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Ce este veganismul?
Ce nu este veganismul?

il
i

Conform activistului Donald Watson, cel care a inventat termenul, veganismul este
un stil de viata ce cauta sa excluda, pe cat posibil si practicabil, toate formele de
exploatare si cruzime fata de animalele folosite pentru mancare, imbracaminte si
oricare alt scop. Extrapoland, veganismul promoveaza dezvoltarea si uzul
alternativelor, in beneficiul oamenilor, al animalelor si al mediului inconjurator. n ce
priveste regimul alimentar, termenul denota evitarea tuturor produselor de origine
animala.

De-a lungul timpului s-au creat ceva confuzii intre termenii raw-veganism, plant-
based (pe baza de plante)si chiar vegetarianism, in raport cu veganismul, asa ca vom
explica diferentele dintre ele.

Raw-veganismul este un regim alimentar bazat pe cruditati si exclude orice produse
animaliere.

Plant-based este un regim alimentar care consta exclusiv sau in principal din
alimente vegetale. O dieta bazata pe alimente integrale, pe baza de plante, exclude,
de asemenea, uleiurile si alimentele ambalate procesate.

Vegetarianismul este un regim alimentar bazat pe plante, care poate include si lapte
(lacto-vegetarianism) sau lapte si oua (ovo-lacto-vegetarianism).

Diferenta principala este ca cei trei termeni se refera strict la o dieta alimentara, in
timp ce veganismul presupune mai mult decat a adopta un anumit regim alimentar;
inseamna a te opune tuturor formelor de exploatare a animalelor (circ, zoo, blana,

piele, cosmetice testate pe animale etc.).
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Ce consuma Raw-vegan Plant-based Vege’éaqrin Vegan
Carne _ Nu sau in cantitati mici § Nu Nu
Peste _ Nu sau in cantitati mici | Nu Nu
Lactate _ Nu sau in cantitati mici | Da Nu
Oua _ Nu sau in cantitati mici | Da Nu
Miere Da Da Nu
Alimente procesate termic f| Gatite la maxim 40° § Da Da Da

Poate te intrebi de ce sa devii vegan, ce beneficii ai si cum poti influenta lumea din
jurul tau. iti oferim mai jos cateva motive importante.

1. Drepturile animalelor

Animalele non-umane, la fel ca noi, oamenii, au constiinta sinelui, au capacitatea de
a a se bucura, de a iubi, de a simti teama si durerea si isi doresc s3 traiasca. In
momentul de fata, desi animalele sunt recunoscute la nivel european ca fiinte
constiente, ele nu au nici macar dreptul fundamental la viata proprie si integritate
corporala. Le exploatam si ucidem dupa bunul plac, considerandu-le obiecte,
proprietati, nu fiinte. Ceea ce pentru noi nu e decat o masa, un produs cosmetic, o
haina de piele sau de blana, pentru ele este viata insasi.

Sunt 270 de milioane de animale exploatate, abuzate si ucise an de an in Romania.

Consumam produse de provenite din exploatarea animalelor (carne, oua, lactate) nu
pentru ca ar fi necesare, ci din obisnuinta, traditie, comoditate sau pentru gust -
nimic din toate acestea nu pot pot justifica violenta si suferinta ce se ascund in
spate. Majoritatea dintre noi nu banuim sau preferam sa nu ne gandim la ce se
ascunde in spatele a ceea ce punem in farfurie.

A consuma produse rezultate din suferinta animalelor merge in contradictie cu
valori umane pe care toti le avem si le admiram: bunatatea, corectitudinea,
dreptatea, dorinta de a nu face rau si de a-i proteja pe cei mai slabi.




lata care sunt practicile actuale din fermele care exploateaza animale!

In industria oualor puisorii masculi nu au nicio valoare economica. Puisorii sunt
sortati imediat dupa ce ies din coaja, masculii fiind direct omorati fie zdrobiti de vii
intr-o masina imensa de tocat, fie gazati, fie aruncati pur-si-simplu in tomberoane de
gunoi unde mor sufocati si deshidratati.

Puisorii femele sunt aruncate in custi de sarma ce nu depasesc marimea unei coli de
hartie A4. Aceasta nu inainte de a li se tadia ciocurile pentru a impiedica smulgerea
penelor din cauza stresului. Custile sunt atat de inguste incat pasarile nu-si pot
intinde aripile si traiesc in imobilizare. Acestea se intampla mai ales in cazul gainilor
care produc ouale pe care noi le vedem in magazine marcate cu cifra 3, venind de la
gaini tinute in baterii/custi.

Puii din fermele de carne, numiti broiler, sunt hibrizi creati pentru o crestere
accelerata si o dezvoltarea anormala a pieptului si pulpelor spre a satisface cererea
consumatorilor si pentru a maximiza profitul.

Acesti pui ajung intr-un timp foarte scurt, 28-40 de zile de la iesirea din ou, la
greutatea ,profitabila” de 2.2 - 2.4 kg, spre deosebire de acum 50 de ani cand
atingeau greutatea de 1 kg la 3 luni!

Gainile rasa hibrida de carne sunt atat de masive incat de multe ori nici nu pot sa se
miste si chiar se prabusesc sub propria greutate deoarece picioarele lor sunt prea
mici pentru corpul obez (exact ca in cazul oamenilor obezi).

Chiar si salvati din ferme, acesti indivizi vor avea o durata de viata limitata din cauza
modificarilor genetice.
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Industria lactatelor e una plina de moarte si suferinta.

Privitor la modul de obtinere al laptelui, un mit raspandit este acela ca vacile dau
lapte continuu, ca niciun animal nu sufera si in niciun caz nu moare pentru ca noi sa
obtinem laptele.

ins&, ca orice mamifer, vacile trebuie sd nascad pentru a da lapte. Viteii sunt luati de
Ianga mamele lor la scurt timp dupa nastere, fiindca altfel ar suge ei laptele care
trebuie sa ajunga pe rafturile magazinelor. Viteii masculi sunt ucisi la cateva zile sau
saptamani, pentru carne, iar femelele vor urma soarta mamelor. Dupa ce ajung la
maturitate, femelele sunt inseminate (cel mai adesea artificial), fiindca trebuie sa
nasca pui pentru a continua masinaria de facut lapte. Aceasta separare este o trauma
dureroasa pentru mama si copil, mamele continuand sa planga dupa vitelusul lor zile
in sir.

Vacile din fermele de lapte sunt hranite cu concentrate bogate in calorii si nespecifice
speciei. Vacile sunt erbivore rumegatoare si o dieta bogata in cereale si calorii le
provoaca numeroase probleme de sanatate, astfel incat multe dintre ele dezvolta
artrita si alte boli care ajung sa le provoace probleme grave de mobilitate si dureri
puternice.

Cand vacile sunt prea epuizate din cauza acestor practici indurate an de an, bolnave
din cauza alimentatiei nespecifice unei rumegatoare sau cand scade productia de

lapte, atunci sunt trimise la abator.

Vacile din industria laptelui sunt ucise in jurul varstei de 5 ani, durata normala de
viata fiind de 20 de ani.
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Te-ai intrebat vreodata cum este colectat puful (penele) folosit ca umplutura pentru
hainele noastre?

1. Colectarea post mortem

Pentru aceasta metoda, penajul este inlaturat de pe trupurile pasarilor dupa ce
acestea au fost ucise pentru carnea si organele lor interne. Procesul consta in
oparirea pasarilor in apa fierbinte pentru 1-3 minute pentru ca fulgii sa fie usor de
smuls. La urma se inlatura si puful, manual sau cu un aparat.

2. Jumulirea pe viu

Consta in imobilizarea pasarii in timp ce fulgii sunt smulsi din pielea lor. Daca pielea
se rupe in acest proces, aceasta este cusuta la loc cu acul (fara analgezic si
dezinfectant), iar pasarea este lasata sa se refaca pana la urmatoarea ,recolta”. Multe
pasari mor in urma acestui procedeu dureros si traumatizant.

