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CARLOTABRUNACAMINO A UN MUNDO VEGANO










A todos aquellos que intentáis hacer un mundo mejor cada día. Esta obra es para vosotros.
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9PRÓLOGOTodos los días escuchamos noticias sobre la contaminación por plásticos, la pérdida de biodiversidad, el calentamiento global y el cambio climático. La humanidad afronta una encrucijada sin precedentes: qué camino seguir para no destruir el mundo en el que vivimos. Un aumento acelerado de la población mundial, la disminución de los recursos naturales y el consumo de fuentes de energía altamente contaminantes no hacen sino agravar aún más la situación. Economía y ecología comparten la misma raíz eco–, oikos, que en griego signiﬁca 'hogar'. Economía hace referencia a la gestión de los recursos del hogar, ecología al estudio de las relaciones entre los seres vivos y su hábitat. Resulta evidente que hasta que economía y ecología no se den la mano iremos por el camino equivocado. No puede ser que el modelo económico que seguimos suponga la destrucción del planeta en que vivimos. Aunque hay quien todavía se empeña en negar la evidencia, muchos nos preguntamos qué podemos hacer para revertir esta situación.El cuidado del medioambiente y la preservación de los recursos naturales es una responsabilidad que atañe a todos los actores de la sociedad: gobiernos, empresas y ciudadanos. A los primeros, corresponde invertir en educación e investigación y cambiar las leyes para favorecer un modelo de sociedad y de desarrollo económico respetuoso con la naturaleza. A los segundos, adoptar políticas de responsabilidad social corporativa, no como un mero maquillaje de cara a la galería, sino como parte fundamental de su ADN. Y a los últimos, les animaría a realizar cambios en sus hábitos y estilos de vida. Hacemos política con nuestras acciones, con aquello que consumimos, de dónde viene, de qué está hecho, quién lo fabrica. El problema medioambiental y el cuidado del planeta están íntimamente ligados a los valores sobre los que se asienta la sociedad hoy en día, y conceptos como progreso, poder o status están profundamente enraizados en nuestro imaginario colectivo, en nuestro subconsciente. Por ello, los medios de comunicación juegan un papel fundamental en la educación a la hora de conﬁgurar realidades. En este sentido, echo en falta un tratamiento serio en telediarios y periódicos que aborde la gravedad de la situación que vivimos. Las noticias sobre los elevados niveles de contaminación ambiental, las lluvias torrenciales y los períodos de 






10sequía como consecuencia del cambio climático, las enfermedades y muertes causadas por la polución, el deterioro del planeta, la alarmante extinción de especies, la contaminación de mares y océanos por plásticos, la crisis de los refugiados climáticos, la tala e incendios de las selvas tropicales, la desaparición de glaciares y el derretimiento de los polos deberían abrir los telediarios y las páginas de todos los periódicos mundiales. Pero no lo hacen. Por eso, admiro y encuentro tan valiosa la labor que, desde la individualidad, realizan personas como Carlota Bruna poniendo su tiempo, su trabajo, su esfuerzo y su poder de inﬂuencia, por su propia iniciativa y voluntad, al servicio de un mundo mejor.He tenido la fortuna de coincidir con Carlota en dos ocasiones. La primera en abril de 2017, en Sant Jordi. Yo todavía no sabía quién era ella y charlamos durante unos instantes de un modo muy natural en la plaza de Sarrià. Ya entonces pude percibir que desprendía una luz especial. La segunda también tuvo lugar en Barcelona, al año siguiente, cuando tuvo el detalle de acercarse hasta la playa de San Sebastián para darme ánimos en los entrenamientos de mi última expedición. Algunos pensarán que dos veces no son suﬁcientes; sin embargo, bastaron para comprender que Carlota tiene un corazón inmenso y siente un amor inﬁnito por todos los seres vivos que habitan el planeta y que, detrás de un rostro tan dulce, hay una mujer con carácter y muy comprometida, una guerrera dispuesta a luchar por aquello en lo que cree y siente.  