CAPITOLUL 4

Mituri vegane demitizate

»0 faptd buna fata de un animal este la fel de merituoasa
ca o fapta bunda fata de o fiinta umand, in timp ce

un act de cruzime fata de un animal este la fel de rau

ca un act de cruzime fata de o fiinta umand.”

— Mohammed, fondatorul Islamului

O mare parte din succesul trecerii la un stil de viatd vegan depinde de céat de bine va simti{i 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. Dacd suntem bine informati despre adevarurile regimului vegan, putem elimina toate temerile care pot
proveni din aceste neadevaruri.

Iata 7 din cele mai obisnuite conceptii gresite din regimul vegan, impreund cu argumentele care le spulbera:

Sapte Mituri Vegane
1. Nu voi obtine suficiente proteine din regimul meu alimentar.
Proteinele animale sunt superioare proteinelor vegetale
Sa fii vegan inseamnd sa mananci doar salate.
Imi voi pierde masa musculari daca devin vegan.
Este greu sa fii vegan.

Iti ia prea mult timp si fii vegan.

No a ks wd

Hrana organica este scumpa.

Mit: Nu voi obtine suficiente proteine din regimul meu alimentar.
Adeviar: Multi oameni méininca 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 elementard care ne aratau niste postere mari cu carne rosie,
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 dezviluit numele producatorilor
de carne si produse lactate si numele institutiilor care au platit tiparirea si distribuirea acelor postere.

Ca urmare a acelor invataturi inexacte, astdzi majoritatea americanilor consumi o cantitate excesivd de proteine
animale. Un studiu amplu intreprins in China, in colaborare cu Universitatea Cornell, a aratat o legatura intre consumul
de proteine animale §i numarul mare de cazuri de osteoporoza. Multe din aceste studii sunt prezentate in cartea clasica
Studiul China, scrisa de T. Collin Campbel. Probabil cd nu existd 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 dietd
revolutionara a Dr. Atkins, Zona $i Mandnca in functie de tipul constitutional. Totusi, agsa cum am mentionat anterior,
un regim bogat in proteine cere un consum mare de apd, care este necesard pentru a ajuta la digerarea proteinelor.
Atunci cand nu bem suficienta apa, resim{im efectele deshidratdrii. 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 zahdrului, contin proteine.

»Piramida alimentelor” este un sistem de recomandare nutrifionald 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 portie:

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

o Legumele au 2 grame de proteine (adicd o jumatate de ceasca de legume gétite sau o ceagca de
legume crude).

o Fructele au o jumatate de gram de proteine (un fruct sau o jumatate de ceagca de suc).

o Laptele are 8 grame de proteine (o ceascd de lapte sau de iaurt).

o Carnea are 7 grame pe uncie — circa 30 grame.

Mit: A fi vegan inseamnd sa mandnci doar salate.
Adevar: Puteti mianca doar salate, dar de ce v-ati face asa ceva cind sunt atit de multe optiuni de hrani vegana?

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

Mit: Imi voi pierde masa musculard dacd devin vegan.
Adevar: Carbohidratii complecsi si exercitiul fizic cu greutiti stimuleaza cresterea musculara.

Contrar convingerii populare, nu este nevoie sd consumam o cantitate suplimentard de proteine pentru a creste masa
musculard. Confuzia poate fi explicata, daca intelegem rolul pe care-l joaca proteinele in corp. Functia proteinelor este
sd construiascd si sa repare. Unii oameni cred ca ,,a construi §i a repara” Inseamnd 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 celuld din corpul nostru are proteine in membrana, iar pielea, parul, unghiile, tesuturile si organele
noastre sunt alcatuite din proteine.

in plus, pielea noastra ,,naparleste” la 30 de zile si trebuie sa fie inlocuitd, iar celulele mucoasei bucale sunt inlocuite la
fiecare 3 zile. O globula rosie are o durata de viatd 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 sd fii vegan.
Adevir: Ca in cazul oricirui 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
infruntati 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 s comandati alimente vegane la orice restaurant $i s mancati armonios la petrecerile organizate
de prieteni, pastrandu-va stilul de viatd vegan. Aveti rdbdare cu voi ingiva in timp ce incorporati aceste schimbari
semnificative in stilul de viatd. Stima de sine va creste cu fiecare succes dobandit.