3. Colectarea de la pasarile vii

In timp ce colectarea pare a fi mai blanda decat jumulirea, in majoritatea cazurilor,
sute de pasari sunt periate in aceeasi perioada. E putin probabil ca toate pasarile sa
fie in aceeasi etapa a naparlirii, iar fulgii oricum se dezvolta in perioade diferite pe
parti diferite ale corpului, asa ca pasarile sunt adesea ,jumulite pe viu” ,din greseala”.
Puful smuls de pe gastele vii este considerat a fi mai valoros, avand o putere de
umplere (,fill power”) de 800-900 in3/oz (in magazinele din Romania se foloseste tot
sistemul imperial de unitati). Acest puf intra la categoria ,premium”, este folosit la
asternuturi de pat, saci de dormit, iar unii producatori cauta indeosebi puf smuls de
pe animale vii.

Testarea pe animale presupune actiuni foarte chinuitoare, In urma carora numeroase
animale au de suferit. Multe dintre acestea raman cu sechele, orbesc sau sunt
otravite. In laboratoarele cosmetice, peste 10 de milioane de animale sunt supuse la
diferite teste in fiecare an, multe dintre ele provocand o suferinta imensa si chiar
moartea acestora.




2. Sanatate

E dovedit si cunoscut in lumea medicala informata ca o alimentatie vegana bine
planificata ne poate furniza toti nutrientii necesari.

De asemenea, se cunoaste ca alimentele de origine animala joaca un rol important in
multe din bolile cronice responsabile pentru cele mai multe cazuri de mortalitate ale
acestui secol. Bolile cardiovasculare, cele autoimune, obezitatea, cancerul, si multe
alte boli sunt strans legate de consumul excesiv de alimente obtinute prin
exploatarea animalelor. Multe studii demonstreaza ca o alimentatie bazata pe plante
are rol preventiv si poate avea rol curativ in aceste boli.

Multi dintre noi suntem surprinsi sa auzim asta si avem tendinta sa credem ca
organismul nostru are nevoie de produse de origine animala. Credem asta pentru ca
asa au fost invatati la randul lor parintii si tutorii nostri, insa astfel de informatii sunt
invechite si false.

In ultimele decenii s-au realizat multe studii despre alimentatia vegan3, iar la nivel
international s-a ajuns la un consens. Pozitia oficiala a Asociatiei Americane de
Nutritie si Dietetica, Asociatia Dieteticienilor din Canada, Asociatia Dieteticienilor din
Australia si Asociatia Dieteticienilor din Marea Britanie e ca o alimentatie bazata pe
plante, bine planificata, ne poate furniza toti nutrientii necesari si ne poate proteja de
anumite boli. Este, de asemenea, sanatoasa pentru toate grupele de varste si inclusiv
pentru femeile insarcinate.

3. Biosecuritate si rezistenta la antibiotice. Epidemii si boli

Utilizarea antibioticelor in fermele de animale a dus la crearea bacteriilor rezistente la
antibiotice, o amenintare la sanatatea publica mondiala. Bacteriile si alti agenti
patogeni care se dezvolta in fermele zootehnice intens populate si aglomerate, se pot
transfera cu usurinta la oameni, direct prin consumul carnii si excretiilor animalelor
(oua si lapte).

Epidemii precum “boala vacii nebune”, “gripa aviara”, “gripa porcind” sau
contaminarile cu salmonella si ecoli sunt cauzate de alimentele de origine animala
din magazine, nu de cele de origine vegetala. De ce ni se spune mereu sa nu
consumam carne, lapte si oua crude, Insa niciodata nu ni se spune sa nu consuManm
fructe si legume crude? Pentru ca primele au un risc mare de contaminare &
bacterii periculoase.
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4. Ecologie

De parca nu ar fi suficient, industria zootehnica e una dintre cauzele majore ale
poluarii si defrisarilor. Din ce in ce mai multe studii arata ca ceea ce mancam are un
impact de mediu enorm, foarte putin controlat legislativ.

Organizatia Natiunilor Unite pentru Alimentatie si Agricultura si Comisia Europeana
au concluzionat ca industriile zootehnice sunt una dintre cauzele majore ale poluarii
apei si solului. (de ex. 91% din padurile amazoniene sunt distruse de industria
zootehnica).

De asemenea, o mare parte din totalul de cereale, soia si porumb produse la nivel
mondial sunt folosite pentru a hrani animale din ferme - o risipa enorma de resurse
agricole si de hrana.

5. Drepturile oamenilor

Daca ne pasa de oameni nu ar trebui sa dorim nimanui sa se trezeasca dimineata si
sa isi petreaca ziua la abator ucigand sau transand animale.

Cei care lucreaza in ferme si abatoare, precum si cei care locuiesc In vecinatatea
acestora, isi pun zilnic in pericol sanatatea expunandu-se la agentii patogeni din aer
si din sol, care afecteaza atat animalele cat si oamenii si de multe ori au traume
psihologice din pricina stresului si a suferintei care ii inconjoara in fiecare zi.

Mai mult, mai bine de jumatate din intreaga cantitate de cereale produse in lume
este folosita pentru a hrani animalele din ferme. Cantitativ, mancarea obtinuta din
agricultura cu animale reprezinta aproximativ un sfert din mancarea folosita pentru
a hrani animalele. Astfel prin consumul de produse animale se risipeste o mare
cantitate de hrana, care in alte conditii ar putea fi oferita oamenilor, ce in prezent
traiesc in saracie extrema si sufera de malnutritie si foamete severa.




De unde ne luam informatiile
despre veganism?

Pe fondul problemelor ecologice, de justitie sociala si sanatate, in ultimii ani
veganismul a luat un avant puternic. In ziua de azi, avand acces la informatie extrem
de facil, putem gasi o multime de resurse pentru a ne ajuta sa ducem un stil de viata
lipsit de cruzime fata de animale si mediu.

Start 22+ este un program care te pune in legatura cu mentori si dieteticieni
autorizati astfel Incat sa iti fie usor sa incepi acest stil de viata cu toate informatiile de
care ai nevoie. Te poti inscrie in program aici:

https://start22.ro/inscrie-te/

1. Pagini/site-uri

Astazi, oamenii de stiinta fac, de asemenea, mai multe studii decat oricand privind
impactul stilului de viata vegan asupra sanatatii. Puteti fi la curent cu acestea
urmarind pagini precum:

Condus de nutritionistii americani Reed Mangels,
VEGAN Ginny Me.ssina, Jacik Norris.$i Taylor Wolfram, si}e-ul

contine informatii esentiale pentru veganii la
HEALTH ) inceput de drum, descrieri amanuntite ale
: vl nutrientilor problematici si ultimele cercetari in
domeniu. De asemenea, abordeaza inclusiv diabetul
de tip 1 si sportul de performanta in dieta vegana.



https://start22.ro/inscrie-te/
https://start22.ro/inscrie-te/
https://veganhealth.org/
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Platforma celebrului nutritionist vegan Michael
Greger si a echipei sale este o bogata sursa de
informatii nutritionale bazate pe dovezi stiintifice.
Include articole sau video-uri ale celor mai noi
concluzii evaluate si dovedite de comunitatea
cercetatorilor in domeniul nutritiei vegane. A pornit
si este in continuare o resursa gratuita, neafiliata
comercial, finantata din donatii private, pornita de la
ideea Ilui dr. Greger ca accesul la informatii
s esaltidaeliEls el A hytritionale trebuie s& fie un serviciu public, gratuit.

in librarii puteti gasi urmatoarele publicatii traduse:
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Pornit de la cercetarea extensiva numita Studiul
China, pe care doctorul T. Colin Campbell a condus-
o, site-ul contine retete, articole stiintifice si inclusiv
un curs de nutritie afiliat Universitatii Cornell.

T. COLIN
CAMPBELL Studiul China este cel mai complet si complex

Center for _ studiu de nutritie realizat pana acum, reunind
Nutrition Studies @ cercetari intreprinse pe esantioane impresionante

timp de 27 de ani. Concluziile acestuia are implicatii
importante asupra legaturii intre dietd, cancer si
https://nutritionstudies.org/. starea de sanatate in general.

Studiul China si cartea de retete asociata se gasesc
traduse si in limba romana:

o B
140UN CPIER

STUDIUL§
(HINA Haed
S CARTE DE BUCATE 5
STUDIUL



https://nutritionfacts.org/
https://nutritionfacts.org/
https://nutritionstudies.org/
https://nutritionstudies.org/

Platforma condusa de catre doctoral Neal Barnard
si colegii sai este o resursa de cercetari in nutritie si
informatii de sanatate publica atat pentru publicul
general cat si pentru cercetatori, cadre medicale
sau studenti.