A través del amor, la bondad y, sobre todo, a través del propio ejemplo, Carlota nos enseña en este libro la importancia de los pequeños gestos, que son muchas las cosas que podemos realizar en nuestro día a día para cuidar el planeta, que somos poderosos más allá de toda medida y que la suma de todas nuestras acciones puede cambiar el mundo. Sin duda, un rayo de luz y esperanza entre tanto ruido, y una mirada optimista al futuro que construimos día a día con nuestras manos desde el presente.Pero ¿por qué la naturaleza? Porque la naturaleza es vida, es salud, es belleza,  es equilibrio, es fantasía, es paz y honestidad. La naturaleza es mi verdad entre tanto ruido, mi libertad y mi refugio, conecta con mi yo más íntimo, y en ella me siento en casa. La naturaleza es sabiduría, y encierra grandes lecciones para aquellos que saben verla. Son las estrellas en el ﬁrmamento y el canto del agua en el arroyo, las majestuosas montañas y la brisa meciendo las copas de los árboles, las olas que 





11esculpen pacientemente las rocas y la luna que riela misteriosa sobre la mar, el fuego que ilumina la noche mientras la lechuza ulula solitaria en el bosque, la hormiga que se afana laboriosa mientras planetas y galaxias giran ahí fuera en el vasto universo.  La naturaleza nos regala su arte sin pedir nada a cambio, es el mar que se evapora para que caiga la lluvia, la ﬂor que se abre radiante en primavera y la hoja que se desprende en septiembre, la alegría del verano y el blanco silencio que inunda los bosques nevados, el paso de las estaciones, la vida y la muerte bailando su danza inﬁnita desde la noche de los tiempos y hasta los conﬁnes del universo. Como decía Thoreau, las mejores cosas en la vida son libres y salvajes, y en ocasiones encuentro más educación y respeto en aquellos a los que llaman salvajes que en los que se llaman a sí mismos civilizados. Pero, ¿por qué la naturaleza? Por sensibilidad, por sentido común y por amor a lo que nos rodea, a todos los seres con los que compartimos este hogar llamado Tierra, la Tierra a la que pertenecemos. Todo es naturaleza, la naturaleza está en todas partes, formamos parte de ella inevitablemente y no podemos olvidar que, lo que le hacemos a ella, nos lo hacemos a nosotros mismos. La naturaleza no son sólo recursos a explotar ni es nuestro enemigo; es el hogar en que vivimos y la víctima inocente de nuestros hábitos y estilos de vida. Como dijo el jefe amerindio Noah Sealth: “Sólo cuando el último árbol esté muerto, el último río envenenado y el último pez atrapado, te darás cuenta que no puedes comer dinero”. La Tierra es nuestra madre, la pachamama, medicina para nuestro cuerpo y nuestro espíritu, la diosa romana Diana o la griega Artemisa, mujer como la que escribe el libro que tenéis en vuestras manos. Que esta obra sea como la semilla que vuela con el viento, llegue hasta tierras fértiles y germine en vuestros corazones.N D
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1300 / MANIFIESTOTengo esperanza en que algún día formemos un mundo mejor para todos los seres que habitamos en él.Un mundo donde la paz, el amor, el respeto, la compasión y la empatía sean valores que todos compartamos y practiquemos.Un mundo donde tener casa, comida, agua limpia, electricidad y atención médica sea algo normal para todos.Un mundo donde no importe el color de tu piel, el dinero que tengas, tus posesiones, tu sexo o tu religión, y donde todos seamos valorados por igual.Un mundo donde la libertad sea un derecho que todo ser en la Tierra experimente.Un mundo donde nuestra casa común, el planeta, sea cuidado como se merece, priorizándolo por encima de todo antes que el dinero.Un mundo en donde los animales tengan derecho a su propia vida y a su propia familia, y no sean explotados.Y en donde nos demos cuenta de que los humanos no somos los únicos animales con personalidad, con capacidad de sentir dolor, alegría y tristeza.Un mundo donde cada persona pueda enfocar toda su energía, talentos y habilidades en lograr un mundo mejor.Porque debemos dejar un buen legado a las siguientes generaciones.Por todas esas razones escribo este libro. Tengo esperanza y jamás dejaré de tenerla.
