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RESUMO

Esta revisdo enfoca alguns dos principais motivos que levam as pessoas a se tornarem
vegetarianas: salde, ética e meio ambiente. Foi realizado levantamento bibliogréfico por meio de
consulta as bases de dados Medline (National Library of Medicine, USA) e Lilacs (Bireme,
Brasil). além de sites e documentarios. - considerado vegetariano todo individuo que se abstém
de comer a carne de qualquer animal, no entanto, dentro do vegetarianismo existem subdivisoes,
de acordo com a exclusdo de determinados alimentos. Os beneficios do vegetarianismo a saude
tem sido demonstrado em diversos estudos, revelando uma menor incidéncia de doengas
cardiovasculares, diabetes, cancer e obesidade entre vegetarianos. Os impactos causados ao meio
ambiente pela pecuaria estdo se tornando evidentes, especialmente na medida em que a demanda
de carne tem aumentado, o que tem trazido transtornos globais ao planeta, como, por exemplo., o
efeito estufa. A maneira como 0s seres humanos tratam o0s seres ndao-humanos, como forma de
posse e propriedade, sem respeito aos seus direitos ou interesses ndo ¢ novidade; no passado o
mesmo aconteceu na relagdio entre os proprios seres humanos. onde os mais fortes dominavam os
mais fracos; isso levanta questdes sobre a ética na relagdo dos seres humanos com a natureza,
especialmente com os animais, que, como nos, sdo seres sencientes, passiveis de sofrimento e,

portanto. faz-se necessaria uma reavaliagio sobre a forma com que os tratamos.

Palavras-chave: Vegetarianismo. Meio ambiente. Etica.




ABSTRACT

This review focuses on some of the main reasons that lead people to become vegetarian:
health, ethics and environment. The literature was conducted by referring the databases of
Medline (National Library of Medicine, USA). and Lilacs (Bireme, Brazil), besides
documentaries and websites. Is regarded as vegetarian every individual who abstains from
eating the flesh of any animal, however, there are subdivisions within vegetarianism, according
to the exclusion of certain foods. The health benefits of vegetarianism have been shown in several
studies, revealing a lower incidence of cardiovascular disease, diabetes, cancer and obesity
among vegetarians. The environmental impacts caused by livestock are becoming evident,
especially insofar as the demand for meat has been increasing, which has brought to the planei
global disorders, such as, for example, the greenhouse effect. The way in which humans treat the
non-human beings, as a form of possession and ownership, without regard to their rights or
interests is not new, the same happened in the past on the relationship between human beings
themselves, where the strong dominate the weaker, this raises questions about ethics in the
relationship of humans and nature, especially with animals, who, like us, are sentient beings

capable of suffering and therefore it is necessary to reassess the form that we treat them,

Keywords: Vegetarianism. Environment. Ethics.
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1 INTRODUCAO

Ser vegetariano € ter como principio ndo consumir produtos que sejam advindos da morte
de qualquer animal. Desta forma, aquele individuo de que deixa de comer todo tipo de carne (boi,
peixe, porco, frango, frutos do mar...) recebe a denominagdo de vegetariano (SLYWITCH,
2010).

Ha um profundo imacto ambiental causado pela criagdo de grandes quantidades de
animais que servirdo para suprir (e estimular) a demanda por carne em nossa sociedade. Segundo
o IBGE, o numero de bois, no Brasil, ultrapassa o nimero de pessoas, o que gera enormes
impactos, visto como esses animais precisam de alimentagdo, de dgua e de terras para viverem:
ressaltando que esses animais, que sdo de grande porte, geram enormes quantidades de dejetos,
gases de efeito estufa, dentre outros poluentes. Observa-se, entdo, como a criagio de animais para
0 consumo ¢ uma forma assaz ineficiente de utilizagdo dos recursos (Sociedade Vegetariana
Brasileira, 2011).

Em geral, os vegetarianos tipicamente possuem um menor risco de doenca cardiovascular
(DCV), obesidade, diabetes tipo 2, e alguns canceres. Uma dieta vegetariana parece ser atil para
aumentar a ingestdo de nutrientes e fitoquimicos protetores e para minimizar o consumo de
fatores alimentares implicados na diversas doengas cronicas (CRAIG, 2009).