Physicians
Committee

for Responsible Medicine

https://www.pcrm.org/.

2. Documentare

Documentare din ce in ce mai bune ne descriu realitatea din spatele industriei
zootehnice si pun in lumina impactul pozitiv al veganismului pentru animale,
sanatate si planeta.

Natura Umana: primul documentar romanesc care exploreaza relatia dintre oameni,
animale si natura._https://www.youtube.com/watch?v=IGwx2ByvSm4&vl=en

What the Health: descrie relatia intre sanatate, dieta si interesele marilor corporatii
https://www.whatthehealthfilm.com/

The Game Changers: un documentar despre sportivii de elita, prejudecatile din
lumea sportului si performantele oferite de o dieta vegana
https://gamechangersmovie.com/

Cowspiracy: cu o abordare ecologica, documentarul exploreaza impactul negativ al
consumului de carne asupra planetei_https://www.cowspiracy.com/

Milked: un documentar ce analizeaza etic si ecologic industria lactatelor pornind de
la fermele din Noua Zeelanda https://milked.film/

Seaspiracy: descrie realitatea din spatele consumului de peste si a pescuitului excesiv
care seaca oceanele de viata marina https://www.seaspiracy.org/

Dominion: un documentar cu imagini grafice si puternic impact emotional care ne
arata procedurile considerate standard in fermele de
https://www.dominionmovement.com/watch
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3. Social media

In social media regasim din ce in ce mai multe celebritati, influenceri, sportivi sau
medici care vorbesc despre beneficiile stilului lor de viata vegan. Poate ati auzit deja
ca Joaquin Phoenix este vegan si a militat pentru dreptul animalelor inclusiv atunci
cand a primit premiul Oscar, in 2020, pentru cel mai bun actor. Sau ca finala
Wimbledon 2022 de tenis masculin de la s-a tinut intre doi vegani. Nu ne sunt straini
nici Billie Eilish, Natalie Portman, Serena Williams, Lewis Hamilton, Woody Harrelson,
Peter Dinklage, Eliot Page sau Pamela Anderson din lungul sir de celebritati care au
adoptat un stil de viata vegan.

Si In Romania avem o serie de vedete si influenceri vegani.

Paula Seling isi foloseste platforma pentru a oferi retete vegane:
https://www.youtube.com/channel/UCzcUf64wl2crfd AOD4nyjTA

Marius Mitrache, multiplu campion la culturism, are un canal educational dedicat
stilului de viata vegan si fitnessului:
https://www.youtube. com/channel/UCKYPZNfreolr24G DQ7xSr5g_

in seria de platforme internationale, pentru a fi la curent cu tot ce tine de veganism,
recomandam:

Canale de Youtube:

Plant Based News: https://www.youtube.com/c/PLANTBASEDNEWS/featured (stiri,
informatii generale)

Livekindly: https://www.youtube.com/c/LIVEKINDLY (stiri, informatii generale)

Dr. Melanie Joy: https://www.youtube.com/c/BeyondCarnism (psihologie)

Dr. Michael Greger: https://www.youtube.com/user/NutritionFactsOrg__ (medical,
nutritie)

Dr. Neal Barnard: https://www.youtube.com/c/PhysiciansCommittee (medical,
nutritie)

Mic The Vegan: https://www.youtube.com/c/MictheVegan/featured (probleme cu
baza stiintifica)

Ed Winters: https://www.youtube.com/c/EarthlingEdChannel (activism, problem
generale)

Joey Carbstrong: https://www.youtube.com/c/JoeyCarbstrong/featured (activism)
Alex J. O'Connor: https://www.youtube.com/c/CosmicSkeptic (filozofie)

Rich Roll: https://www.youtube.com/c/Richroll (lifestyle, motivatie, fitness)
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Simnett Nutrition: https://www.youtube.com/channel/UCpyhJZhIQWKDdJICRO7jPY-
Q (fitness)

Nimai Delgado: https://www.youtube.com/c/NimaiDelgado (fitness)

Stefanie Moir: https://www.youtube.com/c/NaturallyStefanie (fitness)
Bosh:_https://www.youtube.com/c/BOSHTV (retete)

Gaz Oakley: https://www.youtube.com/c/avantgardevegan (retete)

Sadia Badiei: https://www.youtube.com/c/PickUpLimes (retete)

Rose Lee: https://www.youtube.com/c/CheapLazyVegan (retete)

Lauren Toyota - HotForFood:_https.//www.youtube.com/user/hotforfoodblog_(retete)

4. Podcasturi:

The Exam Room Podcast, fondat de Dr. Neal Barnard si gazduit de Chuck Carrol:
https://www.pcrm.org/podcast

Nutrition Facts Podcast, Dr. Michael Greger: https://nutritionfacts.org/audio/
The Rich Roll Podcast, Rich Roll: https://www.richroll.com/all-episodes/

The Disclosure Podcast, Ed Winters: https://earthlinged.org/

The Plant Proof Podcast, Simon Hill: https://theproof.com/podcast/

The Minimalist Vegan, Masa and Michael Ofei
https://theminimalistvegan.com/podcast/

5. Discursuri si conferinte:

Gary Yourofsky “Best Speech You Will Ever Hear”
https://www.youtube.com/watch?v=es6U00LMmMC4

Ed Winters “You Will Never Look at Your Life in the Same Way Again”
https://www.youtube.com/watch?v=Z3u7hXpOm58

Dr. Melanie Joy “The Secret Reason We Eat Meat “
https://www.youtube.com/watch?v=a02GL3NAWQU

Dr. Michael Greger “Uprooting the Leading Causes of Death”
https://www.youtube.com/watch?v=30gEiweaAVQ&t=1s

Joaquin Puqéﬁix — Oscar 2020
https://www.youtube.com/watch?v=qiiwdTz_MNc&t=127s
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6. Carti T

Sute de canale de Youtube, bloguri sau carti de retete vegane ne sunt la indemana
daca ramanem fara inspiratie in bucatarie. O simpla cautare pe internet ne va oferi o
alternativa vegana la ceea ce dorim sa gatim. Grupul de Facebook “Ce mananca
veganii” are, de asemenea, o colectie impresionanta de retete. Pentru inspiratie,
puteti urmari canale precum:

Din Romania:

Fleurs Vegan Kitchen_https://fleursvegankitchen.com/

Vera's Kitchen https://www.youtube.com/channel/UCFmMLVsdC7Yb3IlIwuiz16g1Q
CruFstudio https://www.youtube.com/c/CruFstudio

Andreea: https://erbivorul.com/

Internationale:

Bosh: https://www.bosh.tv/

Gaz Oakley: https://www.avantgardevegan.com/
Sadia Badiei https://www.pickuplimes.com/
Rose Lee https://www.thecheaplazyvegan.com/

Daca preferam colectiile de retete sub forma printata, in librarii gasim:

“Retete pentru sanatatea noastra”, Elena Pridie

“Gateste repede, gustos si sanatos”, Elena Pridie

“Studiul China. Carte de bucate”, LeAnne Campbell

“Sa gatim gustos, simplu si sanatos”, Gabriela Dima

“Cum sa fii mai Vegan” Niki Webster

“Cum sa nu mori” 100+ retete bazate pe studii stiintifice, Michael Greger
“VEG”, Jamie Oliver
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7. Aplicatii pentru mobil

Aplicatiile pentru mobil ne fac viata mai usoara in a identifica daca un produs este
vegan sau nu, ce valori nutritionale are sau unde putem manca bine in oras. Toate
cele de mai jos sunt gratuite si diponibile atat pentru Android cat si |10S.

Happy Cow - ne ajuta sa gasim restaurante vegane sau cu optiuni vegane.
https://www.happycow.net/

Chronometer - ne ajuta sa tinem un jurnal alimentar si sa identificam carente
nutritionale. https://cronometer.com/

Vegan Additives — ne ajuta sa identificam daca un aditiv alimentar este vegan sau nu
si care ii este rolul si componenta.

Barnivore — o baza de date cu diferite bauturi alcoolice in care putem cauta daca
sunt vegane sau nu https://www.barnivore.com/ .

