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IBEENVENiDOS A UNR NUEVH FORMHA DE ViViR! Al elegir
este libro habéis tomado una decision importante: informaros
mejor acerca del veganismo. jA partir de aqui, es posible
que vuestra vida se transforme! Si probais el veganismo,
empezaréis a mirar las plantas desde una perspectiva
completamente distinta, con mds conocimientos sobre
la salud del medio ambiente y del bienestar de nuestros
compafieros del mundo animal. En general, ser vegano
es un estilo de vida increiblemente gratificante, y
podria ser una de las decisiones més fantéasticas que
hayéais tomado en vuestra vida. Asi que preparaos
para abrir la mente, los ojos y la boca.

@Mnmuﬂdﬂpmwml
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BiENVENIDoS AL VEGANiSMo
¢POR QUE HRCERTE VEGANO?

ToDo Lo QUE DEBES SABER PARA SER VEGANO
NUTRICION Y CoMiDA SANA

OPCioNES VEGANRS CoTiDiANAS
oJALA Lo HUBIESE SRRiDo ANTES DE HRCERME VEGRNO




Todos los veganos creen
que los animales son seres
conscientes e importantes
que pueden sentir emociones
\ y merecen vivir una vida en
' libertad, sin ser utilizados ni
explotados. Los individuos que
llevan un estilo de vida vegano
han decidido no consumir ni
utilizar productos de origen
animal en su vida diaria.

El veganismo es wna forma de vida que, en la medida de lo posible y practivable,
procura excluir todas las formas de explotacion y de crueldad hacia los animales
infligidas para obtener cowida, ropa 0 con cualquier otro propdsito.

' The Vegan Saciety

LA FORMA DE PENSAR VEGANR

Un vegano cree que los animales no deben sufrir ni morir para que los humanos
puedan comer bien, vestir bien y llevar una vida sana y satisfactoria. Aunque
se desconoce el nimero exacto de personas que han optado por el
veganismo, se calcula que son MILLONES en todo el mundo y su ndmero aumenta
constantemente.
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Copitulo 1. Bienuwenidos al ueganismo <ag—e

_ VEGANOS Y VEGETRRiANOS:

Si bien hay que saber lo que no pueden iNO ES Lo MiSMol

e lion v gelic: EHIIES Gl Y2272
importante fijarse en toda la gama de

alimentos deliciosos que SI PUEDEN comer.

No es lo mismo ser vegano que
vegetariano. Ambos evitan la carne y el
pescado, pero los veganos suprimen de
. ’\ su dieta todos los productos de origen
|EST0 S\‘ animal. Por lo tanto, una dieta vegana esta
Legumbres libre de productos lacteos, huevos y
Tofuy sustitutos de la carne. PYOdU\(/JrO'S miel. Los veganos tampoco toman ciertos
que tretton ¢ pescodo ingredientes y aditivos alimentarios (lista

Bebidas, yooures Y quests g completa en la pagina 61), y anteponen
base de pvodmo+os el bienestar animal a la hora de comprar
0

cualquier producto, desde ropa hasta
vegetales | maquillaje y articulos de aseo.
Cerenles integrales

Fruto

Verduras

Frutos secos y semilos

Platos prepavados o bose de plontos
Klimentos cosualmente

veginos (como las Oreo®)

Jovobe de arve, netar

de aopwe, jovobe de datil

eVITA ESTO

Carne animol ENE
Pescado

Lacteos de origen animol
Huevos

Pasteles y conidas preparados
covvencionales

Miel



A unque cada vegano tiene

SUS propias razones para
cambiar de estilo de vida, hay
tres motivos principales por
los que las personas se sienten
atraidas por esta forma de vida:
mejorar su salud, proteger
el medio ambiente y ayudar
a los animales.

