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INTRODUCCIO

La historia del vegetarianisme en els paisos occidentals es remunta al segle XIX. Com a fets rellevants podem destacar la
creacio de la Societat Anglesa de Vegetarians 'any 1847, la primera en el context europeu, i la creacié el 1908 a
Dresden de la Societat Internacional de Vegetarians. Per tant, el que es pot constatar és, en contra de I'opini6
majoritaria, que el fenomen del vegetarianisme no és nou i que comenga a tenir un cert recorregut en la historia
d’occident. No cal dir que les dietes tradicionals en el context mediterrani sempre han dedicat un paper central als
vegetals i, en canvi, el consum de carn sempre ha restat esporadic, ni que fos per la dificultat de I'accés ala carn,

entre d’altres raons.

Dracord amb Carmen Garcia Gimeno, autora de £/ vegetarianismo: jdieta prudente o estilo de vida?,

la importancia de la conducta vegetariana no radica exclusivament en el tipus de dieta que se segueix, sind
també en les ideologies, creences i actituds dels vegetarians respecte a temes relacionats amb la salut,
Iecologia i la relacio que els éssers humans estableixen amb els animals (Gimeno, 2002:250).

S’ha d’entendre doncs que les decisions alimentaries que prenen els vegetarians estan emmarcades en un
procés en que els individus reflexionen sobre els seus actes alimentaris. Segons Gimeno, «les motivacions
per adoptar una dieta vegetariana poden ser diverses: motivacions etiques, relacionades amb el gencre
huma oamb els animals, morals, filosofiques, religioses, relacionades amb la salut, el gust, amb
determinades modes, per estetica, per motivacions ecologiques i mediambientals, antropologiques o
anatomiques, pel sentit de pertinenga a un grup determinat, etc.» (Gimeno, 2002:267). Dc mancra
més concreta, podriem resumir en tres els grans temes en que s’emmarquen les decisions alimentaries
dels vegetarians:

Respecte als animals:
qiiestions de salut i de respecte per la vida dels animals.

Salut:
el disgust i les molesties digestives que els provoca el
consum de carn.

Sostenibilitat:
raons de tipus ecologic i mediambiental i d’un millor
repartiment dels recursos alimentaris.



Tenint en compte el volum de cerca de la paraula veganisme a
Google, tal i com s’observa en la grafica 1, és facil entendre que
estem davant d’un fenomen social en creixement. Pel que faales
dades a Espanya amb més detall, en I'informe que la Consultoria 100 : t ~A {
Lantern va publicar el 2017 «The Green Revolution, entendiendo 7
el auge del movimiento veggze» s’afirma que en els darrers anys a 50
Espanya el nombre de negocis vegetarians o vegans s’han duplicat. 25
En I'actualitat gira al voltant d’uns 800 establiments. Fins i tot
indica que durant el 2017 un 35 % de la poblaci6 espanyola ha
decidit disminuir el consum de carn vermella. L’informe també
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- E1'7,8 % de la poblaci6 resident a Espanya major de 18 anys és veggre, ¢és a dir, manté dietes
vegetals (vegetarianes o veganes) o amb preferencia pels productes vegetals (flexitarianes).

- Una de cada deu dones a Espanya és veggie. Elles suposen més de dos tercos
de tots els veggies d’aquest pais.

- Un tret comu dels qui segueixen aquestes dietes veggies és que sén proporcionalment
més urbans que el conjunt de la poblacié. EI 51,2 % resideixen en ciutats amb més de
100.000 habitants (en el conjunt de la poblacio, representen un 45,5 %).

. - Els veggtes no viuen solament a Madrid i Barcelona: un 48,1 % viuen en
poblacions de menys de 100.000 habitants.

- Les dietes veggres tenen penetracio en tot tipus d’edats, no és un fenomen exclusiu
dels mil-lennistes (mnéllennials en angles). Els vegans i vegetarians tendeixen a ser
més joves, aixo ¢s cert, pero els flexitarians tenen una elevada proporcié de
persones més grans de 55 anys, fet que fa pensar en regims per prevenir el
sobrepes, en prescripcions mediques i en una major inquietud

per cuidar la salut.

- Les dietes veggies son una opcio nutricional de noves classes mitjanes:
empresaris i directius, professors universitaris, funcionaris amb titulacié
universitaria, comandaments intermedis de les empreses, persones amb
titulacions universitaries, etc.




Davant d’aquesta realitat es pot deduir un conjunt de constatacions que han de reforcar I'interes del municipi de
Lloret de Mar per tenir cn compte una oferta vegetariana o, en qualsevol cas, donar una major importancia a la
presencia d’aliments d’origen vegetal en I'oferta dels establiments del municipi:

- Aprofitar el creixentinteres i la reflexio que fala poblacié en general per tal
de reduir el consum de carn i, especialment, el de la carn vermella. Tot i que
aquest col-lectiu que es pot identificar com a flexiterians no elimina de la seva
dieta la ingesta de carn, si que veu amb bons ulls una ampliacio de I'oferta
vegetariana que li faciliti les eleccions alimentaries per poder reduir la seva
ingesta de carn.

- Sila dona és un dels publics objectius que més sobresurt en els
consumidors que es decanten per les dietes vegetarianes, i la considerem
com una de les persones que més incidencia té en les decisions alimentaries a
I'interior d’una familia, s’ha d’interpretar com a positiu que I'oferta de plats
vegetarians augmenti. Aixi, facilitem a aquestes la presa de decisions

encaminades a recomanar a la resta de membres de la familia plats amb
major presencia d’aliments d’origen vegetal i, per tant, que també se
sentin recolzades en el seguiment d’una dieta més saludable.

- El col-lectiu de joves sembla que també pot ser un piiblic objectiu
susceptible de ser suggestionat per al seguiment de les dietes veggies, per
tant, la presencia d’oferta vegetariana pot fomentar practiques més
saludables que vagin més enlla de I’alimentacio.

- L’evidencia que I’adscripeio a les dietes vegetarianes té¢ un component
transversal, és a dir, que no és exclusiu d’una generacio, sin6 que s’estén a
qualsevol tipus d’edat, facilita que la presencia d’oferta vegetariana sigui ben
valorada per qualsevol persona i de qualsevol edat. Aquest fet permetal
turisme familiar beneficiar-se de la destinacio que té una
ofertavegetariana adequada.




- Si el vegetarianisme s’esta identificant com una opcié propiade les
classes mitjanes amb un cert coneixement i bagatge cultural, la
consolidacio d’aquesta oferta alimentaria pot contribuir ala
consolidacid i el creixement de la presencia d’aquestes classes migjanes
que trien Lloret com a destinacio turistica o com a localitat per gaudir
del temps lliure. En qualsevol cas, I"associacio de Lloret de Mar amb una
oferta vegetariana adequada pot ser una oportunitat per mirar d’atraure
persones i de construir un imaginari on Lloret sigui identificat com una

destinacié amb sensibilitat vegetariana i dotada d’una oferta solida.

- En"ambit turistic, cal recordar que Iestada mitjana a Lloret de Mar gira al
voltant dels cinc dies. Son dies suficients perque en entorn familiar es
desperti certa preocupacié alhora de garantir una dieta saludable i variada.
Podem fer excepcions dos dies seguits, pero al tercer, i especialinent si ens
preocupem per als més petits, s’ agraeix ’existéncia d una ofcrta
gastronomica atractiva pero que sigui saludable. Pensemn que, sigui quin
sigui el col-lectiu (families, joves o seniors), durant les vacances cs fan
diversos apats fora de casa i aixo significa que hi ha més risc que aquests
s"allunyin d’una dieta saludable i variable, fct quc scria cl més recomanable.
La preséncia d’una oferta vegetariana diversa possibilita el manteniment
d’una dieta saludable, si el comensal aixi ho desitja.

Cal tenir en compte que s’ha d’entendre que la gastronomia acaba
identificant-se com un producte turistic 1, per tant, cada vegada més ¢s una
de les raons centrals a I’hora d’escollir una destinacio de vacances.

El municipi de Lloret de Mar ha de considerar aquesta caracteristica
decisiva, tant en I’ambit de I’oferta de la restauracié com de ’hostaleria,

es tracti d’un menu, d’un bufet o d’una carta.



DIVERSITAT D’OPCIONS: y
LA CARACTERITZACIO DEL COL-LECTIU

El conjunt de persones que exclouen totalment o parcialment les substancies d’origen animal poden ser identificades
prenent com a base una classificacié que permeti evidenciar la diversitat d’aquest col-lectiu. Amb aquesta classificaci6
podem copsar quines son les necessitats de cada col-lectiu i poder atendre de manera més adequada la seva demanda
alimentaria. Coneixent allo que prefereixen menjar i allo que no volen menjar.

