BROSURA DE NUTRITIE
VEGETARIANA

O abordare dietetica a vegetarianismului
pentru copii si adolescenti.
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Intentia acestei brosuri este de a va prezenta o
dietd vegana sanatoasa.

Ati auzit vreodatda de veganism?

Sunteti vegan?

Cunoasteti vreun vegan?

Ce zici sa incepem de la inceput?

Aceastd resursd contine informatii care pot ajuta la educarea copiilor si
adolescentilor cu privire la o dietd vegana. Ar putea fi util in institutiile
de predare, precum si in mediile de acasa si de familie. Scopul su este
de a servi drept ghid celor care au ales deja un stil de viata vegan,
celor care sunt interesati de acesta si, de asemeneaq, s& largeasca
mediile vegane incluzive. Veganismul este in crestere la nivel mondial
si, desi este mult mai mult decét o dietd, aici ne vom concentra pe hrana
delicioasd si partea de calitate nutritionald.
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CE ESTE VEGANISMUL?

Veganismul este un mod de a tréi.

Desi cuprinde imbracaminte, cosmetice, divertisment si alte domenii,
aici vom vorbi despre méancare.

Dieta vegand este aceeasi cu dieta vegetariand strictd. Nu contine
produse de origine animald — fard carne, pui, oud, produse lactate
(lapte, iaurt, brénzd, smantdnd groasd si produse care contin aceste
ingrediente), fara miere.

Uniunea International& a Vegetarienilor (UVI) afirma cé aceastd dietd
este o modalitate excelentd de a aduce beneficii animalelor, oamenilor
si mediului.

Si nu va faceti griji ca va va fi dor de vreunul dintre alimentele care nu
sunt incluse in aceastd dietd. Existd multe modalitati de a le inlocui. Veti
vedea mai departe.
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CE ESTE VEGETARIANISMUL

Vegetarianismul ii reprezintd pe cei care opteazd pentru excluderea
absolutd a oricarui tip de carne de animale (incluzénd si gelating,
care este un produs din piele, tendoane si oase fierte) din farfurie.
Vegetarienii pot include sau nu oud, lactate si miere in dieta lor.

Ovo-lacto vegetarieni — consuma oug, lapte si produse lactate.

Lactovegetarienii — nu consumd oud, dar consumd lapte si pro-
duse lactate.

Ovovegetarienii — nu consuma lapte si produse lactate, dar con-
suma ouad.

Vegetarian strict - asa cum am menfionat mai sus, nu consumd
produse de origine animala.
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CE ESTE DIETA PE BAZA DE ALIMENTE
INTEGRALE DIN PLANTE?
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Dieta pe baza de alimente integrale din plante este numele complet
pentru ceea ce este cunoscut si sub numele de dieta pe bazd de plante.
Acest termen a fost creat pentru a diferentia o dietd vegetariana stricta
sdndtoasd de una nesd@ndtoasd. Si este, de asemenea, folosit de
industrie pentru a defini produsele alimentare care sunt fabricate numai
din plante (comestibile). Aceste alimente nu sunt neapdrat snatoase,
asa cd nu ar trebui consumate prea des.

De ce oamenii aleg s& nu mai mé&ndnce carne, oud si lactate?

Existd multe motive pentru a lua aceastd decizie. Aici vom discuta
despre cele 3 cele mai frecvente.
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PENTRU O SANATATE MAI BUNA

O dietd vegand echilibratd este in mod natural mai bogatd in fibre,
vitamine, minerale si fitochimice (toate elementele care sunt bune
pentru organism si ajutd la mentinerea sa@nétdtii acestuia), precum si
mai s@racd in grésimi saturate si colesterol (elemente care sunt mai greu
de procesat pentru organism). Singurul nutrient care trebuie suplimentat
este vitamina B12 — dar nu doar veganii au nevoie de acest supliment!

