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			SINOPSIS 




			 




			El cambio climático es una amenaza para nuestro planeta y cada día hay más especies en peligro de extinción. Las voces en contra de la crueldad animal hablan cada vez más alto y cada día hay más personas que toman la decisión de pasarse al veganismo. Este pequeño libro está pensado para ofrecer la información necesaria para dar el paso y descubrir qué significa ser vegano, por qué hay tanta gente que decide vivir así y cómo puede beneficiarte, además de un montón de recetas sencillas para aprender a cocinar  platos ricos y variados. 
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Introducción 




			 




			Te doy la bienvenida a El pequeño libro del veganismo. Puede que lo hayas escogido porque sientes curiosidad por el estilo de vida vegano, o quizá tengas familiares o amigos veganos y te gustaría saber un poco más sobre el tema. Sea cual sea tu razón, este pequeño libro está pensado para ofrecerte bocaditos de información que te ayuden a descubrir lo que significa ser vegano, por qué hay tanta gente que decide vivir así y cómo puede beneficiarte. Además, aquí encontrarás un montón de recetas y recomendaciones para que pasarte al veganismo sea pan comido.  
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Qué es el veganismo: preguntas frecuentes 




			

	    


	 	

	    

             




			
Aquí encontrarás  un conjunto de respuestas  a preguntas que tal vez  te hayas formulado tú o  la gente con quien puede  que hables de veganismo. 




			 




			¿Y leche? ¿Por qué no? 




			 




			Mucha gente dice entender el porqué de hacerse vegetariano, pero no acaba de verle nada malo a beber leche.  




			Si bien es cierto que consumir leche no implica específicamente matar al animal que la produce, la industria láctea es, por desgracia, un sector cruel. Las vacas lecheras viven encerradas en espacios muy reducidos, incluso en las granjas de producción ecológica, y se las insemina constantemente para que puedan seguir produciendo leche. Les arrebatan a sus crías al nacer y, mientras que las hembras pasan a sufrir la misma suerte que su madre, los machos suelen ir directamente al matadero para convertirse en ternera.  




			Pero más allá de la cuestión de la crueldad, la leche no está hecha para el cuerpo humano. La leche de vaca sirve para que los terneros puedan crecer con rapidez, no para mejorar la salud de los humanos. Cerca de un 75 % de la población mundial es intolerante a la lactosa, y el calcio que contiene la leche puede ser perjudicial para el cuerpo humano debido a la alta acidez de este producto. En resumen, la leche no es un elemento necesario para una dieta equilibrada.  




			Existe una gran cantidad de fantásticas alternativas a la leche en el mercado; no todo se reduce a la leche de soja, sino que las leches de almendra, de coco o de avellanas son especialmente populares y sabrosas, aparte de que muchas veces vienen enriquecidas con calcio y vitaminas. Hoy en día, incluso el queso resulta fácil de sustituir, al existir cada vez más opciones veganas, así como quesos de origen no lácteo disponibles en el mercado.  
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			¿Sabías  




			que...? 




			 




			



				Donald Watson, fundador de la Sociedad Vegana, acuñó el término vegano en 1944. Dijo que la palabra representaba «el principio y el fin del vegetariano». 




			




            




			 




			¿Huevos, tampoco? 




			 




			En muchas culturas, comer huevos no se considera vegetariano. En Occidente, los huevos se nos venden como un alimento muy saludable, rico en proteínas y con un perfil de aminoácidos completo. Pero no es cierto.  




			A pesar de que el debate acerca de cuántos huevos habría que tomar a la semana continúa siendo fuente de mucha discusión, quizá cabría plantearse si su consumo no debería eliminarse del todo. Al igual que la leche, los huevos tienen la función de nutrir a los pollitos que crecen en su interior, no a los humanos.  




			Encima, la industria de producción de huevos es realmente despiadada. Incluso los huevos de gallinas criadas «en libertad» vienen muchas veces de gallinas que apenas ven la luz del sol, enjauladas de por vida y forzadas a producir huevos a un ritmo muy superior a lo que les sería natural, de forma que sus cuerpos se desgastan a una velocidad exagerada y sus vidas son tan cortas como infelices. Los huevos no son un alimento necesario, y ni siquiera hacen falta para elaborar repostería. Hacer una tarta riquísima y compacta sin huevos es facilísimo. El plátano machacado, por ejemplo, es un sustituto ideal del huevo (además de muy sano), así como la compota de manzana. La linaza también funciona muy bien como aglutinante, además de añadir proteínas a la receta.  




			 




			Pero es que a mí la miel me puede... 




			 




			El consumo de miel genera mucha controversia, ya que bastante gente que se cree vegana sigue consumiéndola, así como otros productos apícolas como el polen de abeja, la jalea real o la cera de abeja.  




			La razón por la que no se considera que la miel sea vegana es que es un derivado animal y que las abejas son explotadas y muchas veces sufren daños durante su producción. Incluso los pequeños productores locales o los aficionados a la apicultura sin fines comerciales someten a las abejas a actos de crueldad con frecuencia, como cuando le cortan las alas a la reina para que no pueda enjambrar al resto de la colmena hacia otro lugar.  
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