També cal destacar que, tal com indica la grafica 2, en principi sembla que el
percentatge de poblacié espanyola amb sensibilitat vegetariana, en

o0 comparacio amb d’altres tipus de poblacions que podrem veure més

89,6% endavant, no acaba sent significatiu, perque la practica omnivora, el consum
. tant de productes d’origen animal com d’origen vegetal, segueix sent la
majoritaria. En qualsevol cas, si observem la il-lustracié 1, veurem com la

60 introducci6 de menjars o I'aparicié d’establiments que ofereixen menjars

vegetarians creix cada any que passa, perque s’interpreta que €s una

40 oportunitat de negoci. Cal dir, pero, que no estem davant d’un col-lectiu

homogent, sind més aviat al contrari, estem davant d’un col-lectiu molt
. ®

6.3% divers, amb moltes especificitats i particularitats que convé coneixer alhora

02%  13% =% de garantir una atencié més correcta i adequada ala seva demanda. La Unié

, Internacional de Vegetarians determina I'existéncia de com a minim tres
Vegans omnivors [l Ns/Nc

Vegetarians Flexiterians tipus de comportaments alimentaris associats al vegetarianisme:

Grafica 2. The Green Revolution: percentatge de poblacié
que usa una o altra dieta a Espanya. Elaborat per Lantern.

exclouen de la dieta qualsevol producte d’origen animal (la carn, les
aus de corral, el peix i el marisc) o productes derivats d’origen animal (els ous,
2011 2015 els productes lactis, la mel).

basen ladieta en productes d’origen vegetal, perd amés
amés inclouen ala dieta els lactics, com a producte derivat d’origen animal.

) . .
. . el
Vegatara  Vega N basen la dieta en productes d’origen vegetal, pero a

-~ ) més amés inclouen alguns productes derivats d’origen animal com cls
Illustracio 1. productes amb reclam vegetaria o
vega a Alemanya. Font: MINTEL GNPD. produc[es lactcesiels ous.



Toti aixi, considera I’existencia d’altres grups de persones que practiquen
dietes properes al'estil i etica vegetariana:

tot i integrar les substancies d’origen animal a la seva
dieta, acostumen a ingerir menys carn que les persones acostumades a consu-
mir els productes d’origen animal.

en principi es corresponcn amb aqucll col-lectiu de personcs
que incorporen els productes d’origen animal ala seva dieta, pero que els
compensen amb una quantitat considerable d’aliments d’origen vegetal.

es tracta de vegans que incorporen el
peix ala dieta.
possiblement més estrictes que els vegans en el sentit del
respecte a lavida, perque no consumeixen productes d’origen vegetal que
matin la planta.

A més amés d’aquests col-lectius que identifica la Unié Internacional de

Vegetarians, hi podriem sumar altres col-lectius que també son susceptibles,

en funcid de les seves practiques i decisions alimentaries, de sumar-se a &
I"univers de la practica vegetariana: |

rebutgen la carn i els derivats lactics dc la dicta, pero
inclouen el consum d’ous.

similar al comportament dels vegans, perd en aquest cas
inclouen la mel.
vegans que només consumeixen productes crus, sense cuinar.

la seva alimentacio redueix els productes d’origen animal i se
centra, o col-loca a la base del consum diari els grans, els vegetals, les
llavors i les fruites.

els productes lactics i els cereals son la seva Gnica
font d’alimentacio.



PERCENTATGE DE POBLACIO
QUE ES CONSIDERA VEGETARIANA

Sitenim en compte el niimero de vegetarians que hi ha arreu del mén, observarem que el percentatge es relativament baix.
Exceptuant algunes realitats determinades com pot ser el cas de P’ndia on el nimero de poblacié que t¢ una dicta vegetariana
¢és prou considerable. Tot i que el mimero global no sembla gaire significatiu, cal indicar que és un col-lectiu que cada dia que
passa creix més. Per tant, les expectatives de creixement son considerables i el sector de la restauracio no pot deixar de
tenir-ho en compte.

No només hem de posar I'atencié en aquelles persones que declaren portar a terme una dieta vegetariana o vegana, sind
també en aquelles que senten la necessitat de reduir el consum de carn. Si donem un cop d’ull ala taula 3 relativa a les actituds
vers la dieta de diferents poblacions europees, es constata el fet que, mentre que els percentatges de poblacio que es declara
vegetariana o vegana encara son poc significatius, els percentatges de poblacio que declara el desig de reduir el consum de
carn augmenten de manera molt considerable.
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Taula 3. Actituds vers la dieta. Desig de reduir el consum de carn vermella. Font: Mintel.



Si tenim en compte els grups d’edat (taula 4), semblaria que la poblacié més jove, ¢ls considerats avui dia
com a mil-lennistes, son els que més interés tenen en seguir o en informar-se sobre dietes vegetarianes o
veganes. Tot i aixi, una mirada més en detall sobre diferents poblacions europees ens indica que
possiblement el col-lectiu de vegetarians o vegans no ¢s encara un grup molt estudiat i les dades poden
variar en funcio de la institucio que les recull.

El punt de vista particular dels mil-lennistes respecte el veganisme o vegeterianisme

Soc un vega /vegetarid, Ir trimestre 2017
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Taula 4. Grups d'edat i percentatges d'adhesio a la dieta vegetariana o vegana. Font: Mintel.
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ESPANYA

Pel que faal cas d’Espanya les dades encara son
poc significatives. Tot i aixi, 'estudi de Lantern
(il-lustraci6 2) dibuixa un consumidor tipus que es
pot resumir de la manera segiient: el perfil de
vegetaria o vega a Espanya és principalment una
dona, d’entre 20-35 anys, preocupada pel
respecte als animals, la sostenibilitat i la salut.

En el conjunt de la poblacié espanyolade 2017,
el col-lectiu de vegetarians es correspon amb un

1,3 %i ¢l de vegans amb un 0,2 %.

Segons consultores com Baum+Whiteman o
Mintel auguren un creixement de les tendéncies
relacionades amb el consum de vegetals i el
descens del consum de carn, especialment de carn

vermellaa totel mon.

Amésamés, centren el focus de I'interes en la
dieta vegetariana o vegana en el grup d’edat 16-24
anys. Aquesta realitat es veu molt clara en el cas del
consumidor frances, alemany, italia i polonés que
tractal’estudi de Mintel i és menys significativa en
el cas espanyol, en que no s’observa una diferéncia
tan clara entre els grups d’edat. En aquest sentit.
la poblacid jove espanyola no sembla, a diad’avui,
tan conscienciada com en la resta de paisos

europeus proxims a la realitat d"aqui.

Quantes persones

VEGETARIANES | VEGANES hi ha a Espanya?

Segons l'estudi de Lantern “The Green Revolution”

1,3%

vegetarians

i 600

mil aprox.

9 Ve
Salut Sostenibilitat Motius animaliste? \
LB
Il-lustraci6 2. Perfil de vegetaria i vega a Espanya segons Lantern, 20];7.



FRANGA

L’estudi de Harris Interactive sobre les practiques alimentaries d’avui i dema de la poblacio francesa
realitzat el 2017 identifica com una practica vella la dieta vegetariana, ja que un 32 % de la mostra de
poblacié consultada i que es declara com a vegetariana ja fa més de 5 anys que la practica; tot i aixi, només
es correspon amb un 5 % de la poblacio total. Majoritariament son dones, d’entorns urbans i d’entre 39 i

59 anys, grup d’edat que s’ha identificat com a la generacio X.

Bastant similar és el cas dels vegans, representats per un 4 % del total de la poblacié, dins de la mateixa
franja d’edat que els vegetarians i dels mateixos entorns urbans. De totes maneres, en aquest cas, 'estudi
no identifica si son més homes o més dones els que segueixen aquesta dieta. Identifica el seguiment

d’aquesta dieta com una tendéncia nova.

Ara b¢é, I'estudi tamb¢ aporta dades sobre els flexiterians. Ho considera com una tendéncia nova
practicada per un 6 % de la poblacié total. Majoritariament son dones d’entorns urbans i en franges

d’edat compreses entre 191 37 anys, grup d’edat que s’ha identificat com a mil-lennistes .

Un altre estudi, de CREDOC (Centre de Recherche pour I'Etude et I'Observation des Conditions de
Vie), rebaixales expectatives fins aun 0,5 % de vegans i un 1,4 % de vegetarians. Allain
Bougrain-Dubourg, periodista especialitzat en el tema, explica que son joves que opten per una altra
relacié amb lavidaiun altre posicionament en la societat. Pascale Hebel, director del CREDOC,
considera que el col-lectiu de vegans d’avui dia és una poblacié amb un poder adquisitiu elevat i amb
nivells alts de formacié. Tot 1 seruna cleccid minoritaria, els dos autors coincideixen a valorar que la
poblacio [rancesa cada cop és més sensible a aquesta realitat

(<htp://www.curopel fr/societe/ en-france-qui-sont-vraiment-les-vegans-3763049>,

24 setembre de 2018).