Academia de Nutritie si Dieteticd declard ca dietele vegetariene,
inclusiv vegane, planificate corespunzator, sunt sédnatoase, adecvate
din punct de vedere nutritional si pot oferi beneficii pentru sandtate
in prevenirea si tratamentul anumitor boli. Aceste diete sunt adecvate
pentru toate etapele ciclului de viatd, inclusiv pentru sarcing, alaptare,
copildrie, adolescentd, adultii in vérstd si pentru sportivi.

Si mai recent, Organizatia Mondialad a Sanatdtii a clasificat carnea
procesatd drept cancerigen de tip 1, ceea ce inseamnd ca aceste
carnuri sunt capabile s& provoace cancer, iar alte carnuri rosii ca fiind
probabil cancerigene.

Sd ai o s@ndtate mai bund inseamna sa ai mai multd energie pentru a te
juca, a studia si a munci, pe langd reducerea riscului pentru unele boli
precum diabetul de tip 2, unele tipuri de cancer, obezitatea si bolile de
inima.

Nu este niciodatd prea devreme pentru a crea obiceiuri sdndatoase
pentru tot restul viefii.
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PENTRU IUBIREA ANIMALELOR

Te-ai intrebat vreodatd:

De ce tratdm vacile diferit fatd de cum tratdm céinii2

- Stiati ca vacilor le place 5@ se joace cu mingi?

De ce este in reguld sd@ mandnci porci si nu pisici? - Stiati ca porcii le
place sa fie imbratisati si sunt extrem de destepti2

De ce méncati pesti din ocean, dar nu pe cei care devin animale de
companie in acvariile de acasa?

De ce somonul este considerat hrand, dar delfinii nu (in majoritatea
partilor lumii)2
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CE DIFERENTIAZA UN ANIMAL DE ALTUL?

Puii de vaci sunt separati de mamele lor la doar cateva ore dupd
nastere, astfel incat laptele care le-ar ajunge in mod natural s& ajungé
la oameni. Procedura in fermele de pui este de a lasa gdinile expuse
la soare direct sau la luming artificiald cea mai mare parte a zilei si
a noptii, astfel incét sd poatd producd oud in mod continuu pentru
oameni. Prin urmare, unii oameni cred c& nu este corect sa folosesti
animalele in folosul propriu si de aceea aleg s& nu manénce sau sa
foloseasca nimic din ceea ce provine de la ele.

PENTRU A PROTEJA PLANETA

O mare parte din pdmantul si apa de pe Pamaént sunt folosite pentru
animale. Acestea au nevoie de un loc unde sé trdiasca si, de asemenea,
de suficientteren pentru a planta alimentele pe care acesteale manénca.
Deci cele mai mari (si mai mici) paduri ale noastre sunt distruse pentru
face loc pentru aceste terenuri.

Aici este problema; sunt peste 7 miliarde de oameni pe P&mant. in
fiecare an, aproximativ 70 de miliarde de animale terestre sunt ucise
pentru a deveni hrand. Acest devine cel putin dublu atunci céand
addugdm si animale de apa.

Ar avea mai mult sens s& plantdm si s& hranim oamenii direct in loc
sd folosim animalele pe post de , purtatori” de nutrienti, asa cum se
precizeazd in Ghidul IVU pentru Nutritia Vegand pentru Adulti.

Oamenii nu au nevoie de carne pentru a fi sdndtosi, asa cd utilizarea
acestui pdmaént pentru a planta alimente direct pentru oameni ar fi mai
productiva si mai sandtoasd pentru toti — inclusiv pentru planeta.
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UNDE SA INCEPEM?

Nu trebuie s& urmati nicio ordine anume, dar este interesant sa aplicati
aceste sfaturi in viata ta. invétati ceva nou, vedeti ce facefi deja din lista
de mai jos, ce va place si ce credeti ca ar putea deveni parte din rutina
voastra.

Procesul de a invdta ceva nou necesitd teste si incercari diferite pana
cand gasesti ceea ce este confortabil pentru tine. Si este intotdeauna
important s& pastrati o minte deschisa (fara judecati).

* Respectati-va unul pe altul. Daca stiti ¢ o persoand este
vegand, nu i oferiti alimente care contin produse de origine
animala.

