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El veganisme, un estil de
vida més saludable?

Presentacio

El veganisme és una filosofia o posicié etica que es basa a evitar la compra o
consum de qualsevol producte d’origen animal. A més, també es rebutgen acti-
vitats que impliquin el sacrifici, patiment o explotacié d’animals per al benefici
huma. Aixi doncs, una dieta vegana es basa a no consumir cap mena de produc-
te alimentari d’origen animal directament o indirecta.

Recentment s’han publicat diversos estudis que parlen sobre 'efecte que pot
tenir una dieta vegana en la salut. La dieta vegana té la reputacié de ser una
dieta molt beneficiosa per a la salut. Aixi doncs, 'objectiu principal d’aquest
treball de recerca és determinar, en I'ambit nutricional, si realment és una die-
ta amb més qualitat nutritiva que una dieta no vegana. Un altre objectiu que

es presenta en aquest treball és coneixer l'interes, la practica i el coneixement
d’aquesta posicio etica en la societat. Es vol saber quin és el motiu principal pel
qual la gent decideix sotmetre’s a la practica d’aquesta dieta i quin percentatge
de la poblacié ho fa. Per altra banda, també es vol investigar el grau de conei-
xement que la societat té sobre aquesta dieta, aixi com quin interes hi ha per
aquesta filosofia.







Metodologia

Per tal de coneixer el veganisme amb més profunditat, primerament he fet una re-
cerca bibliografica sobre el tema. Des de qilestions més etiques, fins a temes relacio-
nats amb l'impacte d’aquesta dieta sobre la salut de les persones que la segueixen.
Per tal de resoldre les diferents qiiestions que s’han presentat, he realitzat tres estu-
dis diferents.

El primer estudi consta d’'una comparativa entre diferents productes alimentaris
omnivors i vegans amb l'objectiu principal de determinar quins sén els que tenen
una millor qualitat nutritiva. Per fer-ho, primerament s’han escollit i analitzat
dues piramides de l'alimentacio6 saludable, una per a cada dieta. Seguidament
s’han escollit productes de cada grup i cada subgrup d’aliments tant de la pirami-
de omnivora com de la piramide vegana i se n’ha realitzat una analisi nutricional
a partir de 'estudi dels seus components. Un cop escollits tots els aliments, s’ha
donat un valor nutricional a cada subgrup i a cada grup seguint un metode propi
desenvolupat durant aquest treball, basat en el metode Nutri-Score. Finalment
s’han creat diferents grafics per fer més visuals els resultats i treure’n conclusions
amb més facilitat.

El segon estudi es tracta d’'una enquesta. El principal objectiu d’aquesta enquesta
és determinar un percentatge aproximat de la poblacié que segueix o ha seguit una
dieta vegana. A més, també es volen coneixer els motius principals pels quals hi ha
gent que decideix seguir una dieta basada en aliments d’origen vegetal, i, finalment,
quin és el grau de coneixement i l'interes d’aquesta dieta entre les persones que no
son veganes. Els resultats de I'enquesta s’han representat en forma de grafics en
funcié de cada secci¢ i cada pregunta de 'enquesta per tal de treure’'n conclusions.
El tercer i ultim estudi consisteix en la creacié d’'un menu omnivor i un menu vega
el maxim de semblants possible. Amb aquest estudi es vol determinar si un menu
amb les substitucions veganes corresponents pot ser similar a nivell nutricional a
un menu omnivor saludable. Per dur a terme aquest estudi, primerament s'’ha realit-
zat un menud omnivor saludable. Seguidament, aplicant totes les modificacions ne-
cessaries, s’ha convertit aquest menu omnivor a un menu vega. A partir del mateix
metode utilitzat en el primer estudi, s’ha donat una puntuaci6 nutricional a cadas-
cun dels menus. En aquest cas també s’han representat els resultats en diferents
grafics per extreure’'n conclusions.

Cos del treball

El veganisme no només és una dieta que es basa a no consumir cap tipus d’aliment
d’origen animal, sind un estil de vida que es basa a evitar qualsevol activitat que
impliqui 'explotacid, el patiment i I'abus animal, com la pesca, la caga o fins i tot
assistir a una actuacio de circ on hi participin animals.