REGNE UNIT

Una enquesta recentment encarregada per la Vegan Society del Regne Unit mostra que el nombre de
vegans en aquest pais s’ha multiplicat per tres en I"iltima década. Aquest augment s’esta produint sobretot
entre persones joves i families amb fills. Actualment els vegetarians i vegans constitueixen el 3 % de la
poblacio britanica. La publicacio en linia Metro indica que el percentatge pujaaun 7 % i per Quora

augmenta fins aun 9 %. Més enlla del percentatge, resulta evident que és una tendeéncia en augment.

Segons 7%e independent, la poblacio britanica que es considera vegana es situa en 3,5 milions de

persones. Hi ha el doble de dones que d’homes, gairebé el 80 % es localitza en entorns urbans i
acostuma a ser jove.

La Soil Association, lider en certificaci6 de productes ecologics al Regne Unit, ha reportat un
augment en les vendes d’aquests productes d'un 4.9 % en I'altim any. Precisament, son

productes que els vegetarians tendeixen a triar. Comparativament, també durant
I"altim any es va produir una caiguda de I'1 % en les vendes de productes no

ecologics. Els lactics ecologics son els productes amb major percentatge
de venda (26,6 %) respecte als seus equivalents no ecologics,
seguits per les fruites, verdures i amanides (22,2 %), els
productes envasats, inclosos els cereals i les infusions
(15 %) i els aliments per a nadons (10 %).
(Bio Eco Actual, 2018)




ALEMANYA

El 12 d’abril de 2016, Mintel publicava el seu estudi «Vegetarian meals and meal
centres increased seven-fold in Germany between 2011-2015». Ens indica que
entre el 2011 iel 2015 es va produir un creixement molt significatiu en productes
vegetarians i vegans a Alemanya. A més, assenyala que un 16 % dels joves entre 16 i
24 anys ja es declaraven vegetarians i un 31 % afirmaven que havien incorporat més
productes vegetarians i vegans. A més, diu que la presencia d’aquests productes es
va multiplicar per seti per vint, respectivament, entre els anys 2011 iel 2015.
(Mintel 2016 a Respuestas Veganas, 2018). D’altra banda, I'any 2016, segons un

estudi fet a través de la base de dades de productes de Mintel, Alemanya va ser el pais

que més productes vegans va llancar al mercat, un 18 % del total, per davant dels
Estats Units (17 %) i el Regne Unit (11 %).

L’any 2017 la Vanguardia va publicar un article on s’argumenta que la intencié de
molts joves és transformar la cuina popular alemanya per poder menjar plats sense
carn. A Alemanya bona part de la poblacié esta conscienciada per seguir una
alimentacio equilibrada, pero hem de tenir en compte que molts alemanys només
mengen carn dos o tres dies per setmana. Un col-lectiu amb una manera de menjar
que 'institut demoscopic Forsa anomena com a vegetarians a temps parcials.
També comenta que cada cop hi ha més gent que practica aquest tipus de dieta;

aixi doncs, parlem de més de 42 milions d’alemanys que la segueixen.

Un aspecte important a tenir en compte com a indicador és que la
ministra de Medi Ambient, Barbara Anne Hendricks, intenta
imposar el ment vegetaria (tot i que no vega) en els actes
oficials del Govern.




ITALIA

L’Associacio Vegetariana ltaliana calcula que el 10 % de la poblacié d’aquest pais és vegetariana, actualment

7,5 milions d’italians han deixat de menjar carn, un nombre que creix constantment. Segons les previsions que va
efectuar I’estudi de I'institut italia EURISPES de 2011, el 2050 hi haura 30 milions d’italians vegetarians, fet que
significa que un de cada dos italians ho serd. Totes aquestes dades situen Italia com al segon pais després de I'fndia

amb més vegetarians.

Les inclinacions que tenen els italians a I’hora de no consumir carn son: amb un 70 % per una eleccio classica, és a

dir, cap aliment prové de la matanga d’animals; el 20 % rebutja no només la carn, siné també el peix, els ous i el

formatge fresc, i el 10 % és un vegetaria moderat (Noticies Televista, 2012). .

D’altra banda, s’han dut a terme campanyes de sensibilitzacio:

- Lanova alcaldessa de Tori a Italia s’ha compromes a promoure les dietes vegetarianes i

veganes durant el seu mandat.
- Hotels i restaurants preparen menis vegetarians, sense carn, peix ni carns fredes.

- Xerrades educatives en col-legis per ensenyar als alumnes nutricié humana i
benestar animal, amb la finalitat de «protegir el medi ambient, la salut dels
ciutadans i el benestar dels animals» (Bio Eco Actual, 2018).



RUSSIA

Un article publicat al diari 20 minutos I’any 2008 argumenta que a Rissia no son molt partidaris del vegetarianisme,
jaque un de cada cinc habitants encara creu que els qui renuncien a la carn ho fan pel seu preu prohibitiu. Pero segons
les dades d’un sondeig de difusio fet per la Fundaci6 d’Opini6 Piblica, un 4 % confessa ser vegetaria i només un 8 %

vincula la rentncia del consum de carn a I’'amor cap als animals, entre un total de 1.500 persones

L] PBN ’
. consultades pels sociolegs en tot el pais.
. e
- D’entrada la poblacié que respon a les enquestes té coneixements de la vida
e . - vegetariana, tal com indiquen els resultats. Un 23 % no sap les causes de la
L ] L .' L
o * b  ip A possible rentincia a la carn, mentre que el 77 % si que les sap i la seva

opinid es divideix d’acord amb les dades segiients: carestia de la

carn (18 %); el desig de portar una vida sana (16 %);
& problemes de salut (14 %); principis morals (11 %);
Ve ]’.amor pels animals (8 %); el desig
d’aprimar-sc (6 %); la religio (5 %).




BELGICA

A través dels blogs consultats de viatgers que parlen de
I'oferta vegana de Bélgica, tots concorden a explicar que en
la majoria dels supermercats sempre hi ha la possibilitat
d’accedir a productes aptes per al seguiment d’una dieta P *

vegetariana, com ara les hamburgueses vegetals.

Un exemple de la importancia i el valor que es donaa

I'oferta vegetariana ¢s el cas de la ciutat de Gante, on tots els
dijous als menjadors escolars i als menjadors socials de
titulaci6 publica s"ofereix un menu vegetaria.

L’Oficina de Turisme, a més a més, ofereix un mapa de la
ciutat on s’indica la possibilitat de fer la ruta vegana. La
ciutat també és pionera en la realitzacio d’esdeveniments o
ladics de tematica vegana com ara el Vegan Summer Fest que

el 2018 havia arribat a la seva quarta edicio.

Segons el portal Statistics a Belgica podem trobar com un
1 % de la poblacio es considera completament vegana, un
6 % vegetarianaiun 7 % comenta que menja vegetaria tres

cops a la setmana.



PAISOS BAIXOS

A partir de la pagina web Nobbot sabem que I’any 2008 als Paisos Baixos el percentatge vegetaria era d’un 4,5 %
de la poblacio, la qual cosa ens indica que ja era un pais amb un gran nombre de gent vegetariana. Actualment
aquestes dades han augmentat, ja que I’any 2017 un article de La Vanguardia sitnava Amsterdam com la
destinaci6 on es trobaven més restaurants veg-friendly. A més, a Holanda, I'any 2010 Jaap Korteweg va fundar una
companyia de carns elaborada amb verdures The Vegetarian Butcher. A finals de I'any 2018, I'objectiu d’aquesta
empresa és que els seus productes siguin totalment vegans. Segons un informe recent, el mercat de la carn vegana
del pais ha crescutun 17 % des de I"tltim any
(<https://www.livekindly.co/hollands-vegetarian-butcher-vegan-2019/>, 21 de setembre de 2018)

Tanmateix, no s’ha trobat informacio general fiable dels possibles perfils vegetarians o vegans, pero hi ha un estudi
molt interessant sobre les caracteristiques sociodemografiques i les actituds vers els aliments i la salut, tant dels

que consumeixen carn com dels que no. Aquest estudi ens proporciona basicament dos aspectes a tenir en compte:

Els consumidors que substitueixen la carn tenen perfils
sociodemografics similars: nivells d’educaci6 superior, major
estatus economic social, llars més petites i zones residencials
més urbanitzades, en comparacié amb els consumidors de

carn.

Els vegetarians en comparacié amb els que
consumeixen carn, sembla que tinguin un major intercs pel
producte, les botigues especialitzades, la salut, les novetats,

els productes ecologics i els esdeveniments socials.