* Mancati mai multe alimente naturale pe bazéa de plante.
Maéncati mai putiné carne, pui, peste, lactate si oud.

* Incercati Luni fara carne. O miscare la nivel mondial in care nu
se mandncd carne, oud sau lactate in zilele de luni — sau in orice
altd zi a sGptdménii dacd asta functioneazd mai bine pentru tine.

* Mergeti la supermarket, fermé sau piete stradale. Priviti
varietatea, culoarea si textura diferitelor alimente pe care le
gasiti. Familiarizativé cu numele. Simtiti diferitele mirosuri si
texturi.

. incercati diferite alimente, pot fi fructe, legume, nuci, seminte,
cereale. Gasiti diferite retete pe internet sau carti sau folositi-
va creativitatea. Deschide-te catre noi gusturi si texturi. Nu
renuntati dacd nu véa place la inceput. incearcati din nou! intr-o
zi diferitd, cu oameni diferiti, intr-un fel de méncare diferit.

« Cititi mai multe despre subiect. in acest document veti gési o
lista de carti care sunt adecvate pentru copii si adolescenti.
Existd, de asemeneaq, o lista de carti si ghiduri mai adecvate
pentru adolescentii mai in varsta si adulti.
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CUM SE FACE O FARFURIE PUTERNICA

Gandeste-te sé mananci colorat ca un curcubeu.

Dieta dumneavoastrd trebuie sa includa cereale integrale, leguminoase,
nuci si/sau seminte, legume si fructe. Aceste grupe de alimente, in
cantitdti adecvate, garanteaza echilibrul nutritional necesar pentru o
crestere sdndtoasad si puternica.

O masurd bund pentru a cunoaste cantitatea adecvatd a fiecarei
grupe de alimente este s& impartiti farfuria in jumatate si din nou una
dintre pérti in jumatate. in acest fel, farfuria va avea 3 compartimente
imaginare, asa cum se aratd in Figura 1.

Intr-unul din compartimentele mai mici trebuie sa pui cereale integrale
si/ sau cartofi iar in celalalt compartiment mai mic, leguminoase.

Jumétate din farfurie ar trebui s& fie umplutd cu legume fierte si crude si
puteti adduga si céteva fructe si/sau seminte/ nuci.
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Figura 1. Constructia unei mese vegane

Construction of a vegan meal

Vegetables

Fruits

Grains
(whole grains, preferably)

Starchy vegetables Nuts (preferably)
Vegetable oil

Legumes (beans)

Important este c& acest aranjament nu implica necesitatea de a méanca
cantitatea de méncare dinimagine deoarece masa din fotografie contine
aproximativ 750-kcal. Ceea ce conteazd este s& organizati mesele
principale in functie de proportia grupelor de alimente prezentate in
figura.
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Figura 2. Prezint& posibilele substitutii in cadrul
fiecarui grup de alimente.

Daca ai nevoie de mai multe calorii din
anumite motive, iti poti imparti farfuria in 3
compartimente egale in care 1/3 va fi cu
cereale integrale si/sau cartofi, alta 1/3
cu leguminoase si cealalta 1/3 cu fierte
si legume crude si le puteti amesteca si cu
céteva fructe si/ sau seminte/ nuci.
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Don’t forget
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| substitutions within each food group

Leafy Vegetables Fruits
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* Cereale integrale

Orez brun / negru / rosu / sélbatic, quinoa, ovéz, porumb, orz,
grau.

Cerealele si zaharurile rafinate trebuie consumate in cantitati cat
mai mici (bomboane, préjituri, inghetatd, prajituri...).

* Leguminoase

Fasole, linte, ndut, soia, mazdre si alimente derivate din aceste
leguminoase, cum ar fi tofu, seitan, tempeh, hummus.

¢ Nuci si seminte

Migdale, caju, nuci braziliene, nuci, fistic, seminte de dovleac,
seminte de floarea soarelui, seminte de chia, seminte de in, seminte
de susan, seminte de canepa. Arahida este o leguminoasd, dar in
cadrul unei clasificari nutritionale este consideratd o nucd datoritd
continutului ridicat de grasimi.