Daily Dozen - aplicati de nutritie a dr. Michael Greger https://nutritionfacts.org/daily-
dozen/

Ong-uri, asociatii, fundatii, programe sau grupuri de Facebook ne sunt alaturi pentru
a ne oferi informatii, suport sau in a ne ghida eforturile pentru a schimba lumea in
mai bine. https://veganinromania.ro/stil-de-viata-vegan-in-romania/comunitatea-
vegana-in-romania/

8. Grupuri de socializare online

Vegan in Romania - comunitate, informare, activism
Ce mananca veganii
Vegan in Supermarket (Romania

,
o

- I
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Unde ne facem cumparaturile?

Zilnic apar produse vegane noi iar marile lanturi de magazine investesc sume uriase
in cercetare pentru a dezvolta gama vegana. (https://veganinromania.ro/stil-de-viata-
vegan-in-romania/cumparaturi-in-romania/ )

VEMONDO

CAUSE YoU ape

Kaufland

IKEA

chiftele
(HUVUDROLL)
preparat vegetal
tocat
(VARLDSKLOK)

hot dog (KORVMOQOJ)
inghetata vegana
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Locale

Aivia

Fito Fitt
Inedit
Filgud
lezeress
Verdino
Rawckers
NoMoMoo

Magazine online:

Vegis.ro
Vegazin.ro
Goveggie.ro
Planteea.ro
Biocorner.ro
Driedfruits.ro
ParadisulVerde.ro
Myprotein
GymBean
Alverde
Deciem
Kat von D
Lush

Branduri locale si internationale care se gasesc la noi:

Internationale

Naturli
Beyond
Alpro
Violife
Sanovita
Inedit




Imbracaminte si incaltaminte vegana:

Imbracaminte

Incaltaminte

¢ ethicsandantics.com
e bravegentleman.com
e alternativeoutfitters.com
e kdnewyork.com

e hempauthority.com
e vautecouture.com

e veganline.com

e darthvegan.com

e veganscene.com

e TheUnhealthyVegan
e delikaterayne.com

¢ luxveganbrands.com

Vivo Barefoot - ofera cateva
modele vegane barefoot

Freet - ofera cateva modele
vegane barefoot

Free Rangers (UK)

Vegetarian Shoes (UK)

Beyond Skin (UK)

Wills Vegan Shoes (UK si SUA)
Vaute Couture (USA)
noah-shop.com (Italia)
pixiemood.com (Canada *)
mooshoes.com (*)
minkshoes.com (*)
veganchic.com (*)
nicorashoes.com (*)
olsenhaus.com (*)

bboheme.com (*)
dogostore.com (*)
mattandnat.com - gama de lux
(*)

freedomofanimals.com - gama

de lux (*)

Merrell - ofera cateva optiuni
vegane (*)

Converse - ofera multe modele
vegane

Skechers




MACRONUTRIENTI IN DIETA VEGANA

https://veganuary.com/macronutrients-vegan-diet/

Cand treceti la o dieta pe baza de plante, este normal sa aveti intrebari despre
nutritie. Ce sunt macronutrientii si cum ne putem asigura ca obtinem tot ce avem
nevoie urmand un stil de viata vegan?

1. CE SUNT MACRONUTRIENTII?

Acestia sunt nutrientii de care corpul nostru are nevoie In cele mai mari cantitati
pentru energie si pentru a mentine toate procesele corpului in functiune.

Exista trei macronutrienti: carbohidrati, proteine si grasimi si, desi fiecare poate fi
obtinut dintr-o mare varietate de alimente, unele surse sunt mult mai bune decat
altele in ceea ce priveste cantitatea si calitatea nutrientilor.

CARBOHIDRATII

Acestia sunt sursa noastra principala de combustibil, care ne ofera energie, nu doar
pentru exercitii fizice, ci si pentru procesele de rutina ale corpului nostru, inclusiv
pentru creier, muschi si pentru respiratie.

Adultii ar trebui sa tinteasca undeva la 260 g pe zi, ceea ce echivaleaza cu
aproximativ jumatate din caloriile noastre, dar atentie — nu toti carbohidratii sunt
creati la fel.

Carbohidrati complecsi
Acestia sunt alimente bogate in amidon si in fibre, de exemplu paine integrala, paste

si orez. Aceste alimente se digera incet contribuind la o glicemie stabila si senzatie
de satietate.

A
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Cerealele integrale, fasolea si majoritatea legumelor contin carbohidrati complecsi,
iar fibrele pe care le contin sunt asociate cu un risc redus de boli cardiovasculare,
diabet de tip 2 si cancer intestinal. Majoritatea adultilor nu mananca suficiente fibre,
aportul mediu fiind cu mult sub cele 30 g pe zi recomandate.

Pentru a ne creste aportul de carbohidrati complecsi, alegeti orez brun, orez salbatic,
quinoa, mei, hrisca, cartofi, cartofi dulci, ovaz, legume, fasole, linte, porumb dulce si
naut. Unele fructe sunt, de asemenea, o sursa buna de fibre, inclusiv zmeura, merele
si bananele.

Carbohidrati simpli

Acettia sunt cunoscute sub denumirea de zaharuri si se descompun rapid in
organism, ceea ce inseamna ca vom obtine rapid energie dupa consum. Orice zahar
care nu este folosit este stocat ca grasime. Carbohidratii simpli se gasesc in alimente
cum ar fi inghetata, prajiturile si bauturile dulci. Acettia sunt cel mai bine evitatati.

Surse:

https://www.pcrm.org/news/news-releases/legumes-boost-heart-health-according-
new-review-study
https://www.diabetes.org.uk/guide-to-diabetes/enjoy-food/carbohydrates-and-
diabetes/fibre-and-diabetes
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6560290/#:~:text=Mechanism%200f%
20dietary%20fibre%20may,the%201ining%200f%20the%20colorectum.
https://www.cancerresearchuk.org/about-cancer/causes-of-cancer/diet-and-
cancer/wholegrains-fibre-and-cancer-risk

PROTEINELE

Fiecare vegan de pe planeta a fost probabil intrebat de unde isi ia proteinele, dar
adevarul este ca e foarte usor sa obtinem cantitati suficiente. Cercetarile incep sa
indice numeroasele beneficii pentru sanatate ale obtinerii acestora din surse pe baza
de plante si nu din carne, cum ar fi reducerea riscului de boli cardiace si cancer
colorectal. Proteinele sunt esentiale pentru buna functionare a organismului si
formeaza structura tesuturilor. Ele regleaza si sistemul metabolic, hormonal si
enzimatic. Nu e de mirare ca oamenii sunt dornici sa stie de unde sa le obtina.

Po
.
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In medie, adultii au nevoie de aproximativ 0,8 g de proteine pe kilogram de greutate
corporala, ceea ce echivaleaza cu aproximativ 45-55 g de proteine pe zi. Stim cu totii
ca produsele de origine animala contin proteine, dar de unde ne luam proteinele ca
si vegani?

Soia este o leguminoasa fantastica si poate fi consumata ca edamame, tofu sau
tempeh. Dar toate tipurile de leguminoase sunt surse bune de proteine la fel ca si
mazarea, lintea si nautul. Nucile si semintele sunt, de asemenea, surse bune, inclusiv
untul de arahide si tahini.

Cerealele contin si ele proteine, in special hrisca, quinoa, orezul brun, porumbul si
ovazul. Chiar si legumele contin proteine, in special varza de Bruxelles, sparanghelul
si broccoli. Totusi, premiul este acordat seitanului, o proteina din grau folosita pentru
a face produse similare cu carnea, care este probabil cea mai bogata hrana vegana in
proteine. Este posibil ca o singura portie sa contina cantitatea zilnica recomandata.

Surse:

https://www.pcrm.org/good-nutrition/nutrition-information/protein

https://nutritionfacts.org/topics/protein/

https://pcrm.widencollective.com/portals/grOkpkol/factsheets
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Surse de proteine
din plante




GRASIMI

Avem nevoie si de niste grasimi in dieta noastra. Ne ajuta sa absorbim unele
vitamine (A, D, E), si sunt necesare pentru construirea membranelor celulare,
coagularea sangelui si miscarea muschilor. Exista trei tipuri de grasimi: cele bune,
cele nu prea bune si cele industriale. Organizatia Mondiala a Sanatatii spune ca ar
trebui sa obtinem maximum 30% din energie din grasimi, ceea ce echivaleaza cu
aproximativ 70-90 g pentru adulti. Dar exista unele grasimi carora ar trebui sa le
acordam prioritate, iar altele pe care ar fi bine sa le evitam.

