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  Dedico questo lavoro

  alla speranza che tutti gli esseri senzienti

  possano eliminare la sofferenza e le sue cause;

  mi auguro che sempre più persone

  si avvicinino a un cibo etico e non violento.


   


   


  A mia moglie Caterina

  con amore e riconoscenza,

  mai abbastanza espressi,

  per il sostegno e l’affetto con cui mi sostiene

  e per il prezioso e notevole lavoro

  di editing e di correzione

  che apporta ai miei libri.


  Prefazione


   


  di Luciana Baroni

  Presidente della Società Scientifica di Nutrizione Vegetariana-SSNV


   


   


  Secondo uno dei principali dizionari della Lingua Italiana, il Sabatini-Coletti, il termine “gentile”, comunemente utilizzato come aggettivo, qualifica il gesto di chi “è capace di sentimenti nobili ed elevati”. Tuttavia, presso gli antichi cristiani, era utilizzato anche come sostantivo: veniva indicato come “gentile” chi professava la religione pagana.


  Ecco quindi che emerge la raffinatezza del titolo del libro di Giuseppe Coco, che ha in sé sia una logica di non-violenza a 360 gradi sia il concetto che non alimentarsi di cibi animali (dieta vegana, appunto) è ancora nell’immaginario collettivo considerato una sorta di “pratica pagana”, in quanto non allineata con quello che è il comune agire e pensare.


  Scegliere il veganismo, che abbraccia la non violenza verso gli animali in tutti gli aspetti della vita quotidiana, e quindi non utilizzare alcun prodotto (cibo, cosmetici, vestiti) che derivi dallo sfruttamento e dalla sofferenza di altri esseri viventi, gli animali non umani, è infatti una condotta di amore e di rispetto, che permette a chi la applica di vivere in sintonia con il resto del creato.


  Propagandata dai mass media più clementi come una rinuncia ingiustificata (ma chi rinuncia e a cosa? Io quando ho fatto questa scelta ho rinunciato all’esercizio indiretto della violenza!), per molti opinionisti, alcuni dei quali si fregiano anche del titolo di nutrizionista, si tratta dal punto di vista alimentare di un regime squilibrato e responsabile di sicure e inevitabili carenze che danneggeranno la salute di chi lo adotta.


  Peccato che gli studi scientifici, che ormai sempre più numerosi vengono pubblicati sull’argomento, da molti decenni si siano dedicati a valutare e descrivere i benefici per la salute di chi segue una dieta a base vegetale, cioè composta in modo esclusivo o prevalente da cereali, legumi, verdura, frutta e frutta secca. Dal punto di vista salutistico, non c’è infatti differenza tra chi assuma una dieta vegana correttamente strutturata e chi invece introduca su questa base piccole quantità di cibi animali. La differenza è che nel primo caso la scelta è principalmente etica, e quindi altruistica, mentre nel secondo caso è salutistica, quindi principalmente egoistica.


  Qualunque siano i motivi che portano a escludere – totalmente o parzialmente – i cibi animali dalla propria dieta, questo comporta un’importante modificazione della dieta stessa verso una composizione più salutare: molti carboidrati complessi, molte fibre, vitamine e fitocomposti ad azione benefica per la salute, pochi grassi e poco/niente colesterolo, poche/nessuna proteina animale. Caratteristiche che, nel loro complesso, provocano una riduzione del rischio delle più gravi e diffuse malattie croniche della società moderna: malattie cardiovascolari, ipertensione, sovrappeso-obesità, diabete e alcuni tipi di tumori.


  Non va tuttavia trascurato il dato, che affiora con sempre maggior impeto, dei devastanti effetti sull’ambiente dell’allevamento degli animali destinati, come carne e o come altri loro prodotti, a diventare il cibo per l’uomo. E va pure considerato che una volta che si decida di non contribuire a questo sfacelo globale dei nostri ecosistemi, il limitare l’azione al solo cibo permette all’industria agroalimentare di ricavare comunque profitto da quelli che sono i suoi by-products: pelle, lana, cuoio, materiali derivati da ossa e peli, eccetera.


