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, r "Il nostro silenzio sarà più forte delle voci che oggi soffocate con la morte"

- I martiri di chigago -
E' difficile riconoscere nel l'oTffiffiffiG
celebrazione del la giornata pr imo
maggio i l  momento cruciale der percorso
di lotta che i l  movimento dei lavoratori
statuni tensi  ha compiuto:  la conquista
del le otto ore lavorative, sebbene in
forma le.
In questo contesto storico nasce appunto la festa
del  pr imo maggio,  precisamente nei  1886,
quando dop ot tant 'anni  d i  lot te operaie e
repressione padronale , 4a0.000 lavoratori
manifestarono in tutt i  gl i  U,S,A,e alrneno 80_000
persone scioperarono a chicago, che divenne la
città simbolo di lotta e resistelza, La
rivendi cazione dei lavoratori  americani, comune
al le masse lavoratr ic i  d i  tut to i l  mondo, era per le
otto ore lavorative, con lo slogan <otto ore di
lavoro, otto di svaqo, otto per dormiro>.

Fin del  1867 era in v igore nel lo stato del-L ' I l l inois la legge per 1e ot to
ore che tuttavia non trowò mai appl icazj-one nel le fabbriche. Fu solo ne1
1886' dopo un ventennio di  lot te,  che operai  e operaie tr j -onfarono
ottenendo la concessione del le otto ore fat ta da mol-t i  padroni spaventat i
dagl i  scioperi  der pr imo maggio. r  giorni  seguent i  ar la vi t tor ia i
lavorator i  di  Chicago cont inuarono a manifestare i  contro 1a repressione
pol iz iesca che portò al le car iche del-  2 magglo sul  corteo del l -e sarte in
sciopero, al le raff iche di  fuci le de1 3 maggio davant i  al- l ' industr ia Mc
Cornick in cui  per irono molt i  manifestant i ,  e al- l ,esplosione del la bomba ad
HYmarket i I  quattro maggio nel- Ie f i la del la pot iz ia pronta per 1'ennesimo
massacro.
La giornata del 4 maggio giunge al culmine di uno sciopero generale che da
quattro giorni  coinvolgeva un po'  tut t i  gI i  Stat i  Unit i .
r ,a bomba ferì  sessanta pol iz iot t í  e ne uccise uno, scatenando di  conseguenza
la repressione da parte dei padroni,  inci tat i  dal la borghesia in al- larme:
furono pertanto arrestat i  sette anarchici  s indacal- ist i  orator i  di  Chicago
ritenutj, responsabili de1la strage in seguito ad indagini estremamente
sommarie.

Ut P9-o di storia statunitense di tali proporzioni incide per forza nel percorso e conseguentemente
nellldentità di un popolo, e il fatto che la storia americana non riporti attuatment" oesJrro wiluppo in
continuità con questo aspetto del suo passato vissuto, ci da un'idea di quanto incisivi e radicali siano
stati i mutamenti economici e sociale dopo la crisi del z9 negli stati uniti.
Il primo maggio nafice ufficialmente come festa della seconda internazionale nel 9r, in ricordo delle
lotte fino ad allora esplose e di quelle ehe nei decenni successivi continueranno ad esplodere, non
sempre_in diretta continuitàtra loro, masempre in piena opposizione ai padroni, peile strade e le
piaz.ze di tutto il mondo nel corso degli anni.
Ed è esattamente con questo sprrito e con questi intenti che la festa del primo maggio è stata sempre
celebrata durante le sue ricorrenze, riprendendo labattaglia in difesa déi lavoratori-attraverso la lotta e
le azioni contro il capitale.

