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BENVINGUTS A UNR NovR MANERR DE ViURE! tn escollir
aquest llibre, heu pres una decisi¢ important: esbrinar més coses
sobre el veganisme. A partir d'aqui, la vostra vida es podria
transformar! Si proveu el veganisme, comengareu 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 vega és un estil de vida increiblement gratificant,
i podria ser una de les decisions més increibles que

hagueu pres mai. Aixi que prepareu-vos per obrir
la ment, els ulls i la boca.

Tobmmnpﬂbwm!
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BENVINGUTS AL VEGANISME
PER QUE FER-TE VEGR?

ToT EL QUE HAS DE SABER PER SER VEGH
NUTRICIS i MENJRR SR

OPCioNS VEGANES QUOTiDiANES
TANT DE Bo Ho HRGUES SABUT RBANS DE FER-ME VEGH




Tots els vegans creven que
els animals son éssers sensibles
i importants que poden sentir
emocions i que mereixen viure
' la vida sense ser utilitzats ni
explotats. tls individus que
porten un estil de vida vega
han decidit no consumir ni fer
servir productes d'origen
animal en la seva vida diaria.

El vegonisme és una forma de vida que, en la mesura del possile i practicoble.
procura excloure totes les formes d'explotacid | de crueltat envers els animols
o fi dobtenir menjar, roba 0 amb qualsevol aftve propdsit

"i The Vegan Saciety

LA MANERR DE PENSAR VEGANR

Un vega creu que els animals no han de patir ni han de morir perqué els humans
mengin bé, vesteixin bé i portin una vida sana i satisfactoria. Tot i que s'ignora
el nombre exacte de persones que han optat pel veganisme, es calcula

que son MILIONS arreu del mdn i aquest nombre creix constantment.




Copitol 1. Benuinguts al ueganisme <ag—e
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— VEGANS | VEGETRRIANS:
Cal saber el que no pot menjar un vegs, No ES EL MRATEIX!

91279 GIUE LT @ iT=s IOl [ s NN LI I AN NI
en tota la gamma d'aliments deliciosos que

els vegans Sf QUE PODEN prendire. No és el mateix ser vega que vegetaria.
Tots eviten la carn i el peix, pero els

vegans també eliminen de la seva dieta
AlXO S“ Ptot: e::s projucttes d'origentanliimal.
. er tant, una dieta vegana esta llivre

Lleguws: lenties, mongetes, cigrons de productes Iéctic%, ousimel. Els
Tofu i substituts de la corn. Iitocio d€’p€h( vegans tampoc no prenen determinats
Begudes, logurs | formatges o bose ingredients i additius alimentaris
de productes vegelals * (trobareu la llista completa a la pagina 61)

| ‘ i anteposen el benestar animal a 'hora de
Cereals Inteqrois comprar qualsevol producte, des de
Fruit roba fins a maquillatge i articles d’higiene.
Verdures

Fruita seoa i lavors

Plats prepavats o base de vegetols
Aliments casualment vegons
(com les Oreo®)

Xaxop dawrd, péctor -
dtzavaro, ¥arop de datl

Carns danimals )
Peix oy Cﬁeta’

Si decidei
. . XS provar el :
Lactics d'origen anivnol saber que cags dia estas €Qanisme, has de

Ous ’ i fent canvis petits

PosHissos | menjor's preparats
conveNcionals
Mel



LR SALUT COMENGR
A LA FORQUILLA

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 rapid) s’haurien de reduir al
minim. Esta cientificament demostrat
que aquest sistema afavoreix la salut
i té uns efectes notables pel que

fa a la prevencié de determinades
malalties.

M algrat que cada persona
vegana té les seves propies

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.

«Que ln teva medicin sigu
el Tewn oliment, i laliment,
o +evar wedicinns.
de Uantiga, Grécio
(c.460 4.C.-375 4.C))




Capital 2. Per que fer-se uega? g€

FIBRA D'ORIGEN VEGETAL

o —

Seguir una dieta basada en plantes i aliments

integrals t'ajudara a prendre molta fibra. La FIBRRA
SOLUBLE protegeix el corila circulacio, ja que
estabilitza els nivells de sucre i d’energia a la sang. La
FIBRA iINSOLUBLE afavoreix els bacteris bons de l'intesti
i permet I'absorcié de més nutrients de la sang.
Siprens una dieta vegetal variada, obtindras

tota la quantitat de fibra que necessites.

La fruita i les verdures estan plenes
d'antioxidants. S6n compostos que ajuden
a protegir el nostre organisme d'unes substancies
anomenades «radicals lliures». La preséncia 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.

PROTEGELX EL COR I EL CO3

Seguir una dieta basada en vegetals i aliments integrals també t'ajudara
a evitar els trastorns cardiacs. tls 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 Ia sang,
alhora que ajuden a estabilitzar la pressié arterial.




EL FORT IMPACTE
DE L'AGRICULTURA

\/ols saber més coses sobre l'impacte real
que tenen l'agricultura i la pesca en
la natura? Aqui tens algunes dades que

que les enissions 4A¢ genern
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Produir proteines a partir de pollastres requereix
Tres vegades més superfivie de terva
que produir-ne & partir de grans de sojo.
Lo vedella requereix fing
o 37 vegades més de tervo.
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PAS I: EXPLICA-HO A ALGU!

Sembla una ximpleria, pero, si expliques en piblic
la decisid que has pres, és més probable que
t'hi mantinguis fidel. Si parles amb un amic o amb
la familia del canvi d'estil de vida que has fet, reafirmaras
les teves raons per fer-te vega, i aixo t'ajudaré
a guanyar-te el seu suport. Als altres potser fins
i tot els vindra de gust provar




Jot el que fas de saBer quan et fos uegd <g—e

PRS 2: SIGUES CONSCIENT DE PER QUE Ho FRS

fs important que coneguis els motius que t'han fet decidir fer-te
vega. Potser t'és Otil anotar-los en un bloc, en un diari o al teu mobil
per recordar-te per qué has pres aquesta decisio. tt sera Otil
tenir-ho a ma si algd t'ofereix productes no vegans o si de sobte
tens moltes ganes de menjar alguna cosa que no sigui vegana.

PAS 3: INFORMAT S0BRE LE3
VITAMINES [ EL3 SUPLEMENTS

En el capitol 4 d'aquest llibre trobaras una visid
general detallada dels suplements que et pots
plantejar de prendre. Molt breument, t'anira bé
prendre didriament una font de vitamina D
i un suplement setmanal (o diari) de
vitamina B12. En el capitol 4 s'indiquen

les dosis adequades, perd també
et poden aconsellar al teu
centre de salut.

?MH:wacompfw/b!

Abans de fer-te vega, t'hauras de proveir
d'alguns ingredients i substituts vegans
essencials a fi de poder fer una transici
gradual. A la pagina segient veuras els
productes basics que et sera Gtil tenir

al rebost i trobaras algunes recomanacions
per ala primera compra vegana que facis.