Els vegans i els vegetarians tenen coses en comu, i aixo fa que de vegades aquests
dos mots portin confusio. Tant els vegans com els vegetarians no consumeixen
animals directament (carn i peix). I, a més a més, els vegans no consumeixen cap
aliment que provingui dels animals o impliqui els animals. Per aixd no consumeixen
ni derivats lactics, ni ous ni mel.

Apolloni de Perge va ser el primer vega de la historia al segle 1 aC. Tot i aixi, la pa-
raula veganisme no va sorgir fins fa poc. El terme va ser inventat per Donald Wat-
son, pare del veganisme i de la Societat Vegana. L'any 1986 la paraula vega va ser
inclosa en el diccionari de Cambridge.

Un dels motius pels quals la gent és vegana és per motius etics com el maltrac-
tament animal o el maltractament mediambiental (ja que la major part de terres
cultivables estan destinades a la ramaderia). Un altre motiu és la salut. Existeixen
moltes malalties relacionades amb el consum de proteines i greixos d’origen animal.
Alguns exemples son certs tipus de cancer, la diabetis, la hipertensi, la hipercoles-
terolemia o I'Alzheimer. Aixi doncs, seguir una dieta vegana pot disminuir les proba-
bilitats de patir aquestes malalties. Finalment, també hi ha gent que segueix un estil
de vida vega per motius religiosos. La principal religi6é vegana és el jainisme.

Una dieta vegana, si esta mal planificada, pot suposar deficiencies nutritives. Hi

ha nutrients que els trobem en més quantitat en els productes d’origen animal, per
aixo és important planificar bé la dieta vegana i evitar aquest tipus de deficiencies.
El veganisme és compatible amb qualsevol etapa de la vida, fins i tot en les etapes
de creixement com la infancia i 'adolescencia, sempre i quan se segueixi una di-
eta vegana ben planificada per evitar qualsevol deficiencia dels nutrients esmen-
tats anteriorment.

Conclusions

Dels diferents estudis he pogut extreure diferents conclusions. Seguidament desta-
caré les més importants.

Podem afirmar que els productes vegans tenen més qualitat nutricional que els
productes omnivors. Tot i aix0, aquesta afirmacio és general, és a dir, no

tots els productes vegans son nutricionalment millors que alguns productes
omnivors.

Generalment, els productes omnivors aporten meés greixos, meés proteines i mes
valor energetic. A més a més, també podem confirmar que, majoritariament, els pro-
ductes omnivors també contenen més sucres i sal que els productes exclusivament
d’origen vegetal.

El veganisme no és una dieta gaire comuna entre la poblacié enquestada. Podem
veure que només un 7 % de les persones que han contestat 'enquesta sén o han estat
veganes en algun moment de les seves vides. Seguidament, podem concloure que, de




mitjana, la gent s'inicia en el mén del veganisme als 22,7 anys. També podem deduir
que el motiu principal (50 % de les respostes) pel qual hi ha persones que decideixen
abolir els aliments d’origen animal a la seva dieta s6n motius etics. De mitjana, apro-
ximadament un 13 % de la poblacié enquestada no sabia la diferencia entre vega i
vegetaria. També s’ha pogut concloure que el principal motiu pel qual la gent no vega-
na s’ha plantejat ser-ho és el maltractament animal (60 % de les respostes).

Podem arribar a la conclusié que els dos menus tenen més o menys la mateixa
qualitat nutricional. També podem concloure que el menu basat en ingredients ex-
clusivament d’origen vegetal aporta més hidrats de carboni, greixos totals, greixos
saturats, proteines, sal i valor energetic. De la mateixa manera, també podem arribar
a la deduccié que el menu omnivor conté quantitats més altes de sucres que el seu
menu vega equivalent.

Realitzant aquest estudi hem pogut concloure que, efectivament, un menu vega
que ens aporti aproximadament les mateixes quantitats dels items nutricionals
analitzats que ens aportaria un menu omnivor és possible. Tot i aix0, hem de tenir
en compte que, tot i que les diferencies en els diferents items nutricionals entre

el menu omnivor i vega sén poc pronunciades, continuen essent existents. També
hem de tenir present que aquest menu vega dissenyat a partir del menu omnivor
pot presentar deficiencies d’algun altre nutrient, ates que en aquest estudi nomeés
s’han analitzat hidrats de carboni, sucres, greixos, greixos saturats, proteines, sal i
valor energetic.
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