Daca familia prezinta dificultati, faceti tot posibilul si aveti rabdare. Incepeti cu alimentele vegane de bazi, 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 sd fii vegan.

Adevarul: Schimbarea vechilor deprinderi de a cumpéra, giti si minca este partea care ne ia cel mai mult timp
in trecerea la regimul vegan. Cea mai mare parte din noi este alcatuitd din deprinderi, astfel incat puteti fi
nedumeriti in legitura cu ce veti gati pentru cina sau ce ingrediente sd cumparati.



S-ar putea sa schimbati si magazinele de la care faceti cumparaturi, deci incercati sd cautati un magazin bio (cu hrana
sanatoasd) cat mai bun. Din fericire, trdim intr-o epoca in care sunt numeroase magazine bio de mari dimensiuni si cu
sortimente bogate. Multi din producétorii importanti au web site-uri de unde puteti cumpéra alimente online si ele pot fi
expediate acasi. Inlocuitorii de carne congelati si garniturile sindtoase sunt doar citeva 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.

Pregitirea cirnii ia mai mult timp decat prepararea felurilor vegane. In definitiv, trebuie si 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 multi inlocuitori sunt pre-fierti i au nevoie de prepararea unui sos sau de
incalzire. Garniturile si sosurile sunt elementele-cheie, care fac mesele vegane delicioase. Din moment ce puteti
cumpdra sosuri pre-gatite si legume gata taiate, este posibil sa faceti cumparaturile si sa pregatiti mesele vegane foarte
repede.

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

Mit: Hrana organica este scumpad.

Adevar: Daca cumpirati din pietele tiranesti, 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 datd cu pericolele pentru sianitate ale hranei non-organice, veti pliti si in alte feluri ingerarea
substantelor toxice.

Fiecare dintre noi, indiferent daca este sau nu vegan, ar trebui sd faca tot posibilul s& 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 ci 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, prefurile se echilibreazd pe masura ce
consumatorii cer mai multe alimente organice. Daca in piata locald nu gasiti produse organice, cereti managerului sa le
comande §i apoi cumparati produsele pentru a Incuraja magazinul sa asigure aprovizionarea.

Pietele taranesti, fermele si cooperativele locale sau produsele din propria gradind, 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.

O abordare mai simpli

Serbarile familiale, zilele de nastere, sarbatorile, mesele la restaurant sau atunci cand suntem invitati la prieteni ori i
invitdm pe altii la noi sunt doar cateva evenimente si situatii care se invart in jurul mancarii. Daca sunteti ferm convinsi
de noul stil de viatd vegan, cea mai buna cale de a transmite acest mesaj celorlal{i este prin puterea exemplului mai
degraba decét sa le tineti predici.

Multi oameni sunt deranjati de veganii prea vigilenti. Noi toti am Intalnit multi vegani ,,razboinici”, care par sa aiba un
simg al dreptatii si chiar daca sunt multe motive minunate pentru care oamenii devin vegani, a crede ca sunteti superiori
celorlalti nu e un lucru bun.

In definitiv, cui ii place sa fie impins de la spate si faci ceva? Vi mai amintiti momentul in care erati interesati si
cumparati ceva, dar nu reugeati pentru ca un vanzator prea zelos va indrepta in directia opusa? Ei bine, ganditi-va cum
ati prefera sa invatati despre lucruri fatd de care aveti rezerve. Obiectivul este sa aveti grija sa nu-i fortati pe prieteni si
pe membrii de familie sd adopte un stil de viatd vegan. De obicei, se intampla ca un membru al familiei, adesea
bucatarul familiei, sa descopere beneficiile hranei vegane. Apoi acea persoana doreste ca toti ceilalti sa i se alature.
Aceasta cale e potrivitd pentru unii oameni, insd cei mai multi preferd o abordare mai delicatd, care sa le deschida
receptivitatea fatd de alimentele noi si uneori neobisnuite.

Deci, una este sa puneti pe masina un poster privind drepturile animalelor (dacd puneti mai multe pareti prea zelosi,
facandu-i pe altii sd nu va suporte), dar alta este sd tineti familiei conferinte despre amanuntele neplacute privind
macelul animalelor. Prietenii si familia vor observa ca nu mancati carne si daca sunt interesati de regimul vegan va vor
intreba. Chiar si atunci, nu fortati sau nu fiti usturatori cu raspunsurile. Un raspuns simplu, calm la intrebarea ,,De ce
sunteti vegan?” poate fi mult mai eficient decat un raspuns defensiv.



