
Sono diversi i motivi che possono indirizzare verso questa
scelta

La salute: chi opta per un’alimentazione a base vegetale
ha una minore incidenza di malattie cardiovascolari, di
insulino resistenza, di diabete, di ipertensione e di
sovrappeso e un miglioramento di alcuni parametri del
sangue
L’impatto ambientale delle nostre scelte alimentari:
quello degli alimenti proteici vegetali è nettamente
inferiore rispetto a quelli di origine animale, in termini di
consumo di acqua, di consumo di combustibili, di
emissioni di gas serra e di deforestazione
L’attenzione per la vita e il benessere degli animali:
questa è spesso la motivazione più forte che spinge le
persone ad uno stile alimentare vegetariano o vegano

In ogni caso, per una dieta bilanciata, non devono mancare
fonti proteiche sia a pranzo che a cena. Oltre ai legumi, è
importante includere anche i loro derivati come il tofu e il
tempeh, ed il seitan. Solo occasionalmente, possiamo invece
inserire i burger vegetali.




