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Introduzione

Vi siete mai chiesti perché i buoni propositi per l'anno nuovo non sembrano mai funzionare? Il primo gennaio le persone sono determinate a mantenere le promesse che si sono fatte. Tuttavia, gennaio vola via senza i risultati previsti. A causa di impegni professionali e personali, il loro obiettivo viene realizzato solo a metà. Molte persone si arrendono o si sentono in colpa perché non riescono a realizzare i propri obiettivi. Se siete tra queste persone, smettetela di biasimarvi. Le abitudini sono dure da cambiare, anzi a volte è pressoché impossibile farlo senza una guida o un piano da mettere in pratica. Il vostro obiettivo può essere ammirevole e la vostra incapacità a raggiungerlo può non aver nulla a che fare con la vostra convinzione. Tutto ciò di cui avete bisogno è un po' di sostegno e qualche consiglio lungo la strada. Avete bisogno di un piano concreto per raggiungere il vostro obiettivo.

Questo manuale rappresenta il sostegno e l'insieme di consigli di cui i neo vegani necessitano per compiere un cambiamento duraturo del proprio stile di vita. I neo vegani provengono da molti contesti diversi e hanno motivi differenti per scegliere questo stile di vita. Il presente libro esamina il veganismo da vari punti di vista e promuove un adattamento flessibile alle idee proposte nel testo.

Uno dei temi principali del libro è l'idea che il veganismo rappresenti il ritorno a un modo di mangiare più naturale, intuitivo. La dieta americana standard (SAD, “Standard American Diet”) è composta principalmente da una quantità esorbitante di prodotti di origine animale e cibo in scatola, resi commestibili solo aggiungendo sostanze chimiche, zuccheri, grassi e sodio in più. Invece il veganismo rappresenta un modo di nutrirsi più naturale che risale a quando eravamo cacciatori-raccoglitori. Gli esseri umani dovrebbero seguire spontaneamente una dieta composta principalmente da frutta, germogli, verdura, semi e frutta a guscio. La carne era un lusso che ci si poteva permettere di tanto in tanto, non era di certo la base di ogni pasto.

Il primo capitolo fornisce una panoramica dei diversi tipi di diete che limitano il consumo di prodotti di origine animale. Il capitolo prosegue con la spiegazione delle importanti differenze sotto il profilo etico, ambientale e della salute tra veganismo e vegetarianismo al fine di supportare la tesi che il veganismo rappresenti una scelta migliore rispetto ad altre diete che limitano solamente il consumo di prodotti di origine animale. Il secondo capitolo sfocia in una discussione approfondita sulle motivazioni legate all'etica, alla salute ed all'ambiente per diventare vegano.

Il terzo capitolo illustra i benefici della dieta vegana e sfata i miti sul veganismo. Mentre i motivi per essere vegani legati alla morale ed all'ambiente non vengono messi in discussione, se non in modo trascurabile, molti non vegani mettono in dubbio la capacità dei vegani di soddisfare appieno le esigenze nutrizionali. Inoltre, verranno trattate le preoccupazioni che suscita il veganismo per quanto riguarda le carenze nutrizionali. Il libro prende in esame il ruolo delle proteine, delle vitamine D e B12 e del calcio nella dieta vegana.

Il quarto capitolo supporta i neo vegani nella scelta dei cibi da acquistare e di cosa non dovrebbe mai mancare nella dispensa o nel frigo. Questo per fare in modo che un pasto vegano gustoso e accessibile non sia mai un problema. Il capitolo illustra inoltre in che modo rendere accessibile lo stile di vita vegano, fornendo suggerimenti riguardo a dove acquistare i prodotti alimentari ed ai tipi di alimenti che dovrebbero essere considerati come alimenti base. (Aiutino: prodotti freschi e di stagione!)

Il quinto capitolo illustra come i suddetti alimenti possano essere utilizzati per preparare deliziosi pasti vegani. Il capitolo comprende un esempio di piano alimentare da 2.000 calorie per 5 giorni. Il piano di ogni giorno include la colazione, il pranzo, la cena ed almeno due spuntini. I piani alimentari sono suggerimenti di ordine generale: possono essere adattati alle proprie esigenze o utilizzati semplicemente come fonti di ispirazione per i propri piani alimentari. Ciò che è importante è soddisfare sia le preferenze personali sia le esigenze nutrizionali.

Il sesto ed il settimo capitolo affrontano gli effetti che il vostro nuovo stile di vita vegano può avere su altri aspetti della vostra vita. Il sesto capitolo si concentra sui prodotti di origine animale utilizzati nell'industria tessile e in quella cosmetica. In definitiva, sta a voi scegliere di estendere il vostro veganismo all'industria tessile ed a quella cosmetica. I neo vegani possono scegliere di farlo in modo graduale. Il settimo capitolo offre consigli per mangiare fuori con non vegani.

L'ottavo capitolo esamina nel dettaglio i vari tipi di veganismo e consiglia ai principianti di concentrarsi maggiormente sul trarre benefici dal veganismo, invece di focalizzarsi su come adattarsi ad uno dei vari stili di vita vegani.

Infine, è importante sapere che il veganismo rappresenta un cambiamento dello stile di vita che mira ad esprimere maggiore amore e rispetto nei confronti di tutti gli esseri di questo pianeta. Qualora incontrino tranelli o ostacoli, i neo vegani dovrebbero trovare consolazione nel loro modo di vivere più gentile, nobile e pacifico. Dotati di un piano e di nobili cause, i neo vegani che seguono i consigli di questo libro realizzeranno i propri buoni propositi e rimarranno fedeli alle proprie convinzioni per gli anni a venire.

Capitolo 1: Flexitariano, pescetariano, vegetariano, vegano, confuso-tariano?

Quasi a tutti piacciono le etichette in quanto semplificano idee complesse e articolate che altrimenti risultano difficili da delineare. Tuttavia, a tutti piace anche essere considerati unici e questo causa il paradosso per cui si coniano così tanti termini che le etichette diventano inutili. Infatti alcune persone si etichettano come “senza etichetta”, il che sintetizza alla perfezione questa pazzia dell'etichettare.

Forse questo paradosso dell'etichettatura della società contemporanea non è mai così evidente come nei numerosi termini che distinguono gli stili di vita alimentari. Tali stili di vita comprendono i seguenti:

vegano

crudista vegano

latto-ovo-vegetariano

pescetariano

flexitariano

paleo

macrobiotico

L'elenco potrebbe continuare a lungo.

Questo capitolo introduttivo intende prima di tutto fare chiarezza sulle differenze tra le diete che limitano il consumo di prodotti di origine animale. Nel prosieguo del capitolo verrà spiegato perché il veganismo (sia che tu scelga di essere crudista vegano, "raw till 4 vegan", ecc.) è di gran lunga il migliore stile di vita alimentare e il più semplice da seguire.

“Flexitariano”, proprio come suggerisce il termine, combina "flessibilità" e "vegetarianismo". I seguaci del flexitarianismo riducono il consumo di carne e di prodotti ittici, ma non lo eliminano completamente. Non vi è una quantità determinata di carne o di prodotti ittici che si può mangiare, ma in genere i seguaci hanno un regime alimentare basato prevalentemente sui vegetali e escludono il consumo di carne almeno una volta alla settimana.[i] Non vi sono regole particolari su quale tipo di carne o di prodotti ittici si possa mangiare. I prodotti a base di latte e di uova sono ammessi in questa dieta.