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1401 / AGRADECIMIENTOSAntes de empezar con mi historia, me gustaría expresar mi inmensa gratitud a diferentes personas y animales que han pasado por mi vida y han dejado una huella positiva en ella, que me han ayudado y apoyado siempre y, en especial, con este libro.Gracias, mamá, por enseñarme que puedo con todo y más. No puedo tener un mejor referente de luchadora. Eres una heroína. Gracias, mami, por enseñarme lo importante que es respetar el planeta y el lenguaje de la naturaleza, gracias a enseñarme a no tener miedo, a explicar mi verdad y a luchar por mis ideas y por un mundo más justo para todos. Te quiero inﬁnito.Gracias, Helena, por alegrarme los días y, por último, gracias, Chispita, por recordarme constantemente por qué soy vegana. Sois mi inspiración diaria y aprendo cada día a vuestro lado. No me imagino la vida sin vosotras y os quiero con locura. Gracias, Biel, porque tú has creído en mí desde el primer minuto, me has apoyado en cada decisión que he tomado y me has ayudado siempre en todo. Gracias por ser mi apoyo, mi luz, mi compañero de vida y mi amor. Te quiero. Gracias, Júlia, Agus y Eva, por haberme llevado a ver mundo, por apoyarme en todo, por acogerme y hacerme sentir siempre que estoy en casa. Gracias a vosotros he aprendido millones de cosas. Sois tremendamente especiales para mí y parte de mi familia.Gracias a cada una de mis amigas, las de toda la vida y las recientes. Gracias por estar ahí siempre.Gracias a mi primo Yago Bruna (@yagobruna), por saber plasmar tan bien en las fotos con animales lo que siento por ellos.
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15Gracias a Terra Masia, en Ibiza, por dejarnos fotograﬁar vuestro maravilloso lugar.Gracias a todas las personas activistas que deﬁenden a los animales y el medio ambiente, gracias a las personas que dedican su vida a los santuarios de animales, gracias a las personas que arriesgáis vuestra vida para salvar a personas y animales... gracias a vosotros el mundo cada vez va siendo un lugar mejor. Os admiro profundamente.Gracias Chispita porque, aunque no puedas leer esto, me recuerdas cada día por qué soy vegana con tu increíble personalidad y tus inmensas ganas de vivir.Gracias a El Refugio de Sheivid por salvar vidas. Hacéis una labor maravillosa. Carlot
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1702 / MI HISTORIAEs uno de los recuerdos más felices que tengo de mi infancia. Me encantaba que mi madre me llevara a una pequeña granjita en los Pirineos y allí pasaba horas y horas acariciando a las cabras, dando biberones a las terneras, observando a las gallinas... Se me pasabael tiempo volando. Me acuerdo de llegar allí con mi outﬁtperfecto de chica de Barcelo-na y no importarme nada acabar llena de barro, cosa inimaginable en cualquier otrocontexto.Siempre me han encantado los animales;cuando era pequeña estaba continuamente rodeada de ellos, con los que me pasaba las horas jugando: roedores, pájaros, peces... Luego comprendí que la mejor forma de amarlos es dejarlos en libertad, pero entonces no me lo planteaba, solo disfrutaba de ellos. La transformación en mi modo de tratar a los animales fue gradual y vino acompañada de otros cambios bastante profundos. Al acabar el colegio, como está establecido, tocaba empezar la universidad. Creo quees muy difícil que puedas decidir a qué te quieres dedicar cuando en el bachillerato ape-nas tienes tiempo de pensar en ello, con la cantidad de exámenes que hay que preparar ylas pocas opciones de que dispones para probar qué es lo que realmente te gusta. En micaso, como siempre he sido muy emprendedora, me matriculé en Administración y Direc-ción de Empresas (ADE) pensando que con esa carrera podría tener algún día mi propionegocio; no tenía muy claro de qué sería, pero pensaba que allí me ayudarían a descubrir-lo. Además, quedaba muy bien decir que estudiabas Empresariales, sonaba a algo serio eimportante, y parte de mi familia me había animado a hacerlo. Pese a todo, en el momen-to de tomar la decisión yo no estaba cien por cien convencida y Biel, mi pareja, fue elúnico que me preguntó: «¿Realmente estás segura de que eso es lo que te gusta?». Resultóque no lo era.Empecé el curso, conocí a gente increíble,pero enseguida vi que no me llenaba ni me motivaba en absoluto. No me gustaba ninguna asignatura, no me estimulaba ningún profesor ni me imaginaba en un futuro haciendo números. Veía que eso me estaba con-
