasiadas preguntas 
sobre mi alimentación. Mis padres me daban una asig-
nación de treinta dólares canadienses a la semana para 
comer en la cafetería. Como muchos compañeros de mi 
edad, me di cuenta de que podía ahorrar unos dólares al 
día si me limitaba a tomar una bolsa de patatas fritas y 
una Coca-Cola; de este modo, al acabar la semana me 
compraba un cd con el dinero ahorrado.

Ya en la universidad, me encontré viviendo sola en un 
apartamento y, al ver que mi primera compra se echaba a 
perder en la nevera, me di cuenta de que no sabía cocinar. 
La cuestión «¿qué como?» pasó a ser un tema acuciante. 
Con toda mi buena intención, corrí a comprar ¿Qué come-
mos?, editado por Les Cercles de Fermières du Québec. 
Ese gran libro verde (que sigue estando en librerías, aun-
que diez dólares más barato de lo que pagué en su época) 
recopilaba recetas clasificadas según el tipo de alimento: 
cerdo, pollo, legumbres, pasta, etc.

Esperaba ser capaz de cocinar platos calientes y sabro-
sos como los que mi madre me había acostumbrado a 
comer. Pero enseguida me desanimé: despiezar el pollo, 
esperar tiempos de cocción interminables («¿cómo?, ¿esto 
tarda una hora y cuarto en hacerse? ¡Pero si yo tengo ham-
bre ya!»), fracasos desmoralizadores varios (no, las magda-
lenas sin levadura no suben), por no hablar de las mon-
tañas de cacharros sucios. Adopté varias recetas de pasta 
y completé mi dieta con platos congelados y comidas en 

restaurantes. Ése fue el modo en que, durante muchos 
años, estuve contestando a esa pregunta de «¿qué como?». 
Excepto cuando tocaba impresionar a las visitas, claro: 
en esas ocasiones veía el programa de cocina de Josée di 
Stasio. En definitiva, comía lo que consideraba que no era 
demasiado perjudicial para la salud ni demasiado compli-
cado de preparar.

Pero, después de leer esas pocas páginas en la calle 
Ontario, fui consciente de que no podría volver a co-
mer inocentemente una empanada de carne. Acababa de 
comprender algo muy simple: mis decisiones alimenta-
rias tenían consecuencias. «¿Qué como?», mi pregunta ba-
nal y diaria, acababa de adquirir un significado diferente.

Cuando un tema empieza a interesarnos mucho, nos 
preguntamos cómo hemos podido eludirlo durante tan-
tos años. Amazon me sugería decenas de títulos —la ma-
yoría de ellos superventas en inglés— de los que nunca 
había oído hablar. Me lancé a la aventura. Y, poco a poco, 
me fui dando cuenta de que los problemas relacionados 
con la alimentación no se reducían a cuestiones de éti-
ca animal. Temas como el calentamiento global, la mal-
nutrición, la explotación laboral o la degradación del 
medioambiente tenían un denominador común: podía-
mos considerarlos consecuencias de nuestras decisiones 
alimentarias.

Desde hace casi dos años comparto mis lecturas y re-
flexiones a través de las redes sociales, en mi blog (Pen-
ser avant d’ouvrir la bouche) y en las cenas con amigos. He 
constatado que son muchos los que, como yo, intentan 
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comprender las consecuencias de sus decisiones alimen-
tarias.

Así pues, Comer con cabeza es el fruto de una investi-
gación personal y no el estudio de una agrónoma, una 
ganadera, una nutricionista o una periodista. Se trata más 
bien de la investigación de una treintañera que se pregun-
ta qué cenar y que, como una niña de tres años, no deja 
de preguntar «¿por qué?» cuando le responden con frases 
hechas. Y, aunque ahora sea prácticamente vegetariana 
estricta, este libro no trata sobre el vegetarianismo. Ha-
bla de la carne, del pescado y de los productos lácteos, y 
en él cada uno podrá elegir los bocados que desee consu-
mir. Esta obra puede leerse de un modo lineal, aunque 
también de forma desordenada, obviando ciertas partes, 
como cuando se consulta una obra de referencia a medi-
da que van surgiendo preguntas. Un poco como un libro 
de recetas… pero sin recetas.
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1
COMER CON CABEZA

LAS DECISIONES ALIMENTARIAS  

COMO DECISIONES ÉTICAS

Rara vez entendemos nuestras decisiones alimentarias 
como decisiones éticas. Nos podemos imaginar un es-
cándalo político debido a una malversación de fondos, 
un adulterio o incluso un asesinato, ¡pero no concebimos 
que un político aparezca en los titulares por haber comi-
do pollo frito!