- GL\ Ab\ARcH\c\ ì\ CH\C66*O -



\-

4
A

E' di Occupy Oakland , i l  merito d'aver sa.puto ri lanciare un movimento che non solo
effettivamente nasce dal basso, ma anche saputo prendere le giuste distanze da sindacati
che non possono più venir riconosciuti quali organi di rappres,entanza che, visto che che il
margine di adesiohe ai sindacati e' del 20o/o nel settore pubblico e del7o/o in quello privato.

eropiio a Oakland lo scorso 2 di novembre, dopo 65 anni, i lavoratori riuniti in assemblea,
sontornat i  a manifestare inpiazza. l l  12 dicembre i lavorator i  in sciopero di  Oakland,han
bloccanto alcuni tra i princip'ali porti e scali marittimi commerciali della Costa Ovest. ll 28
gennaio viene sgomberato un centro conferenze appena adibito a base dal movimento. Per
íale ragione le p-roteste sono state portate in comune,provocando I'arresto di 400
manifeitanti: l ,assemblea di Occupy Oakland ha prossimo indetto uno sciopero generale i l
prossimo pr imo maggio.
F"iiuuntò negli Stàtì Uniti, questa giomata non goda del ri l ievo che le spetta ormai da
temtjo, passaído sotto l ' indifferenzà generale. non si può non riconoscere negli intenti nel
movimento di Occupy Oakland, un certo richiamo al passato, non solo nell ' indire uno
i.ip"ro generale pròório per il primo di maggio, m? pure nel ricostituire gruppi di lavoro
all ' interrlo delle varie assbmblee, non solo óuelle di oakland, ma pure quelle di Portland e
Nèw Vorf, al grido di "lf we can't l ive, we can't work" (Se non possiamo vivere, non
lavoriamo).
Ùna certa ripresa di coscienza forse, che apre interessanti spiragli all ' intemo dello
scacchiere sociale e polit ico degli Stati Uniti.

Le at tual i  forme di  lot ta negl i  Stat i
Uni t i  non r iescono piu a confrontarsi
con un passato,  ormai sconosciuto aj-
più,  e al lo stesso modo nel  contesto
europeo si  sta est inguendo i l  pr imo
magqio nel la sua reale accezione e
funzione: ta le r icorrenza è stata
strument.al i  zzaLa dai  poter i  mediat ic i ,
svuotata dei  suoi  real i  contenut i  e
i  st i tuzionals-zzaLa dai  s i -ndacat i  .

11 metro col  quale misurare L'abisso tra i l -  pr imo maggio che stato e i l
pr imo maggio che è oggi,  è l -o stesso col quale misurare i l  d istacco che
separa ciò che attualmente rimane di tale ricorrenza dai suoi precedenti,
che a lungo si- sono susseguiti ogni primo di maggio in tutto il- mondo: nel-
1906 in Francia (sempre in favore del le 8 ore favorat ive) e poi nel  1907
dal l 'anarchico russo Jacob Law, i l  qual-e sparò sui  guidator i-  del l 'omnibus
che trasportava le truppe incaricate di reprimere .Le nurnerose
manifestazioni;  nel  1909 in Argent ina, ove i1 pr imo maggio fu tanto sent i to
da.i lavoratori, da scatenare la reazj-one violenta dei padroni che p::ovocò
otto mort i .  105 fer i t i  e l 'esecuzione del l 'anarchico Simón Radowitzky; e
ancora in Giappone ne1 L92O, nel 1931 in Spagna con una mobi l i tazione di
100.000 lavorator i  e dure giornate di  scontr i ;  nel  1950 in Sud Afr ica e nel
17 in Turchia ove l-e foxze governative sparàrono su una folla di decine di
migl iaia di  lavorator i-  in corteo, e dove nel 2008 Ia repressione del1e
proteste dei lavorator i  in corteo ha causato 38 fer i t i  e 530 arrest i .



<Non esistono animali superiori e inferiori, così come non esistono razze umane superiori e
inferiori, ma esistono esseri viventi dotati di peculiarità uniche e come tali rispettabili e inviolabilí.
Il problema non è: "Possono ragionare?", né: "Possono parlare?", ma: "Possono sof;rire?,,>
Jeremy Bentham (1748-1832),rudicale inglese tra i primi sostenitori dei diritti degli animali.

