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BENVINGUTS A UNA NOVA MANERA DE VIURE! En escollir 
aquest llibre, heu pres una decisió important: esbrinar més coses 

sobre el veganisme. A partir d’aquí, la vostra vida es podria 
transformar! Si proveu el veganisme, començareu a mirar les 

plantes des d’una perspectiva completament diferent,  
amb més coneixements sobre la salut del medi ambient  

i del benestar dels nostres companys animals. En general, 
ser vegà és un estil de vida increïblement gratificant, 

i podria ser una de les decisions més increïbles que 
hagueu pres mai. Així que prepareu-vos per obrir  

la ment, els ulls i la boca.

 Capítol 1: Benvinguts al veganisme

 Capítol 2: Per què fer-te vegà?

 Capítol 3: Tot el que has de saber per ser vegà

 Capítol 4: Nutrició i menjar sa

 Capítol 5: Opcions veganes quotidianes

 Capítol 6: Tant de bo ho hagués sabut abans de fer-me vegà

Tot un món per descobrir!

sumari

Pròleg

LAxxxxx_Tripa_Vegan_Do_It_01-29_CAT.indd   3LAxxxxx_Tripa_Vegan_Do_It_01-29_CAT.indd   3 24/10/21   17:5924/10/21   17:59



Què és 
s�  

vegà?
Tots els vegans creuen que 

els animals són éssers sensibles 
i importants que poden sentir 
emocions i que mereixen viure 
la vida sense ser utilitzats ni 
explotats. Els individus que 
porten un estil de vida vegà 
han decidit no consumir ni fer 
servir productes d’origen 
animal en la seva vida diària.

lA MANERA DE pENSAR VEGANA
Un vegà creu que els animals no han de patir ni han de morir perquè els humans 
mengin bé, vesteixin bé i portin una vida sana i satisfactòria. Tot i que s’ignora 
el nombre exacte de persones que han optat pel veganisme, es calcula 
que són mILIONS arreu del món i aquest nombre creix constantment.

El veganisme és una forma de vida que, en la mesura del possible i practicable, 
procura excloure totes les formes d’explotació i de crueltat envers els animals 

a fi d’obtenir menjar, roba o amb qualsevol altre propòsit.
The Vegan Society 
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Cal saber el que no pot menjar un vegà, 
però és tant o més important fixar-se 

en tota la gamma d’aliments deliciosos que 
els vegans Sí qUE pOdEN prendre.

Un estil de vida, no una dieta

VEGANS I VEGETARIANs: 
NO ÉS EL MATEIx!

 Capítol 1. Benvinguts al veganisme

No és el mateix ser vegà que vegetarià. 
Tots eviten la carn i el peix, però els 

vegans també eliminen de la seva dieta 
tots els productes d’origen animal. 

Per tant, una dieta vegana està lliure 
de productes làctics, ous i mel. Els 

vegans tampoc no prenen determinats 
ingredients i additius alimentaris 

(trobareu la llista completa a la pàgina 61) 
i anteposen el benestar animal a l’hora de 

comprar qualsevol producte, des de 
roba fins a maquillatge i articles d’higiene.

QUÈ MEnGeN ELS VegANs

Llegums: llenties, mongetes, cigrons

Tofu i substituts de la carn. Imitació de peix

Begudes, iogurts i formatges a base 

de productes vegetals

Cereals integrals
Fruita
Verdures
Fruita seca i llavors
Plats preparats a base de vegetals

Aliments casualment vegans 

(com les Oreo®)
Xarop d’auró, nèctar 

d’atzavara, xarop de dàtil

Carns d’animals
Peix
Làctics d’origen animal

Ous
Pastissos i menjars preparats

convencionals
Mel

aiXÒ SÍ!

EVita-Ho 
Si decideixes provar el veganisme, has de saber que cada dia estàs fent canvis petits però substancials per passar a una altra forma de vida. El veganisme no és una dieta i no s’ha de considerar mai com a tal. Amb el temps, el veganisme pot arribar a ser una part important del teu estil de vida, que t’ajudarà a veure els teus hàbits diaris des d’una altra perspectiva.
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VEGà
pER

sAlUt

«Que la teva medicina sigui 
el teu aliment, i l’aliment,

la teva medicina». 
Hipòcrates, metge 
de l’antiga Grècia 

(c.460 A.C.–375 A.C.)

lA sAlUT COMENÇA 
A lA FORqUIlLA

Malgrat que cada persona 
vegana té les seves pròpies 

raons per canviar d’estil de 
vida, hi ha tres motius principals 
pels quals els vegans se senten 
atrets per aquesta forma de 
vida: cuidar la salut, protegir el 
medi ambient i ajudar els animals.

Prendre una dieta vegana sana 
significa aprovisionar el teu 
organisme amb una dieta basada en 
plantes i productes integrals, rica 
en cereals integrals, fruita seca, 
llavors, llegums, fruita i verdura. Els 
aliments processats (plats precuinats 
i menjar ràpid) s’haurien de reduir al 
mínim. Està científicament demostrat 
que aquest sistema afavoreix la salut 
i té uns efectes notables pel que 
fa a la prevenció de determinades 
malalties.

10
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EN EDATS d’11 A 
16 ANYs s’haurien 
d’ingerir uns 25 g 

de fibra al dia.