Grasimi nesaturate

Acestea se impart in grasimi mononesaturate si polinesaturate.

Pentru mononesaturate, ganditi-va la ulei de masline, ulei de arahide, avocado si
nuci. Toate acestea sunt grasimi fac parte din categoria celor mai sanatoase. Totusi
aceste uleiuri trebuie consumate in cantitati limitate deoarece contin multe calorii si
sunt considerate produse procesate.

Grasimile polinesaturate

Acestea sunt cunoscute ca grasimi esentiale, deoarece nu le putem produce in
organism si trebuie sa le obtinem din alimentatia noastra. Exista doua tipuri: omega-
3 si omega-6. Sursele bune de omega-3 pentru vegani sunt nucile, semintele de in,
semintele de chia, semintele de canepa si uleiul de rapita. Exista si suplimente
vegane de omega-3 pe baza de alge, in cazul in care dorim sa suplimentam. Pentru
grasimile omega-6, uleiurile vegetale, nucile si semintele ofera tot ceea ce avem
nevoie.

Grasimile saturate

Grasimile saturate ne cresc colesterolul din sange, motiv pentru care ni se
recomanda sa le limitam. Grasimile saturate se gasesc in majoritatea produselor de
origine animala, dar si in unele produse vegane, inclusiv uleiul de cocos, uleiul de
palmier si unele alimente procesate care sunt facute cu acestea. Persoanele care
consuma o dieta vegana sanatoasa vor consuma in mod natural foarte putine dintre
aceste grasimi, astfel incat colesterolul lor din sdnge este probabil - desi nu este
garantat - sa fie in intervalul sanatos. Ar trebui sa ne propunem sa evitam pe cat
posibil aceste tipuri de grasimi.
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Grasimile trans, industriale

Universitatea Harvard spune ca acesta este cel mai rau tip de grasime alimentara.
Este un produs secundar al unui proces care transforma uleiurile sanatoase in
grasimi solide. Grasimile trans se gasesc de obicei in margarine, inghetata, produse
de patiserie, prajituri si fast-food - chiar si in versiunile vegane.

Aceste grasimi fost asociate cu boli de inima, accidente vasculare cerebrale,
disfunctie hepatica, diabet de tip 2, Alzheimer si infertilitate. Ele cresc colesterolul
»rau” si reduc colesterolul sanatos. Nu au beneficii cunoscute pentru sanatate si nu
exista un nivel sigur de consum.

Consumul unei game largi de alimente integrale — de la cereale si leguminoase pana
la nuci, seminte, fructe si legume - ar trebui sa le asigure veganilor toti
macronutrientii de care au nevoie, fara niciunul dintre dezavantajele asociate cu o
dieta bogata in produse de origine animala.

Surse:

https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/healthy-
diet#:~text=To%20avoid%20unhealthy%20weight%20gain,1%2C%202%2C%203).

https://nutritionfacts.org/topics/saturated-fat/

https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/what-should-you-eat/fats-and-
cholesterol/types-of-fat/

https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/what-should-you-eat/fats-and-
cholesterol/dietary-fat-and-disease/
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MICRONUTRIENTI

Singurul supliment de care are nevoie orice vegan este vitamina B12.

Vitamina B12

Vitamina B12 nu este produsa de plante sau animale, ci este produsa de o bacterie
care acopera pamantul. De-a lungul istoriei, oamenii au consumat B12 din apa de
baut obtinuta direct de la sursa, din rauri sau lacuri. In lumea modern3, igienizata de
astazi, alimentarea cu apa contine de obicei clor, pentru a fi distrusa orice bacterie ce
ne-ar putea face rau. Acesta este un lucru bun, deoarece suntem protejati de
anumite boli, insa nu mai putem considera apa de baut o sursa de B12.

In prezent, cel mai usor, ieftin si eficient mod de a obtine B12, este prin suplimente.
Avem nevoie de un supliment de cel putin 2.500 mcg luat o data pe saptamana (sau
un supliment de 1000 mcg de 2-3 ori pe saptamana), pentru a ne asigura o doza
optima

https://ods.od.nih.gov/factsheets/VitaminB12-HealthProfessional/

Daca ai o dieta vegana echilibrata care contine leguminoase, cereale, legume, fructe,
nuci si seminte Tn cantitati potrivite, ar trebui sa obtii toti nutrientii de care ai nevoie.

Fier, calciu si zinc: poti obtine toate aceste minerale din leguminoase (in special dupa
inmuiere), cereale, legume verzi, alimente fortificate, nuci si seminte. Cum vitamina C
sporeste absorbtia fierului, este bine sa adaugam o sursa buna meselor noastre, cum
ar fi salata proaspata, rosii sau ardei gras.

lod: poti sa iei iod din sare iodata sau din alge marine. Alimentele vegetale care
contin iod includ cereale integrale, fasole verde, dovlecei, kale, verdeata de
primavara, creson, capsuni si cartofi organici cu coaja. Cu toate acestea, cantitatile
tind sa fie scazute si variabile, in functie de cat de mult iod este in sol.

Omega 3: poti sa iei omega 3 (acid alfa linoleic) din seminte de in, seminte de chia,
seminte de canepa, ulei de rapita si nuci. Exista si supliment omega 3 produs de alge.

A



https://ods.od.nih.gov/factsheets/VitaminB12-HealthProfessional/

A

¥

1 8

g™

”

Vitamina D: dieta noastra are putin de-a face cu nivelurile de vitamina D, sursa ei
principald fiind expunerea la soare. In caz de deficiente, un supliment este cea mai
buna solutie. Multe suplimente contin colecalciferol — vitamina D3 din sursa animala,
dar poti lua suplimente vegane bazate pe D3 (ergocalciferol) si D3 din licheni. Trebuie
luat in considerare faptul ca in cazurile unor deficiente, sarcing, lactatie, copii sub
varsta de un an sau indivizi cu probleme medicale care necesita suplimente
(indiferent ca este vegan sau nu), trebuie sa consulti un doctor sau dietetician.

Vitamine solubile in apa

Vitamina B1

Vitamina B2

Vitamina B3

Vitamina B5

Vitamina B6

Vitamina B7

Vitamina B9

Vitamina C

Surse

Lapte de soia, pepene rosu, dovleac

Cereale integrale

Cereale integrale, ciuperci, cartofi

Cereale integrale, broccoli, avocado,
ciuperci

Leguminoase, tofu, banane

Cereale integrale, boabe de soia

Asparagus, spanac, fasole neagra

Citrice, ardei, cartofi, rosii




Vitamine solubile in grasimi

Vitamina A cartofi dulci, morcovi, mango
Vitamina E verdeturi, nuci

Vitamina Kl

kale, spanac, asparagus, fasole verde

Sursa The Plant Based Athlete by Matt Frazier and Robert Cheeke

Oligominerale

Oligoelementele sunt o clasa de nutrienti constituita din elemente minerale pure,
necesare vietii in cantitati foarte mici.