POLONIA

La Dra. Krystyna Chomicz-Jung i la professora Wanda Stojanowska analitzen el
seguiment de la situacio vegetariana a Polonia. D’entrada argumenten que no hi ha
gaire comprensio cap als vegetarians entre el conjunt de la poblacio, el Govern o
I’Església, ja que hem de tenir en compte que parlem d’un pais roma i culturalment
conservador. No hi ha cap sistema legal a Polonia que eviti que els vegcetarians siguin
obligats a menjar carn als hospitals, les presons, els col-legis, etc. Aixo es deu a causes
precedents a la Segona Guerra Mundial, quan el vegetarianisme s’associava a la
filosofia oriental, era sinonim de revolucid i, fins i tot, la mateixa paraula estava
prohibida en els mitjans de comunicacio. Per aquests motius, actualment la Societat

Vegetariana Polonesa encara té molta feina. (IVU, 2015).

Totiaixo, Polonia, com la majoria de paisos curopcus, tamb¢ cxperimenta cl scu
creixement vegetaria. La investigaci6 de Mintel del 2016 mostra que un ter¢ dels
enquestats polonesos van afirmar que reduien de forma activa el seu consum o evitaven la
carn vermella. Els consumidors polonesos estan cada vegada més disposats a
experimentar amb plantes i substituts vegetals, com ara el formatge vegetaria. Tot1 que
les afirmacions dels consumidors polonesos cada cop sén més favorables a la introduccié
de productes vegetarians, el percentatge de poblacio conscienciada encara és petiti
s’espera un creixement lent. En el mercat alemany vei, aquesta tendeéncia ja és
significativament més pronunciada. Aquest fet podria motivar el desenvolupament
del mercat polongs, perque els poloncsos, especialment cls mil-lennistes,

son rapids a ’hora d’adoptar habits alimentaris occidentals.







PRESENCIA DE DIETES VEGETARIANES
O VEGANES EN DIFERENTS CIUTATS DEL MON

Laweb HappyCow elabora un ranquing de ciutats del mén que son veggee-friend/y i, per
tant, atractives de visitar per al col-lectiu de vegetarians o vegans. Aquest és el resultat:

¢s una ciutat on la paraula vegan és molt present i la primera que va
aconseguir, I'any 2017, superar els 100 restaurants totalment vegans. Actualment
542.000 persones segueixen aquesta dieta a Gran Bretanya de les quals 120.000

viuen a Londres. Com es pot constatar aquesta dada dista molt de la que The
Independentindica, la qual cosa ens demostra que avui dia la majoria de les dades

no acaben de ser del tot fiables. De totes maneres, aquesta realitat no para de -
;
créixer i de moment, segons HappyCow, Londres ocupa la primera posicio com a i\

ciutat del mén més vegana del ranquing que elabora aquest web.

¢s una ciutat de destinacid internacional vegana on podem trobar 320
restaurants vegetarians i una avinguda vegan, anomenada Schivelbeiner Straf3e.
A partde restaurants vegans, tamb¢ hi trobem botigues de roba i tatuatges vegans.
La paraula vegan és visible als aparadors de tots els restaurants de la ciutat que
practiquen aquesta cuina. Els ciutadans berlinesos hi estan familiaritzats.

Molts consideren aquesta ciutat la capital alimentaria internacional del mon i
Iescena vegana continua florint, com demostren els 64 restaurants vegans que hi haen un radi
d’uns 8 km dins de la ciutat. Sobretot t€ moltes pastisseries veganes, pero també cuina rapida, com ara
hamburgueses, i cuina més elaborada i de luxe. A més a més, ala ciutat hi ha sabateries veganes.

¢s una ciutat molt hipster i ecologica i, dins d’un radi d’uns 8 km, hi ha 40 restaurants totalment vegans,
27 restaurants vegetarians i 154 restaurants de verdures. Per tant, el veganisme i I'alimentacio vegetal son part
integrant del teixit social de Portland. La ciutat esta lligada a una amplia varietat de fabulosos productes d’alimentaci6
vegans, incloent-hi 20 tipus de formatges artesanals vegans i xocolata vegana. Fins i tot, hi ha un centre comercial vega
amb botigues i tatuatges vegans i sessions de veganoterapia.



Israel té el percentatge més alt de vegans del mon, entre el 5iel 8 %

de la seva poblacié és vegana. S’estima que hi ha400.000 persones veganes,
moltes de les quals habiten a Tel Aviv. A més a més, aquest nombre segueix
creixent. Lamajoria dels 31 restaurants totalment vegans d’aquesta ciutat
serveixen una combinacid de cuina israeliana, oriental i mediterrania,

amb influencia occidental. El restaurant vega Hatool HaYarok de

Tel Aviv t€ algunes de les millors pizzes veganes de la ciutat,

rematades amb formatge d’anacard casola. La Forca de Defensa

Israeliana continua oferint plats vegans, botes i cascos

lliures de cuir a soldats vegans.

¢s tamb¢ un temple vega que compta amb

42 restaurants totalment vegans i 142 restaurants vegetarians i de
verdures en una area de 8 km? aproximadament. LA ¢és coneguda per la
seva amplia varietat de cuines veganes internacionals, és a dir, que també
alberga molts restaurants vegetarians de fusio entre diferents paisos.

¢s una ciutat que el 2018 comptavaamb 47 restaurants vegans en

un radi d’uns 8 kmiamb un espectacular creixement. A més, té la famosa
hamburguesa vegana de Varsovia, Krowarzywa, que a partir del seu éxit ha estat
votada dues vegades com la «Millor Hamburguesa de Varsovia», superant totes les
hamburgueses de carn que competeixen en el concurs. La ciutat té dos restaurants

espectaculars de sushi vegans, una botiga de vins vegans i amb certificat ecologic, una
nova sabateria vegana i, fins i tot, dos salons de manicura vegans.

ha estat coneguda en I'escena vegana per un dels esdeveniments vegetarians més importants d’America del

Nord ila quantitat d’ofertes veganes d’aquesta ciutat ha esclatat en els iltims anys. Hi podem trobar, per exemple, carns
veganes, formatges i altres aliments vegans a la botiga de queviures Bona Rebel. A més, també hi trobem una nova ubicaci6
del restaurant vegetaria de menjar rapid america Doomie’s que s’ha convertit en un eix fonamental

perales versions veganes dels classics nord- americans.



¢s una ciutat petitaamb una poblacié de només 1,26 milions de persones, pero té 48 restaurants vegans
enunradi d’uns 3,2 km. Ofereix una cuina vegana deliciosa i economica, sobretot txeca. Moment Cafe és un dels

primers restaurants vegans de Praga i és el més conegut pel seu saborés brunc/ amb tofu.

una de les destinacions més populars del mon, durant els deu tiltims anys també

s’ha transformat en una de les destinacions més importants del mon per als vegans. Dues
qualitats que son una combinaci6 molt valuosa per ala ciutat. Hank Vegan Burger serveix el
que molts consideren la millor hamburguesa vegetariana i les millors patates fregides de Paris.
També té una versio vegetariana de foie-gras, i botigues totalment veganes, tant pel que faal
menjar com ala cosmetica.

Enlallista dels 10 millors no apareix cap ciutat espanyola.

En unaaltra llista més extensa que proposen ja hi trobem les ciutats de Madrid i Barcelona.

De fet, elaboren dues llistes més. Una que fa referéncia als restaurants més vegans concentrats
enun radi d’uns 8 km. Madrid disposa de 26 referéncies i Barcelonade 21, i ocupen les
posicions 29 140, respectivament. Pel que fa al ranquing que elaboren de les ciutats amb
major nombre de restaurants vegans, Barcelona disposa de 297 referéncies i Madrid de 220
referencies, i ocupen respectivament les posicions 13 123 de la llista.

Aquesta realitat evidencia I'augment creixent d’oferta vegana que hi ha al mén i que és
important que les ciutats que s’erigeixen com a destinacions turistiques ben posicionades
tinguin una oferta estable i consolidada d’aquest tipus de cuina. Basicament, perque portals

* tan prestigiosos dins la cultura vegana com és HappyCow es converteixen en una plataforma
de confianca per a totes les persones amb sensibilitat vegetariana i funcionen com a
prescriptors de tots aquells que busquen aquest tipus d’oferta arreu.

ATestat Espanyol, el mateix web estableix un llistat de les 10 ciutats més veggze friendly dins
les quals trobem: Bilbao, Madrid, Les Palmes de Gran Canaria, Alacant, Valéncia, Sant
Sebastia, Palma de Mallorca, Barcelona, Santa Cruz de Tenerife i Granada. Dins d’aquest

h llistat de ciutats o destinacions turistiques hem ressaltat aquelles que, segons
‘ el nostre parer, podrien tenir una tipologia més semblant a Lloret de Mar.



