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- Tendéncies .

Is nous habits alimentaris

- Elvega s'industrialitza

Un producte sense ingredients d’origen animal no sempre és saludable

RLBERT MOLINS RENTER

Barcelona
adietavegana, que
prescindeix  de

qualsevol aliment

d'origen  animal,
cada dia guanya
A més adeptes, i és,

sens dubte, una de les tendéncies
alimentaries de moda. Les raons
que esgrimeixen els que la se-
gueixen s6n comunament dues:
és respectuosa amb el benestar
animal i el medi ambient i, a més
a més, proporciona una alimen-
tacié més saludable.

A Espanyaun 7,8% de la pobla-
ci6 adulta es defineix com a veg-
gie, un concepte que inclou ve-
gans (0,2%), vegetarians (1,3%) i
flexitarians (6,3%), segons I'estu-
di The green revolution, elaborat
per la consultora Lantern.

Eulalia Vidal, professora de la
facultat de Ciéncies de la Salut a
la- URL-Blanquerna i master en

Nutricié i Qualitat dels aliments
per la UIB, opina que “les neces-

-sitats nutricionals d’una persona

per estar bé son molt simples, i es
poden obtenir amb molts tipus
de dieta diferents. Ara la dieta
vegana —que no és cap novetat—
esta de moda, i si es basa a men-
jar fruits secs, cereals, llegums,
verduresi fruites és tan sana com
una dieta omnivora”,

Ll problema és que “precisa-

ment com que esta de moda, '

I'adopta molta gent, més que per
conviccio, seduida per alguna
celebritat que la promociona a
les: xarxes”, indica Vidal, “Aixi
-continua-, algii comenga a con-
sumir productes sense ingre-
dients d’origen animal, pero pot-
ser sense tenir en compte els ni-
vells de sal, d’hidrats o de sucre”.
L’impacte en la salut encara no
es pot avaluar; ha de passar més
temps per obtenir resultats,

8i moltes vegades els vegans
obtenen més bons resultats als

indicadors de salut és perqué els
omnivors segueixen un patré
alimentari desastrés i. perqué
“el veganisme és una filosofia
de vidamolt diferent que implica
prendre’s la vida amb més tran-
quillitat i que esta molt relacio-
nada amb activitats a 'aire lliure
i menys sedentarisme”, explica
Vidal,

L'ESTIL DE PRODUCCIO

La majoria dels
ultraprocessats
d’aquesta dieta tenen
excés de sal o sucre

La incognita és saber qué pas-
sard amb aquests vegans de nou
encuny. “Un vega pot ser obés
si porta un estil de vida sedenta-
ria, amb estrés o inclou molts
hidrats de carboni i sucre en I'ali-
mentacié. Aquests factors junts
eleven el risc de tenir problemes

cardiovasculars”. En qualsevol
cas, tota dieta saludable exclou
els greixos saturats i aposta per
més vegetals,

El veganisme és tendéncia, i la
industria alimentaria sempre es-
ta atenta a totes per donar-hi res-
posta. Aixo inclou tant el sector
de I'hostaleria com larestauracié
fast food. La substitucié de pro-

MOVIMENY POLITIC

El veganisme va més
enlla de Palimentacid,
ité un component étic
i mediambiental

ductes habituals en dietes con-
vencionals pel seu equivalent ve-
g2 cada vegada és més fregiient,
Moltes vegades aquest relleu ar-
riba amb els ultraprocessats,
que, per molt vegans que siguin,
sén tan poc saludables com els
seus equivalents no vegans, un

90%, segons va explicar la dietis-
ta-nutricionista Lucia Martinez
en una entrevista publicada per
La Vanguardia el 3 de desembre.