L'antispecismo, come I'anttraz.zismo rifiuta la discriminazione dirazz4 rifiuta la discriminazione
basata sulla specie e sostiene che I'apparteneruaad una specie diversa non giustifichi moralmente il
diritto di dispone della vita o della libertà di altri esseri viventi, causandogli oltre che crudeltà
anche delle grandi limitazioni nella possibilità di vivere in armonia con la natura.
L'idea antispecista ritiene fondamentalmente che la capacità di provare sensazioni come piacere e
dolore, interagire con l'estemo e manifestare la propria volontà non siano caratteristiche uniche
dell'uomo e che quindi lo status degli animali debba cambiare rendendoli'opersone non umane": la
società dowebbe allora ristruthrarsi contemplando una maggiore libertà e maggiori interazioni ta
persone umane e non umane.
Questo movimento, iruranzitutto filosofico e culturale, cerca di influenzare la società a partire
dall'azione individuale del rifiuto di consumare prodotti derivanti dagli animali, inoltre si impegna
in iniziative sociali, culturali e politiche

Poiché basato sul rifiuto di qualsiasi sfruttamento, oltre che dell'uomo sull'uomo, anche dell'uomo
sugli animalil,l'antispecismo è molto diffrrso all'interno del movimento anarchico. Tra i primi

anarchici ad affrontare il tema dei diritti degli animali e della loro protezione fu il geografo e
entomologo Elisée Reclus nel DO( secolo.
Pur non dèfinendosi mai anarchico Lev Tolstoj ne condivise molti punti e si occupò degli animali in
alcuni scritti , tra cui "Il primo gradino":
<Io viaggiavo stando seduto sulla telega davanti, accanto al carrettiere, un muzikforte, rosso,

grottolino, che ad ogni evidenza era anche un gran bevitore. Passando per unvillaggio, vedemmo

iht do|'utti*a casa stayano trascinandofuori un maiale, ben ingrassato, nudo, roseo, per
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ucciderlo. Urlava con una voce disperata, simile a un grido umano. E proprio mentre stavamo'

passando noi, si misero a sgozzarlo. (Ino degli uomini gli fece un lungo taglio sulla gola, con un
-coltello. 

I1 maiale mandò un urlo ancora piùforte e penetrante, si divincolò e corse vía,

inondandosi di sangue. Io sono míope e non vidi tutto nei dettagli, vidí soltanto il corpo del maiale,

un corpo roseo come un corpo umano, e udií quello strillo disperato; ma il carrettiere - che per il

gioveilì santo si era astenuto dal bere - vide tuttí i dettagli, e continuava a guardare senza mai*ilistogliere 
gli occhi. Acchiapparono il maiale,lo rovesciarono a terra e si misero afinirlo. Quando

il suo striltò tacque, il carrettierefece un sospíro profondo: "Possibile che un giorno non dovranno
rispondere di questo? " borbottò, >
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Vegetarismo(latto-ovo-vegetariani): chi è vegetariano elimina dalla sua dieta e dai suoi consumi tutti i

prodotti che comportano la morte dell'animale: carne, pesce, molluschi e frutti di mare, pelle, ma consuma

però prodotti di origine animale quali latte e latticini, formaggt, uova e miele-

Veganismo: chi è vegan non mangia e non usa tutto ciò che ha a che fare con gli animali, che

implica il loro sfruttamento, la violenza nei loro confronti e la loro inevitabile morte.

euesta scelta di 'îita" o di consumo viene intrapresa da molte persone(si stima 6 milioni nel 2006 h
in itatia; per diverse ragioni: salutistiche, religiose, ecologiche ma soprattutto etiche. E
Bisogna ioi accennare a chi tra i vegani non consuma prodotti animali derivanti dallo sfruttamento H t
di priticúe industriali-intensive, ma che invece consuma prodotti non derivanti dalla forzatura dell' 

E
animale a produrlo. M
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La scelta di non consumare carne e prffitti derivanti daglianimali si basa, oltre che su motivietici,

antispecisti e animalisti, sull'enorme'e sempre più.documè1rt"t" -"ff."Il ?1Î]'1F."..:.T."11Î,T31Îii?^ 
tf

: intensivo che estensiuo, n, sugliesseri umani malnutriti (sia iponutritiche ipernutriti), sull'ambiente, sugli

rt- *l \ ecosistemi e sull'atmosfera.
È .'LJ
6 g .- Allo stesso tempo questa decisione individuale è la più potente che si possa mettere in atto perchè la
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Èr y siiuazione camòi. iio é àovuto a due fattori principali difacile individuazione. In termini quantitativi ha il

v
6 5 r cibo animale, I'ambienià nè jiou" immediatamente. Inoltre dipende direttamente da una scelta personale e