Hoy, cuando nos preguntan qué es comer bien, res-
pondemos de corrido: «Una alimentación variada, rica en 
frutas y verduras». Otros añadirán: «El placer de degus-
tar platos con sabores cuidadosamente combinados». Sin 
embargo, elegir alimentos porque son buenos para la sa-
lud o porque nos proporcionan placer sólo nos concierne 
a nosotros. Si me alimentara de perritos calientes, sabría 
que estoy aumentando ligeramente el riesgo de padecer 
una enfermedad cardíaca y lo haría con conocimiento de 
causa, pero no sería incumbencia de nadie más. Por con-
tra, si el kétchup de mi perrito estuviera fabricado a par-
tir de sangre de niños torturados, la cosa cambiaría. ¡Es 
evidente que habría un problema moral! Así pues, la ética 
comienza allí donde mis actos tienen repercusiones en la 
vida de los demás.
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Por decirlo de forma simple, la ética responde a la 
pregunta: «¿Cómo hago para comportarme de la mejor 
manera posible?». Esta pregunta tiene que ver con las 
grandes elecciones vitales y sociales, pero también con 
las pequeñas cuestiones diarias. El hombre siempre se ha 
provisto de reglas y normas morales para guiar sus com-
portamientos y actitudes hacia los demás: no mentir, no 
robar, no matar, etc. Incluso si, a primera vista, la alimen-
tación parece escapar de estas reglas y normas morales, 
enseguida nos percatamos de que todas las grandes re-
ligiones han definido preceptos y restricciones en la ali-
mentación: tomar pescado los viernes, no consumir cer-
do, sacrificar y desangrar a los animales siguiendo ciertos 
ritos o incluso no consumir ningún animal. Y no nos ol-
videmos de otra regla moral muy extendida: ¡no comer 
carne humana!

En resumen, no comemos cualquier cosa ni de cual-
quier manera: la ética ya está en nuestros platos, máxime 
cuando tomamos decisiones tres veces al día. Y estas de-
cisiones tienen consecuencias: en el medioambiente, en 
el bienestar de los animales, en el hambre mundial y en la 
vida de muchos trabajadores. Comer también es llevar a 
cabo acciones éticas.

Pero ¿cómo orientarse? En Somos lo que comemos: la 
importancia de los alimentos que decidimos consumir1, el fi-
lósofo Peter Singer y el abogado Jim Mason proponen las 
siguientes bases:

1. Transparencia: tenemos derecho a saber  
cómo se producen nuestros alimentos
La transparencia es una red de seguridad contra las ma-
las prácticas. Deberíamos poder elegir nuestros alimen-
tos sabiendo en qué condiciones han llegado hasta noso-
tros. Por ejemplo: ¿cómo se han criado y sacrificado los 
animales que comemos? ¿Se ha tratado correctamente a 
los trabajadores o se ha puesto en peligro su salud? ¿Hay 
soja transgénica en mis galletas? La industrialización y la 
especialización de nuestra agricultura hace que sea ex-
tremadamente difícil reconstruir los orígenes de nuestra 
alimentación. Pero, si profundizamos un poco, como yo 
haré en este libro, podemos retirar una parte de ese velo.

palabras a pedir de boca

Vegetariano No come carne

Vegetariano estricto
No come productos de origen animal 
(carne, leche, huevos…)

Vegano
No consume productos de origen 
animal (carne, leche, cuero…)

Flexitariano
Vegetariano o vegetariano  
estricto a tiempo parcial

Frigano Come desperdicios (¡comestibles!)

Omnívoro Come de todo

Omnívoro selectivo Come carne ecológica

Crudívoro Come productos crudos

Locávoro
Come productos locales y de 
temporada
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