  Il vero protagonista di questo libro è però il cibo vegetale, e i suoi aspetti simbolici, filosofici e artistici. C’è quindi qualcosa in più di quello che comunemente si trova nei testi divulgativi sull’argomento e questo aggiunge valore e rende il testo una ricca, curiosa e distensiva lettura.


  Le ricette vegane proposte, inoltre, permetteranno di aggiungere piacere e sapore al sapere. Condividere con altri un pasto “gentile” ci permetterà di esibire con maestria gli aspetti pratici che questa scelta di non violenza presuppone, e dimostrare quanto sia ingiustificata la domanda: “Ma allora cosa mangi? Erba?”.


  Premessa


   


   


  Mi contraddico?

  Ebbene sì, mi contraddico

  (sono spazioso, contengo moltitudini).

  (Walt Whitman)


   


   


  Mi è stata data una nuova opportunità per poter scrivere su alimentazione e scelte di vita etiche, su dietetica tibetana come supporto alla salute e sul rispetto verso tutti gli esseri senzienti e l’ambiente in cui viviamo.


  È passato qualche anno dalla stesura di Sowa Rigpa; il tempo trascorso è stato utile per aumentare le mie conoscenze e capire che non basta scegliere un’alimentazione vegetariana ma bisogna aderire a uno stile di vita vegano come scelta etica e nonviolenta. Quello che trovate in queste pagine è anche il frutto di questo percorso.


  Ho capito che bisogna staccarsi dalla romantica idea che tutto ciò che è attinente alla Natura è necessariamente naturale. Nel corso del tempo ci sono state trasformazioni causate da fattori come sfruttamento, inquinamento, cambiamento geotermico, caccia indiscriminata, trasformazioni socio-culturali, scelte di mercato che hanno modificato il substrato fertile, le colture spontanee, la fauna locale, i prodotti ortofrutticoli, le risorse idriche, gli stili di vita e quelli alimentari. Di conseguenza, le qualità di ortaggi e cereali che consumiamo oggi sono ben lontane da quelle che nel passato ci sono pervenute da terre lontane: le qualità odierne di pomodoro sono molto diverse dalle prime giunte dall’America, il topinambur è stato soppiantato dalla patata, il grano che è stato utilizzato dopo gli anni Trenta è stato modificato per irradiazione, così come il pompelmo rosa, il kiwi, considerato una pianta esotica, oggi viene coltivato anche da noi.


  L’uomo si è prodigato per addomesticare la natura al fine di favorire lo sviluppo di alcune piante a scapito di altre; attraverso gli innesti modifica i frutti, grazie alla concimazione stimola la pianta ad aumentare la produzione e ottenere una maggiore resa. Con il supporto della tecnologia, della genetica e della chimica riesce a selezionare semi più resistenti e prodotti più gradevoli alla vista. Ma questo progresso dove ci porta se non cambiamo le nostre inveterate abitudini e gli stili di vita?


  Mi sembra che ci sia lo stesso atteggiamento che viene adoperato dalla medicina in certe patologie del benessere come ipertensione, ipercolesterolemia, gastriti e patologie simili, dove alla persona invece di chiedere una modifica drastica delle abitudini errate vengono forniti farmaci e piccoli cambiamenti che spesso tramutano i disequilibri in patologie croniche.


  Sarebbe invece più fruttuoso prendere coscienza del devastante impatto che gli allevamenti intensivi provocano sulla terra con la produzione di deiezioni, con l’elevato consumo di cereali e acqua e conseguentemente apportare delle modifiche sostanziali allo stile alimentare.


  Quanta sofferenza viene imposta agli animali per trasformarli in un alimento che la maggior parte degli esperti in malattie consiglia di consumare con molta cautela!