O ato de comer talvez seja o tinico ato considerado realmente natural, dentre tantos outros
ja analisados pela sociologia, antropologia. economia e ciéncia politica, 0 que leva a crer que, se
comer ¢ algo natural, ndo cabe qualquer consideragdo ética nessa pratica. Porém toda aura de
inocéncia ¢ perdida, no ato de comer, no momento em que os seres humanos possuem a sua
disposi¢do as mais diversas fontes naturais de nutrientes de origem vegetal, mas, ainda assim,
optam por encher seus pratos de caddveres de animais que um dia viveram uma experiéncia
particular de vida (Sociedade Vegetariana Brasileira, 2008).

O presente estudo tem como objetivo uma andlise sobre alguns pontos defendidos pelos
adeptos ao vegetarianismo: satde, ética e meio ambiente, para uma melhor compreensdo do real
significado e impacto tanto no ambito individual como global desta escolha e estilo de vida. que
vem ganhando espago, a despeito das correntes contrérias de consumismo que imperam em nosso

mundo capitalista.
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2 MATERIAL E METODOS

A revisdo da literatura foi realizada por meio de um levantamento bibliogréfico, mediante
consulta as bases de dados Medline (National Library of Medicine, USA) e Lilacs (Bireme,
Brasil), a livros, a sites ¢ a documentarios. Foram selecionadas publicagdes cientificas, em
portugués e inglés, que utilizaram os seguintes termos: vegetariano, vegetarianismo, vegan, ética,

meio ambiente, sustentabilidade, durante o periodo de agosto a novembro de 2010.

Grupo Educacional UNIS
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3 O VEGETARIANISMO NO CERNE DE VARIAS ESCOLHAS

Existem virios tipos de dietas vegetarianas, classificadas segundo a inclusdo ou exclusio
de determinados alimentos. Assim, o ovolactovegetariano, utiliza ovos e leite: o lactovegetariano
exlui os ovos, mas ainda inclui o leite: o ovovegetariano consome ovos, mas ndo leite; e o vegano
ndo consome nenhum produto de origem animal, como leite e derivados, ovos, mel, etc.
(SLYWITCH, 2010).

Acima de tudo, o veganismo é uma opgdo por uma vida saudével, ndo apenas em relagdo
a saude, mas também em relagdo a sociedade ¢ & moral. I sauddvel tanto para os que praticam,
quanto para 0 meio ambiente, por ser poupado do peso da produgdo dos alimentos de origem
animal e ¢, obviamente, saudavel para os animais, que sdo criados e mortos para satisfazer as

pessoas (VEDDAS, 2001).

3.1 A Influéncia do Vegetarianismo Sobre a Satde

O que difere a dieta vegetariana da dieta onivora vai além de uma simples exclusio da
carne. Um consumo maior de frutas, vegetais, cereais, nozes e leguminosas, além de uma menor
Quantidade de gordura saturada, colesterol e. relativamente, uma maior quantidade carboidratos.
gordura insaturada e fibras sdo caracteristicas do padrio alimentar de um vegetariano
(COUCEIRO, SLYWITCH e LENZ. 2008).

EXiste um grande consenso de que uma dieta vegetariana ¢ mais saudavel do que aquela
que inclui os alimentos de origem animal. Basear-se num estilo de vida saudavel ¢ um dos
principais motivos que leva as pessoas a adotarem essa dieta (MELINA. 1998).

Dietas veganas possuem, geralmente. valores mais elevados de fibra dietética, magnésio,
acido folico, as vitaminas C ¢ [, ferro, e litoquimicos, e tendem a ter uma quantidade menor de
calorias, gordura saturada, colesterol. Omega 3, vitamina D, zinco. cilcio, e vitamina B-12. Em
geral, os vegetarianos tipicamente possuem um menor risco de doenga cardiovascular (bCv),

obesidade, diabetes tipo 2, e alguns tipos de cancer. Uma dieta vegetariana parece ser (til para
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aumentar a ingestdo de nutrientes e fitoquimicos protetores ¢ para minimizar o consumo de

fatores alimentares implicados nas diversas doengas cronicas (CRAIG. 2009).

3.1.1 Doengas cardiovasculares

Alguns estudos mostraram que entre os vegetarianos ha menor prevalécia de hipertensdo
arterial. mesmo nos casos onde o indice de massa corporal (IMC) ¢ similar e que os vegetarianos
dpresentam uma pressdo arterial mais baixa (entre SmmHg e 10mmHg). Entre os vegelarianos, a
mortalidade por doenga isquémica do coragio (DIC) mostrou-se 24% menor. comparado aos
onivoros, sendo encontrado um valor ainda menor entre os ovolactovegetarianos (TEIXEIRA et
al., 2007).