La ciutat d”Alacant converteix la zona del Llevant en una de
les arees més veggie friendly de la geografia espanyola. Al tradicional
turisme de platja se li suma el gastronomic, al qual ara s’hi poden sumar els
veggites d’Espanya i Europa, ja que la ciutat compta amb més d’una vintena
d’establiments amb carta verda. Siampliem el focus ala provincia i ens
detenim a la poblacié de Benidorm, aquesta mateixa plataforma indica que hi
podem trobar vuit referencies de restauracio aptes per a vegans.

L"arxipelag canari no es queda enrere a
I’hora de convertir-se en zona de cuinaverda. A la ciutat de Les Palmes de Gran
Canaria hi ha set restaurants vegetarians i vegans, segons el web HappyCow,
perd comptaamb moltes més referencies amb opcions vegetarianes ala carta.
Canaries és una altra de les comunitats autonomes amb més ciutats veggre
Jriendly d’Espanya.

Si els viatgers es decanten per agafar un avio i fer turisme a les
illes, Santa Cruz de Tenerife és la millor opci6 per a vegetarians i vegans. Toti que la base de la
dieta és el peix, és la segona opci6 més apta per al col-lectiu veggre; les papas arrugas mancades
de tot producte animal, son una excel-lent opcio dins d’aquesta oferta. w’

¢és un altre bon desti verd, amb una interessant varietat de restaurants
de dieta veggie. Ultimament s”estan sumant molts locals a oferta vegana de la ciutat, des de restaurants i
cafes fins a botigues d”alimentacid, i encara que la gran majoria no son exclusivament vegans, tots tenen alguna
opci6 100 % vegetal que destaquen.

Lloret de Mar no apareix dins d’aquest portal amb una oferta dedicada als vegetarians o vegans prou atractiva. De fet, només es
referencien dos restaurants amb una oferta que pot incloure algun plat o plats per aquest target (Can Sabata, McAllister Taco Surf
Bar) i no s’ofereix cap oferta exclusiva. Més enlla de fer-ne una valoracio negativa, aquest fet s’ha de valorar com una oportunitat.



ESPECIFICACIONS NUTRICIONALS:
QUE SON LES DIETES VEGETARIANES O VEGANES?

Jafauns anys que s’ha estes arreu del mon la tendencia alimentaria que suposa seguir una dieta vegetariana com a possible
alternativa per gaudir d’un estil de vida saludable. Tot i aixi, aquest ¢s només un dels arguments que manifesten els que la
practiquen. Pero, sabem realment en que consisteix la dieta vegetariana i quins son els diferents tipus de dieta que

existeixen?

Principalment una persona vegetariana ¢s aquella que no consumeix carn (ni tan sols d’au) ni peix ni marisc, i tampoc

productes derivats que continguin aquests ingredients.

que es basa en cereals, verdures, fruites, llegums, llavors, fruita seca, =l '
productes lactis i ous. ik

que exclou els ous a més dels altres productes rics en proteina animal, la o "
carniel peix. ik

que exclou els ous, els productes lactis i la resta d’aliments d’origen '
animal com aralamel. Elveganisme també t¢ en compte la procedencia & ° '

de laroba, la cosmética, els productes d’higiene i I’oci que practiquen les o '
persones que segueixen aquesta dieta.



Per cada un d’aquests models existeix una considerable variaci6 pel que -

faa quins productes animals s’exclouen de la dieta.

Les raons més freqiients per triar una dieta vegetariana inclouen
consideracions de salut, la preocupacio per al medi ambient i factors
relatius al benestar animal, com ja s’ha explicat anteriorment. Les
persones vegetarianes també citen raons economiques, consideracions
etiques o relacionades amb la fam al mon i creences religioses com a

raons per seguir el model alimentari que han escollit.

No existeixen estadistiques institucionals/oficials en I'ambit espanyol,
més enlla de les que ens ofereix la consultora Mintel, que constatin el
percentatge de poblaci6 vegetariana en I"actualitat. No obstant aixo, les
estimacions apunten que un 1,5 % de lapoblacié espanyola exclou
lacarniel peixdelasevadieta (ENIDE, 2011). Aixo suposa uns
700.000 clients potencials a Espanya.

Segons I"Associacié Americana de Dietetica,' les dietes vegetarianes,
adequadament planificades, incloses les dietes totalment vegetarianes o
veganes, son saludables, nutricionalment adequades, i poden
proporcionar beneficis per ala salut en la prevencié i en el tractament
de certes malalties. Les dietes vegetarianes ben planificades son
apropiades per a totes les etapes del cicle vital. Obviament, com més
restrictiva és la dieta, cal més cura per obtenir tots els nutrients que el
nostre cos requereix. En alguns casos, els suplements o els aliments
enriquits poden resultar utils per les quantitats de nutrients essencials

que proporcionen.

"Postura de la Asociacion Americana de Dietética y de la Asociacion de Dietistas de Canadd: Dictas Vegetarianas.
<http://www.unionvegetariana.org/ADA.pdf>.



BENEFICIS NUTRICIONALS

Quant als beneficis nutricionals, esta comprovat que seguir una dieta vegetariana proporciona una major aportacié d’hidrats
de carboni, fibra, magnesi, bor, vitamines K, B9, C i E i antioxidants (sobretot carotenoides) alhora que una menor aportacié
de greixos saturats, colesterol, proteina i sodi, fets que son adequats per al manteniment d’un optim estat de salut.

Les persones que segueixen dietes vegetarianes ben planificades presenten un:

d’hipertensio de diabetis d’alguns tipus

d'obesitat d’hipocolesterolémia

arterial tipus Il de cancer
les dietes vegetarianes ben planificades podrien ser els estudis més recents sobre la diabetis
una alternativa atil per al control del pes corporal, a mostren que una dieta rica cn carbohidrats
causa de la seva menor aportacio calorica i el major complexos (que es troben només en aliments
nivell de sacietat que proporcionen.> vegetals) i baixa en greixos ¢s la millor

prescripcio dietética per controlar la diabetis.
Els diabetics estan exposats aun alt risc de
malaltia cardiaca i, per tant, evitar el greix i el

) , ] ) . colesterol és també un dels objectius de la
els efectes d’una dieta vegetariana també inclouen o . .
dieta diabetica. En aquest sentit, una dieta

el fet que redueix el contingut de sodi de la dieta. N
vegetariana és ideal.

Els pacients que tenen la pressio alta i que
comencen una dieta vegetariana son capacos, en la

seva majoria, d’eliminar la necessitat de medicacio.”

2A. V. Salvo, A. N. Spaccesi. Tratamiento de la Obesidad con dietas vegetarianas. Nutricion Clinica en medicina.
<hup://www.nutricionclinicacnmedicina.com/index.php/19-revista/ 1 09-tratamiento-de-la-obesidad-con-dietas-vegetarianas>.
3La comida vegetariana: poderosa para la salud. <htp://www.vegetarianismo.net/nutricion/comida_perm.htm>.



els vegetarians poden arribar a tenir nivells de colesterol inferiors als consumidors que mengen carn
amb molt freqtiencia. De fet, la malaltia cardiaca és poc freqiient entre els vegetarians. Les raons no
son gens dificils d’explicar: els aliments que conformen una dieta vegetariana son tipicament baixos en
greixos saturats i generalment contenen poc o gens colesterol. Com que el colesterol es troba només

en productes d’origen animal com les carns, els productes lactis i els ous, els vegans consumeixen una
dietalliure de colesterol.

segons una investigacio [eta per cientiflics del Regne Unit i Nova Zelanda i publicada al Briish Journal
of Cancer, les taxes de mort per cancer en les persones vegetarianes es situen en valors d’entre la meitat
iles tres quartes parts de les que pateix la poblacio que segueix una dieta omnivora. Per altra banda,
segons un estudi fet per la London School of Hygiene and Tropilac Medicine i publicat a /nzernational
Journal of Cancer, cls index de canecr de mama son inferiors en paisos on les dietes dels seus habitants
es basen en vegetals tipicament. Aquestes evidencies poden ser degudes al fet que, com que aquestes
dietes son baixes en greixos 1 riques en fibra, es promou la incorporaci6 d’una dieta equilibrada que
acaba contribuint en la prevencié d’aquesta malaltia.

el fet de consumir una dieta rica en fibra ajuda a disminuir els nivells de calci a ’orina alhora que,
gracies ala reduccio del consum de proteina animal, es minimitza la formacio de calculs de calci i, per
tant, els vegetarians poden tenir menys probabilitats de formar calculs renals o biliars. A més a més, un
elevat consum de proteina animal propicia la perdua del calci dels ossos, aixi que, si mirem de

substituir els productes animals per aliments vegetals, podem arribar a reduir el calci que es perd.



NUTRIENTS IMPORTANTS

Existeixen uns nutrients claus que cal observar i controlar en tota dieta vegetariana. Toti que la majoria d’aquests es poden
obtenir directament amb una dieta equilibrada, en alguns casos pot ser recomanable consumir suplements.