I pescetariani sono flexitariani più rigidi in quanto si astengono dal consumo di carne (pollame, maiale, carni bovine) ma mangiano il pesce. Questo termine unisce le parole "pesce" e "vegetariano".[ii] Alcuni pescetariani si considerano vegetariani, ma sono semplicemente una versione più selettiva dei flexitariani. Come i flexitariani, i pescetariani spesso decidono di limitare il proprio consumo di prodotti di origine animale per motivi legati alla salute. Propri come i flexitariani, non hanno limiti per quanto riguarda il consumo di latticini e di uova. Il pescetarianismo ed il flexitarianismo sono tra i più diffusi stili di vita alimentari basati sulla riduzione o la limitazione di prodotti di origine animale. Uno studio condotto dal Vegetarian Resource Group ha scoperto che circa il 30-40% della popolazione degli Stati Uniti è quanto meno interessato a scegliere di ordinare o cucinare pasti senza carne.[iii]

I flexitariani e i pescetariani non sono veri vegetariani perché continuano a consumare carne. I veri vegetariani non mangiano mai carne, pollame o frutti di mare. Molti vegetariani mangiano latticini e uova ed alcuni si astengono dal mangiare cibi che potrebbero contenere prodotti di origine animale, come il brodo e la gelatina di pollo.[iv] I vegetariani che scelgono di mangiare prodotti lattiero-caseari, ma non uova, vengono definiti latto-vegetariani. I vegetariani che mangiano le uova, ma non i prodotti lattiero-caseari, vengono definiti ovo-vegetariani. Infine, la tipologia di vegetariano più comune è quella del latto-ovo-vegetariano. Questi vegetariani consumano prodotti a base di latte e di uova, ma escludono tutti gli altri prodotti di origine animale.

La Vegan Society definisce il veganismo come uno stile di vita che evita i cibi o altri prodotti la cui produzione o distribuzione ha causato danni, sofferenze e sfruttamento di animali.[v] In parole povere, ciò significa che gli autentici vegani non mangiano carne, pollame, pesce, frutti di mare, latticini, uova ed altri prodotti di origine animale quali il miele e la gelatina. Alcuni vegani scelgono anche di astenersi dal comprare o dall'utilizzare prodotti non commestibili di origine animale, quali la pelle e la lana.

Questi sono i principali stili di vita alimentari che ruotano attorno alla limitazione del consumo di prodotti di origine animale. I lettori che non sono avvezzi a questi stili di vita potrebbero chiedersi perché le persone scelgano di essere vegani invece di abbracciare le altre opzioni, in particolare il vegetarianismo. Molti vegetariani ritengono, non mangiando carne, di avere un comportamento etico e salutare. Ma non è così, a causa della crudeltà dell'industria casearia e del fatto che le diete vegetariane occidentali tendono, sotto molti aspetti, a non essere più salutari delle diete standard che comprendono carne.

I vegani vedono l'industria casearia come una delle componenti più barbare dell'industria degli animali. Sotto molti punti di vista, l'industria casearia è infatti più crudele di quella delle carni poiché gli animali sopravvivono più a lungo in condizioni di vita ancora più strazianti. Ad esempio, tramite l'utilizzo degli ormoni della crescita bovina, la maggior parte delle vacche da latte è costretta a produrre per il consumo umano una quantità di latte dieci volte superiore a quella che produrrebbe naturalmente.[vi] A causa di ciò le loro mammelle si gonfiano a tal punto che riescono a malapena a camminare. Allo stesso modo, la maggior parte delle vacche da latte viene uccisa quando ha appena quattro o cinque anni, sebbene la speranza di vita naturale di una mucca dovrebbe essere di oltre venti anni. Trascorrono le loro brevi vite in cattività, senza mai vedere cosa c'è fuori dai loro recinti.[vii] I loro corpi vengono portati alla distruzione totale. I vitellini sono sottratti alle proprie madri quasi subito dopo la nascita e vengono macellati nel giro di pochi mesi. Per produrre latte incessantemente, le vacche vengono fecondate ripetutamente, il che mette notevolmente sotto stress il loro corpo.[viii]

Le galline ovaiole e i loro pulcini sono tra gli animali più torturati, tra quelli venduti ai fini del consumo umano. I pulcini maschi vengono macellati subito dopo la nascita per via del loro basso valore di mercato. La stragrande maggioranza delle galline ovaiole viene allevata in batteria, ossia in gabbie senza finestre riempite al punto tale che ogni gallina non ha per sé neanche uno spazio delle dimensioni di un foglio di carta.[ix] Il termine "allevamento a terra" viene utilizzato nel settore zootecnico per tranquillizzare i consumatori preoccupati che vengono a conoscenza del sistema di gabbie di batteria. Tuttavia, le galline allevate a terra dispongono di uno spazio leggermente maggiore rispetto alle galline allevate in batteria. Le condizioni tragiche, innaturali, in cui vivono le galline fanno in modo che si attacchino fra di loro, dalla disperazione. Pertanto, molti allevatori rimuovono parte del becco delle galline, il che è causa di dolore cronico, permanente.[x] Quindi, in realtà, i vegetariani sono tanto colpevoli quanto chi mangia carne, per quanto riguarda la tolleranza nei confronti delle continue sofferenze inflitte agli animali.

Un altro dei motivi principali per cui le persone scelgono il vegetarianismo è per sfruttare i benefici per la salute. Molti vegetariani aumentano il loro consumo di prodotti lattiero-caseari per sopperire alla mancanza di carne, che non mangiano più. Ma i latticini non sono per niente un cibo salutare. Infatti, studi recenti hanno messo in seria discussione i benefici per la salute dei latticini. Ci hanno insegnato a credere che l'elevato contenuto di calcio dei prodotti lattiero-caseari favorisca la formazione e il mantenimento di ossa forti e prevenga l'osteoporosi. In realtà, Paesi con alcuni tra i più bassi tassi di consumo di latticini hanno bassi tassi di osteoporosi. I latticini sembrano anche non avere influenza nel prevenire le fratture ossee. Infatti, essi tendono a fare più male che bene. Contribuiscono a generare ulteriori problemi di salute, quali cattiva digestione e cardiopatie, a causa dell'elevato contenuto di grassi.[xi] Ancora più allarmante è il fatto che numerosi studi hanno messo in relazione il consumo di latticini con rischi più elevati di alcuni tipi di cancro, come quello alla prostata, ai testicoli, alle ovaie ed al seno.[xii]

Quindi, la differenza più sostanziale tra la dieta vegana e quella vegetariana sta nel consumo di prodotti lattiero-caseari. Il consumo dei prodotti lattiero-caseari non è né eticamente corretto né benefico per la salute in generale, eppure questi sono alcuni dei motivi principali per cui le persone scelgono di essere vegetariane. Per questo motivo, il veganismo è l'unico stile di vita alimentare a rendere le persone che lo seguono esseri umani più etici e più sani. Gettate pure via tutte le altre etichette. La soluzione è semplice: mettere in pratica il veganismo.

Capitolo 2: Perché essere vegani?

Qualsiasi vegano può raccontarvi le varie reazioni che ha suscitato negli amici e persino in perfetti sconosciuti dichiarando di essere vegano. Le persone reagiscono con perplessità, rispetto, confusione, divertimento e persino preoccupazione per il benessere alimentare del vegano. A prescindere dalla loro reazione, le persone chiedono quasi sempre: “Perché?” Fortunatamente per voi, cari neo vegani, questa è una domanda alla quale è molto facile rispondere. Motivi legati alla salute, all'ambiente e all'etica rendono quella di adattarsi a uno stile di vita vegano la scelta più facile che voi possiate fare. Infatti, la domanda a cui è più difficile rispondere è: “Perché no?”

La quantità esorbitante di carne nella dieta americana standard (SAD, “Standard American Diet”) ha ben poco in comune con lo stato di cacciatore-raccoglitore, naturale per l'uomo. Il dott. Douglas Graham, un celebre medico crudista vegano, atleta e autore di numerosi libri sui vari stili di vita vegani, illustra egregiamente la dieta naturale degli esseri umani.[xiii] Per migliaia di anni gli esseri umani hanno fatto affidamento su una dieta composta da frutta e germogli, pochi cereali (fino all'evoluzione della cerealicoltura), frutta a guscio, legumi e semi e un limitato consumo di carne dalla selvaggina cacciata. In sostanza, gli esseri umani sono ciò che il dott. Graham chiama “frugivori” o esseri viventi che si nutrono principalmente di frutta, con qualche verdura tenera.[xiv] È vero, questa dieta non era vegana, ma testimonia comunque che lo stile di vita naturale dell'uomo è basato sui vegetali.

