Mituri vegane demitizate

,O fapta buna fata de un animal este la fel de merituoasa
ca o fapta buna fata de o fiintd umana, in timp ce
un act de cruzime fata de un animal este la fel de rau
ca un act de cruzime fata de o fiintd umana.”

— Mohammed, fondatorul Islamului

O mare parte din succesul trecerii la un stil de viata vegan depinde de cat de bine va simtiti in legatura
cu adoptarea unui regim pe baza de plante. Uneori oamenii se tem sa renunte la carne, deoarece cred
unele mituri despre ce inseamna sa fii vegan. Daca suntem bine informati despre adevarurile regimului
vegan, putem elimina toate temerile care pot proveni din aceste neadevaruri.

lata 7 din cele mai obisnuite concepiii gresite din regimul vegan, impreuna cu argumentele care le
spulbera:

Sapte Mituri Vegane
Nu voi obtine suficiente proteine din regimul meu alimentar.
Proteinele animale sunt superioare proteinelor vegetale
Sa fii vegan inseamna sa mananci doar salate.
Imi voi pierde masa muscularé dacéa devin vegan.
Este greu sa fii vegan.
Tti ia prea mult timp s4 fii vegan.
Hrana organica este scumpa.

N o g s~ DR

Mit: Nu voi obtine suficiente proteine din regimul meu alimentar.

Adevar: Multi oameni mananca de doua pana la cinci ori cantitatea de proteine de care au
nevoie.

Multi oameni din America au fost crescuti cu teama lipsei de proteine daca nu mancau carne in fiecare
zi. Cei mai multi dintre noi isi amintesc de profesorii de la scoala elementara care ne aratau niste postere
mari cu carne rogie, indemnandu-ne sa mancam zilnic din toate cele patru grupe de alimente: carne,
produse lactate, cereale, fructe si legume. Ceea ce nu ne aratau profesorii era partea din spate a acelor



postere, care ar fi dezvaluit numele producatorilor de carne si produse lactate si numele institutiilor care
au platit tiparirea si distribuirea acelor postere.

Ca urmare a acelor invataturi inexacte, astazi majoritatea americanilor consuma o cantitate excesiva
de proteine animale. Un studiu amplu intreprins in China, in colaborare cu Universitatea Cornell, a aratat
o legatura intre consumul de proteine animale si numarul mare de cazuri de osteoporoza. Multe din
aceste studii sunt prezentate in cartea clasica Studiul China, scrisa de T. Collin Campbel. Probabil ca nu
exista nicio coincidenta in faptul ca atat de multi oameni consuma zilnic proteine animale, in timp ce
osteoporoza a ajuns sa aiba practic proportii epidemice.

Un regim alimentar bogat in proteine a fost sustinut de numeroase carti devenite populare, cum ar
fi: Noua dieta revolutionara a Dr. Atkins, Zona si Mananca in functie de tipul constitutional. Totusi, asa
cum am mentionat anterior, un regim bogat in proteine cere un consum mare de apa, care este necesara
pentru a ajuta la digerarea proteinelor. Atunci cand nu bem suficienta apa, resim{im efectele deshidratarii.
Cand suntem deshidratati cu doar 1%, primul simptom este oboseala. Multi oameni sunt obositi deoarece
excesul de proteine ingerate 1i deshidrateaza.

Mit: Proteinele animale sunt superioare proteinelor vegetale.

Adevar: Toate sursele de alimente, cu exceptia grasimilor si zaharului, contin proteine.

,Piramida alimentelor” este un sistem de recomandare nutrifionala care imparte alimentele in grupe
diferite si recomanda numarul si cantitatea diferitelor portii. Folosind piramida alimentelor ca baza, iata
cantitatea aproximativa de proteine a diferitelor alimente vegane si non-vegane la fiecare porie:

e Painea are 3 grame de proteine (adica o felie de paine sau o jumatate de ceasca de
orez).

Legumele au 2 grame de proteine (adica o jumatate de ceasca de legume gatite sau o
ceasca de legume crude).

Fructele au o jumatate de gram de proteine (un fruct sau o jumatate de ceasca de suc).
Laptele are 8 grame de proteine (0 ceasca de lapte sau de iaurt).
Carnea are 7 grame pe uncie — circa 30 grame.

Mit: A fi vegan inseamna sa mananci doar salate.

Adevar: Puteti manca doar salate, dar de ce v-ati face asa ceva cand sunt atat de multe optiuni
de hrana vegana?

Orice fel de mancare poate fi re-creat din ingrediente pe baza de plante, inclusiv felurile traditionale, la
cuptor, micul dejun, feluri pentru sarbatori, deserturi si asa mai departe. Inlocuitorii de carne de buna
calitate, care se gasesc acum la magazinele bio (cu hrana sanatoasa) si la restaurantele vegane, sunt
foarte greu de deosebit de produsele animale. Exista versiuni vegane ale tuturor ingredientelor
tradifionale pentru gatit si copt si puteti folosi acesti inlocuitori pentru refetele vegane.

Mit: Imi voi pierde masa musculard dacé devin vegan.



Adevar: Carbohidratii complecsi si exercitiul fizic cu greutati stimuleaza cresterea musculara.