Chrom - nuci

Cupru - nuci, seminte, cereal integrale, fasole, prune

Fluor - ceai negru

Fier - fructe, verdeturi

Mangan - nuci, leguminoase, cereale integrale, ceai negru
Seleniu - nuci braziliene

Zinc - leguminoase, cereale integrale

Macrominerale

Calciu - verdeturi
Clor - sare

Magneziu - spanac, broccoli, leguminoase, seminte
Potasiu - fructe, legume, cereale, leguminoase
Sodiu - sare, sos de soia, legume




Cateva exemple de ingrediente pe care le puteti folosi:

1. Fel principal:

e Linte (maro, rosie, neagra, verde, mung, galbena)
e Mazare despicata (verde, galbena, maro)
e Fasole (pestrita, neagra, rosie, alba)

2. Garnituri:

Varza kale
Spanac
Varza alba

Varza chinezeasca (bok choi)

Varza romanesco

3. Cereale

Orez (alb, integral, negru)
Quinoa (abla, neagra, rosie)

Grau
Orz
Ovaz
Mei
Secara
Bulgur
Hrisca
Teff

4. Legume crucifere

Broccoli

Varza

Varza de Bruxelle
Ridiche

Nap

Telina




' 5. Legume cu amidon

e Dovleac ghinda
e Cartofi

e Cartofi dulci

e Dovleac

e Porumb

e Pastarnac

6. Legume

Morcov
Sparanghel
Vanata
Ardei gras
Castravete
Fasole verde
Dovlecel
Ceapa

7. Seminte

e In

e Susan

e Canepa

e Dovleac

¢ Floarea soarelui
e Chia

e Mac

e Pin

e Sorg

8. Fructe cu continut mare de apa

Pepene rosu
Pepene verde
Capsuni
Grapefruit
Ananas

Fructe de padure
Piersici
Zmeura



9. Condimente

e Paprika

e Cuisoare
e Fenicul

e Nucsoara
e Piper

e Scortisoara
e Turmeric
e Cardamon
e Coriandru
e Chimen

e Chimion
e Menta

e Patrunjel
e Rozmarin
e Busuioc

e Oregano
e Marar

e Cimbru

10. Proteine

¢ Unt de migdale
e Unt de caju

e Unt de arahide
e Seitan

e Tempeh

e Tofu

11. Nuci

¢ Nuci de Macademia
e Cocos

e Nuci pecan

¢ Nuci braziliene

e Fistic

e Arahide

e Caju

e Alune de padure

e Nuci

e Migdale

A




12. Fructe dense

Mango

Pere

Fructul pasiunii
Banane
Avocado

iti doresti s& incerci toate aceste ingrediente, insa nu ai inspiratie pentru noi retete si
idei? Tnscrie-te gratuit in programul Start22+, iar mentorii nostri vor fi acolo pentru a-ti
oferi toate resursele de care ai nevoie! Ori, daca doresti, consulta sectiunea de Meniuri
de a noi de pe site.

Poti face ambele lucruri accesand www.start22.ro .




Veganismul si cei din jur

Ai adoptat noul stil de viata, stii deja ca faci multe pentru sanatatea ta, pentru
animale si planeta. Vrei sa le spui tuturor cat de bine te simti de cand mananci doar
plante, cum sufera animalele din ferme si abatoare sau cum distrugem prin alegerile
noastre mediul. Cu toate astea, descoperi ca unii oameni nu sunt deschisi la
informatii asa cum ti-ai dori, ca va trebui sa raspunzi la o multime de intrebari si
curiozitati si, uneori chiar vei fi marginalizat sau ridiculizat.

iti va afecta veganismul relatiile cu familia, prietenii sau colegii de munca? Dar iesitul
in oras si evenimentele mondene? Cum va fi sa calatoresti? Sau poate sa-ti gasesti
un partener? Ce sa faci cand poate iti va fi greu? Mai jos incercam sa-ti oferim cateva
raspunsuri si idei cum sa-ti fie mai usor sa navighezi ca vegan intr-o societate non
vegana.

Vegan in familie si prietenii apropiati

Familia si prietenii apropiati reprezinta reteaua noastra de suport emotional. Ele sunt
primele persoane la care apelam atunci cand intampinam greutati. Dar ce facem
atunci cand exact ei sunt cei care nu ne inteleg noul stil de viata, nu ne sustin, nu
sunt deschisi la schimbare, nu ne asculta argumentele sau chiar, mai rau, incearca sa
ne faca sa renuntam, ne ridiculizeaza sau se departeaza de noi?

In primul rand ar trebui s3 stii ca toti, mai devreme sau mai tarziu, am trecut prin
momente tensionate in familie sau cu anumiti prieteni. Motivele pot fi variate insa au
la baza faptul ca valorile pe care le impartasim pare ca s-au schimbat. Binele pe care
il facem pentru propria sanatate, pentru animale sau pentru planeta ii pot pune pe
ceilalti in pozitia de a simti, de cele mai multe ori la nivel subconstient, ca ei fac un
rau iar noi ne consideram mai buni decat ei, chiar daca nu este nici pe departe asa.
Instinctul lor de autoaparare va determina situatii in care isi vor apara stilul de viata
actual prin toate argumentele posibile si vor incerca sa le reduca pe ale noastre,
ajungand uneori chiar sa ne ridiculizeze sau sa ne jigneasca.
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In cazul parintilor, existenta unei ierarhii de transmitere a informatiilor si
cunostintelor ii va face si mai rezistenti in a intelege si accepta noul stil de viata

vegan al copiilor lor pentru ca ar presupune schimbarea de roluri dar si acceptarea
faptului ca au oferit candva informatii gresite.

Ce putem face?

Nu este simplu sa gestionam relatiile, cu totii suntem diferiti si fiecare tip de relatie
are propria individualitate la care trebuie sa ne raportam. Urmatoarele strategii ne
pot ajuta in a gestiona interactiunile cu non-veganii apropiati:

Suntem ferm pe pozitii.

Am decis s3 fim vegani si stim c3 este cea mai buna alegere pentru noi. Insa de
multe ori ne vor fi puse la incercare si combatute argumentele pentru care am ales
acest stil de viata.

Cum de nu murim fard proteind animala?
Dar plantele, nu simt si ele durere?
Sice 0 sGd mancdm pe o insuld pustie dacd suntem doar noi si un iepure?

Asadar, este important sa ne documentam, sa stim exact care sunt motivele din
spatele alegerilor noastre si sa fim pregatiti sa le expunem de fiecare data cand va fi
cazul. Determinarea noastra ii va face pe cei din jur sa inteleaga ca nu este o dieta
trecatoare, cum de multe ori este prezentat veganismul in mass media. Mai devreme
sau mai tarziu vor fi nevoiti sa accepte schimbarea noastra, poate chiar sa ne asculte
argumentele, sa se informeze si, de ce nu, sa reduca sau sa elimine la randul lor
consumul de produse animale.

Avem rabdare si intelegere, prioritizam relatiile si comunicam eficient.

Uneori ni se pare ca s-a deschis o prapastie intre noi si cei care ne erau pana ieri cei
mai apropiati. Ne ajuta sa ne amintim cum eram si noi inainte de a deveni vegani si
care erau atitudinile noastre fata de acest stil de viata. Nu aveam toate informatiile si
nu eram pregatiti pentru schimbare. Ba poate chiar am facut si noi o gluma, doua, pe
seama vreunui cunoscut vegetarian sau vegan.
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ici prietenii sau cei din familie, cel mai probabil, nu sunt pregatiti pentru veganism.
Asta nu-i face oameni rai sau lipsiti de valori ci doar victime ale unei societati care a
normalizat consumul de animale.

Melanie Joy, celebrul psiholog specializat in relatii si comunicare intre vegani si non-
vegani, ne recomanda sa nu cautam sa-i schimbam direct pe cei din jurul nostru
pentru ca incercarea asta va fi primita doar ca o sursa de presiune si stres si va
genera conflicte. In schimb ne sugereazd s3 prioritizim relatiile, s3 comunicadm
eficient nevoile noastre de siguranta si respect pentru a-i aduce in pozitia de aliati in
lupta noastra cu o lume non-vegana. (1)

Un aliat este cel care ne ofera suport chiar daca exista diferente de opinie.

Este cel care ne ofera sprijin emotional, ne sustine si ne respecta pe noi si valorile
noastre chiar daca nu le impartaseste in totalitate. A comunica eficient si a avea aliati
printre prieteni si membrii familiei este primul pas pentru bunastarea noastra si a
relatiilor pe care le avem. Numai in acest context al unor relatii consolidate putem
functiona si transmite mai departe celor din jur mesajul nostru vegan, despre
sanatate, justitie sociala sau ecologie.

Mai mult decat atat, comunicarea eficienta a nevoilor relationale si emotionale si a
limitelor acceptabile este esentiala atunci cand facem schimbarea catre veganism
intrucat stereotipurile si preconceptiile se vor strecura in relatiile cu cei apropiati.
Traind intr-o societate in care cultura dominanta este carnista[l] nu de putine ori
vom intalni glume care ne lezeaza sau reactii nepotrivite la adresa noastra sau a
stilului nostru de viata, considerate normale in societatea in care traim.

[1] Carnism - termen introdus de Melanie Joy in 2001 in cartea Why We Love Dogs,
Eat Pigs, and Wear Cows: An Introduction to Carnism, definit ca sistem invizibil de
credinte sau ideologii care determina oamenii sa consume anumite animale (vezi si
https://carnism.org/carnism/)

Daca tot zici cd iubesti animalele, de ce le mandnci mancarea?