Vi sono prove che suggeriscono che il concetto di veganismo risale al periodo dell'Impero Greco-Romano. Ad esempio, il filosofo greco Porfirio, nella sua opera "Sull'astinenza dalle carni degli animali", sostiene che uccidere gli animali sia ingiusto. Il filosofo afferma che se una persona ritiene che fare del male agli animali sia disumano, allora non dovrebbe mangiare carne o utilizzare qualsiasi altro prodotto che derivi dalla sofferenza di un animale.[xv]

L’inizio del XIX secolo ha visto la nascita dei moderni vegetariani e vegani, con sostenitori quali il dottor William Lambe ed il poeta Percy Bysshe Shelley, i quali hanno scritto opere come "Rivendicazione della dieta naturale". Donald Watson ha coniato il termine "vegano" nel 1944, insieme ad una commissione mista formata da altri vegetariani che non assumevano latticini. Essi scelsero il termine "vegano" in quanto composto dall'inizio e dalla fine della parola "vegetariano".[xvi]

Secondo i risultati di uno studio del 2013, oltre 7 milioni di americani si definiscono vegani, quindi la popolazione vegana è raddoppiata dal 2009![xvii] Negli ultimi cinque anni il numero di americani vegani è raddoppiato grazie ai sorprendenti benefici per la salute, il modo di vivere ecologico e la virtuosità morale che i vegani raggiungono.

Gli effetti più immediati e personali che derivano dall'evitare prodotti di origine animale sono i benefici per la salute. Il dottor Colin Campbell, noto epidemiologo, ha effettuato un imponente studio che ha messo a confronto i tassi di incidenza di malattie negli Stati Uniti con quelli nella Cina rurale. La dieta americana si basa su alimenti trasformati, di origine animale e ad elevato contenuto di grassi. Gli abitanti della Cina rurale seguono un regime alimentare prevalentemente vegano, basato sui vegetali. I risultati dello studio del dottor Campbell sono stati scioccanti. La ricerca, nel corso degli anni, ha evidenziato una significativa correlazione tra il consumo di prodotti di origine animale e le malattie che affliggono molti americani. Le malattie che oggi sappiamo essere causate anche dalla dieta americana standard sono: cancro, cardiopatie, diabete, varie patologie autoimmuni, obesità e malattie alle ossa, agli occhi, ai reni e al cervello. In sostanza, la carne e gli alimenti trasformati ad elevato contenuto di grassi distruggono il corpo umano. Mentre i casi di cardiopatia e diabete dilagano negli Stati Uniti, sono praticamente pari a zero nella società vegane.[xviii]

Ma perché, esattamente, la dieta vegana rende le persone che la seguono alcune delle persone più sane del pianeta? La dieta vegana è ricca di vitamine, minerali, proteine, grassi insaturi e carboidrati che il corpo umano è programmato ad assumere dall'evoluzione. Per citare l'utile sintesi di Winston J. Craig:

Solitamente le diete vegane sono più ricche di fibre alimentari, magnesio, acido folico, vitamine C ed E, ferro e composti fitochimici e tendono a contenere meno calorie, grassi saturi e colesterolo... una dieta vegana sembra essere utile per aumentare l'assunzione di nutrienti protettivi e composti fitochimici e per ridurre al minimo l'assunzione di fattori alimentari che contribuiscono al manifestarsi di molte malattie croniche. (Craig, 11 marzo 2009, pag. 1627S).[xix]

La disumana macellazione degli animali per la carne ed altre parti del loro corpo ha fatto rivolgere lo stomaco e la mente di molte persone al veganismo. Ci sono varie ragioni etiche per diventare vegani. Innanzitutto l'umanità non sopravvivrebbe se tutti adottassero le diete occidentali, che spesso implicano mangiare uno o due prodotti di origine animale ad ogni pasto. Francamente la pressione sulle limitate risorse naturali per mangiare prodotti di origine animale è assolutamente egoista. Ci vogliono fino a dieci libbre di cereali per produrre una sola libbra di carne.[xx]

L’industria delle carni cerca di incantare il pubblico con una versione idilliaca della produzione animale, senza sensi di colpa, in cui gli animali vengono lasciati pascolare all'aperto insieme ai loro cuccioli. Secondo questa versione, gli animali muoiono di una morte naturale, indolore, e vengono poi venduti come carne. Quello che raccontano non potrebbe essere più lontano dalla realtà. La maggior parte degli animali vive invece una vita breve e desolata in "Concentrated Animal Feeding Operations" (CAFO), comunemente definiti "allevamenti industriali". Le mucche, i polli, i maiali e i tacchini sono le specie che vengono trovate più di frequente in queste terribili condizioni di vita. Questi animali vivono nella quasi totale oscurità, ricevono cure veterinarie scarse se non nulle, vengono fecondati con la forza e ripetutamente ed hanno vite di minor durata rispetto a quella naturale a causa dell'abbattimento prematuro e delle malattie. Vivono in luoghi dalle insoddisfacenti condizioni sanitarie e inquinati, con poco spazio a loro disposizione. Vengono dati loro medicinali in grandi quantità solo per tenerli in vita in queste condizioni.[xxi]

Le vacche da latte vengono uccise quando hanno 3-4 anni di vita, sebbene in natura vivano più di venti anni. Ogni anno centinaia di milioni di pulcini maschi vengono uccisi appena nati.[xxii] Non esistono linee guida per proteggere i pesci dalla crudeltà e quindi molti pesci vengono aperti e i loro organi vengono strappati via quando sono ancora coscienti.[xxiii] I pesci d'allevamento hanno alcune delle vite più tetre. Le condizioni sono spesso così barbare che la metà dei pesci muore prima che sia pronta per essere macellata ai fini del consumo. Le gabbie che racchiudono i pesci sono sporche e piene di batteri e parassiti. I pesci muoiono regolarmente di fame.[xxiv]

I vegani che scelgono di non comprare o indossare prodotti di origine animale, come la lana, rispettano maggiormente le norme etiche. Le pecore vengono ferite regolarmente durante il processo di tosatura in quanto i lavoratori vengono pagati in base alla quantità di lana che raccolgono invece che ad ore. Durante il processo di tosatura grandi quantità di pelle vengono accidentalmente rimosse dalle pecore. Inoltre, gli agnelli muoiono regolarmente per le pessime condizioni di vita e per la fame.[xxv]

Molte persone si avvicinano a uno stile di vita vegano per gli effetti nocivi dell'industria dei prodotti animali sull'ambiente. Essa comporta uno spreco di risorse, contribuisce all'inquinamento ed ha ripercussioni orribili sulla salute pubblica. Un terzo delle risorse idriche mondiali viene utilizzato per la produzione animale, ossia della carne e dei prodotti lattiero-caseari.[xxvi] L'allevamento prosciuga risorse che potrebbero essere utilizzate per sfamare le persone. Per esempio, ogni anno viene destinato all’alimentazione degli animali oltre un miliardo di tonnellate di cereali.[xxvii] L'allevamento di bestiame contribuisce anche in notevole misura alla deforestazione ed alle emissioni di gas a effetto serra. Effettivamente i pascoli rappresentano il 25% della superficie terrestre. Dal momento che la popolazione della Terra aumenta, la superficie terreste viene distrutta per far spazio agli animali. Allo stesso modo, gli animali producono in realtà più gas a effetto serra del settore dei trasporti, che viene tirato in causa più di frequente.[xxviii]

Infine, gli allevamenti intensivi contribuiscono enormemente alla resistenza agli antibiotici ed all'esistenza di batteri super resistenti in tutto il mondo. Oltre l'80% del totale degli antibiotici che vengono utilizzati negli Stati Uniti viene dato al bestiame e non agli esseri umani. Tali animali, come spiega il National Resources Defense Council, non sono malati. Questi antibiotici vengono invece utilizzati per impedire che i batteri si diffondano incontrollatamente nelle strutture (CAFO) in cui gli animali sono forzati a vivere in condizioni squallide. Alla fine i batteri diventano resistenti agli antibiotici e così vengono creati batteri super resistenti e ceppi di malattie che diventano sempre più difficili da curare.[xxix]

Si chiede spesso: “Perché vegani?”. Ma la domanda veramente difficile che le persone dovrebbero porsi ora è: “Perché non vegani?”