2 Y h P non aa fattori esterniqLJi leigi, disponibilità economica e di mezzi o innovazionitecniche' 1
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r - '.:ri animalid'allevamento sono "fabbriche di proteine alla rovescia", questo vuoldire che consumano molte

: 
"* 

F S più calorie, ricavate da mangimivegetali, di quante ne producano sotto forma di carne, latte e uova: come
; e 6_ L macchine (perchè così sono considerati in zootecnica) che convertono proteine vegetali in proteine animali

.; 4 i 
'Ut sono del tutto inefficienti e il rapporto di conversione varia da 1:30 a 1:4 a seconda della specie animale.

T j H ry A questo aspetto di inefficienza se ne affianca un altro, e cioè che 1 miliardo di esseri umani soffrono di
J S 

- 

A denutrizione cronica. La maggior parte diessivive proprio in quei paesiche sono i maggiori esportatoridi
3 = t \9 prodotti agricoli verso Stati Uniti ed Europa. L Etiopia, anche durante la sua peggiore carestia, produceva

3 & A > semioleosiesportati per ilconsumo animale. ll Brasile conta 16 milionidi persone malnutrite ed esporta 16
- 

-l milioni ditonnellate disoia per mangimi animali.
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t B,/rÀlhs Questi sono solo due esempi di una lunga serie di paesi dove la sovranità alimentiare si è piegata agli
ffi/ 

vr"|.rtev interessi delle aziende agrarie che esportano i prodotti dal sud del mondo per ingrassare gli animalidel nord"îh-Z -"':;l-" interessi delle aziende agrarie che esportano i prodotti dal sud del mondo per Ingrassare gll anlmali
tt/'" l/./^;'uLt | 2/3 delle terre fertili del pianeta sono usati per coltivare cereali e legumi per gli animali.

Questo spreco di materie prime e questo loro uso inefficiente comportia inquinamento durante la proÉuzione
e iltrasporto, a cuisi aggiunge il problema delle deiezioni deglianimali, che allevati in quantita spropositata
causano I'emissione di inquinanti e la contaminazione di terreni e falde acquifere.

f l66% dell'energia utilizzata dall'allevamento serve per la produzione e iltrasporto dei mangimi.

L,allevamento moderno assorbe una quantità enorme di energia e di acqua se messo a confronto con

faòricottura. per produrre 1 caloria di proteine dal grano servono 2,2 calone di energia elettrica, per i cibi

ariimali ne servono in media 2s, ma in particolare 40 per la carne bovina, 39 per le uova, 14 per il latte e '

altrettante per la carne dimaiale. Con I'acqua che una singola persona mediamente usa in un anno si

riescono a produrre circa due chili di carne bovina. I

Le emissioni di gas serra (CO2, Os, NzO, CHa) causate dal settore zootecnico sono pari al 18o/o del totale,
percentuale simie a quella dovuta al settore industriale e maggiore di quella deitrasporti.

Laflevamento produce ilg% delprincipale gas serra, ilbiossido_dicarbonio, rl40o/o delle emissionidimetano
e il65% diquelle di ossido d'azoto (300 volte più dannoso delCOz per il riscaldamento globale).

In Europa la deforestazione ha smesso dicrescere e anzista diminuendo da un decennio. Questo è dovuto
alla limitata area che essa colpisce e al controllo che le persone riescono ad avere su diessa

La foresta pluviale, invece, continua a diminuire al ritmo dell' 1% I'anno (media deglianni'90)con tendenza
al rialzo negli anni a venire, e questo è dovuto a due grandi business: quello storico del legname e quello più
recente della carne. Entrambi portati avanti nella piena convergenza tra Statie multinazionali.

Lo sviluppo economico di molti paesi africani, asiatici e sudamericani che sitrovano sultropico è coinciso
con I'abbattimento diforeste perfarne prodotti di massa: dai mobili pregiati alla carta igienica.

In America centrale e poco dopo più a sud, dagli anni sessanta l'allevamento ha ricevuto un grandissimo
impulso con I'esplosione degli hamburger nei fast food statunitensi. Da allora attraverso colpi di stato e forti
sussididella banca mondiale (WB) la terra è spartita tra poche aziende multinazionaliche hanno investito
enormicapitali in terre agricole o da pascolo. Ottimo esempio a riguardo è rappresentato dall'Argentina.