  Quanta crudeltà e violenza si cela dietro una frittata, un antipasto di mare, una cotoletta, una caprese e si potrebbe continuare a fare esempi per pagine!


  Con quale diritto e con quanta presunzione sfruttiamo altri esseri senzienti per i nostri capricci culinari, per sghiribizzi modaioli, per ignoranza culturale?


  Si può vivere e mangiare senza fare uso di prodotti di derivazione animale?


  Certo che si può! Anche se non è facile perché viviamo in una società globalizzata e pigra che ha molte resistenze a cambiare le proprie abitudini e certezze, ma pian piano le cose possono essere modificate. Ad esempio a Firenze, grazie alla pionieristica attività di Dora Grieco e Roberto Politi e all’associazione Vivere Vegan, molte attività sono nate e ora si è formato anche il primo gruppo di acquisto solidale vegano (GasVegando).


  A chi segue un’alimentazione priva di derivati animali viene mossa la critica che in questo modo non possono beneficiare di tutte le “sostanze” necessarie a una vita sana, in particolare può mancare la vitamina B 12 che deve essere introdotta come integratore, quindi rispetto a quella onnivora è una dieta incompleta e innaturale. Ma è forse più sano mangiare cibo che stimola l’osteoporosi, l’ipertensione, il diabete, l’aumento di trigliceridi?


  Personalmente preferisco ingerire una piccola compressa una volta alla settimana o secondo prescrizione piuttosto che seguire terapie farmacologiche per tutta la vita per patologie legate a errati stili alimentari.


  Chi crede che aderire a questo tipo di alimentazione voglia dire essere costretti a mangiare cibi tristi e insapori, qui troverà ricette sfiziose da provare che possono sfatare errate convinzioni.


  Ho provato a ricostruire la relazione che abbiamo con cereali, frutta e verdura e con la cultura, la mitologia, l’arte, la salute perché ritengo sia importante dare un valore agli alimenti che ci nutrono a livello sottile e grossolano e ci aiutano a vivere in armonia.


  Mi sono divertito a trovare canzoni e artisti che abbiano attinenza col mondo faunistico costruendo una playlist dove brani di cantanti vegani sono associati a canzoni che parlano di animali.


  Ad arricchire il testo contribuisce l’intervista con Dora Grieco, animalista di lungo corso che aiuta a fare chiarezza su alcuni concetti fondamentali della scelta vegan e un saggio di Lorenzo Guadagnucci in cui dà voce ad alcuni animali da reddito.


   


   


  “Se un essere soffre, non può esistere nessuna giustificazione morale

  per rifiutarsi di prendere in considerazione tale sofferenza.

  Quale che sia la natura dell’essere,

  il principio di eguaglianza richiede che la sofferenza venga valutata

  quanto l’analoga sofferenza – fin tanto che comparazioni approssimative

  possono essere fatte – di ogni altro essere”.

  (Peter Singer)


  Prologo


   


   


  “La cucina è la più antica delle arti,

  perché Adamo nacque digiuno e il neonato,

  appena entrato in questo mondo,

  manda delle grida

  che si calmano solo sul seno della nutrice”.

  (Jean-Anthelme Brillat-Savarin)


   


   


  Il tema dell’alimentazione è estremamente attuale: cosa è bene mangiare per mantenersi in salute, non volendo influire in modo distruttivo sull’ambiente, decidendo di fare scelte umanamente etiche anche dal punto di vista socio-economico, cercando inoltre di non incidere in maniera pesante sul proprio portafoglio?


  Mucca pazza, uova alla diossina, pesce al mercurio, influenza aviaria: da anni arrivano notizie clamorose che inizialmente mettono paura, fanno appena riflettere e talvolta indignare ma col passare del tempo, più o meno brevemente, si ritorna alle proprie abitudini alimentari preoccupandosi più di aspetti superficiali, senza dare il giusto peso al fatto di conoscere ciò di cui ci nutriamo.