Cal tenir un control estricte sobre el consum de proteines, ferro, zinc, iode, calciide les vitamines D i B12, que es
presenten majoritariament en aliments d’origen animal. Per tant, con¢ixer quines alternatives existeixen per mantenir
uns bons nivells d’aquests nutrients és clau per gaudir d’un bon estat de salut.

Els principals aliments rics en proteines son les carns, els peixos, els ous i els lactics, pero, una dieta vegetariana que
inclogui racions diaries de llegums i derivats, fruita seca, llavors i cereals, a més de lactis i ous (si es consumeixen),
cobreix els requeriments proteics amb facilitat.

La taula segiient mostra el contingut de proteines d’alguns aliments d’origen vegetal i també de lactics i ous.*

Soja cuita 16,6 9 Tofu 8-129g
Cigré cuit 8949 Seitan 2129
Llenties cuites 99 Soja texturitzada 5049
Mongeta cuita 859 Quinoa cuita 4,49
Cacauet 2379 Amarant cuit 49
Ametlla 21249 Arros cuit 239
Nou 1529 Pa 9139
Avellana 159 Pasta cuita 539
Beguda de soja 3g Civada en flocs 16,89
Ou (unitat 60g) 759 Formatge tendre 2249
Formatge fresc 1249 Formatge gras 3589
logurt natural 6,69 logurt de soja 4649

*USDA. <hups://ndb.nal.usda.gov/ndb/foods>.



Les proteines d’origen animal aporten tots els aminoacids essencials i, per tant, es consideren com proteines d’alt
valor biologic (AVB). Les proteines d’origen vegetal contenen uns aminoacids limitats, pero aquest fet no és un
inconvenient, ja que es poden obtenir proteines d’AVB a través de la combinacié d’aliments d’origen vegetal. Per

exemple, combinant cereals amb llegums o fruits secs amb llegums, en un mateix apat o al llarg del dia.
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Alguns exemples de combinatoria entre llegums i altres ingredients:

- Llegums + cereals: llenties amb arrds, hummus untat en pa,
truites de blat de moro farcides de f7goles, hamburgueses de mongetes

amb civada...

- Llegums + fruita seca: amanida de llegums amb nous,

hamburgueses de pesols i farina d’ametlla, paté de llenties i macadamies...

- Cereals + [ruils secs: arros fregit amb anacards, paamb nous,
pade pessic d’ametlles, galetes de civada i fruits secs...




Existeixen també altres opcions per afavorir el consum de proteines a partir d’altres alternatives considerades
pseudocereals. Es a dir, no son considerats cereals biologicament, ja que no pertanyen a la familia de les graminics,
pero tenen una proporcié més elevada de proteines que els cereals habituals. Dins d’aquest grup d’aliments tenim la
quinoa, ’amaranti el fajol que, consumits regularment, poden promoure un bon estat de salut.

Pero, a que equival una porci6 d’aliment proteic de qualitat?

RACIONS APROXIMADES (ADULTS)

Llegums Un plat ple

Llegums + cereals Un plat ple meitat de cada, o una mica més de llegums que de cereals
Tofu, seitan, tempeh Una porcié de la mida de la mesura de la ma

Soja texturitzada Mig got (hidratada)

Ous* Una o dues unitats

Lactics* o derivats de la soja Un got o dos iogurts o uns 100 g de formatge fresc o 40 g de formatge semi
Fruita fresca Un grapat (25-30 g)

* Si es consumeixen




FERRO:

L organisme perd, cada dia, a través de la descamacio de la pell, 'orina, la menstruacio, entre 1 mg (home adult) i 1,5 mg
(dona en edat fertil) de ferro (Fe). Per recuperar aquestes perdues mitjancant una dieta mixta i equilibrada, s’han d”ingerir
entre 101 18 mg diaris, que son les quantitats diaries recomanades de ferro per a persones adultes sanes. Els requeriments
de ferro augmenten en la dona durant I’época fertil, en 'embaras, en la lactancia (a causa de les escasses reserves) i en els
periodes de creixement.

Els principals aliments rics en ferro son els d’origen animal (principalment la carn, les visceres, el peix i el marisc) tot i que
també se’n troba en aliments vegetals. En aquest cas, el Fe vegetal és de menor absorcid i, per tant, existeixen
combinacions d’aliments que hem de coneixer per augmentar la seva biodisponibilitat.

Saconsella acompanyar els aliments vegetals rics en ferro (vegetals de fullaverda, llegums, fruitaseca, fruita dessecada
icereals enriquits) amb una font de vitamina C (mandarina, taronja, kiwi, maduixes...) o un citric (suc de llimona,
vinagre...). Com s’ha comentat, el ferro animal o /o s absorbeix molt millor (= 20 %) que el ferro o Aemo que aporten
les verdures i els cereals (= 5 %) i, en aquest ltim cas, la vitamina C n’afavoreix I'absorcid. També la vitamina A i els
betacarotens milloren I"absorci6 (es troben ales hortalisses de color vermell i taronja com la pastanaga), pero cal tenir en
compte que ho fan en moltissima menor mesura del que aconsegueix la vitamina C. Per tant, cal tenir en compte una bona
complementacio entre aquests grups d’aliments.

ALIMENTS D’ORIGEN VEGETAL

RICS EN FERRO
(No hemo)

Vegetals de fulla verda

Llegums n  ALIMENTS RICS EN
VITAMINA C

Fruita seca

Fruita dessecada

Cereals enriquits




ZINC:

A Espanya la recomanacio de zinc (Zn) per a persones adultes d’ambdos sexes se
situa al voltant dels 15 mg diaris. Durant la gestacio, com per alarestade
nutrients, augmenten lleugerament els requeriments de zinc fins als 20 mgen la
segona meitat de 'embaras i els 25 mg durant la lactancia.

En general, és facil satisfer els requeriments de zinc si es coneixen els aliments
que més concentren aquest element mineral. Aixi, els d’origen animal s6n una
font dietetica rellevant i entre aquests destaquen el fetge de vedella (7.8

mg/ 100 g); la carn vermella (3-4 mg/ 100 g); el marisc (2- 3 mg/100 g), els
quals concentren de dues a tres vegades més zinc que els peixos; 'ostra, que
conté uns 52 mg/ 100 g); els ous (2 mg/100 g), i en el grup dels lactis,
sobresurten els formatges curats com el parmesa o de pasta com el o
camembert (5 mg/100 g).

En el camp dels productes vegetals,
destaquen en contingut de zinc el germen
de blat (8,40 mg/100 g); la fruita seca
(3-5mg/100 g, on sobresurten els
pinyons, les llavors de sesam i les pipes de
gira-sol); les llavors de carbassaiels
llegums (3-4 mg /100 g). Aquests son els
més interessants, pero també és destacable
el zinc que contenen els cereals integrals.
Una combinaci6 variada d’aliments
garanteix assolir els requeriments diaris $ e
sense grans dificultats. ®

o°



IODE:

La quantitat diaria recomanada (CDR) de iode (1) per a un adultés de 150
mcg. Aixo equival a prendre menys de mitja cullerada de postres (0.4 cp) de sal
iodadaal dia (2,5 g = 150 mcg). Afegir que aquesta quantitat de sal aporta 930

mg de sodi, menys dels 2.500 mg de sodi al dia que "OMS recomana no
excedir.

Eliode és necessari, principalment, perque la tiroide funcioni de forma
correcta. Com que la glandula tiroide regula el metabolisme, tant un consum
baix en iode com un consum excessiu d’aquest mineral, pot alterar el
metabolisme i provocar un funcionament anormal d’aquesta glandula.

En lamajor part del mon, la deficiéncia de iode ¢s un problema de salut
publica. Aproximadament 2.000 milions de persones ingereixen una quantitat
insuficient de iode. Per aquest motiu, es va comengar a afegir iode ala sal,
practica que s’ha posat en marxa en 40 paisos europeus, sent obligatori en

retze d’aquests, segons es citaa WHO/UNICEF (2007).?
L
L]

Existeixen aliments que impedeixin
o o dificultin I'absorcio correcta del iode?

Doncs, lasoja, les llavors de lli i les verdures cruciferes crues (el broquil, les
.* o colsilacoliflor) tenen components anomenats estrumogens, que influcixen
negativament en el metabolisme del iode. Pero aixo només és un problema si
no s’esta aportant suficient quantitat de iode amb Ialimentacio. Per tant, per no
tenir problemes amb la tiroide és molt important consumir la quantitat de iode
recomanada, sobretot, en cas de mantenir una dieta ricaen els

aliments anteriorment esmentats.