Capitolo 3: La dieta vegana

Le linee guida dell'Organizzazione mondiale della sanità (OMS) per una sana alimentazione suggeriscono uno stile di vita simil vegano.[xxx] Esse insistono sul fatto che meno del 10% del vostro apporto totale di calorie dovrebbe provenire dagli zuccheri aggiunti di alimenti trasformati e dolci. Esse raccomandano inoltre una dieta a basso contenuto di grassi, in cui meno del 30% del vostro apporto totale di calorie dovrebbe provenire dai grassi. L'OMS raccomanda vivamente che questi grassi provengano da fonti vegetali o da frutta a guscio, anziché da prodotti di origine animale. Infine, l'assunzione di sale dovrebbe essere limitata.[xxxi] In sostanza, la dieta migliore, raccomandata dalla principale autorità sanitaria a livello mondiale, è quella vegana.

Nonostante le raccomandazioni dell'OMS, molti americani sono restii a seguire una dieta vegana a causa del mito secondo il quale questo stile di vita creerebbe carenze nutrizionali. Le carenze associate ad una dieta vegana che vengono menzionate più di frequente comprendono quella di proteine, di vitamina B12, di vitamina D e di calcio. Queste preoccupazioni sono spesso ingiustificate e ci sono modi per garantire che voi, in quanto vegani, siate in grado di soddisfare questi fabbisogni nutrizionali.

Proteine

Nel settore zootecnico sì è fatto un ottimo lavoro nel convincere i consumatori che le proteine possano essere trovate a sufficienza solo nella carne e in altri prodotti di origine animale. Questa tesi presenta vari problemi. Innanzitutto, il Dipartimento dell'Agricoltura degli Stati Uniti (USDA) gonfia esageratamente la quantità di proteine che è effettivamente necessaria. In secondo luogo, le proteine a maggiore densità alimentare si trovano in realtà nei vegetali e non negli animali. Infatti, le proteine animali sono dannose, soprattutto nelle quantità in cui le assume la maggior parte degli americani. Le attuali linee guida per l'alimentazione del governo degli Stati Uniti suggeriscono agli americani di assumere dal 10% al 35% del proprio apporto totale di calorie dalle proteine.[xxxii] Queste percentuali sono ridicole, in particolare il suggerimento del 35%. L'americano medio rimane ben lontano da tale limite del 35%. Infatti, i chinesiologi non suggeriscono questa quantità neanche a culturisti e ad atleti professionisti! Essi raccomandano invece una percentuale intorno al 25%.[xxxiii] In effetti, è noto che livelli proteici pari al 20% hanno effetti nocivi. Thomas Campbell, autore di "The China Study", cita un imponente studio in cui è emerso che i topi con una dieta ad alto contenuto proteico presentavano tassi molto più elevati di cancro al fegato rispetto ai topi con una dieta a basso contenuto proteico (circa il 5%).[xxxiv] Inoltre, la percentuale minima del 10% rappresenta in realtà molte più proteine di quante il corpo umano abbia effettivamente bisogno. In realtà, gli esseri umani hanno bisogno che solo il 5-6% del proprio apporto giornaliero di calorie provenga dalle proteine. Il 10% raccomandato è una rete di sicurezza.[xxxv]

È sicuramente possibile per i vegani avere una dieta ad elevato contenuto proteico. Alcuni esempi:

Una tazza di lenticchie cotte = ~20 grammi di proteine

Una piccola porzione di tofu = ~12 grammi di proteine

Due fette di pane integrale = ~10 grammi di proteine

Due cucchiai di burro di arachidi = ~8 grammi

Gli ortaggi a foglia come spinaci, cavoli ricci, cavoli broccoli e cavoletti di Bruxelles sono pieni zeppi di proteine per il loro basso contenuto calorico. A dire la verità, la maggior parte degli alimenti contiene proteine. Ad esempio, una porzione di more di rovo contiene 2 grammi di proteine. Infine, per mettersi in linea con le raccomandazioni USDA riguardo ai livelli minimi di proteine, una persona che assume 2.000 calorie al giorno ha bisogno di 50 grammi di proteine ovvero 200 calorie dalle proteine al giorno. Un buon esempio: due fette di pane tostato con due cucchiai di burro di arachidi e una semplice porzione di tofu al curry con verdure vi porterà vicini al vostro obiettivo quotidiano per quanto riguarda le proteine.

Vitamina B12

La vitamina B12 è una vitamina fondamentale per la salute dei globuli rossi, per prevenire l'anemia (carenza di globuli rossi) e per la costruzione del DNA dell'organismo.[xxxvi] È uno dei principali argomenti addotti contro il veganismo, in quanto molte persone ritengono che la vitamina B12 si trovi solo in prodotti di origine animale. Sebbene la vitamina B12 sia presente per natura nei prodotti di origine animale, ci sono dei metodi per i vegani per ottenere un apporto adeguato di tale vitamina.[xxxvii] Alcuni vegani scelgono di assumere la vitamina B12 mediante integratori. Ad esempio, molti cereali vengono arricchiti con la vitamina B12. I vegani possono anche ricorrere ad un integratore giornaliero di tale vitamina ma, ad ogni modo, ci sono anche metodi naturali per assumerla. Per esempio, il lievito alimentare è un delizioso "super alimento" vegano. Due cucchiai di lievito alimentare forniscono quasi la metà del fabbisogno giornaliero di vitamina B12. Alcuni vegani decidono di non utilizzare integratori di vitamina B12 in quanto alcuni di essi vengono ottenuti dalla lavorazione di intestini di animali.[xxxviii] Tuttavia, dal momento che la carenza di questa vitamina causa molti effetti collaterali orribili, i vegani alle prime armi possono voler prendere in considerazione gli integratori. Consultate il vostro medico "vegan-friendly" per sapere cosa si confà alle vostre esigenze.

Vitamina D e calcio

Alcune persone ritengono che la vitamina D e il calcio si trovino solo nei prodotti a base di latte e di carne. Molte persone decidono di rinunciare al veganismo e, in misura minore, al vegetarianismo perché temono queste carenze alimentari. Al contrario, il veganismo può perfettamente soddisfare queste esigenze nutrizionali, con un'attenta selezione e consigli da parte di un operatore sanitario qualificato.

Vitamina D

La vitamina D è importante per la salute delle ossa. La vitamina D si trova per natura in un numero molto limitato di alimenti, ossia nel pesce azzurro, nei tuorli d'uovo e, in misura minore, nel formaggio e nella carne di manzo. La maggioranza della popolazione degli USA assume la vitamina D da latte, cereali da colazione, latte non animale e succo d'arancia arricchiti con tale vitamina. Ciò di cui molte persone non si rendono conto è che noi riceviamo la maggior parte del nostro apporto di vitamina D dal sole.[xxxix] Il tempo che va trascorso sotto il sole dipende da quanto è scura la vostra pelle. Le persone con la pelle chiara possono aver bisogno di soli dieci minuti di esposizione al sole, mentre le persone con la pelle olivastra hanno bisogno di venti minuti. Le persone con tonalità della pelle più scure hanno bisogno di un'ora quasi di esposizione al sole.[xl] È meglio prendere il sole sulle braccia e sulle gambe quando si cerca di assumere la vitamina D attraverso l'esposizione al sole. Consultate il vostro medico per sapere cosa meglio si confà alle vostre esigenze.