Estudos epidemiologicos dos altimos 20 anos tém relatado importantes e significativos
beneficios de uma dieta vegetariana, ou outras dietas baseadas em alimentos de origem vegetal,
que reduzem o risco de diversas doengas cronicas ndo-transmissiveis, como também o risco de
mortalidade total (SABATE, 2003). Se, de um lado. a ingestdo de carnes tem sido relacionada ao
aumento do risco de uma série de doengas cronicas ndo-transmissiveis. como diabetes, alguns
tipos de cancer e doengas cardiovasculares, por outro lado o maior consumo de alimentos
vegetais, que sdo base da dieta vegetariana, como hortalicas, frutas, nozes. leguminosas e
alimentos ndo-refinados, esta sendo fortemente associado a um menor risco de se contrair tais
doengas ¢, em certos casos, até mesmo ao aumento da expectativa de vida (KEY et al., 1999).

O menor risco cardiovascular entre vegetarianos poderia ser explicado,em parte. pela
ocorréncia de niveis mais baixos de colesterol nesses individuos. De acordo com estudo
experimental de seguimento de um ano em coronariopatas, as dietas vegetarianas seriam ainda
capazes de reduzir a estenose coronariana secundaria i aterosclerose, A redugdo das placas, ainda
que modesta, poderia explicar a reducio da angina nos pacientes que adotaram a dieta
vegetariana nesse estudo (ORNISH et al.. 1983)

Uma pesquisa demonstrou que. entre os latino-americanos, vegetarianos tiveram lipidios
plasmaticos mais baixos do que onivoros, com o menor relato entre vegans (DE BIASE et al.,

1999). Nesse estudo, o colesterol total e LDL-c¢ foram de 32% e 44% menor entre vegetarianos
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do que entre os onivoros. Como a obesidade é um fator de risco significativo para DCV, a média
substancialmente menor de IMC observado em vegans pode ser um fator protetor importante para
diminuir os lipidios plasméticos e reduzir o risco de doenga cardiaca (DAVEY el al.. 2003).
Vegans, comparados com onivoros, consomem substancialmente uma maior quantidade de frutas
€ produtos horticolas. Um maior consumo de frutas e legumes, que sdo ricos em acido folico
fibras, antioxidantes, e fitoquimicos, esta associado com menores concentragdes plasmaticas de
colesterol, uma menor incidéncia de AVC e um menor risco de mortalidade por doenga cardiaca
isquémica e acidente vascular cerebral. Vegans também tém um maior consumo de graos em
geral, especialmente de soja, os quais fornecem significativosefeitos cardioprotetores (MELLEN;

WALSH: HERRINGTON, 2008).

3.1.2 Cancer

Dados do Estudo Adventista de Saide mostraram que 0s ndo vegelarianos tiveram um
risco substancialmente mais elevado de cancer colorretal e de prostata do que vegetarianos. Uma
dieta vegetariana fornece uma variedade de fatores dietéticos de protegdo contra o cincer (LIU,
2004). Além disso, a obesidade ¢ um fator significativo para 0 aumento do risco de cancer. Como
a média do IMC em vegans ¢ consideravelmente mais baixa do que a de ndo vegetarianos, issoé
um fator protetor importante para diminuir o risco de cincer (DAVEY et al., 2003).

Vegans consomem consideravelmente mais legumes, frutas, que sdo ricos em vitamina C
e fibra, do que onivoros. Frutas e legumes sdo descritos como protetores contra cancer de
pulmdo, boca, esofago ¢ estomago e, em menor grau, de alguns outros locais, enquanto que a
utilizagéio regular de leguminosas fornece uma medida de protecgdio contra cancer de estomago e
prostata. Além disso, a fibra, a vitamina C, carotenoides, flavonéides e outros fitoquimicos na
dieta sdo apontados como protetores contra virios tipos de céncer. Os alimentos ricos em
licopeno, como tomates, sio conhecidos coOmo protetores contra o cancer de prostata (World
Cancer Rerearch Fund, 2007).

Frutas ¢ legumes sao conhecidos por conterem uma mistura complexa de fitoquimicos

que possuem potente atividade antioxidante e antiproliferativa e mostram os efeitos aditivos e
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sinérgicos. Os fitoquimicos interferem com vérios processos celulares envolvidos na progressio
do cincer. Com esta vasta gama de fitoquimicos teis na dieta vegetariana, ¢ surpreendente que
0s estudos da populagdo ndo 1ém mostrado mais diferengas pronunciadas na incidéncia de cancer
ou taxas de mortalidade entre vegetarianos ¢ nio vegetarianos. A biodisponibilidade dos
fitoquimicos, que depende, entre outros, dos métodos de preparagio dos alimentos, pode ser um
importante ¢ determinante fator. No entanto. novas evidéncias sugerem que uma baixa de
vitamina D, um problema frequentemente relatados em populagdes vegetarianas , esta associada
com um risco aumentado de cancer (PILZ et al., 2008).