Scepticul si preocupatul

»INu ti-e teama ca n-o sd ai suficiente proteine din regimul vegan?”, va intreaba tanti Maria, bine intentionatd. Educatia,
solicitudinea si determinarea sunt trei ingrediente care vd vor ajuta sd faceti fatd persoanelor iubite, sceptice si
preocupate excesiv. Cu cat veti fi mai bine informati si mai echilibrati In legatura cu regimul vegan, cu atat familia si
prietenii se vor simti mai bine. Citirea unor carti despre regimul vegan sau a revistei Vegetarian Times, va va oferi
informatii suplimentare necesare in discutiile cu altii. Cel mai bine este sa evitati dezbaterile pro si contra regimului
vegan. Folositi mai degraba puterea exemplului. Daca stilul de viatd vegan v-a ajutat sd deveniti mai linistiti, mai
sanatosi si mai fericiti, ceilalti oameni vor observa cu siguranta acest lucru. Cea mai obisnuita intrebare pe care cei dragi
v-0 pun probabil se referd la cantititile de proteine si numirul de calorii necesare. Imparta-siti-le ca alimentele pe care
le mancati sunt complementare §i au cam aceiasi aminoacizi ca o friptura. Acest lucru le va linisti preocuparile.

Pentru cei crescuti in cadrul unor culturi centrate in jurul meselor cu carne, ideea de a nu manca produse pe baza de
carne pare lipsitd de respect. in America, de exemplu, noi am crescut cu imaginile burgerilor, shake-urilor, cartofilor
prijiti si placintelor cu mere. Aceastd imagine este si a fost parte intrinseci a culturii noastre populare. in cate filme din
anii 1950 nu ati vazut clasica rulota cu burgeri? $i nu spun americanii ,,cind deosebitd”, referindu-se la filet mignon,
friptura de miel sau filet de peste spada?

Lumea isi rescrie lent convingerile privind alimentatia sanatoasa. Multe rulote cu burgeri oferd acum vegi-burgers si
supermarketurile au raioane cu produse vegane si organice. Persoanele iubite au observat si ele aceste schimbari,
desigur.

Cum sd procedati in cazul copiilor mofturosi?

Daca vreti sa prezentati copiilor alimente vegane, faceti-o treptat. De exemplu, gétiti si serviti impreuna hot dogs
obisnuiti §i preparati cu tofu organic. Atunci cand serviti lapte, amestecati un sfert de pahar de lapte de migdale sau de
orez organic cu laptele obisnuit. Exprimati-vd prin interjectii pldcerea de a manca alimente vegane. Daca
dumneavoastra sau copiii dumneavoastrd sunteti incepatori in domeniul hranei sanatoase, este important sa stiti ca
dorinta de a manca ,,junk food” sau alimente preparate poate dura inca vreo cateva luni, dar insistati. Dupa o luna sau
doua, pofta de sare, zahar si grasimi va fi inlocuita probabil cu dorinta de a manca alimente integrale.

Puteti usura rezolvarea situatiei scotand din dulapuri si frigider bomboanele si hrana nepotrivitd. E bine sa aveti la
indemana o multime de alimente sandtoase gata pregatite, cum ar fi un bol cu struguri organici, cu zmeura coapta, felii
de pepene, humus cu broccoli, trail mix (amestec de fructe uscate, nuci si ciocolatd) si crochete din cereale integrale.
Iata cateva idei privind mese si gustari vegane pentru copii:

Gustari si mese vegane care ofera
copiilor proteine complementare

o Budinca de orez facuta cu lapte de migdale

o Covrig cu unt de migdale, floarea soarelui sau tahini
o Humus cu péine pita

. Burrito cu fasole pinto in faina de tortilla

o Burger vegetarian taco cu tortilla din porumb organic
o Supa cu orz, orez brun organic si varza kale