* Legume

Varietatea acestui grup de alimente este imensd. Diferitele
combinatii si preparate care ar putea fi facute nu se termind
niciodatd. De aceea este greu sd nu-i placd nicio leguma.

Legumele de culoare verde inchis sunt surse importante de calciu.
Cu exceptia spanacului, mangoldului si frunzelor de sfecla pentru
cd organismul nu absoarbe usor calciul din aceste 3 legume.

Legume portocalii — morcovi, dovleac, rosii portocale, ardei
portocaliu

Legume rosii — rosii, ardei rosu
Legume mov — varza mov, ceapa rosie

*Ciupercile sunt fungi — nu animale — ceea ce inseamn& cd ar
putea face parte din orice dietd vegetariana. Din punct de vedere
nutritional, se potrivesc mai bine in categoria legumelor.
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* Fructe — Varietatea acestui grup de alimente este, de asemenea,
imensa si s-ar putea schimba atét de mult de la un loc la altul, in
functie de climd si culturd.

Mango, banana, pepene verde, mar, portocala, jackfruit, ananas
sunt doar cateva exemple.

Aceste grupe de alimente au nutrienti importanti pentru a mentine
functionarea corectd a corpului uman. $i unii dintre acesti nutrienti
meritd o atentie speciald.
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NUTRIENTI IMPORTANTI

Proteine: Fiecare celuld din corpul uman contine proteine, chiar si
parul tau! O parte a sarcinii lor este de a repara celulele si de a face
altele noi.

Leguminoasele sunt cea mai important& sursa de proteine intr-o diet&
vegand si trebuie sa stifi ca proteinele din plante au acelasi efect ca
si proteinele de la animale.

Surse vegetale care contin proteine: leguminoase, nuci, se-
minte, cereale integrale.

Calciu: organismul foloseste calciu pentru a forma si mentine oasele
si pentru contractia musculard, asa ca de fiecare datd cand inima ifi
bate si mergi, se foloseste calciu.

Surse vegetale care contin calciu: leguminoase, legume cu
frunze verzi inchise, seminfe de susan si tahini, leguminoase si ali-
mente fortificate precum laptele vegetal.

Fier: Foarte abundent in natura. Fiecare celul& din sdnge din corpul
nostru foloseste fier pentru a raspéndi oxigenul si substantele nutritive
catre toate celelalte celule.

Surse vegetale: leguminoase, nuci, seminte, cereale integrale.

Vitamina C (abundenta in fructe si legume proaspete) ajuta la cres-
terea absorbtiei fierului. Prin urmare, sursele alimentare de vitamina
C ar trebui consumate la mesele care contin fier. Ar putea face parte
din masd, ca fructele in salatd sau ca desert.

Vitamina B12: participd la formarea fiecarei celule sanguine si, de
asemeneaq, face parte din sistemul nervos.
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Surse vegetale: alimente sau bauturi vegane fortificate si supli-
mente.

Veganii trebuie de obicei au nevoie sa suplimenteze aceastd vita-
mingd.

Acizi grasi Omega 3: Importanti pentru copii in dezvoltare; are
un efect antiinflamator si multe alte functii in organism.

Surse vegetale: seminte de in, seminte de chia, nuci, seminfe de
canepad.
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INLOCUITORI PENTRU GATIT VEGAN

Retineti c& atunci cand inlocuiti, veti obtine acelasi rezultat ca aspect
si texturd, dar este posibil ca valoarea nutritiva si/sau gustul sa nu fie
aceleasi.

Oua: Aquafaba, sos de mere, piure de tofu moale, inlocuitor de oug,
seminte de in (1 lingurd de seminte de in macinate plus 3 linguri de apa
sau alt lichid, amestecat), seminte de chia sau piure de banane.

Lapte: orice tip de lapte pe baza de plante se foloseste in aceeasi
cantitate la gatit precum laptele non-vegan. Exemple: lapte de soiq,
lapte de orez, lapte de ovaz, lapte de canepa sau lapte de nuci.