As fontes de proteina evitadas ou consumidas pelos vegans também tém consequéncias
para a saude. O consumo de carne vermelha e carne processada sdo associados com um risco
aumentado de cancer colorretal. Uma ingestdo mais alta de carne vermelha possui riscos mais
elevados, variando de 20% a 60%, de cancer esofagico, figado, colorectal, e de pulmio do que
um consumo mais baixo de carne vermelha (CROSS et al., 2007). Além disso. a utilizagdo de
ovos, foi recentemente apontada com associagio de um maior risco de cancer de pancreas.
Embora vegans evitem consumir carne vermelha e ovos completamente, consomem maiores
quantidades de legumes do que onivoros . Fsta fonte de proteina foi vista no Estudo Adventista
de Saude a ser negativamente associada com o risco de cancer de colon. Novos dados sugerem
que ingestdo de leguminosas também estd associada com uma reducdo moderada no risco de
cancer de prostata. Na sociedade ocidental, os vegans também consomem mais tofu e outros
produtos de soja do que os onivoros. O consumo de produtos que contenham isoflavona de soja
durante a infincia e adolescéncia protege as mulheres contra o risco de cancer de mama mais
tarde na vida, enquanto que um alto consumo de leite na infincia tem sido associada com um
risco elevado de cancer colorretal em idade adulta (VAN DER POLS et al., 2007). O risco de
cancer em vegetarianos pode ser alterado porque os veganos consomem bebidas de soja, em vez
de bebidas lacteas. Dados do Estudo Adventista de Satde mostraram que o consumo de leite de
soja por vegelarianos os protege contra cancer de prostata, enquanto que em outros estudos, a
utilizagdo de produtos licteos foi associada com um risco aumentado desse tipo de cancer
(CHAN et al., 2001).
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3.1.3 Diabetes mellitus tipo 2

Uma das condigdes clinicas que possui menor prevaléncia na populagiio vegetariana é a
diabetes melittus tipo 2. Um dos motivos que justifica este fato ¢ a relagdo positiva existente entre
obesidade e consumo protéico e a diabetes; ambos fatores estdo reduzidos entre os vegetarianos.
Uma elevada ingestdo de alimentos de origem vegetal diminui a glicose pés-prandial, o que ¢
apontado como um potencial fator protetor no desencadeamento do diabetes tipo 2 (PEDRO,
2010).

As dietas vegetarianas e veganas que possuem baixo teor de gordura estdo associadas a
perda de peso, & uma maior sensibilidade a insulina e a melhora da saude cardiovascular. Nos
individuos portadores de diabetes, o potencial beneficio cardiovascular das dietas vegelarianas e
veganas assume um papel de grande importincia, visto como nestas pessoas  as doengas
cardiovasculares sdo as principais causadoras de mortalidade prematura; seja em portadores ou
ndo de diabetes, os efeitos dessas dietas sobre os fatores de risco cardiovascular sdo semelhantes
(PISCHKE et al., 2006).

Barnard et al. (2009), em seus estudos demostraram que dietas semi-vegetarianas
reduziram a necessidade de insulina e medicamentos orais em individuos com diabetes tipo 2.
Relataram ainda que, em individuos com diabetes tipo 2, uma dieta vegana com baixo teor de
gordura foi associada com melhor controle glicémico, perda de peso e controle de lipidios
plasmaticos durante um periodo de estudo de 22 semanas.

No controle do diabetes é particularmente critico a melhoria da glicemia e dos fatores de
risco cardiovasculares. Dietas veganas com baixo teor de gordura, bem plancjadas, sio
nutricionalmente adequadas e, em estudos de pesquisa, mostraram aceitabilidade compardvel
com a de outras dietas terapéuticas, o que sugere que clas sdo adequadas para uso a longo prazo
(BARNARD, 1992).