  Andiamo progressivamente perdendo la cognizione dell’importanza e del significato più profondo del nutrirsi. Disprezziamo il valore del lavoro, quelle fatiche che sono le premesse necessarie alla realizzazione di una ciotola d’insalata, alla preparazione un risotto, alla cottura della verdura grigliata; o, prima ancora, che permettono la coltivazione di un porro, la raccolta di una mela o di un’arancia.


  Abbiamo dimenticato che per ogni frutto della terra c’è un tempo di semina, uno per la crescita e un altro per il raccolto, e dunque che c’è una stagione precisa in cui è bene consumarlo.


  Nelle tradizioni antiche, sia religiose che popolari, la giusta considerazione del tempo è una cosa fondamentale; nel libro della Bibbia Ecclesiaste (3, 1-2) è scritto: “Per ogni cosa c’è il suo momento, un tempo opportuno per ogni faccenda sotto il cielo. Tempo per generare, tempo per morire; tempo per piantare, tempo per sradicare il piantato”.


  Nella mitologia greca la creazione delle stagioni è il frutto dell’unione fra Zeus e Temi da cui nacquero, appunto, le stagioni.


  Nell’antico Egitto il dio della luna Thot crea, fra le tante cose, anche il tempo, gli anni e le stagioni.


  La cultura indiana tramanda che cinque sillabe hanno dato origine alle cinque stagioni dopo che sono state pronunciate da Prajapati: essa, come racconta Roberto Calasso [ 1 ], è la divinità nata dal desiderio dell’acqua (l’elemento primordiale) che si è auto-generata, è la creatrice di tutti gli esseri e la protettrice della vita.


  Per la tradizione (e la medicina) tibetana, una leggenda racconta che, sulle acque formatesi dopo il caos che sanciva la fine di un eone e l’inizio di quello successivo, nuotava la tartaruga gigante creata dal bodhisattva Manjushri, il Buddha della conoscenza, affinché diventasse la base solida per il mondo che doveva costituirsi, permeato anche di saggezza. La divinità scoccava una freccia che colpiva l’animale sul fianco destro. Questo, preso dalla rabbia, sputava fuoco dalla bocca, per la paura perdeva urine e feci, dalla ferita procurata dalla freccia sgorgava sangue: questi sono gli elementi che determinano il nuovo universo. La testuggine, riversa supina, si pone con il fianco destro – dove si trova la parte finale della freccia che ha l’energia del legno – a est (primavera), con il sinistro – dove c’è la punta in metallo del dardo – a ovest (autunno); la testa è a sud (estate) – e qui infatti troviamo il fuoco emesso dalla bocca – e la coda – dove è l’acqua dei liquidi espulsi – è a nord (inverno). Le zampe, invece, danno origine alle stagioni intermedie.


  Oggi il ritmo delle stagioni è scandito dall’inizio dei saldi, dalle nuove collezioni degli stilisti, dalle serie televisive, dal campionato di calcio. Se andiamo al supermercato, al discount, o all’ipermercato, troviamo quasi sempre gli stessi prodotti: solo la presenza o l’assenza, quasi impercettibile, di certi ortaggi, o tipi di frutta, suggerisce che ci si trovi in una determinata stagione. Ci farebbe sentire più in armonia con il tempo e la vita sapere che siamo a ottobre perché maturano le melegrane e le foglie degli alberi cambiano colore e si preparano a cadere, piuttosto che percepire l’avvicinarsi dell’autunno perché rinnoviamo l’abbonamento in palestra o iniziano le partite in tv.


  La nostra vita di “uomini moderni” è spesso purtroppo scandita dall’attesa dell’ultimo ritrovato elettronico confezionato dall’équipe della Apple o da quella di Bill Gates, dall’uscita dell’ultimo modello di telefono cellulare, smartphone o di navigatore satellitare, o dalla strepitosa offerta last minute di un viaggio, o di un rinomato outlet. In un certo senso, nella nostra attuale società dei consumi e nel periodo storico in cui viviamo, siamo simili ai poveri animali “da reddito”, quelli d’allevamento in batteria, che “vivono” chiusi dentro capannoni, la cui disgraziata esistenza è governata da forze esterne (uomini) che gli impongono quando mangiare, svegliarsi, dormire, morire, indipendentemente da ciò che avviene fuori da quel mondo angusto e ingiusto in cui sono costretti, loro malgrado.