. Supa cu macaroane si fasole

Idei vegane pentru gustari rapide
si mese pentru adolescenti

o Fructe uscate

° Amestec de fructe uscate, nuci si ciocolata
o Floricele (Popcorn)

o Prajituri cu orez

o laurt organic vegetal

o Resturi de pizza sau felii de pizza congelate
o Smoothie-uri

o Humus cu péine pita



. O briosa si un suc

o Covrig cu unt de arahide

o Sendvis cu unt de arahide si banana
o Unt de migdale cu piscoturi

Cand va invitd prietenii la cind

Este placut sa luati cina la prieteni acasd si doar pentru ca sunteti vegani sau vegetarieni nu Inseamna cé trebuie sa
renuntati la placerea de a manca preparate delicioase. Puteti aborda aceasta situatie in moduri diferite. Trebuie doar sa
consultati calauzitorul launtric pentru a decide ce metoda vi se potriveste cel mai bine.

Povestea lui Doreen

In aceste situatii eu fac apel la umor. Se pare ¢ inlitura orice tensiune care poate apirea din cauza stilului
meu de viatd. Cand cineva ma invita la cind, de obicei raspund: ,,Sunteti siguri ca vreti sa vin? In definitiv
sunt vegana. Stiti, oamenii aceia care nu mananca produse din carne si lactate. E greu sa gatiti pentru unii
ca noi!” Prietenii rad si spun: ,,Fireste ca vreau sa vii, spune-mi ce obisnuiesti s mananci.”

Atunci le dau cateva exemple de feluri vegane usor de preparat, cum ar fi paste cu sos marinara sau
tostada vegana. Niciodatd nu s-a simiit cineva jignit §i prietenii mi-au multumit de obicei ca le-am spus
din timp.

Uneori ma ofer sa aduc propriile preparatele ce inlocuiesc carnea, pentru a suplimenta garniturile pe care
prietenii le pregatesc pentru petrecere. La Craciunul trecut, de exemplu, am adus niste curcan din tofu si I-
am maéncat in timp ce membrii familiei mancau curcan obignuit.

Unii oameni sunt ,,vegetarieni flexibili”, iInsemnand cad se abat putin de la regimul vegetarian atunci cand prietenii
servesc mancaruri pe baza de carne. Cu toate acestea, majoritatea gazdelor apreciaza faptul cd le spuneti adevarul
despre propriul regim. De fapt, o persoana grijulic va va intreba ,,Ai vreo alergie alimentara?”, inainte de a oferi un
anumit fel de méancare musafirilor.

Povestea lui Becky

Eram vegetariand de 12 ani cand vecina m-a intrebat ,ti-ar face placere sd vii pe la noi si s ménanci
preparatele traditionale English Bangers?” Nici nu stiam ce inseamna asta. Imi amintesc doar ci eram atat
de entuziasmata de acest fel de mancare si de dorinta ei de a mi-1 oferi, incat am acceptat fericita.

Pe o masa frumos aranjata, cu vase din ceramicad englezeasca, ne-au servit varza de Bruxelles, cartofi
fierti si un English Banger. Atunci am descoperit ca English Banger este un carnat mare si gras. M-am
gandit repede ca nu spusese de varza si de cartofi, singurul aliment pe care-l mentionase erau acesti
English Bangers. in timp ce gazdele mele rideau cu gura pani la urechi, le-am mulfumit, le-am zambit si
eu si am inceput sa mananc un English Banger.

Am primit o lectie foarte valoroasa in acea seara, invatand cd mancarea nu inseamna doar sanétate si stare
de bine; pentru mine insemna si legatura cu oamenii. Cand sunt intrebatd daca as proceda si altd datd la
fel, spun ,,Da, din toatd inima.” Din acel moment, vecina mea m-a acceptat in viata ei. Pana atunci
schimbam doar cateva vorbe si apoi mi-a permis sa cunosc o parte din casa ei, din felul ei de a fi, din
sufletul ei.”

Sunt multe elemente variabile care ne influenteaza alegerea alimentelor pe care le mancam. Traditia, presiunea sociala,
gusturile, marketingul, reclamele, deprinderile, convingerile, toate acestea pot avea o anumita influentd. Legatura dintre
regimul vegetarian si spiritualitate implicad adesea flexibilitatea in spiritul bundtitii. Calauzirea launtricd este un
barometru demn de incredere in astfel de situatii. Fiecare dintre noi trebuie sa facd propriile alegeri si sa stiti ca nu
exista decizii corecte sau gresite delimitate net.
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