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18duciendo a una vida que no me gustaba, que no era lo que quería para mí. Creía que tenía que haber otra cosa que me llenase más y a la que le encontrara más sentido. Comenté con familiares y amigos la posibilidad de dejarlo y, excepto muy pocos, to-dos me aconsejaron que no lo hiciera, que siguiera estudiando, que esa carrera me daría una buena base y me ganaría muy bien la vida. Fueron mi madre, mi abuela, Biel y las personas más cercanas a mí las que me apoyaron y me animaron a dejar ADE, al ver que 
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19yo no era feliz estudiando esa carrera. Tuve mucha presión, pero decidí escuchar a mi corazón y hacer algo que me gustase de verdad.Aquella fue una época en la que me plan-teé muchas cosas; una época en la que dejé atrás amigas y gente que me hacía daño, después de darme cuenta de que, aunque conozcas a alguien de toda la vida, no tiene por qué seguir estando a tu lado para siempre. Me encontraba en un momento de enorme crecimiento personal y vi que, si me comportaba de cierta manera simplemente por el hecho de pertenecer a un grupo, nunca evolucionaría. Las personas cambiamos y tam-bién cambia nuestra visión de la vida. Fue en ese momento cuando me hice primero vege-tariana y luego vegana; eso supuso la transformación más importante para mí, el deto-nante de todo. Algo se accionó en mi cabeza y nunca he vuelto a mirar atrás.A la vez, también tenía que decidir qué hacer con mi vida. Lo cierto es que no siempre me había interesado la alimentación, pero a medida que iba cumpliendo años, era un tema que me gustaba cada vez más, hasta que me llegó a apasionar. Cuando estudiaba ADE hubo un momento en que leía más libros sobre nutrición que sobre economía. Ahí ya vi por dónde iban los tiros. En mayo dejé ADE y en septiembre empecé Nutrición Hu-mana y Dietética, carrera que aún estoy estudiando y de la que ya me queda muy poqui-to para acabar. Cuando empecé los estudios de Nutrición fui realmente consciente de todo lo que pasa en los mataderos,de cómo se trata a los animales durante todo el proceso de cría y engor-de, de cómo los matan de maneras horribles. Es un mundo del que no quiero formar parte. En la carrera cada día descubro lo maravillosos que son los vegetales y lo mucho que contribuyen a nuestra salud sin que sea necesario matar o explotar a ningún animal. Cuanto más estudio y aprendo sobre ello, más maravilloso me parece. Gran parte de mi crecimiento personal se lo debo a mi abuela, que siempre me enseñóel respeto por todos los animales y seres del planeta. Aparte de ella, mi mayor maestra hasido mi conejita Chispita, que me recuerda todos los días por qué soy vegana. Desde queentró en nuestras vidas no he parado de aprender sobre los animales. La miraba y veía unpequeño copito blanco que tenía nariz y boca como nosotros, pulmoncitos, corazón, unosojos igual que los nuestros, ganas de vivir, de jugar, de dormir, de comer… exactamenteigual que nosotros. ¿Por qué ella no iba a tener derecho a una existencia como la nuestra?
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20Ahora soy más feliz que nunca gracias a que una vez me cuestioné las cosas. Hacerme vegana ha sido una de las mejores decisiones que he tomado en mi vida junto con estar con mi pareja, Biel. Ser vegana me hace estar más conectada con mi entorno, con la na-turaleza y ver la vida desde la compasión, la empatía y la amabilidad hacia todos los se-res. Nunca me cansaré de decirlo: vivir acorde con tus valores te da una paz que nada más puede ofrecerte. Puede que lleves tiempo siguiéndome en redes sociales o puede que hayas llegado aquí por casualidad y estés echando un vistazo a este libro a ver si te interesa lo que en-cuentras. Esto no es un libro de recetas veganas, ni una guía de estilo de vida ni un manual de ecología… Es un poco de todo eso a la vez, pero, sobre todo, quiere ser una inspiración. Inspiración para que comprendamos lo grande, hermoso y frágil que es nuestro mundo, para que tengamos esperanza en que cambiar las cosas, salvar a los animales y la natu-raleza es posible, y para darnos cuenta de que vivir de una forma que esté de acuerdo con nuestros valores de consciencia y compasión es la forma de encontrar la plenitud. Con este libro podrás descubrir cómo convertir este mundo en un lugar mejor para todos los seres que habitan en él. Puede que te parezca un camino largo y difícil, pero en realidad no lo es. Es el único posible y, si quieres, lo recorreremos juntos. 
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