La foresta tropicale copre il 7% delle terre emerse e contiene più della metà delle specie viventi, il suo
abbattimento contribuisce inesorabilmente alla perdita e all'alterazione di ecosistemiche mai più ci saranno
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Non ví è notte che il cielo non sia costellato di stelle, la radura ricolma di rumori , fragori, crepitii...Nella .

foresta il cupo verso del gufo è ,più che presagio di morte, culla, nascondiglio per la madre che attende. E

intanto rrrrir, silenziosamente, Ilerba, itflebilefilo. Acconto sgomita ilfiore della luna, che mostrarsivuolel

agli occhi celestí, con la foglia dal vento trascinata fin sul bocciolo. Una lotta ha inizio tra il debole fiore e i
líaraiano drappo di un ramo ormai troppo assetato per vivere. (Jno sbatter d'ali li cheta. Wncitore è il fiore, un

poco sgualctió ma di bellezza trionfante, perché vero , vívo, vincente. Ecco lo sguardo. Si posa sul pallido ".-coloríto 
e la voce intona un canto festoso e sommesso al contempo: celebra la vita. Poi carezza il gravidotr

ventre e come rapita da un pensiero sublime languisce, e dolcemente s'addormenta-

Il risveglio, dal sole recato, illumina il giovíne volto e tra le leggere stofe trova gíaciglio il nascituro. E' gioia,

stupori, meraviglia. Un iditlío fuori dal tempo, pervaso di sensazioni nuove, alte, uniche. E' l'estasi. Uno ad .

uno Sti animali si recano a portare omaggio alla nuoua vita: si lava il pargolo e si compone un nuovo nido, più

groidt, più caldo. E il vento corue, porta la novella è ríncorre le nwole, perché risplenda sempre il sole sulla '

magtca foresta e venga per sempre custodito il segreto. Sboccía il giglio arancio, ronzano le api e salta

alllorizionte la lepre. ia-natura s'è risvegliata. E' l'alba dei sensi. Ed è già cresciuto il figlio che gioca ormai

tra píetre e ruscelli quando d'improwiso Ia corrente si fa piùforte e scivola. Tra í vortici torcenzíali giunge in .

un-baleno a valle. Ya sott'acqua, risale, s'aggrappa, molla, colpisce un masso. Perde i sensi. Quando si

riprende scorge dieto dí sé rocce immense, dei monti forse. Si guarda intorno ma è smarrito, dolorante, non - -"

rlcorda. Inizia a camminare in direzioni casuali. Ormaí è uomo, scende la notte quando s'addentra per selve . _
ignote. Non si'aQcorge del cielo stellato, non si orienta, s'ínoltra e procede verso precipízi scoscesi e -..di lui

iulla più si sa. Soltanto le sue urla dí terrore rimangono tra quei boschi, smarrite e vagabonde-
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o svi luppo tecnologico degl i  ul t imi duecento anni ha portato ad un brusco
spostamento di  uomini  e donne dai centr i  rural i  a quel l i  urbani,  determinando.,-
così un brusco al lontanamento de1l 'uomo dal la natura. La r ichiesta di  manodopera'
neI le pr ime industr ie ha attrat to lavorator i  sottopost i  ad uno sfruttamento senza,
precedent i .  Giornate lavorat ive di  L6 ore, nessuna copertura economica in caso di
incídent i  sul  lavoro, salar i  bassi  ,  lavoro minori le.  11 fat tore determinante di i
tut to questo processo è stato l rawento di  nuove tecnologie ut i l izzate per i
rendere sempre più eff ic iente e veloce 1a produzi-one. La tecnologia ha resoi