Nu ti-e dor de brdnza si mici? Eu nu as putea trdi fard. Lasd cd mandnc eu mai mult,
si pentru tine.

Hai mdndancd supa, cd am Scos carneq, prea exagerezi, doar mancai inainte. Voi
veganii sunteti toti extremi.

Vegans, Vegetarians and Meat Eaters (Lantern Books, New York, 2018)
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Poate ca ni se va spune ca nu avem simtul umorului, sau ca nu ar trebui sa fim asa
sensibili la vederea unei bucati de carne care pana nu demult obisnuiam si noi sa o
consumam. Numai noi suntem in masura sa explicam care este noul nostru univers,
cum ne fac sa ne simtim anumite glume sau aluzii si ce inseamna poate pentru noi
sa vedem acum o masa plina de carne.

In final, pastrarea, acolo unde este posibil, a unei relatii sanatoase cu familia si
prietenii apropiati este cea mai buna cale. Veganismul, desi poate ne departeaza de
multe persoane ideologic, nu genereaza probleme de distantare acute daca relatia
este sanatoasa, ci doar accentueaza problemele de comunicare si relationare
preexistente. Melanie Joy vede in veganism chiar o oportunitate de a intari relatiile
pe care le avem conditia fiind ca ambele persoane sa fie dispuse sa lucreze la
dezvoltarea unei conexiuni bazate pe respect si empatie.

Cumparam, gatim si mancam bine in familie, vegan si nevegan.

Mancarea si gatitul sunt adevarate ritualuri. Anumite feluri de mancare au o
componenta culturalda importanta care ne leaga de un anumit teritoriu, de o
nationalitate, de o comunitate, grup si de familie. Reteta de sarmale a bunicii, micii la
gratar de duminica sau pur si simplu cinele de zi cu zi, cand ne strangem la masa
dupa o zi grea, toate sunt motive de a aduce familia impreuna, a socializa si a ne
conecta.

Si acum venim noi, cu un nou stil de viata, si refuzam sa mai mancam ceea ce ne
facea tuturor, in familie, placere. Este refuzul anumitor feluri de mancare semn ca
vrem sa ne departam de familia noastra? Bineinteles ca nu, dar de multe ori poate fi
interpretat in acest mod de cei din jur iar mancatul si gatitul devin surse de stres si
conflicte. Este, de asemenea, des intalnita si preconceptia ca veganii si heveganii nu
sunt compatibili cand vine vorba de mancatul impreuna.

De aceea, solutia ar fi s ne concentram pe rolul pe care il are masa din punct de
vedere social, acela de a ne aduce impreuna, de a ne relaxa, de a ne oferi prilejul sa
ne conectam cu ceilalti. Cand stim ca acesta este rezultatul dorit, felurile de mancare
devin un mijloc si nu un scop in sine. Este normal sa ne dorim sa fie gustoase si
nutritionale insa a schimba cateva ingrediente de origine animala cu variantele lor
vegane devine mai usor cand ne este clar care este de fapt rolul acelei intalniri.

(2) Melanie Joy, Beyond Beliefs, A Guide to Improving Relationships and Communicatio
Vegans, Vegetarians and Meat Eaters (Lantern Books, New York, 2018)



Asadar, ce facem?

Daca suntem cei care se ocupa de cumparaturi si gatit in familie este oarecum mai
usor. Gatim vegan pentru noi si, stiind care sunt felurile preferate ale celorlalti, putem
incepe prin a inlocui cateva elemente pentru a elimina produsele de origine animala.
Folosim unt vegan, lapte vegetal, poate chiar inlocuim carnea cu linte, ciuperci sau
alternativele vegetale la carne.

Daca simtim ca nu putem manipula produsele de origine animala, atunci ne putem
orienta catre feluri de mancare care sunt la origine vegane sau usor de veganizat.
Pentru inspiratie vezi retetele din acest ghid sau cauta pe blogurile recomandate,
mai jos, in capitolul Resurse. Avem de unde alege!

Daca in schimb nu suntem cei care se ocupa de cumparaturi si de gatit, poate
adolescenti ce tocmai au descoperit veganismul si mancam ceea ce se gateste in
casa, este o idee buna sa transmitem clar ce putem manca si ce nu. Poate sa facem o
lista cu produsele si felurile de mancare care se servesc in mod normal in familie si
sunt deja vegane sau usor veganizabile. Implicarea la sesiunile de cumparaturi si
oferirea de ajutor la gatit sunt de ajutor. Poate chiar cumpararea, din banii personali,
a produselor care sunt de obicei mai scumpe si pe care cei din familie nu ar fi dispusi
in mod normal sa le achizitioneze. (lapte vegetal, branza sau mezeluri vegane).

lesim in oras cu prietenii, mergem la ziua bunicii, dar ne pregatim.

De cate ori nu ieseam la un gratar cu prietenii? Sau la restaurantul favorit? Sau
infulecam tot ce ne gatea bunica cand mergeam in vizita? Acum obiceiurile noastre
alimentare s-au schimbat. Dar asta nu inseamna ca nu mai participam la toate
aceste evenimente sociale, inseamna doar ca va trebui sa planificam inainte.

Daca mergem la un eveniment unde gazda pregateste mancarea, trebuie sa o
anuntam inainte ce mancam si ce nu. Pentru ca veganismul este de cele mai multe
ori prost inteles sau confundat cu raw-veganismul, este bine sa explicam exact in ce
consta dieta noastra. Poate chiar sa facem cateva sugestii de lucruri usor de pregatit
sau veganizat care fac parte deja din meniul pentru evenimentul respectiv.

Bineinteles ca ar trebui sa aducem si noi un fel de mancare vegan. Astfel ne
asiguram ca avem ceva vegan la masa si eliberam din presiunea pe care o punem pe
gazda. Important este sa aducem destul, toata lumea o sa isi doreasca macar sa
deguste iar noi e posibil sa plecam de la eveniment nemancati. La un gratar gl
prietenii nu mergem niciodata cu trei frigarui de legume, doar cinci felii de
marinat sau doar o caserola de mici Verdino.




lesitul Tn oras cu prietenii sau familia nu ar trebui sa fie un stres atat de mare, desi, de
multe ori se dovedeste a fi. Restaurante vegane sau cu optiuni vegane apar la tot
pasul. Putem folosi aplicatia HappyCow pentru a le identifica. Daca nu suntem siguri,
putem suna Tnainte pentru a ne interesa ce au vegan sau ce pot veganiza. Dorinta de
a descoperi locuri noi ne poate fi aliat in a convinge non-veganii din jurul nostru sa
aleaga un anumit local.

Acceptam schimbarile.

Sa zicem ca ne straduim din rasputeri sa prioritizam relatiile si sa comunicam
eficient. Dar o relatie inseamna intodeauna doua persoane, iar daca celalalt nu este
dispus sa negocieze si sa investeasca in bunastarea interactiunii dintre noi, trebuie sa
invatam sa acceptam schimbarile. De unii prieteni sau membri ai familiei vom
ajunge sa ne departam, pe altii i vom avea aliati. Poate unii dintre ei vor deveni la
randul lor vegani.

Vor fi unele relatii pe care le vom lasa usor sa se dizolve sau sa se raceasca. Pentru
altele, cum ar fi cea cu partenerul de viata, poate vom lupta pana la capat, inclusiv cu
ajutorul specializat al unui terapeut. Ceea ce trebuie sa intelegem este ca am
crescut, ne-am schimbat in bine pentru sanatate, animale sau planeta. Nu ne putem
astepta ca legaturile pe care le-am avut sa ramana la fel cu oameni care nu sunt si ei
pregatiti sa creasca sau macar sa ne fie aliati.