-

Cap altre nutrient t¢ una dependéncia tan gran d’un tnic grup d”aliments com és el cas del calci amb els lactics. Segurament la
gran majoria de les persones no reconeixerien altres fonts d’aquest nutrient fora d’aquest grup. Pero, realment hi ha calci en els
vegetals? Si que n’hi ha, pero cal tenir en compte un aspecte important, la seva biodisponibilitat, és a dir, la seva fraccio
absorbible. En adults d’entre 191 50 anys la recomanacio de calci és de 1.000 mg per persona i dia. En el quadre segiient es
pot comparar la biodisponibilitat del calci d’alguns aliments®:

Llet de vaca 125 321 40,1
Begudes de soja fortificada 125 32] 40,1
Mongetes blanques 102,7 17 17,4
Broquil 49,2 52,6 25,8
Col arrissada 72,3 58,8 425
Tofu fet amb sals de calci 204,7 31 63,4
Bok choy (bleda xinesa) 929 53,8 499
Ametlles 2857 21,2 60,5
Llavors de sesam 1321 20,8 274
Coliflor 274 68,6 18,7
Col 33,3 64,9 21,6

Comes potveure, labiodisponibilitat del calci ala llet de vaca i als productes lactics se situaal voltant del 30-32 %, i és similar ala del
tofu. En canvi, labiodisponibilitat en altres productes vegetals, com en el cas del broquil o ladel bok choy,” rondael 53 %ienel cas
de la col arrissada o kale s"acosta al 59 %. Amb nivells inferiors als lactics, amb una absorcié d’entre el 17 %l 24 %, es troben els
grups de fruitasecai els llegums. Per tant, cal indicar que s’absorbeix aproximadament la mateixa quantitat de calci amb el consum
de 100 gde col arrissada que amb el de de 100 g de llet, encara que el contingut net de calci sigui més elevatalallet.

A <http://ajen.nutrigion.org/content/59/5/1238S.full. pdi>.
"Bok choy: cultivada ala Xina; ¢s una verdura de grans fulles de color verd fosc que s'assembla a ’enciam romana, de dalt, i a un gran api, la part inferior.
Fs una planta crucifera més properacn relacié amb la carabassa. Ts pot usar la verdura sencera i si s”utilitza en cru, per a amanides, aporta una frescor cruixent.



- Y4 got (120 ml) de beguda vegetal enriquida;

-uniogurtde soja (125 g);

- 50-60 g de tofu quallatamb sals de calci 0 100-120 g de tofu quallat amb nigari (sals de magnesi):
- 55 gd’ametles;

-un plat (250 gaprox. en cru) de verdures riques cn calci (broquil, col, col arrissada, fulles de col);
- un plat (200-220 g cuites) de llegums riques en calci (soja, mongetes blanques o negres).

Lavitamina D és un nutrient necessari per ala saluti per mantenir els ossos forts. Ajuda al cos a absorbir el calci dels aliments i
suplements. Les persones que consumeixen vitamina D en quantitat molt escassa poden tenir ossos lebles, prims i [ragils. Molt
pocs aliments contenen aquesta vitamina en formanatural. Els aliments fortificats amb vitamina D agregada aporten la major
part d’aquesta vitamina a les dietes de les persones.

Lapell produeix vitamina D en exposar-se directament a la llum solar. La majoria de les persones assoleixen el seu
requeriment de vitamina D d’aquesta manera. La pell exposada a la [lum solar en ambients interiors, a través d’una finestra, no
beneficial’absorcié de vitamina D. Els dies ennuvolats, I'exposici6 al’ombraila pell de color fosc redueixen la quantitat de
vitamina D que absorbeix el nostre organisme a través de lapell.

Toti ser necessarial’exposicio al sol per ala correcta sintesi de lavitamina D, és prudent limitar-ne I'exposicio per reduir el
risc de cancer de pell. Existeixen factors metabolics que tamhé determinen la sintesi i "absorcié de vitamina D i que no estan
directament relacionats amb les hores d’exposicio al sol.

- Depenent del tipus, alguns fongs i bolets sén bons precursors de vitamina D. A
més amés, en alguns casos en exposar-los a la [lum ultraviolada la quantitat de
vitamina es pot arribar a augmentar.

- També, certs cereals per esmorzar 1 algunes marques de sucs de taronja,
iogurts, margarines i begudes a base de soja contenen vitamina D agregada.
S’ha de consultar sempre les etiquetes.



VITAMINA B12:

Lavitamina B12, una vitamina B essencial, és d’interes especial per als vegetarians perque no es troba en quantitat
suficient en aliments d’origen vegetal, sin6 que es troba majoritariament en productes d’origen animal.

A més, la deficiencia de vitamina B12 pot derivar en canvis en certes funcions de I'organisme; entre d’altres, es requereix
per ala maduracié dels globuls vermells. Una ingesta molt baixa de B12 pot provocar anémia i deteriorament del sistema
nervios. Per aixo, és recomanable el consell de professionals qualificats que
assessorin sobre les fonts alimentaries de certs nutrients, aixi com sobre les

necessitats individuals com ara suplir aquesta vitamina.

Per obtenir el benefici ple d’'una dieta vegetariana

0 vegana, els experts coincideixen que s’han

de complir un dels segiients punts:

- Consumir aliments enriquits dues o tres vegades al dia per
obtenir almenys 4 micrograms (mcg o ug) de B12 diaris. *1

- Prendre un suplement de B12 diari que proporcioni entre
25-100 micrograms.

- Prendre un suplement de B12 setmanal que proporcioni
almenys 2.000 micrograms.

L’absorcio de la vitamina B12 és indirectament proporcional
ala mida de la dosi; és a dir, a més quantitat de dosi d’un sol
cop (per exemple, un cop per setmana) menys percentatge
d’absorcid 1, per tant, es necessita molta més quantitat per
cobrir les mateixes necessitats.

*[ Aquesta opcio no és recomanable ja que molts dels
aliments vegetals fortficats amb vitamina també tendeiven a
incorporar sucres refinats.




ACIDS GRASSOS OMEGA-3:

Els acids grassos omega-3 constitueixen una familia d’acids grassos insaturats (molécules de la familia dels lipids)
que el nostre cos no és capag de sintetitzar per si mateix (al contrari del que passaamb els acids grassos saturats) i,
per tant, ¢és indispensable la seva ingesta a la dieta.

Els acids grassos del tipus omega-3 juguen un paper fonamental com a constituents de les diverses
membranes cel-lulars, com a precursors de caracter regulador (prostaglandines, tromboxa,
leucotriens...) i, en petita proporcio, com a font d’energia per als diferents processos cel-lulars.

Aquest tipus de greix es localitza sobretot al peix blau, per la qual cosa, caldra que les persones
vegetarianes n’aconsegueixin d’altres fonts, com ara ’oli de Ili (una cullerada de cafe al dia és suficient),
el lli molt (una cullerada de postres al dia) i la fruita seca (tres o quatre nous al dia,

entre d’altres opcions). La millor font per a vegetarians, pero, ésoli de Ili i cal

garantir el seu consum sempre en cru.

-




GUIES ALIMENTARIES PER A LA
POBLACIO VEGETARIANA

Tal i com existeix una piramide alimentaria per a la poblacié en general, igualment n’existeix una per als vegetarians.

Segons la Unié Vegetariana Espanyola,? la piramide de [ alimentacio vegana saludable recomana:

- Alabase: activitat fisica 60 minuts al dia
comaminim, i I'aigua com a beguda
principal.

-Quantalaingestade cereals, és
convenient consumir-los integrals, els pans
sense sal i els cereals (de I'esmorzar) amb
pocsucre.

- Consumir diariament fruites, verduresi
hortalisses, procurantvariar i jugar amb
els diferents colors, aixi com prioritzar el
producte fresc, de temporadai de
produccid local. Les recomanacions sén de
cinc racions al dia, per exemple: una poma
+unataronja + una pera + un plat
d’amanida + un plat de minestra. Enel cas
de les algues (pel seu alt contingut en sodi),
s"aconsella consumir-les de manera
ocasional i de formamoderada.

-’oli, preferentment d’oliva extra verge,
tant per cuinar com per amanir.

Consum
diari

Exercici fisic minim
60 minuts diaris

#Uni6n Vegetariana Espanyola. <http://www.unionvegetariana.org/>.



- Laproteinavegetal pot satisfer els requeriments proteics
sempre que es consumeixin una varietat d’aliments vegetals que
cobreixin les necessitats didries (cal consumir aliments rics en
proteina a cada apat principal). Diferents investigacions indiquen
que un assortiment d’aquests aliments vegetals consumits al llarg
del dia és capag de proporcionar tots els aminoacids essencials i
assegurar una absorci6 adequada en adults sans, i tamb¢ que no és
necessari consumir proteines complementaries en un mateix
apat. Els vegetals proteics que trobem son: els llegums i els seus
derivats (les llenties, els cigrons, les mongetes blanques i negres,
el wofu, el zempeh,’ etc.), el seian' ila fruita seca (les nous, les
ametlles, les avellanes...).