Sancora più al to i l  grado di  al ienazione a cui  pure i1 bracciante era sottoposto.
Infatt i  l roperaio di  fabbrica era al ienato tanto quanto i l  braccj-ante per guanto
r iguarda 1a produzione del prodotto e la dipendenza padronale, ma I 'operaio ol tre
ad essere sfruttato dal1'uomo, dipendeva anche dal la macchina, di  cui  doveva

lr incorrere í  tenpi di  produzione. Con i l  tempo i l  processo tecnologico è via via
fproseguito permettendo di  aumentare i  prof i t t i  dei  capital ist i ,  e certamente a

guesto aumento non è corr isposto un "pari"  aumento del-  salar io.  Ma non è sul le
lot te prettamente salar ial i  che vogl iamo mettere l raccento, guanto su quel le di
più ampia veduta che già in passato - trova_rono espressione.
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Infatti I'awento della tecnologia nei luoghi della produzione è stato contestato già a partire dai primi anni dL.lrilallr r avveruo oerra recnorogra ner luogm oerra prosuzrone e $aro corues[alo gra a pfunre (rar pnmr annr qLr,

11800. Dal primo decennio del 1800 si susseguirono rivolte contro I'indushializzazíane e le macchine, che,

lvenivano viste come un pericolo per la perdita di lavoro e come una minaccia alla vita stessa dei lavoratori. In'
lqueste rivolte i telai (e più avanti cronologicamente le macchine in generale) venivano distrutte. Queste azioni
ivenivano etichettate sotto il nome di "luddismo" e oggi possiamo definirle come vere e proprie azioni di.

Eppure già nel 1800 tra gli ambieuti utopisti, é qUnai stoiicamente antecedenti e fondamentali
alla nascita del socialismo, c'era chi sosteneva che dal progresso tecnologrco si sarebbe riusciti ad
ottenere I'emancipazione sociale. Saint Simon teotízzava proprio questo, e a posteriori possiamo -
dargli torto perché storicamente I'industrializzazione ha portato solo all' afienazione dell'uomo.
Questo non solo perché t rrrezzi di produzione erano di proprietà dei capitalisti e quindi Ia -*-

produzione non rispondeva a esigenze collettive, B& perché I'essenza stessa della macchina è --
\) alienante: i ritmi di lavoro vengono infatti scanditi da essa e l'operaio ne dipende ripetutamente.
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I'essenza e l'alienazione. Rilorniamà nelle radure per ripiài senlierí e ritorniamoKitorníamo ad essere viw.

la citfà.Fuqqiarno àalle ci l tà,
chi ancora non può rifiularne
aà eeoere i figli àella nalura.
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Oltre alle ragioni etiche scegiiere di adottare una scelta vegana o vegetariana giova sicuramente alla salute!
J ll lavoro di ricerca e sensibilizzazione fatto negli ultimidecenni in particolare dalla Societa Scientifica di

SSNV- Nutrizione Vegetariana, dimostra come questó regime faccia bene e possa aiutare a prevenire o a
controllare malattie croniche o degenerative.
ln effettisiè riscontrato che tra isoggettivegetariani rispetto aiconsumatoridi carne che le malattie
cardiovascolari sono molto più rare, inoltre un'alimentazione a base dicibi vegetali aiuta fortemente nella
prevenzione di diversitipidi cancro tra cui: quello alle mammelle, quello alcolon strettamente associato al
consumo dicarne, quello ai polmoni, alla prostata e quello alle ovaie.

A questo punto analizziamo quali possono essere le alternative pratiche dal punto di vista nutrizionale per
iniziare a mangiare in modo più sano eliminando i prodotti animali, tenendo conto che bisogna comunque
informarsi a dovere prima di prendere questa scíjlia; nra chiariamo alcuni presupposti per trarre beneficio '

fino in fondo da questa dieta:
_i cereal- i ,  la pasta,  i l -  r iso e l -e far ine dovrebbeio essere prefer ib i l -mente
integral i  per assorbirne appieno i  nutr ient i ;

_prediligiamo prodotti biologici per evitare diassumere pesticidi, per sfruttare maggiormente le proprietà
nostri cibi e owiamente per rispettare il naturale ciclo biologico della terra;
_cerchiamo di consumare meno cibi pronti possibile e iniziamo a cucinarci le cose da soli seguendo le
o creando nuovi piatti!
_sfruttiamo le proteine al meglio evitando di mangiare proteine di natura diversa insieme e assumendo ta
vitamina C per permettere un assorbimento migliore anche delferro!
_la vitamina 812 è l'unica vitamina che non puÒ essere assunta tramite ivegetali poiché è prodotta solo dai
microbi del terreno, ma con il lavaggio questi vengono tolti, per questo può essere assuntia solo tramite
integratori;
_per un miglior-e assorbimento dei sali minerali e degli altri nutrienti evitare le cotture a temperature
eccessivamente elevate e troppo prolungate inoltre moderare I'uso dell'olio in cottura.
Le sostanze fondamentdidiognisana dieta devono essere:

-i carboidrati cnè cótituiscono il 50-60% delle calorie totali assunte giornalmente in una dieta equilibrata, si
trovano prevalentemente nei vegetali, e possono essere di due tipi principali, gli zuccheri semplici o i
carboidrati complessi (amido); i primi li troviamo nei dolci, nelle bevande, ma anche nella frutta (ma qusto è
un caso particolare) e possono essere estremamente dannosi per I'organismo mentre gli altri sono presenti
nei cereali, nei legumi e nei tuberi. L'abuso di zuccheri è molto pericoloso a lungo termine puÒ portare allo
sviluppo del diabete. Per questo è consigliabile consumare una grande quantita di cereali integrali combinate
con legumi, verdure e frutta al posto difarine, cereali raffinati e dolciumi.
-le proteine sono composte da lunghe catene di aminoacidi che possono essere di 20 tipi diversi, 12 di
questi possono essere prodotti dal nostro corpo mentre 8 devono essere per foza assunti con la dieta
(aminoacidi essenziali), il mito che i vegetali non li contengano tutti è una balla colossale poiché questi sono
contenuti in percentuali differenti nelle diverse piante. Inoltre eliminando la carne si evita I'assunzione di
tossine che si accumulano nei tessuti degli animali per la paura che precede il macello nei mattatoi, gli
ormoni steroidei, quelli della crescita e gli antibiotici che vengono somministrati aglianimali durante tutta la
loro vita. E bene dunque assumere proteine tramite legumi, frutta secca, cereali, verdure verdi scure e tutti i
derivati della soia e degli altri cereali. È comunque importante bilanciare la quantità di proteine assunte ogni
giorno in base allo stile divita che si segue facendo attenzióne a non eccedere!
-i grassi possono essere di diversi tip[ i grassi "solidi", tipici del regno animale (e degli oli tropicali) éono
formati prevalentemente da grassi saturi, gli oli invece sono ricchi di grassi insaturitipici del regno vegetale,
non contengono colesterolo permettendo dunque di evitare, facendone un uso corretto, di incorrere in
malattie dell'apparato circolatorio, nel diabete o nell'obesita. Per questo sarebbe consigliabile non assumere
grassi animali o cibi che contengano oli tropicali, prediligendo gli oli e le margarine vegetali ma senza
eccedere nel consumo.

-le fibre svolgono una importante funzione di pulizia dell'apparato digerente e migliorano le condizioni della
flora intestinale. Queste possono essere assunte con la verdura e la frutta in grandi quantità durante tutto
I'arco della giornata preferibilmente lontano dai pasti per non rallentare eccessivamente la digestione e per
favorire I'azione depurativa.

-i minerali sono sostanze inorganiche che sono necessari per svolgere dei compiti fondamentali all'interno
del nostro organismo, queste possono essere presenti in quantità maggiori o solo come "tracce"; tra questi
minerali quelli da tenere sotto controllo sono il ferro e il calcio, questi possono essere assunti tramite le
verure a foglia verde scura (broccoli, spinaci,ecc.), i legumi, i cereali, alcuni frutti. È importante ricordare che
gli aminoacidi animali sono in gran parte solforati il che produce scorie acide che rubano il calcio alle ossa e
per questo alla lunga spesso portano all'osteoporosi e ai calcoli renali.
-le vitamine sono sostanze organiche alla base di numerosissimi processi del corpo, sono prodotte solo dai
vegetali e dai microrganismi (ad eccezione della vitamina D prodotta nella pelle animale colpita dalla luce
solare) per cui sono assumibili con la dieta ad eccezione della vitamina b12. Per averne sempre e in buone
quantità è bene mangiare tanta frutta e verdura fresca ogni giorno.
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