Avem nevoie de suport si directie si asta gasim in oamenii cei mai apropiati ca valori.
De aceea, putem cauta grupuri de suport online (vezi recomandari grupuri de
Facebook in ultimul capitol) si offline. De asemenea, putem urmari psihologi vegani
si lucrarile lor (Melanie Joy sau Clare Mann) sau video-uri relevante pentru
problemele de relationare cu familia si prietenii apropiati:

Melanie Joy:
https://www.melaniejoy.org/

ps://carnism.org/
ps://veganadvocacy.org/who-we-are/

htt
htt

Carti:

Strategic Action for Animals: A Handbook on Strategic Movement Building
Organizing, and Activism for Animal Liberation (2008)
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https://carnism.org/
https://carnism.org/
https://veganadvocacy.org/who-we-are/
https://veganadvocacy.org/who-we-are/

Why We Love Dogs, Eat Pigs, and Wear Cows: An Introduction to Carnism (2009)

Beyond Beliefs: A Guide to Improving Relationships and Communication for Vegans,
Vegetarians, and Meat Eaters (2018)

Powerarchy: Understanding the Psychology of Oppression for Social Transformation
(2019).

Getting Relationships Right: How to Build Resilience and Thrive in Life, Love, and
Work (2020)

Clare Mann:

https://vystopia.com/

Carti:
Vystopia, The Anguish of Being Vegan in a non-Vegan World
Materiale video:

Ed Winters, Difficulties with Non-Vegan Friends & Family
https://www.youtube.com/watch?v=0OHi9VF_OCFM

Clare Mann: Vystopia | The Anguish of Being Vegan in a Non-Vegan World
https.//www.youtube.com/watch?v=RRKDd6ELUFXA

Melanie Joy: How Vegans Can Create Healthy Relationships and Communicate
Effectively — Melanie Joy
https.//www.youtube.com/watch?v=RVnGqgibEWVQ



https://vystopia.com/
https://vystopia.com/
https://www.youtube.com/watch?v=OHi9VF_0CFM
https://www.youtube.com/watch?v=OHi9VF_0CFM
https://www.youtube.com/watch?v=RRKDd6LuFXA
https://www.youtube.com/watch?v=RRKDd6LuFXA
https://www.youtube.com/watch?v=RVnGqibEWVQ
https://www.youtube.com/watch?v=RVnGqibEWVQ

Veganismul si cariera. Colegii de munca, partenerii de afaceri

Ar fi frumos, acum ca suntem vegani, sa ne sustinem financiar fiind influenceri sau
lucrand in organizatii care se ocupa de nutritie bazata pe plante, de dreptul
animalelor sau de mediu. Desi nu stim ce ne va rezerva viitorul, momentan cei mai
multi dintre noi suntem angrenati in joburi de cu totul alta natura si care presupun
interactiuni cu parteneri sau colegi non-vegani.

Particularitatea este ca, spre deosebire de prieteni si familie, in relatia cu cei de la
munca incarcatura emotionala nu este la fel de mare. Este normal sa ne dorim un
mediu unde sa ne simtim bine si sa putem da randament insa pranzul este doar o
mica parte din experienta care ne leaga profesional. Daca acesta devine sursa de
stres, 1l putem evita usor. De asemenea, distantarea sau racirea relatiilor este mai
usoara pe fondul unor interactiuni strict colegiale. Mai mult decat atat, pentru ca ne
referim la un mediu institutionalizat, respectul in comunicare este mai usor de cerut
si mentinut pentru ca are o baza legala obiectiva. Bineinteles, rabdarea, comunicarea
eficienta si prioritizarea relatiilor ne vor ajuta si aici. Ba mai mult, vor fi chiar mai usor
de practicat avand in vedere ca nu exista raporturi de putere preexistente si
incarcatura emotionala ca cea din mediile personale. De aceea, uneori vom
descoperi ca iIn mediile de munca e mai usor de transmis si primit mesajul vegan
decat printre membrii familiei si prieteni.

Un caz mai special il reprezinta, totusi, pranzurile de afaceri. Pentru ca am stabilit
deja ca traim intr-un sistem invizibil de tip carnist, multe preconceptii risca sa se
strecoare involuntar in relatia profesionala. Cu unii parteneri de afaceri putem intui
de la inceput ca veganismul ar putea sa ne puna intr-o pozitie nefavorabila. Pentru a
ne asigura ca pranzul decurge bine si accentul cade pe activitatea profesionala si nu
pe alegerile noastre de stil de viata, acolo unde avem posibilitatea, ar trebui sa
alegem noi restaurantul.

Daca aceasta nu este o optiune, putem suna cu un timp Tnainte si cere bucatarului
sa ne pregatesca ceva conform cerintelor noastre, gata de servit cand ajungem
acolo. In principiu, orice restaurant respectabil ar trebui s ne ofere aceasta optiune.
In cazul in care nici acest lucru nu este viabil, putem géasi o scuzad pentru a nu
comanda de mancare si a ne multumi doar cu o cafea. Un video interesant care
atinge acest subiect este interviul lui Rich Roll cu Chef AJ, bucatar si nutritionist in
recuperare dupa dependenta alimentara, cu o dieta mult mai restrictiva decat a unui
vegan de rand (fard ulei, sare sau zahar): https://www.youtube.com/watch?
v=SOEedti3ynU incepand de la 1:17:00 g&sim idei de strategii folosite de ea si clien
sai menite sa ne ajute sa navigam aceste aspecte sociale.
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Cum sa nu ne simtim singuri. Integrarea in comunitatea vegana

Asa cum am discutat si mai sus, prioritizarea relatiilor cu familia si prietenii este
importanta pentru a avea o retea sociala care sa ne asigure stabilitate si securitate
emotionala. Cu toate acestea, multe dintre relatii se vor pierde sau transforma. De
aceea este bine, pe masura ce timpul trece, sa ne inconjuram de oameni care ne
inteleg si ne impartasesc valorile. Avand in vedere ca niciodata nu a fost asa usor sa
interactionam unii cu altii, ne este la indemana s3;

Devenim membri in grupuri online si sa participam la discutii
Grupuri de socializare in Romania:

Vegan in Romania - comunitate, informare, activism
Ce mananca veganii

Vegan in Supermarket (Romania)

Sunt vegan pentru totdeauna

Veglifestyle Romania

Grupuri de socializare internationale:

Vegan for Beginners
https://www.facebook.com/groups/728854750860469/
What Broke Vegans Eat
https.//www.facebook.com/groups/1690370291235678
Vegan Travel
https://www.facebook.com/groups/vegantravel

Vegan Cheeselovers Club
https://www.facebook.com/groups/vegancheeseloversclub/
Vegan Meringue
https://www.facebook.com/groups/VeganMeringue/

Participam la evenimente locale, targuri, activism, din tara sau chiar din strainatate

Evenimentele destinate veganilor sunt din ce in ce mai multe. Ele sunt un prilej bun
sa cunoastem produse noi, sa primim informatii, sa dezbatem subiecte importante
sau, pur si simplu, sa socializam cu alti oameni care ne impartasesc stilul de viata.
Aflam de ele din grupurile de vegani de pe retele de socializare. Printre astfel de
evenimente se numara Marsul pentru Drepturile Animalelor, VegFest, Trifoi Fest, Tral
- tabara ecologica vegana, cursuri de gatit, conferinte, lansari de produse.
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lesim Tn locatii vegane unde avem sansa sa intalnim alti vegani din zona

Daca locuiesti intr-un oras mare cel mai probabil ai mai multe localuri exclusiv
vegane de unde poti alege. Aplicatia HappyCow te ajuta sa le identifici mai usor.
Inclusiv in calatorii ne va fi de mare ajutor.

Daca suntem in cautarea unui partener, acum putem apela si la aplicatii sau site-uri
de dating exclusiv pentru vegani: Veggly, Veggie Connection, Green Singles,
eHarmony etc.

Acum exista si excursii si croaziere doar pentru vegani la fel ca si hoteluri destinate
exclusiv acestui stil de viata. O buna platforma de cdutare este: https://www.vegan-
welcome.com/en/home.html

In concluzie, fii rabdator, toate inceputurile sunt pline de provocari. Pe masura ce
timpul trece, veganismul va lua amploare si lucrurile vor fi din ce in ce mai usoare. Nu
uita ca iei parte la o miscare a viitorului, pentru tine, pentru animale si pentru
planeta. Orice schimbare e dificila atat pentru noi cat si pentru cei din jurul nostru.
Dar ai iesit din zona de confort deja, ai invatat despre nutritie, despre justitie sociala
si ecologie. Acum ai oportunitatea de a creste si la nivel interpersonal prin a-ti
dezvolta strategiile de comunicare, a intari relatiile cu cei din jur si a crea altele noi
bazate pe integritate si valori comune.
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