  Anche noi, popolo umano, siamo manipolati e, senza esserne consapevoli, veniamo utilizzati al fine di realizzare progetti decisi da altri e non a nostro vantaggio. Scrive Latouche che “lavoro, tempo, denaro sono una sola e identica sostanza monetizzabile, sulla quale può speculare il mercante. Tutti i giorni di festa sono soppressi, si introduce il lavoro di domenica, il lavoro di notte e, ovviamente, il lavoro di donne e bambini” [ 2 ].


  Facciamo parte di un sistema socio-economico altamente specializzato nella capacità di illudere la gente (di essere libera di scegliere, o di essere informata correttamente, di avere il benessere a portata di mano, o di poter essere felici comprando); mentre quello che realmente accade è che i nostri bisogni fondamentali si confondono e/o vengono sostituiti da falsi bisogni, che ci allontanano pericolosamente da quei fondamentali valori etici e morali che costituiscono le sole basi su cui può reggersi, e avere un futuro, l’umanità.


  Scrive Edgar Morin: “L’etica deve formarsi nelle menti a partire dalla coscienza che l’umano è allo stesso tempo individuo, parte di una società, parte di una specie. Portiamo in ciascuno di noi questa triplice realtà. Così, ogni sviluppo veramente umano deve comportare il potenziamento congiunto delle autonomie individuali, delle partecipazione comunitarie e della coscienza di appartenere alla specie umana” [ 3 ].


  Da una parte progresso ed evoluzione tecnologica, dall’altro imbarbarimento negli aspetti fondamentali del nostro vivere quotidiano, che minacciano la nostra profonda essenza vitale.


  Ha detto il Dalai Lama: “Noi buddhisti tibetani raccomandiamo la temperanza, che non è priva di relazioni con l’ambiente, poiché porta a non consumare in modo sconsiderato. Noi poniamo dei limiti alle nostre abitudini di consumatori e sappiamo apprezzare uno stile di vita semplice e responsabile. Il nostro rapporto con l’ambiente è sempre stato particolare. Le nostre antiche Scritture parlano di un contenitore e di un contenuto. Il mondo è il contenitore, la nostra casa, e noi, gli esseri viventi, siamo il contenuto” [ 4 ].


  Tra le varie conseguenze di questa situazione si trova anche l’abitudine a nutrirsi in modo nevrotico, eccessivo, errato: non tenere conto che ciò che ingurgitiamo è assolutamente controproducente tanto per la salute del nostro corpo, quanto per le pessime ricadute ambientali delle “non-scelte” che facciamo.


  Come siamo arrivati a questo?


  Volgendo lo sguardo al passato, per farsi un’idea e avvicinarsi alle origini della nostra evoluzione dal punto di vista alimentare, riscopriamo le parole di Omero, che definisce l’uomo un essere mortale che si nutre di pane, beve vino e usa l’olio, definizione che ben lo differenzia dall’immenso mostruoso ciclope che al contrario mangia carne e non conosce il vino; Lucrezio scrive che le comunità umane iniziano “quando si procurano capanne e pelli e fuoco, e la donna unita a un uomo si appartò in una sola dimora” [ 5 ]. Platone nelle Leggi spiega che i bisogni nostri e quelli degli animali sono molto simili, se non gli stessi, e in particolare ne elenca tre: mangiare, bere, riprodursi. Sottolinea inoltre che queste tre necessità, o affezioni, per essere gestite in modo corretto devono essere filtrate dai tre “rimedi” più grandi: la paura, la legge e il discorso vero, inteso come linguaggio, che è “espressione e veicolo della verità” [ 6 ].