LA SALUD EMPIEZA
EN EL TENEDOR

Tomar una dieta vegana sana
significa aportar a tu organismo

«Que tu wedicing sen
tu alimento, y €l alimento,

una dieta basada en plantas fu medicing».

y productos integrales, rica Hipacrates, medico
en cereales integrales, frutos de Lo, antiguo, Grecio.
secos, semillas, legumbres, fruta (. 460 4.C.-375 4.C.)

y verdura. Los alimentos procesados
(platos precocinados y comida
répida) se reducen al maximo. st4
cientificamente demostrado que
este método favorece una buena
salud y tiene unos efectos notables
en cuanto a prevencidn de ciertas
enfermedades.




Capitula 2. jPor qué facerte uegano? g

FiBRA DE ORIGEN VESETAL

o ——

Seguir una dieta basada en plantas te ayudaré

a tomar mucha fibra. La FIBRR SOLUBLE protege

el corazdn y la circulacion, ya que estabiliza

los niveles de az(car y de energia en sangre.

La FIBRA iNSOLUBLE favorece las bacterias buenas
del intestino y permite la absorcién de mas
nutrientes de la sangre. Si tomas una dieta vegetal
variada, obtendras todo el aporte de fibra

que necesitas.

La fruta y las verduras estéan repletas de
antioxidantes. Los antioxidantes son compuestos
que ayudan a proteger nuestro organismo de unas
sustancias llamadas radicales libres. La presencia de
un exceso de radicales libres en el organismo se asocia
a enfermedades como las cardiopatias y la diabetes.
¢t mejor consejo? Toma fruta y verduras variadas todos los dias.

PROTEGE TU CORAZON Y TU ORGANISMO

Seguir una dieta basada en vegetales y alimentos integrales también te
ayudara a protegerte de los trastornos cardiacos. Los alimentos vegetales
contienen cero colesterol, y se ha demostrado que las dietas basadas

en productos vegetales e integrales reducen efectivamente
el nivel de colesterol malo (LDL) de la sangre, a la vez que
ayudan a estabilizar la presion arterial.




EL FUERTE IMPRCTO
DE LR AGRICULTURA

Quieres saber mas acerca del impacto
d/que tienen la agricultura y la pesca
en la naturaleza? Aqui tienes algunos datos
para ir pensando.
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Producir proteinas o partir de pollos requiere tres
veoes s superficie de tierva que producirlas
o partir de hobas de sojo. La ternera requiere
hasta 3Z veces mas tiervo.




PASO I: iCUENTALO A ALGUIEN!

Parece una tonteria, pero si cuentas en piblico tu
decision, es mas probable que te mantengas fiel a ella.
Si hablas con un amigo o con tu familia sobre este cambio
en tu estilo de vida, reafirmaras tus razones para hacerte
vegano, y eso te ayudaré a ganarte su apoyo.

A los demas quizé incluso les den ganas de probar
el veganismo contigo.




Jodo la que defies saBer para sern uegano <€

PASO 2: SE CONSCiENTE DE POR QUE Lo HACES

Esimportante que conozcas los motivos que te han hecho decidir
hacerte vegano. Quizé te sea 0til anotarlo en un bloc, en un diario
o en tu mévil para recordarte por qué has tomado esta decision.
Te seré 0til tenerlo a mano si alguien te ofrece productos no veganos
o si de repente tienes un antojo de algo que no sea vegano.

PASO 3 INFORMATE SOBRE
LA3 VITAMINAS Y 103 SUPLEMENTOS

En el capitulo 4 de este libro encontrarés
una vision general pero detallada de los
suplementos que puedes plantearte tomar. De
manera muy breve, te vendra bien tomar a diario
una fuente de vitamina D y un suplemento

semanal (o diario) de vitamina B12. £n

el capitulo 4 se indican las dosis
adecuadas, pero también te
pueden aconsejar en tu
centro de salud.

Antes de hacerte vegano, deberéas
proveerte de algunos ingredientes y
sustitutos veganos esenciales para que tu
transicion sea lo mas gradual posible. En la
pagina siguiente veras los productos basicos
que te seré (til tener en la despensa, asi
como algunas recomendaciones para tu
primera compra vegana.