- S’han d’incloure els aliments lactics en cada apat. Aquests son
els iogurts i les begudes vegetals (de soja, de civada, d’arros,
d’ametlles...), enriquides amb calci i sense edulcorants (sucre,
fructosa, xarop d’aurd, concentrat de poma...).

- Respecte als suplements, en principi només s’aconsella prendre
vitamina B12 (2.000 mcg setmanals o 25-100 mcg diaris), vitamina D

(en cas de poca exposicio al sol) i sal iodada (no més d’una cullerada petita al
dia). Els altres suplements de vitamines o minerals només s’haurien de prendre
en cas de deficiencia diagnosticada i sota consell professional.

-1 finalment, a dalt de tot, els aliments superflus, ¢s a dir, aquells que aporten moltes calories perd molt pocs nutrients.
Dins d’aquest grup es troben: el sucre, les llaminadures, els sucs industrials, les begudes ensucrades, la brioixeria
casolana o industrial (les magdalenes, els donuts, els croissants ...), les xocolates, els aperitius salats, la margarina, els

gelats i altres productes més greixosos. S’aconsella un consum molt ocasional i molt moderat d’aquests productes.

9 Tempetr: és un producte alimentari procedent de la fermentacio de la soja que es presenta en forma de pastis. Es considera un aliment senzill que proporciona proteines ala dieta normal.
10Seitan: és un producte d’origen natural, que s°claboraa partir de la farina de blat, particularment del gluten de blat. Ala cuina és un producte natural moltversatil,
jaque potelaborar-se de formes molt diferents: estofat, arrebossat, a la planxa, fregit... H




EL PLAT VEGETAL

De la mateixa manera, e/ plat vegetal "'
potservir tamb¢ de guia alimentaria i
ajudar les persones perqué puguin
planificar un men diari que cobreixi
les necessitats nutricionals.

Algunes particularitats
d’aquesta guia serien:

- Com que els aliments rics en calci es troben en més d’una categoria, no
s’ha establert un grup d aliments rics en calei com atal. Els aliments rics
en aquest nutrient apareixen al perimetre del plat. A mesura que es
prenen opcions dels diferents grups, s’ha d"assegurar que s’estan
incloent suficients aliments del perimetre.

- Amés, s’ha inclos un grup opcional de llets vegetals fetes d’ametlles, civada,
arros, etc. Aquests aliments, a diferéncia de lallet de soja, que consta coma
llegum, s6n generalment més baixos en nutrients i no s’inclouen en cap dels
grups alimentaris. No obstant aixo, com que la majoria venen enriquides amb
calci, son una bona forma d’aportar a la dieta la ingesta de calci requerida.
Toti aixi, s’ha de vigilar molt amb els sucres afegits que poden arribar a
incorporar aquests productes.

- Al costat del plat hi ha alguns elements indispensables, un petit saler amb sal
iodada, la necessitat de suplir les vitamines i el recordatori que cal ingerir
acids grassos omega-3. També cal prendre un suplement de vitamina D o bé
garantir una exposicio solar ala cara, les mans i els bracos d’un minim de
10-15 minuts al dia.

"Virginia Messina, PHD, RD. VeganForHer.com. Es pot visualitzar a: <htp://www.fuentevegana.com/2014/02/cl-plat



> & ‘ . . . . . . . .
' almenys 3 racions diaries. Per exemple: Vo tassa de almenys vuit porcions diaries, verdura (cinc) i fruita (tres),

J 3' :n10|1g3retes o llenties o cigrons o tofu o zempeh / incloent verdures de fulles verdes fosques i verdures de color
- 30 grams de carn vegetal / una tassa de llet de taronja intens per obtenir vitamina A i vitamina C suficients.
soja fortificada / dues cullerades de mantega de cacauet Per exemple: V4 tassa de verdures cuites, una tassa de verdures
/'Y de tassa de nous de soja o cacauet. D’aquest grup crues, Y2 tassa de suc de verdures. Una fruita mitjana fresca, %2
son font de calci: el cempet, el tofu, la soja, les nous de tassa de fruita cuita o picada, ¥2 tassa de suc de fruita, Y4 tassa
sojailallet de soja fortificada. de fruita seca.

consumir quatre racions diaries. Emfatitzar els integrals o de gra sencer per sobre els
refinats, i sino és facil incloure’ls directament a la dieta, consumir pa de gra sencer o alguns
grans germinats als apats. Per exemple: Y2 tassa de cereal, pasta, arros, guunoa, amarat,
fajol o qualsevol altre gra cuit, 30 g de cereals per esmorzar, una llesca de pa integral,

1 tassa de patata.

com la fruita seca (nous i llavors, d’una a dues porcions diaries), per assegurar-se d’obtenir

una quantitat suficient de I"acid gras essencial ALA que es trobaalallinosa, les nous, o en ‘
algun dels olis vegetals que aporten aquest nutrient. Per exemple: V4 tassa de fruita seca

sencera, una cullerada de llavors, dues cullerades de mantega de nous o de llavors.

triant verdures de fulles verdes fosques, tofu, nous de soja, zempeh, llets vegetals
fortificades, iogurt fortificat, suc de taronja fortificat, figues seques, ametlles o tahina.



6. Si la dieta no conté suficients aliments
fortificats, és absolutament necessari prendre
un suplement de vitamina B12

(suplement diari d’almenys 25 micrograms). Els vegetals marins (tipus algues) i aliments

s Ve - fermentats no son fonts d’aquest nutrient de forma substancial. >
s %
L]
® e?® % . . . o .
oo M Les ® 7. Sino hi ha una exposicio frequent al sol, es recomana
0o g D : prendre un suplement de vitamina D

(Ilum solar o almenys 600 Ul diaries)

8. Si quan es preparen els apats no es
fa servir sal 10dada, es recomana prendre
un suplement de 1ode.

Per exemple: Y2 culleradeta de sal iodada o un suplement que
aporti 75 micrograms de iode, de dues a tres vegades per setmana.

9. Consumir olis vegetals,
principalment oli d’oliva verge extra,
de tres a sis racions al dia.




LA RESTAURACIO | LA GESTIO DE LES
DIETES VEGETARIANES | VEGANES

Segons ’ASPCAT?™, s"aconsella repartir els aliments en diversos apats al dia:
tresde principals (esmorzar, dinar i sopar) i dos de complementaris (una
mig matiiel berenar, a mitja tarda).

Lestructuradel dinari el sopar pot ser semblant. Com a exemple, es proposa
un platen que ocupen lamajor partles verdures, les hortalisses i els farinacis,
mentre que es reserva una petita part per als aliments proteics (la carn, el
peix, els ousiels llegums). Les postres estan constituides per fruita frescai,
comabeguda, es recomanal"aigua.

La Fundacié Alicia ha desenvolupat també el metode del plat com una forma
facil de planificar menus saludables i que ens ajudaa coneixer la quantitat
correcta daliments que cal menjar sense necessitat de pesar els aliments o
comptarles calories. L."tinic que cal és un plat pla en que la part que s'ompli
de menjar tingui uns 23 cm de diametre, és a dir, un plat estandard.

Caldra dividir el plat en tres tercos i col-locar-hi en cada un, els grups d’aliments que corresponen a cada tipologia.

La segona opcid que mostra la infografia és un plat de diametre inferior acompanyat d’un plat de postres amb verdures i
hortalisses. Depenent de les necessitats dels comensals (infants en ¢poca de creixement, esportistes, lactants,

gent gran, etc.), les divisions del plat s’han d’adaptar a les necessitats. S

Verdures i Verdures i
hortalisses hortalisses

Aliments
proteics Aliments
proteics

'3 Agencia de Salut Pablica de Catalunya. La piramide de I'Alimentacio Saludable.



Aliments proteics: en aquest terc del plat es col-loquen els aliments amb un alt contingut en proteina, en una dieta
omnivora corresponen amb el peix, els ous i la carn principalment. En una dieta vegetariana o vegana caldra omplir aquest
terc del platamb aliment rics en proteina vegetal: llegums (llenties, soja, cigrons, mongetes) i també els seus derivats com
el tofu. També son rics en proteina la fruita seca (nous, ametlles, avellanes, etc.).

*Els llegums per la seva composicio nutricional (rics en hidrats de carboni i proteines) poden estar tant en el grup de
Jarinacis (amb el pa, la pasta, [ arros) com en el grup d aliments proteics (amb els peixos, els ous....).

*Destaquem aqui inicament els aliments proteics, perque son els que més en conflicte entren alhora de seguir una dieta
vegetariana. En qualsevol cas, s’ha de prestar una atencio especial per poder fer una substitucio6 correcta d’aliments.

A continuacio6, podeu observar dos exemples de plat complets especifics per a dietes vegetarianes:

Ingredients distribuits segons el métode del plat




MENU 2;

Amanida de llenties amb fajols + croquetes amb bolets
Ingredients distribuits segons el metode del plat
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