Calcio

L'industria casearia è riuscita per anni a convincere il pubblico che il latte e i suoi derivati sono ottime fonti di calcio necessarie per favorire la formazione e il mantenimento di ossa forti.[xli] In realtà, il latte è abbastanza dannoso. Il dottor Campbell, autore di "The China Study", ha esaminato i propri ed altri studi per dimostrare che il consumo di prodotti lattiero-caseari aumenta il rischio di osteoporosi, cancro alla prostata e numerose patologie autoimmuni.[xlii] Inoltre, il calcio di origine vegetale è facilmente assimilabile e, nel complesso, i vegetali sono una fonte decisamente migliore di questo nutriente. Gli adulti dovrebbero assumere circa 1.000 mg di calcio al giorno. Il calcio è presente in grandi quantità nelle verdure quali cavoli neri (266 mg per tazza), cavoli ricci (94 mg per tazza), zucca butternut (84 mg per tazza) e cavoli broccoli (62 mg per tazza). Anche fonti proteiche vegetali contengono del calcio, come il tofu (250 mg per ½ tazza) e i ceci (80 mg per tazza). Anche frutti come i fichi (10 fichi = ~140 mg) e le arance (~60 mg) contengono del calcio. Come potete vedere, è incredibilmente semplice soddisfare i fabbisogni nutrizionali con una dieta vegana.

Capitolo 4: Ora siete pronti a impegnarvi

Congratulazioni! Avete fatto molta strada. Avete scelto lo stile di vita vegano e siete pronti a gettare via tutti i vostri formaggi cancerogeni e la carne derivante da torture. Tuttavia vi siete imbattuti in un piccolo problema: oltre ai cavoli ricci e alle banane, probabilmente non avete la minima idea di cosa dovreste mangiare! Niente paura, il presente capitolo spiegherà quali sono gli elementi base della dieta vegana, dove comprarli e in che modo rendere lo stile di vita vegano accessibile a voi ed alle vostre famiglie. Naturalmente, la cosa più importante da tenere in considerazione quando si acquistano prodotti alimentari è se essi verranno effettivamente mangiati o meno. Certo, il cavolo riccio è un "super alimento", pieno zeppo di calcio e di proteine, ma se lo odiate, non lo comprate! Lo stile di vita vegano non è limitativo e può adattarsi ai palati più esigenti.

Di seguito troverete i prodotti che tengo quasi sempre nel mio frigo, nel mio congelatore (sebbene io preferisca sempre i prodotti freschi rispetto a quelli congelati) e nella mia credenza.

Cereali e amidi

Avena

Qualsiasi assortimento dei seguenti prodotti: riso bruno, quinoa, farro, orzo, pasta integrale o senza glutine, cuscus e qualsiasi altro prodotto integrale di vostro gradimento

Pane integrale. Il mio preferito è il pane di Ezechiele 4:9. La versione ai semi di lino e quella alla cannella e all'uva passa sono le mie preferite.

Un po' di farina integrale o senza glutine per prodotti da forno

Patate dolci o ignami

Legumi

Ho sempre qualche barattolo, per comodità, o fagioli secchi sfusi da preparare per un uso successivo. Sentitevi liberi di mescolare tutto!

Fagioli neri

Fagioli rossi

Ceci

Fagioli pinto

Lenticchie secche

Frutta a guscio e semi

Semi di lino

Semi di chia

Mandorle, pistacchi, noci (fate un mix!)

Burro di arachidi o di mandorle

Molte verdure

Cerco di acquistare prodotti di stagione e locali ogni qualvolta possibile, ma questi sono alimenti base in qualsiasi momento dell'anno

Spinaci, cavoli ricci o altri ortaggi a foglia verde

Avocado

Pomodori

Cavoli broccoli

Peperoni

Cetrioli

Zucchine

Carotine

Funghi

Prodotti alternativi non lattieri

Latte di mandorla, di soia o di riso (a casa ho sempre almeno due confezioni)

Yogurt di cocco o di soia (è meglio prendere quello naturale in quanto zuccheri raffinati ed edulcoranti vengono aggiunti a quelli ai vari gusti. Aggiungete invece della frutta per dare del gusto.)

Frutta

Banane (io consumo due caschi di banane alla settimana)

Mele

Bacche

Un po' di frutta tropicale: arance, mango, papaia, ecc. (ad alto contenuto di vitamina C)

Datteri o fichi

Spezie e oli

(Utilizzate gli oli con parsimonia. Una porzione o meno al giorno)

Olio d'oliva

Olio di cocco (l'olio di oliva dà ai dolci da forno un sapore un po' strano, quindi preferisco quello di cocco)

Sale

Pepe

Cumino

Curcuma

Coriandolo

Basilico

Curry in polvere

Aglio

Cipolle

Peperoncino in polvere

Cannella

Vaniglia

Noce moscata

Scaglie di cocco

Cacao non zuccherato

Lievito alimentare (sa di formaggio alle noci e vi fa bene)

Altre fonti proteiche

Tofu o tempeh (tofu fermentato)

Proteine in polvere vegane

Hamburger congelati in caso di emergenza

Ed ecco qua! Questi sono gli alimenti base di una dieta vegana. Ma non sottolineerò mai abbastanza quanto sia importante seguire i propri gusti personali. Non rispetterete una dieta che non vi piace.

I punti principali sono i seguenti:

La maggior parte dei vostri alimenti dovrebbe essere composta da prodotti freschi

Utilizzate più spezie per insaporire

Utilizzate l'olio con parsimonia

Una dieta vegana è decisamente accessibile. Il prodotto più costoso in questa lista costa probabilmente 20 dollari americani e si tratta delle proteine in polvere vegane per circa un mese. La maggior parte dei prodotti non costa più di qualche dollaro.

Alcune persone ritengono che la dieta vegana e quella vegetariana siano costose perché credono che il cibo vegano sia disponibile solo presso i costosi negozi di prodotti biologici. È vero, se si acquistano costosi surrogati della carne e prodotti congelati vegani presso negozi di alimentari di un certo livello, allora è possibile spendere un bel po' di soldi seguendo questo stile di vita. Nel complesso, il veganismo costa quanto si è disposti a spendere e ci sono diversi modi per renderlo lo stile di vita più conveniente che ci sia.

In primo luogo, la stragrande maggioranza dei prodotti di cui sopra si trova nel negozio di alimentari che frequentate ogni giorno o presso le bancarelle degli agricoltori. La maggior parte degli acquisti può essere fatta presso i negozi di alimentari tradizionali ed alcuni generi alimentari possono essere comperati presso le bancarelle degli agricoltori. Se possibile, acquistate prodotti alimentari biologici e non OGM. La maggior parte dei negozi di alimentari riconosce l'importanza del mercato di questi prodotti e li offre a prezzi competitivi.

È sempre preferibile acquistare prodotti biologici, ma nel settore agricolo si continuano a coltivare molti tipi di prodotti in un modo tale che la differenza tra biologico e non biologico risulta trascurabile. Questi tipi di prodotti vengono detti i "quindici puliti". I quindici puliti sono:[xliii]

Cipolle

Avocado

Granturco dolce

Ananas

Mango

Piselli

Asparagi

Kiwi

Cavolo cappuccio

Melanzane

Meloni retati

Anguria

Pompelmi

Patate dolci

Cipolle dolci

Certo, se si risparmia su questi, si dovrebbe sempre comperare prodotti biologici della sporca dozzina, dodici prodotti diversi che sono più sicuri se acquistati completamente biologici (prodotti coltivati senza l'utilizzo di pesticidi e senza sostanze chimiche). La sporca dozzina comprende:[xliv]

Pesche

Fragole

Mele

Mirtilli

Pesche noci

Peperoni

Ortaggi a foglia verde

Ciliegie

Patate

Uva da tavola

Lattuga

Un altro modo per risparmiare è quello di acquistare prodotti locali ogni qualvolta possibile. Le bancarelle degli agricoltori e le cooperative alimentari propongono prezzi competitivi per i loro prodotti. Dal momento che queste attività tendono ad essere imprese di proprietà locale, molti fornitori e molte cooperative fanno sconti a chi acquista grandi quantità o a chi si impegna a comprare una certa quantità di cibo ogni anno. Esaminate assolutamente queste opzioni presso il mercato o la cooperativa alimentare a voi più vicini.