Seguir una dieta basada en vegetals i aliments integrals també t’ajudarà 
a evitar els trastorns cardíacs. Els aliments vegetals contenen zero 
colesterol, i s’ha demostrat que les dietes basades en productes integrals 
redueixen efectivament el nivell de colesterol dolent (LDL) de la sang, 
alhora que ajuden a estabilitzar la pressió arterial.

PROTEGEIX EL COR I EL COS

 FiBRA d’ORigEN vEGEtal

 Capítol 2. Per què fer-se vegà?

RICs eN aNTiOXidaNTs

Seguir una dieta basada en plantes i aliments 
integrals t’ajudarà a prendre molta fibra. La fIbRA 
SOLUblE protegeix el cor i la circulació, ja que 
estabilitza els nivells de sucre i d’energia a la sang. La 
fIbRA INSOLUblE afavoreix els bacteris bons de l’intestí 
i permet l’absorció de més nutrients de la sang. 
Si prens una dieta vegetal variada, obtindràs 
tota la quantitat de fibra que necessites.

La fruita i les verdures estan plenes 
d’antioxidants. Són compostos que ajuden 

a protegir el nostre organisme d’unes substàncies 
anomenades «radicals lliures». La presència d’un excés 

d’aquests radicals lliures en el cos s’associa a malalties com 
les cardiopaties i la diabetis. El millor consell? Pren fruita 

i verdura variada cada dia.
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EL FORt ImpACtE 
DE l’AgRICUltURA

Vols saber més coses sobre l’impacte real
que tenen l’agricultura i la pesca en 

la natura? Aquí tens algunes dades que 
et faran rumiar.

El consum de carn és una de les principals causes 
de l’extinció d’espècies arreu del món.

Es creu que les emissions que genera 

l’agricultura augmentaran en un 80 % 

abans de l’any 2050.

La granja de vaques lleteres mitjana, de 2.500 

vaques, produeix la mateixa quantitat de residus que 

una ciutat de més de 400.000 habitants.
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El bestiar de carn i lleter de tot el món consumeix una quantitat 

d’aliments igual a les calories que necessiten 8.700 milions 

de persones, més que tota la població mundial actual. 

Tanmateix, hi ha milions de persones que passen gana. 

Produir proteïnes a partir de pollastres requereix 
tres vegades més superfície de terra 
que produir-ne a partir de grans de soja. 
La vedella requereix fins
a 32 vegades més de terra.

Aproximadament 1/3 del planeta s’ha desertitzat

o està en greu risc de deshidratació a causa de les 

exigències d’aigua i del canvi climàtic. L’agricultura 

animal i la producció de bestiar són la principal causa 

dels problemes hídrics que hi ha al món. 

Es calcula que 1/3 de la terra 

no coberta pel gel de tot

el món es dedica a 

l’agricultura animal.
Es calcula que 1/3 de la terra 

 Capítol 2. Per què fer-se vegà?
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Prepara’t

PAS 1: EXPLICA-HO A ALGÚ!

Ara que has explorat alguns dels factors que incentiven 
a canviar, potser decideixes provar el veganisme.  

Hi ha qui aconsegueix fer-se vegà d’un dia per l’altre, 
encara que, normalment, els que planifiquen i es 

preparen bé per a una dieta vegana són els que 
fan un canvi d’estil de vida més sa i durador. 

Aquests senzills quatre passos et poden 
servir de guia.

Sembla una ximpleria, però, si expliques en públic 
la decisió que has pres, és més probable que  

t’hi mantinguis fidel. Si parles amb un amic o amb 
la família del canvi d’estil de vida que has fet, reafirmaràs 

les teves raons per fer-te vegà, i això t’ajudarà  
a guanyar-te el seu suport. Als altres potser fins 

i tot els vindrà de gust provar  
el veganisme amb tu.

22
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En el capítol 4 d’aquest llibre trobaràs una visió 
general detallada dels suplements que et pots 
plantejar de prendre. Molt breument, t’anirà bé 

prendre diàriament una font de vitamina D 
i un suplement setmanal (o diari) de 

vitamina B12. En el capítol 4 s’indiquen 
les dosis adequades, però també 

et poden aconsellar al teu 
centre de salut. 

pAs 2: sIGUES CONSCIENT DE pER QUÈ HO FAs

PAS 3: INFORMA’T SOBRE LES 
VITAMINES I ELS SUPLEMENTS

Pas 4: Ves a comprar! 

En el capítol 4 d’aquest llibre trobaràs una visió 
general detallada dels suplements que et pots 
plantejar de prendre. Molt breument, t’anirà bé 

prendre diàriament una font de vitamina D 
i un suplement setmanal (o diari) de 

vitamina B12. En el capítol 4 s’indiquen 
les dosis adequades, però també 

et poden aconsellar al teu 

PAS 3: INFORMA’T SOBRE LES 
VITAMINES I ELS SUPLEMENTS

 Capítol 3. Tot el que has de saber quan et fas vegà

És important que coneguis els motius que t’han fet decidir fer-te 
vegà. Potser t’és útil anotar-los en un bloc, en un diari o al teu mòbil 

per recordar-te per què has pres aquesta decisió. Et serà útil 
tenir-ho a mà si algú t’ofereix productes no vegans o si de sobte 

tens moltes ganes de menjar alguna cosa que no sigui vegana.

Abans de fer-te vegà, t’hauràs de proveir 
d’alguns ingredients i substituts vegans 
essencials a fi de poder fer una transició 
gradual. A la pàgina següent veuràs els 
productes bàsics que et serà útil tenir 
al rebost i trobaràs algunes recomanacions 
per a la primera compra vegana que facis.
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