“Les emocions influeixen en
les eleccions de compra alimen-
tariaque fem, Siaun aliment se li
associa el valor salut o la paraula
natural o es categoritza com a
superaliment -que no existei-

COMPRA EMOCIONAL

Les emocions hi
influeixen: comprem
amb més facilitat si
llegim “natural” o “sa”

xen-, l'emocié preval sobre la
rad, No tota la culpa, per tant, és
de la inddstria”, diu Carme Fer-
rer, doctora en Nutricié i profes-
sora de la facultat de Ciéncies de
la Salut de la URL-Blanquerna.
Aquesta nutricionista assegu-
ra: “Tota dieta mal planificada té
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L'UNIVERS 'VEGGIE'
ES SOBRETOT FEMENI

Flexiterians
Mengen verdures, fruites,
fruits secs, llegums, ous,

lactis, mel i molt poc pelx
i camn

Vegetarians
Mengen exactament el mateix que
els flexiterians, perd exclouen

totalment la cami el peix

Vegans
La negativa de menjar res que contin-
gui productes d'origen animal esfa
extensiva a altres coses com laroba i
el calgat, per exemple

Més dones

Més de 2/3 dels veggies
s6n dones. A Espanya,
un de cada deu és una
dona
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La dieta que
salvara el mon
el 2050

= LaFundacio Eat, plata-
forma global peralatrans-
formacié del sistemaali-
mentari, i The Lancet han
publicat un informe que
proposauna dieta que
permeti alimentar d’'una
manera “sostenible, salu-
dableisaborosa” els
10,000 milions de persones
que l’any 2050 s’espera que
habitin la Terra. Segonsla
comissi6 de 37 cientifics,
‘el consum mundial de
fruites, vegetals, fruits secs
illegums s’haura de dupli-
car,iel consum d’aliments
comlacarnvermellaiel
suicre shaura de reduir en
més d'un 50%”. El docu-

" menttambé apunta que els

canvisen la dietacapauna
alimentacié méssaludable
probablement permetran
prevenir aproximadament
onze milions de morts per
any,unaxifra querepre-
sentaentreun19%iun
24% del total de morts

* enadults.

Etiguetes

Es molt important,
revisar les
etiguetes dels
productes que

es venen com

a "bio”

Fals fole-gras
Alexis Gauthier,
cuiner francés
amb una estrella
Michelin, ha creat
aquest fole-gras
fet només amb
ingredients
vegetals

FAUX
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un efecte insa, sigui vegana o
omnivora, Cal aprendre amenjar
bé. Aixd és limportant, Si men-
ges malament i et passes al vega-
nisme sense corregir els errors,
els continuaras reproduint”.

Segons I'antropoleg Francesc
Xavier Medina, director de la
catedra Unesco d'Alimentacié
Humana de la UOC, és veritat
que “el veganisme fa molt temps
que existeix, perd per primera
vegada ara -i aix0 és molt im-
portant- té un component ideo-
logic, étic i mediambiental, fins i
tot politic, que se centra exclu-
sivament a identificar els ani-
mals com a iguals” amb el que
aixd comporta: la impossibilitat
de convertir-los en el nostre
aliment.

“I'aspecte étic de respecte als
animals és el que defineix el ve-
ganisme, i tant el de la salut com
el del medi ambient s6n secun-
daris, i no necessariament han de
formar part de les preocupa-
cions d'un vegd”, explica Medi-
na. “Al contrari, l]a mediterrinia
sf que és una dieta que s’adopta
pel seu component saludable”,

Un vega pot menjar
sense cap remordi-
ment soja transgéni-
ca d’origen remot o
consumir  aliments
com l'alvocat o la qui-
noa, malgrat que el cul-
tiu crei grans problemes
socials i mediambien-
tals -als paisos pro-
ductors”, afegeix
aquest - antropo--
leg. De fet, la re-
comanacié per als
que decideixen pas-
sar d'una dieta omnivora
auna dieta vegana “és que ho fa-
cin sota supervisio médica”, re-
cm‘dﬂ Medina,

1 és que aquest régim alimen-
tari té alguns mconvements “Es
molt restrictiva, i hi ha certs nu-
trients importants que nomeés es
poden obtenir d’aliments d’ori-
gen animal -la famosa vitamina

1 Qualsevol dieta ben
planificada pot ser saludable.
Limportant és alimentar-se
correctament, amb la quantitat
adequada de nutrients
necessaris, independentment de
Fopcié alimentaria triada,

2 L'estil de vida també és
important per mantenir-se sa.
Evitar el sedentarisme, fer
alguna mena d'exercicl moderat
de manera regular | evitar les
tensions i I'estrés sén una font
de salut.