Per concludere, potete comprare le chips di cavolo riccio per 9 dollari o il barattolo di burro di semi di girasole grezzo per 12 dollari, ma potreste altrettanto facilmente comprare un'enorme busta di cavolo riccio biologico per 2 dollari e un barattolo di burro di arachidi naturale senza zuccheri aggiunti per 3 dollari. Potreste comprare un frullato per 5 dollari o potreste farne uno voi stessi spendendo un quinto. Potreste comprare una scatola di quattro hamburger vegetariani per 5 dollari o potreste acquistare tre barattoli di fagioli per 0,50 dollari l'uno, aggiungere un po' di farina e fare voi stessi i vostri hamburger. Come potete vedere, come qualsiasi altra dieta, il veganismo può essere tanto costoso o tanto economico quanto si desidera.

Capitolo 5: Esempio di piano alimentare per 5 giorni

Quello che segue è un esempio di piano alimentare per 5 giorni per i neo vegani. Questa è una dieta di 2000 calorie al giorno, che possono essere troppo poche o, cosa molto improbabile, troppe per i vostri fabbisogni nutrizionali. Tuttavia, questa dovrebbe essere una buona base da cui partire.

Per ogni pasto vengono specificati gli ingredienti, le quantità e il contenuto calorico approssimativo. Per alcuni vengono riportate le ricette complete di istruzioni se il piatto non si spiega da sé.

1° giorno (esempio di piano alimentare per 5 giorni)

Colazione: Torta di zucca con farina d'avena piena zeppa di proteine

½ tazza di zucca in scatola non zuccherata

½ tazza di farina d'avena secca (pura)

1 cucchiaio di noce moscata

1 cucchiaio di cannella

1 cucchiaio di zucchero bruno

1 misurino di proteine in polvere vegane

Acqua o latte non animale

(250 calorie)

Spuntino: 2 arance navel

(150 calorie)

Pranzo: Thai Tofu Coconut Curry con riso (per 4 persone)

Olio di cocco o di oliva

Zenzero

1 cucchiaio di curry in polvere

1 lattina di latte di cocco light

2 punte di cavolo cinese

1 tazza di brodo vegetale

Peperoncino in polvere, a piacere

2-3 carote

2-3 pomodori

Un panetto di tofu duro

1 tazza di quinoa

Citronella

1 cipolla a dadini

2-3 spicchi d'aglio, a piacere

(450 calorie per porzione)

Spuntino: Granola senza olio

(Cuocere in forno a 160 °C per 25 minuti, mescolando ogni 10 minuti)

2 tazze di avena

1 tazza di mandorle tritate

1 tazza di datteri tritati

½ tazza di semi di zucca

¼ di tazza di semi di lino

1 cucchiaio di cannella in polvere

1 cucchiaio di noce moscata

2/3 tazze di sciroppo d'acero

Aggiungere la frutta secca dopo la cottura in forno

Ispirato da:

(http://simpleveganblog.com/oil-free-granola/)

(1/2 tazze contengono 200 calorie)

Cena: Involtini primavera alla quinoa con cavolo cappuccio rosso, carote, cetrioli e spinaci con salsa a scelta

(Cuocere la quinoa in 2 tazze di acqua per 15-20 minuti.

Cuocere al forno il tofu per circa 30 minuti a 200 °C)

Una confezione di alghe o di fogli di carta di riso per involtini primavera

3/4 tazze di quinoa secca o riso bruno

3/4 tazze di cavolo cappuccio

2 carote

1 tazza di spinaci tritati

2 cetrioli

1 panetto di tofu duro

Salsa a scelta

(Circa 100 calorie per pezzo, con la salsa. La porzione suggerita è di 4 pezzi)

Dolce: Yogurt di cocco alle ciliegie

230 grammi di yogurt di cocco, non zuccherato

1 tazza di ciliegie

(300 calorie)

CALORIE TOTALI = 1800

2° giorno (esempio di piano alimentare per 5 giorni)

Colazione: "Nice Cream" con cioccolato, banane e fragole decorata con semi di chia e scaglie di cocco non zuccherate

4 banane congelate

1 tazza e mezza di fragole

1 cucchiaio di cacao amaro

1 cucchiaio di sciroppo d'agave, a piacere

2 cucchiai di semi di chia

1 cucchiaio di cocco (non zuccherato)

(circa 600 calorie)

Spuntino: Purea di avocado su pane tostato

1 cucchiaio di cocco (non zuccherato)

½ avocado

2 fette di pane tostato

Sale

Succo di limone

Coriandolo

(250 calorie)

Pranzo: Insalata di ceci (ceci e maionese vegana), panino con germogli e pomodori Roma

Insalata di ceci

(unire nel frullatore, per 2 porzioni)

1 barattolo di ceci

1 cucchiaio e mezzo di maionese vegana

Aneto

Sale e pepe

1 gambo di sedano

Aggiungere

2 fette di pane tostato integrale o senza glutine

Pomodori Roma (a fette)

1 piccola manciata di germogli di alfalfa

(500 calorie)

––––––––

Spuntino: 4-5 datteri Medjoul

(250 calorie)

Cena: Peperoni ripieni al riso bruno, formaggio vegan, fagioli neri e cipolla

4 peperoni

2/3 tazze di riso secco

1 tazza di formaggio vegan

1 barattolo di fagioli neri

1 cipolla

Coriandolo

Sale

Peperone

Peperoncino in polvere

(300 calorie per peperone)

Dolce: dolcetti vegani al burro di arachidi Newman’s Own (150 calorie)

CALORIE TOTALI = 2050

3° giorno (esempio di piano alimentare per 5 giorni)

Colazione: Pappa d'avena con cioccolato, banane e canapa

½ tazza di farina d'avena

2 banane

1 cucchiaio e mezzo di cacao in polvere

1 cucchiaio di proteine in polvere di canapa (o proteine in polvere vegane, a scelta)

Latte di mandorla o acqua

In genere, io faccio prima di tutto la pappa d'avena e poi aggiungo le banane. Mi piace mettere le fette di banana a decorazione della pappa d'avena e scaldarle per circa 30 secondi-1 minuto in modo tale che possa poi schiacciarle nella pappa d'avena. Ciò accosta dolcezza al gusto amaro del cacao.

(400 calorie)

Spuntino: Mela con burro di arachidi

1 mela a fette

2 cucchiai di burro di arachidi

(300 calorie)

Pranzo: Dahl (zuppa di lenticchie) e pita

Per fare il dahl:

1 tazza di lenticchie a scelta

3 tazze d'acqua o di brodo vegetale

1 cipolla

2 patate

3 spicchi d'aglio

Curcuma

Cumino

Peperoncino in polvere

Foglie di alloro

Radice di zenzero

Garam masala

Prima di tutto cuocete le lenticchie nel brodo in ebollizione, poi unite tutti gli ingredienti e lasciateli cuocere a fuoco lento

(per 4 porzioni)

(200 calorie delle lenticchie + 150 del pita) = 350 calorie

Spuntino:

Edamame (100 calorie)

2 pesche (100 calorie)

Cena: Spaghetti vegan con polpette di soia

Pasta integrale o senza glutine

Salsa di pomodoro biologica (o preparatela voi stessi!)