  Le necessità di mangiare per vivere richiedevano che venissero affinate le abilità manuali; questi processi, filtrati dall’intelligenza, hanno fatto evolvere i nostri antichi progenitori fino ad arrivare a noi.


  Nel processo di crescita dell’uomo, inteso come essere sociale, concetti e atteggiamenti quali perdono, carità e giustizia, che possono essere considerati basi del comportamento etico fra individui, si sono lentamente estesi dall’ambito inizialmente ristretto della propria famiglia o “branco” di appartenenza, a quello riguardante diversi gruppi circostanti. Martinetti afferma che “per il selvaggio, l’uomo di un’altra tribù è un essere contro il quale tutto è lecito: ancora per Aristotele lo schiavo non è un uomo, ma uno strumento animato” [ 7 ].


  Ancora oggi assistiamo a chiare manifestazioni di atteggiamenti che, egoisticamente, cercano di sopraffare il prossimo particolarmente se considerato, per qualche motivo, “diverso”; fortunatamente si organizzano e prendono campo movimenti che promuovono valori fondamentali e assolutamente necessari per la sopravvivenza umana e del pianeta quali il pacifismo, l’uguaglianza e la collaborazione fra popoli e persone, il rispetto della vita e dei diritti di tutti e dunque anche degli animali.


  Atteggiamenti e comportamenti virtuosi che, a partire dal singolo e allo stesso tempo cercando di espandersi come una sorta di contaminazione positiva, sono volti a sensibilizzare gli animi, scuotere e allargare le coscienze; dato che, come molti scienziati, filosofi e sociologi sono concordi nell’affermare, mettere in atto quanto prima un cambiamento di questo tipo è l’unica speranza che rimane all’umanità per poter sopravvivere a se stessa.


  Serge Latouche suggerisce che “ripristinare un rapporto ‘sano’ con il tempo significa, molto semplicemente, imparare nuovamente ad abitare il mondo e, quindi, affrancarsi dalla dipendenza dal lavoro per ritrovare la lentezza, riscoprire i sapori della vita legati ai territori, alla prossimità e al prossimo” [ 8 ].


  La semplice realtà quotidiana di qualsiasi individuo può assumere aspetti diversi, come ha scritto Schopenhauer: “Il mondo in cui ognuno vive dipende anzitutto da come esso viene compreso e assimilato da ognuno, e si conforma ai diversi cervelli: a seconda di questi risulta povero, vuoto e piatto oppure ricco, interessante e pieno di significato” [ 9 ].
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  Uomo, animali, nonviolenza


   


   


  “Un vincolo di parentela unisce

  gli esseri viventi, e gli animali,

  per il fatto di avere in comune con noi la vita

  e di essere costituiti dei medesimi elementi,

  inoltre, per la mescolanza da questi risultante,

  sono congiunti a noi da un legame di fratellanza”.

  (Giamblico)


   


   


  In Grecia, nei tempi antichi, l’alimentazione era prevalentemente vegetariana: gli animali venivano uccisi e consumati solo durante i sacrifici agli dei. Oltre al grano, alla vite e all’olivo venivano usati orzo, legumi (piselli), veccia (una pianta leguminosa molto proteica che oggi viene usata come foraggio), formaggio, fichi secchi, frutta fresca e miele.


  Il filosofo neoplatonico Giamblico (240-325 d.C.) nel suo Vita pitagorica racconta delle indicazioni dietetiche e alimentari che Pitagora suggeriva ai suoi discepoli. Fra i divieti assoluti si trova l’uso di alimenti “superflui e ingiustificati”: in particolare non si doveva mangiare carne né bere vino. Era vietato immolare esseri viventi (animali) agli dei, e anche maltrattarli, mentre si imponeva, piuttosto, di rispettarli, applicando anche per loro le norme giuridiche.