Miere: melasa sau sirop de artar.

Gelatina: fulgi sau pulbere de agar.
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ALIMENTE CARE POT FI NOI PENTRU TINE

* Aquafaba: apa din ndut fiert sau din conserva. Inlocuieste
albusurile in preparate.

* Seminte de chia: foarte mici, negre si rotunde. Gust bland.
Crocant daca este folosit uscat, gelatinos daca este folosit
inmuiat sau cu alimente umede. Sursa de proteine, acizi grasi
omega 3, fibre, calciu, fier.

* F&ina de ndut: ndutul, numit si fasole garbanzo, este foarte
versatil. Faina este folositd in mod obisnuit pentru a face
clatite, placinte, ori pentru legume pane.

* Jackfruit: fruct care, atunci cand este gatit in timp ce este inca
verde, este foarte asemanator cu puiul.

* Miso: pastd de soia fermentatd saratd. Folosit in mod obisnuit
in supe si sosuri.

* Fulgi de drojdie inactiva: galbend , sub forma de fulgi, cu o
aromé de brénza. Folosit in mod obisnuit in preparatele cu
aromd de brénza sau chiar ca topping pe salate si paste.

* Lapte vegetal (migdale, caju, cdnepd, ovaz, arahide,
orez, soiq, etc): ,Lapte” exiras din diferite alimente, in loc
de vaci, oaie sau bivoli. Au un aspect similar, dar nu sunt
asemdandtoare din punct de vedere nutritional cu laptele
animal. Poate fi facut in casd, mai ales daca este destinat
retetelor, dar este ideal sa folositi versiunea de magazin
fortificat cu calciu.

* Quinoa: seminte mici rotunde, disponibile in 3 culori - alb,
rosu, negru. Se gateste foarte repede si are o utilizare similara
cu orezul.

* Seitan: Cunoscut ca , carne de grau” datorita texturii si aromei
sale carnoase.
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* Tahini: unt din seminte de susan. Se poate face din susan alb
sau negru. Are o aromd de nucd, intensa.

* Tempeh: in mod traditional este un produs din soia fermentat,
dar poate fi facut din orice leguminoasa. Se consuma in
preparate sau gdtit la gratar.

* Proteine vegetale texturate (TVP): Produs din soia, are o
utilizare culinard similaré a carnii macinate.

* Tofu: cunoscut si sub numele de brénza de soia. Aroma sa
blanda il ajutd sa absoarba orice aroma i se adauga.

Unde puteti gasi mai multe informatii despre veganism

* Ghid de nutritie veganda pentru adulti — Uniunea Vegetariana
Internationald (disponibil in engleza si portugheza)
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CARTI S| SHOW-URI PENTRU COPII S
ADOLESCENTI

* Au animalele sentimente? — David L. Rice

* Herb Dragonul Vegetarian — Jules Bass

* Linus T. Rex vegetarian — Robert Neubecker
* Fard oud verzi sau suncd — Flora Lee

* De aceea nu mancadm animale — Ruby Roth

* Ghidul parintilor inteligenti pentru cresterea copiilor vegani:
lectii pentru cei mici in alimentatia bazatd pe plante si viata
plind de compasiune — Eric C. Lindstrom

* La Multi Ani ai lui Valen - Flora Lee

* Cu tofii iubim: O carte pentru micii vegani si vegetarieni
compasivi — Julie Hausen

* So Many Cooks — emisiunea bilunara pentru copii: bit.ly/
SMKKyouTube

o
F
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CARTI PENTRU ADOLESCENTI MAI MARI Sl
ADULTI

* Becoming Vegan — Brenda Davis si Vesanto Melina
* Cum s& nu mori — Michael Greger
* Studiul China - T. Colin Campbell si Thomas M. Campbell Il

* Vegan Reset — Kim-Julie Hansen

* De ce iubim céinii, m&ncdm porci si purtdm vaci — Melanie
Joy
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