Una confezione di polpette di soia

(Da 4 a 8 porzioni a seconda della dimensione delle porzioni)

(400-600 calorie)

Dolce: Banana ricoperta di cioccolato (preparatela voi stessi o provate le banane congelate Diana's)

(150 calorie)

CALORIE TOTALI: 1900

4° giorno (esempio di piano alimentare per 5 giorni)

Colazione: Pudding alle bacche e ai semi di chia e pane tostato con burro di arachidi

(Mescolare il latte di mandorle, i semi di chia e lo sciroppo in un barattolo e chiudere con il coperchio. Lasciare in frigo per una notte)

1 tazza di latte di mandorle

2 cucchiai di semi di chia

1 cucchiaio di sciroppo d'acero

1 tazza di bacche fresche a vostra scelta

2 fette di pane tostato

1-2 cucchiai di burro di arachidi

(550 calorie totali)

Spuntino: Croccanti chips di cavolo riccio fatte in casa con carote e hummus

(Cuocere al forno a 150 °C per 20 minuti, controllare e capovolgere)

1 ciuffo di cavolo riccio

1 cucchiaio di olio d'oliva

Sale e pepe

(250 calorie)

Pranzo: Ciotola di spinaci frullati

Una bella manciata di spinaci

2 misurini di proteine in polvere vegane

3 banane congelate

½ cucchiaio di sciroppo d'acero o d'agave, a piacere

1/3 tazze di acqua

1 tazza di bacche congelate per decorare

1 cucchiaio di semi di lino o di chia

(550 calorie)

––––––––

Cena: Patate dolci arrosto, barbabietole, asparagi e zucca butternut con cavolo cappuccio rosso al vapore e riso bruno

1 patata dolce media

1-2 barbabietole

10 punte di asparagi

1 tazza di zucca butternut

1 tazza di cavolo cappuccio rosso

1 tazza di riso bruno cotto

(Semplice come sembra... e da leccarsi i baffi! Condire con lievito alimentare)

(550 calorie)

Dolce: Frullato al cioccolato e alla banana decorato con cocco

1 cucchiaio di cacao

2 banane congelate

1 cucchiaio di sciroppo d'agave o d'acero

Scaglie di cocco per decorare

(300 calorie)

CALORIE TOTALI = 2200

5° giorno (esempio di piano alimentare per 5 giorni)

Colazione: Banana split vegana

1 banana

1 tazza di yogurt naturale di soia o di cocco non zuccherato

1/2 di granola a scelta

1 tazza di mirtilli

1 cucchiaio di sciroppo d'acero o d'agave, se di vostro gradimento

(550 calorie)

Spuntino: Carote e peperoni con hummus

(150 calorie)

Pranzo: Panino ai funghi champignon con peperoni arrosto e pesto

(Arrostire in forno i funghi champignon a 200-220 °C per 20 minuti, girandoli una volta. Io li cospargo di aceto balsamico, sale e pepe)

Funghi champignon

Aceto balsamico

Due fette di pane tostato

Pesto da spalmare sul pane tostato

4 peperoni grigliati

(400 calorie)

Spuntino: Pera e datteri Medjoul

(300 calorie)

Cena: Burritos di fagioli neri con guacamole, formaggio vegan, pomodori e peperoni dolci

(Per il guacamole fatto in casa: fare a pezzi l'avocado, cospargerlo di succo di limone e aggiungere sale e pepe... et voilà!)

Questa ricetta è per 4 porzioni

1 barattolo di fagioli neri

4 burritos

1 avocado

Sale e pepe

Succo di limone

1-2 tazze di formaggio vegan

3 pomodori

3 peperoni

(550 calorie per burrito)

Dolce: Banana ricoperta di cioccolato (150 calorie), quelle Diana’s sono fantastiche oppure potete prepararle voi stessi!)

CALORIE TOTALI: 2100

Capitolo 6: Non esiste una soluzione che vada bene per tutti

Non sottolineerò mai abbastanza che, nel cammino verso il veganismo, i principianti devono adattare il veganismo a loro stessi. È vero, dovreste astenervi dal consumo di tutti i prodotti a base di carne e lattiero-caseari, ma è anche bene fare un passo alla volta. Se è troppo astenersi dal consumo di miele o smettere di indossare pelle nel primo mese di transizione, allora non fatelo. Se il vostro tipo di pane preferito contiene tracce di uova, non privatevene, almeno non subito. È meglio virare gradualmente verso questo stile di vita in modo tale che il cambiamento possa durare tutta la vita. Il presente capitolo tratterà gli aspetti non alimentari del veganismo, ai quali uno può adattarsi una volta che si è abituato alla dieta vegana. Anche in questo caso, la scelta di prendere queste abitudini è facoltativa.

Come osservato sopra, molti vegani scelgono di non indossare abiti di origine animale come la lana (dalle pecore), la pelle (dalle mucche) e persino la seta (bachi). I vegani scelgono di non indossare queste materie tessili perché il processo con le quali vengono prodotte è spesso causa di danni e sofferenze per agli animali, come descritto nei capitoli precedenti. A meno che non siate veramente costretti a farlo, non donate o non buttate via subito tutti i prodotti tessili di origine animale. Piuttosto, smettete semplicemente di acquistare nuove scarpe in pelle e sciarpe di seta. Smettete di contribuire all'economia tessile con l'acquisto di questi prodotti per voi stessi o per gli altri. Smettete di regalare prodotti tessili di origine animale. Infine, quando non avvertite più il desiderio di indossare questi capi di vestiario, smettete di farlo.

Alcuni vegani preferiscono non usare cosmetici e vari altri articoli domestici per i quali è stata utilizzata la sperimentazione animale durante il processo per il loro sviluppo. Questo può essere difficile da fare, perché non per tutti i prodotti è chiaro se sia stata utilizzata o meno la sperimentazione animale. Tuttavia, un regolamento dell'Unione europea (UE) entrato in vigore nel 2013 ha reso più facile evitare i prodotti non vegan. L'UE ha vietato la vendita di tutti i prodotti cosmetici che hanno utilizzato la sperimentazione animale durante la fase di sperimentazione e sviluppo.[xlv] Questo divieto non si limita all'UE in quanto implica che le aziende di tutto il mondo che desiderano vendere i propri prodotti in Europa debbano rinunciare alla sperimentazione animale.[xlvi] Altri paesi, come Israele, hanno seguito l'esempio. I neo vegani che non vivono nell'UE possono scegliere di acquistare cosmetici e altri prodotti vegan, se lo desiderano, ma se diventa troppo complicato, dovrebbero essere un po' tolleranti con se stessi. I neo vegani dovrebbero acquistare prodotti biologici e vegan, ma aderire al veganismo appena scoperto non deve mai diventare fonte di ansia o afflizione. In sostanza, è meglio se queste cose possono essere ragionevolmente evitate, ma ciò non è sempre possibile e i neo vegani non dovrebbero prendersela troppo con se stessi.

Una politica vegana, sia per i neo vegani sia per gli esperti, è quella di eliminare il miele dalle loro diete. Il modo in cui attualmente produciamo il miele in massa è crudele e brutale per le api. Il fatto è che le api provano dolore, le loro colonie vengono divise e esse sono costrette a vivere in circostanze innaturali.[xlvii] Uno dei problemi più gravi è che il mondo si trova ad affrontare un'enorme crisi del settore apicolo. Le api stanno scomparendo, in sciami - e non è un gioco di parole - e sono necessarie per la sopravvivenza del resto del mondo. Sorprendentemente, un terzo di tutte le piante necessita di essere impollinato dalle api. Utilizzare le api per la produzione di miele è egoista e sbagliato.[xlviii]

Assisterete sicuramente ad alcune reazioni contrastanti da parte di familiari e amici verso il vostro cambiamento e il vostro stile di vita completamente diverso che implica niente lana, miele o pelle. Come fare con loro? Come intendete rispondere? Dovreste iniziare a citare tutte le ragioni per le quali dovrebbero essere vegani, con statistiche e presentazione PowerPoint per giunta? Alcuni vegani decideranno di fare così e altri no. Questo non significa necessariamente che un vegano è più fedele al proprio stile di vita rispetto ad un altro. Significa solamente che le persone scelgono di affrontare le questioni relative al proprio stile di vita in modo diverso.