  Sono passati secoli e queste mirabili raccomandazioni sono tenute in considerazione solo da pochi, nonostante siano documentati e noti i danni che comporta il consumo di carne sulla salute individuale, le gravi ripercussioni provocate dagli allevamenti intensivi di bestiame da macello sull’incremento dell’inquinamento, sulla distruzione delle risorse ambientali, sul consumo abnorme di materie prime che potrebbero piuttosto aiutare a ridurre significativamente la fame nel mondo.


  Martinetti individua come causa dell’insensibilità dell’uomo verso la sofferenza animale “lo stolto preconcetto che fa dell’uomo un essere privilegiato della creazione, solo dotato di intelligenza e di volontà e perciò padrone assoluto di tutti gli altri esseri viventi, i quali non hanno un vero e proprio senso una vita spirituale, ma sono semplici esseri materiali, cose” [ 1 ].


  Nella Genesi, nel capitolo 1, dopo la creazione dell’uomo, Dio dice che il cibo sarà dato da prodotti ortofrutticoli; successivamente, al capitolo 9, il Divino, nel suggellare il patto d’alleanza con i figli di Noè, afferma che tutti gli animali sono sottomessi al potere dell’uomo e inoltre che può servire da cibo tutto ciò che si muove e ha vita. Su queste basi si sono sviluppate certe interpretazioni teologiche di eminenti filosofi cattolici come Sant’Agostino o San Tommaso d’Aquino: quest’ultimo, nella Somma Teologica, esalta la teoria antropocentrica affermando che non si commette nessun peccato a sopprimere gli animali dato che la divina provvidenza li ha creati affinché l’uomo se ne serva senza colpa, uccidendoli per il proprio bisogno. Al contrario il teologo Paolo De Benedetti afferma che “dopo il diluvio, Dio concede agli animali, uomini e bestie, di mangiare carne; ovvero concede di uccidere gli animali per mangiarli; perché lo permette? Secondo il racconto mitologico del diluvio, la risposta starebbe nella presa d’atto da parte di Dio che neppure il diluvio è riuscito a migliorare l’uomo (non parla di animali)” [ 2 ].


  Per Cartesio, invece, gli animali sono addirittura “macchine” perché non hanno intelletto. Tesi, queste, che Voltaire confuta nel Dizionario filosofico, mettendo in risalto le innegabili capacità che hanno gli animali di apprendere, di affliggersi o provare piacere.


  Martinetti, influenzato dalla teoria di Darwin, scrive che “la maggior parte dei filosofi concedono all’animale una certa partecipazione all’intelligenza e alla ragione: la psiche dell’animale differisce dalla nostra solo per il grado” [ 3 ], quindi solo per quantità. Basandosi su specifiche osservazioni egli evince che tanto la vita umana quanto quella animale è basata su istinti necessari alla sopravvivenza; questi, progressivamente, si trasformano in abitudini e in quelle attitudini che diventano parte del bagaglio ereditario della specie.


  In tempi più recenti il filosofo animalista Tom Regan analizzando l’importanza di estendere i diritti umani a tutte le persone senza distinzione di razza, religione e ragione sociale, afferma che “noi siamo uguali in maniera rilevante rispetto ai diritti di cui siamo titolari e cioè, il diritto alla vita, all’integrità fisica e alla libertà” [ 4 ].


  Introduce in questo modo il concetto di “soggetto-di-una-vita” che subito dopo, giustamente, estende a tutti gli esseri: anche gli animali, secondo le proprie capacità, sono consapevoli del mondo che li circonda e sono interessati a tutto quello che accade loro.


  Il Maestro tibetano Chatral Rinpoche, considerato uno dei più importanti Yogi tibetani della scuola Nyingma, in un’intervista rilasciata nel maggio del 2005 racconta del suo profondo impegno rivolto a far capire quanto sia determinante rinunciare a nutrirsi di carne, portando a riflettere su nobili esempi di maestri che, nel passato, erano vegetariani anche per facilitare i loro progressi evolutivi in ambito spirituale.
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