Contrar convingerii populare, nu este nevoie sa consumam o cantitate suplimentara de proteine
pentru a creste masa musculara. Confuzia poate fi explicata, daca intelegem rolul pe care-l joaca
proteinele in corp. Functia proteinelor este sa construiasca si sa repare. Unii oameni cred ca ,a construi
si a repara” Tnseamna sa ai bicepsii mai mari. Totusi, proteinele indeplinesc mai multe sarcini de
constructie. Ele produc globulele rosii si albe, dar si toate enzimele si toti hormonii. Fiecare celula din
corpul nostru are proteine in membrana, iar pielea, parul, unghiile, tesuturile si organele noastre sunt

alcatuite din proteine.

in plus, pielea noastra ,n&parleste” la 30 de zile si trebuie sa fie inlocuitd, iar celulele mucoasei bucale
sunt Tnlocuite la fiecare 3 zile. O globula rosie are o durata de viata de 120 de zile. Din toate aceste
informatii, putem spune despre corp ca face o multime de lucruri folosind proteinele pe care le mancam,
insa cresterea masei musculare nu se afla in fruntea listei.

Mit: Este greu sa fii vegan.

Adevar: Ca in cazul oricarui lucru nou, s-ar putea sa va simtiti putin ciudat la inceputul
schimbarii regimului alimentar.

Totusi, daca abordati schimbarile considerandu-le ca o aventura cu beneficii de lunga durata, veti fi
mult mai dornici sa infruntafi orice provocare. Puteti usura trecerea la regimul dorit dezvoltand un plan,
cumparand carti de bucate vegane, fiind mai organizati atunci cand cumparati alimente, mancand la
restaurante vegetariene si incorporand treptat regimul vegan in propriul stil de viata.

Cu timpul, veti invata sa comandati alimente vegane la orice restaurant si sa mancati armonios la
petrecerile organizate de prieteni, pastrandu-va stilul de viata vegan. Aveti rabdare cu voi ingiva in timp
ce incorporati aceste schimbari semnificative in stilul de viata. Stima de sine va creste cu fiecare succes
dobandit.

Dacé familia prezinta dificultati, faceti tot posibilul s& aveti rdbdare. Incepeti cu alimentele vegane de
baza, cum ar fi spagetti, lasagna, chilli sau tostadas fara carne. Nu impuneti mai multe mese vegane
exotice membrilor familiei. Fiti iubitori, dar pastrati-va punctul de vedere.

Mit: Iti ia prea mult timp s fii vegan.

Adevarul: Schimbarea vechilor deprinderi de a cumpara, gati si manca este partea care ne ia
cel mai mult timp Tn trecerea la regimul vegan. Cea mai mare parte din noi este alcatuita din
deprinderi, astfel incat puteti fi nedumeriti in legatura cu ce veti gati pentru cina sau ce
ingrediente sa cumparati.

S-ar putea sa schimbati si magazinele de la care faceti cumparaturi, deci incercati sa cautati un
magazin bio (cu hrana sanatoasa) cat mai bun. Din fericire, traim intr-o epoca in care sunt numeroase



magazine bio de mari dimensiuni si cu sortimente bogate. Multi din producatorii importanti au web site-uri
de unde puteti cumpara alimente online si ele pot fi expediate acasa. Inlocuitorii de carne congelat; si
garniturile sdnatoase sunt doar cateva din tipurile de produse pe care le puteti cumpara cu ajutorul
calculatorului de acasa. Veti gasi multe din aceste adrese web in sectiunea Resurse din aceasta carte.

Pregétirea carnii ia mai mult timp decat prepararea felurilor vegane. In definitiv, trebuie s& va asigurati
ca ati fiert suficient carnea pentru a evita intoxicarea. Prepararea hranei vegane este exact invers. Cu cat
fierbeti mai putin legumele, cu atat sunt mai sanatoase. Cei mai multj inlocuitori sunt pre-fierti si au
nevoie de prepararea unui sos sau de incalzire. Garniturile si sosurile sunt elementele-cheie, care fac
mesele vegane delicioase. Din moment ce puteti cumpara sosuri pre-gatite si legume gata taiate, este
posibil sa faceti cumparaturile si sa pregatiti mesele vegane foarte repede.

Cand incercati orice noua reteta, este normal sa va simtiti ciudat sau sa fiti nedumeriti la inceput. Mulii
descopera ca trebuie sa faca o reteta de cel putin trei ori pana sa li se para acceptabila. A patra oara au
retinut deja reteta si au Tnceput sa experimenteze cu noi ingrediente.

Mit: Hrana organica este scumpa.

Adevar: Daca cumparati din pietele taranesti, din cooperative sau de la agricultori locali, sau
daca aveti propriile culturi, preturile produselor organice sunt comparabile cu cele ale produselor
stropite cu pesticide. in plus, o data cu pericolele pentru sinétate ale hranei non-organice, veti
plati si in alte feluri ingerarea substantelor toxice.

Fiecare dintre noi, indiferent daca este sau nu vegan, ar trebui sa faca tot posibilul sa manance cat
mai multe alimente organice nemodificate genetic. Avand constienta efectelor sanatoase ale hranei
vegane, veti dori sa fiti siguri ca fructele, legumele si cerealele sunt cultivate organic.

Totusi, exista mitul c& alimentele organice sunt prea scumpe pentru bugetul consumatorului mediu. In
timp ce anumite produse organice sunt mai scumpe decat cele de la magazinele cu reduceri, preturile se
echilibreaza pe masura ce consumatorii cer mai multe alimente organice. Daca in piata locala nu gasifi
produse organice, cereti managerului sa le comande si apoi cumparati produsele pentru a incuraja
magazinul sa asigure aprovizionarea.

Pietele taranesti, fermele si cooperativele locale sau produsele din propria gradina, sunt cele mai putin
scumpe moduri de a va asigura produse organice. In plus, aveti beneficiile suplimentare, ecologice,
comunitare si energetice de a cumpara si manca alimente cultivate local.