Per lo meno, i vegani dovrebbero difendere le proprie convinzioni e non dovrebbero mangiare prodotti di origine animale o cedere alle pressioni delle persone che li circondano. A un vegano non si chiede altro. Tuttavia, se le persone rispettano lo stile di vita di un vegano o ne sembrano incuriosite, sarebbe fantastico se un vegano fosse in grado di spiegare il ragionamento sotteso al proprio stile di vita e rispondere ad eventuali domande. Più vegani ci sono a questo mondo, meglio è! Tuttavia, non sentitevi obbligati a difendere le vostre convinzioni se avete a che fare con persone aggressive o sgarbate. Purtroppo questi tipi di persone cercano lo scontro. In sostanza, citate tutte le prove che volete, tante o poche, quando vi fanno domande circa il vostro stile di vita vegano. Sopra ogni altra cosa, rimanete fedeli alle vostre convinzioni di vegani e siate orgogliosi di voi stessi per aver scelto questo stile di vita.

Capitolo 7: Mangiare fuori

È facile restare fedeli al vostro stile di vita vegano nelle vostre case, ma mangiare fuori può essere una sfida. La maggior parte dei ristoranti utilizza lo strutto (derivato dal grasso animale) per cucinare o aggiunge del formaggio a qualsiasi piatto vegetariano. Angela Liddon, autrice del meraviglioso blog vegan “Oh She Glows”, ha delineato una splendida guida per mangiare fuori nei ristoranti. Voglio condividere alcuni dei suoi suggerimenti che ho trovato utili mentre cercavo io stesso un modo per mangiare fuori da vegano.

In primo luogo, fate una ricerca. Se potete scegliere in anticipo un ristorante e avete la possibilità di dare un'occhiata al suo menù on-line, potrete controllare se sono disponibili o meno l'opzione vegana e quella vegetariana. Angela cita il sito web “Happy Cow” per la ricerca di opzioni vegetariane e vegane nella vostra zona. Allo stesso modo, potete utilizzare popolari motori di ricerca generici quali Yelp e Urbanspoon. Filtrate semplicemente i risultati per visualizzare solo le opzioni vegane e vegetariane. Se i menù non sono disponibili on-line, chiamate il ristorante per chiedere quali piatti hanno nel menù per i vegani.

Naturalmente pianificare in anticipo non è sempre possibile e dovete saper improvvisare quando, di venerdì sera, vi trovate improvvisamente in mezzo a dieci dei vostri amici che mangiano carne. Vi suggerisco le opzioni etniche, come Angela. È triste, ma la dieta americana standard è una delle peggiori per la salute e per l'ambiente. Non è quasi mai vegan-friendly. I ristoranti asiatici, in particolare quelli indiani e quelli thailandesi solitamente prevedono opzioni vegane. Ho avuto molta fortuna anche con i ristoranti mediorientali. I falafel (polpette di ceci e farina cotte al forno o fritte) sono quasi sempre sul menù. Infine, i ristoranti latino-americani spesso soddisfano le esigenze di vegetariani e vegani. È sufficiente chiedere di non mettere formaggio nelle fajita. Se questi ristoranti non fanno distinzione tra opzione vegana e vegetariana, chiedete al cameriere di assicurarsi che lo chef prepari i piatti alla maniera vegana. Non deve essere utilizzato alcun olio di origine animale. Risulta utile anche dire di essere allergici al lattosio per assicurarsi che non utilizzino prodotti lattiero-caseari.

La cosa più difficile in assoluto per un vegano può essere trovare qualcosa da mangiare ad un barbecue, in un Irish pub o in un ristorante francese. Che fare? In questi casi chiedete eccezionalmente di selezionare gli elementi che compongono le portate. Chiedete una versione modificata di una delle loro insalate e un contorno o due (verdure del giorno, un contorno di riso, ecc.). Alla fine della giornata, però, se finite per spendere 20 dollari per un'insalata della casa con le noci e una ciotola di verdure bollite, ricordate che siete lì prima di tutto per la compagnia e poi per il cibo. In particolare mi piace il consiglio finale di Angela: “Non vi agitate”.[xlix]

Capitolo 8: Tipi di vegani

I principianti del veganismo ambiziosi possono aver sentito termini quali "crudista vegano", "80/10/10", "raw till 4", "high-carb low-fat" o "plant-based". Vi consiglio di portare a termine la transizione verso il veganismo prima di provare a praticare questi altri tipi di veganismo, tuttavia il presente capitolo intende fare un po' di luce su questi tipi di veganismo.

Il crudismo vegano, come indica il nome stesso, è uno stile di vita vegano la cui dieta non comprende alimenti cotti. La temperatura alla quale qualcosa si considera cotta può variare, ma è lecito ritenere che i crudisti vegani non utilizzino un forno, un microonde o acqua bollente per cucinare i propri alimenti. Quindi i crudisti vegani mangiano principalmente frutta e ortaggi. I crudisti vegani ritengono che quando il cibo viene cotto ad alte temperature alcune caratteristiche nutrizionali vengano perse. Tuttavia, credono anche che mangiare il cibo crudo sia il modo di nutrirsi più naturale e sano.

Quella "raw till 4" è una versione modificata dello stile di vita del crudista vegano. Le persone che seguono la dieta raw till 4 mangiano alimenti crudi fino al loro pasto serale. Da qui il nome: "crudo fino alle 4". La dieta raw till 4, come la dieta crudista vegana, impone a chi la segue di mangiare un minimo di 2500 o addirittura 3000 calorie al giorno di prodotti agricoli, in particolare frutta. Le banane tendono ad essere centrali in questo stile di vita.[l]

Lo stile di vita 80/10/10 si deve al dottor Douglas Graham. Secondo questo programma di dieta, per mantenere una salute ottimale bisogna seguire una dieta vegana che è principalmente crudista, composta per l'80% da carboidrati, per il 10% da proteine e per l'altro 10% da grassi. Il programma prevede inoltre mono pasti, ossia pasti in cui si mangia un solo prodotto non trasformato in grande quantità, come 10 banane o 6 mango.[li]

Lo stile di vita vegano High-Carb Low-Fat (H.C.L.F. - "molti carboidrati e pochi grassi") è molto simile a quelli di cui sopra. Secondo questa dieta, le calorie provenienti dai grassi non devono superare il 10-15%. Molti pasti sono crudi e alcuni possono essere mono pasti, ma questo non è indispensabile.

Infine, il vegano "plant-based" è un vegano che evita qualsiasi tipo di prodotto alimentare trasformato. Essi possono essere o meno vegani H.C.L.F. o crudisti vegani. Soprattutto, non mangiano gli Oreo o gli hamburger Boca in quanto sono prodotti vegani altamente trasformati.

Conclusione

Oltre a fare propri passi chiari e concreti per la transizione verso il veganismo, spero che i lettori abbiano compreso che il veganismo rappresenta un cambiamento flessibile dello stile di vita. Oltre all'astensione dal consumo di prodotti di origine animale, va bene qualsiasi cosa. Io non lo consiglierei, ma tecnicamente potreste essere vegani mangiando solamente biscotti alla cannella e latte di soia. Il veganismo ha un significato diverso per ogni vegano. È uno stile di vita profondamente personale che spesso non si esaurisce nel cambiamento della dieta.

Ci sono vegani di ogni forma e dimensione, da ogni parte del mondo. Una cosa condivisa da tutti i vegani, pur nella loro meravigliosa diversità, è la loro compassionevole vocazione all'eliminazione della sofferenza altrui. Qualcosa, una certa esperienza o qualcuno vi ha spinto a prendere in considerazione il veganismo. Spesso è una combinazione delle tre cose. Quando il gioco si fa duro e quando vi sono ostacoli sul vostro cammino, fate un respiro profondo e ricordate a voi stessi questa vocazione e la vostra nobile causa. Avete la vostra vocazione, la vostra volontà e la vostra guida. Questo libro è qui per aiutarvi lungo il vostro percorso.
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