3 Cal evitar tant si com no els
aliments ultraprocessats. Abans
de posar alguna cosa al carreté
del supermercat, convé glrar la
capsa i fixar-se en els
Ingredients | el valor nutricional.
Amés a més, cal desconfiar de
les declaraclons de salut |
nutricionals ~del tipus
"natural”, “artesa”...~ que
moltes vegades adornen els
embalatges.

Salsitua vegana
Conté un 47% de la dos|
maxima recomanada de
greixos saturats

iun 32% de |a de sal

BI12, que els vegans necessiten
prendre en forma de suplement—
o que, com el calci o el ferro, es
poden obtenir d’ingredients ve-
getals, pero I'absorcié és més
baixa”, diu Ferrer.

No deixa de ser sorprenent
que la industria vengui la dieta
vegana a partir d’aliments i ela-
boracions de la dieta omnivora.

Ara hi ha formatge vega, ham-
burgueses veganes fetes de lle-
gums, salsitxes veganes elabora-
des amb Quorn -una proteina
obtinguda a partir d’un fong- i fi-
lets de peix arrebossats vegans a
partir de la mateixa proteina que
la salsitxa, per posar només uns
quants exemples. I tenen un éxit
inusitat.

A comengaments d’aquest
mes, la cadena britanica de men-
jar rapid Greggs anunciava que
s’havia quedat sense existéncies
del seu rotlle de salsitxa vegana.
Un cop d'ull a les caracte-
ristiques nutricionals d’aquest
producte, publicades al web de
la mateixa empresa, mostra, per
exemple, que amb la ingesta
d'una d’aquestes salsitxes de 110
grams s’obté un 47% de la dosi

diaria méaxima recomanada de
greixos saturats, els dolents.
“Ts que el pollastre és
pollastre. Si vols una
cosa que s’hi as-
sembli en textura i
gust a partir d’una
proteina vegetal,
aleshores s'hi ha
d’afegir una gran
quantitat d'altres
ingredients, alguns
de molt grassos, i el
resultat acaba sent un
producte insd”, explica Vidal,

Segons Francesc Xavier Medi-

“quan un vega va a un res-
taurant, mira que hi hagi alguna
cosa que pugui menjar, pero no
que sigui organica, que estigui
Hiure de transgénics o que sigui
de proximitat. En té prou que
no tingui ingredients d’origen
animal, i per tant es pot menjar
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una salsitxa vegana sense cap
problema”,

D'altra banda, “davant una
tendéncia, la indstria sap molt
bé qué volem comprar, i ens ho
donara”. Es obvi que, com mec
vengui, millor. “No és necessari
associar els productes vegans
amb el missatge que estan lliures
d’ingredients d'origen animal,
perqué aixo se sobreentén, i per
aix0 la industria els vincula a
I'alimentacié saludable. Aquesta
relacié, com s'apuntava en para-
grafs anteriors, no esta implicita
en l'ideari vegd, de manera que
s'augmenta la base de possibles
compradors, Lanostra propiain-
clinacié a associar el que ésvege-
tal amb’el que és saludable fa la
resta, explica Medina.

Aquest antropoleg es refereix
als “productes amb un embalat-
ge amb paraules com healthy
0 “100% vegetal”, amb la v amb
la fulla: aquests no es posen a la
venda perqueé els compri només
la poblaci6 vegana, siné tothom.
Molta gent que segueix una dieta
tradicional en compra perqué es
pensen que estan comprant una
cosa més saludable”, explicava
Martinez.

A més amés, una altra linia del
missatge es dirigeix adonaraen-
tendre que és possible continuar
menjant el que has menjat sem-
pre, pero sense tota la cirrega
ideolc‘)gica negativa de la carn, el

VARIETAT
Avui trobem formatge
hamburgueses

o embotits fets

a partir de vegetals

peixolallet. Alguns dels produc-
tes per a vegans que ofereix la
indiistria sén els clons de les se-
ves versions convencionals, “A la
majoria dels vegans els agradava
molt el que menjaven abans, i, de
fet, molts eren grans carnivors”,
assegura aquest expert.e