Um maior consumo de fibras, algo comum de ser observado entre os vegetarianos ¢ um
dos fatores que tornam a dieta vegetariana efetiva para a prevencio e o tratamento da diabetes. As
fibras possuem um duplo beneficio em relagio aos diabéticos, pois além de auxiliarem em uma
absorgdo mais lenta dos carboidratos consumidos. sio iImportantes para que o intestino produza o

hormoénio Glucagon-like peptide-1 (GLP-1), responsavel pelo auxilio do controle glicémico. No

- - I F AR g™
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entanto, um consumo maior ou menor de fibra nio ¢ algo diretamente relacionado a ser ou nio
vegetariano, pois isto depende, em verdade, das escolhas alimentares; mas os vegetarianos, em

geral, possuem uma maior ingestio (SLYWITCH, 2009).

3.1.4 Obesidade

Para Seidell (1999), ha uma necessidade critica de controlar a epidemia de obesidade 4 luz
da crescente prevaléncia de sobrepeso e obesidade em torno de o mundo. Revisdes de estudos
observacionais feitas por Newby e Tucker (2004) sugerem que uma dieta baseada em vegetais.
alimentos ricos em fibras, como legumes, frutas, cereais integrais, grios, leguminoas, esta
inversamente relacionada com o indice de massa corporal (IMC), sobrepeso e obesidade.

Newby et al. (2005), em estudos sobre obesidade e sobrepeso feito com mulheres
onivoras, semivegetarianas, lactovegetarianas e veganas demonstrou que a prevaléncia de
excesso de peso ou obesidade foi de 40% entre as onivoras, 29% entre semivegetarianas ¢
veganas. e 25% entre as lactovegetarianas. A ingestdo de todos os macronutrientes diferiam
significativamente entre os padroes de alimentagio. Onivoros tiveram significativamente uma
ingestdo maior de energia e proteina ¢ uma ingestdo de carboidratos significativamente menor do
que qualquer dos trés grupos vegetarianos.  Onivoros também  consumiram uma maior
percentagem de energia a partir de gordura saturada e monoinsaturada do que todos os trés
grupos de vegetarianos e tiveram a menor ingestdo de fibras. Onivoros tiveram maior consumo de
graos refinados e de alimentos de origem animal ¢ os menores consumos de frutas e legumes.

Pereira (2012), em seu estudo sobre vegetarianismo e obesidade sob perspectiva genética
concluiu que o vegetarianismo pode ser uma estratégia de grande impacto na reducio da
prevaléncia de obesidade, por ser uma dieta com elevado consumo de fibras ¢ baixo consumo de
colesterol e gordura saturada e, em geral, apresentar uma menor quantidade de calorias. O alto
consumo de fibras reduz a absor¢do lipidica e as dietas hipocaloricas estao associadas i regulagdo
de diversos genes ligados ao controle do metabolismo energético do organismo.

Assim, a literatura cientifica sugere que pode ser Gtil continuar a examinar se as dietas

baseadas em vegetais sio inversamente relacionado 4 obesidade. Além disso. permanece a
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questdo de saber se produtos de origem animal, como proteina magra e laticinios sio lteis para o

controle do peso (NEWBY et al.. 2005).

3.1.5 Alguns possiveis desafios

3.1.5.1 Ferro

O ferro ¢ um elemento Gnico, mas pode ser encontrado nas formas heme e ndo-heme. 0
ferro heme ¢ derivado das células vermelhas (hemoglobina) e das células musculares
(mioglobina), portanto, de origem animal, obtido através de carnes. sendo que as carnes
vermelhas possuem um maior de teor de ferro que as carnes de aves ou peixes. Cerca de 10 a
40% do ferro heme pode ser absorvido. enquanto que apenas 2 a 20% do ferro ndo-heme pode ser
absorvido (LOPEZ e MARTOS. 2004).

O ferro ndo-heme é encontrado nos alimentos de origem vegetal, sendo também chamado
de ferro inorganico, e ¢ utilizado para fortificagdio de alimentos, sendo mais sensivel fatores que
estimulam ou inibem sua absorgdo que o ferro heme (TEUCHER et al., 2004).

O célcio € um inibidor da absorgio de ferro, portanto o consumo de laticiios juntamente
com refeigdes ricas em ferro pode contribuir para uma deficiéncia de ferro. Algumas proteinas
presentes em ovos e laticinios, denominadas caseino-fosfopeptideos também prejudicam a
absorgio do ferro. Os polifendis. apesar de sua agdo benéfica contra doengas cardiovasculares ¢
cancer podem ligar-se ao ferro. prejudicando sua absor¢io, sendo os polifendis mais conhecidos
0s laninos, as catequinas e as isoflavonas. Assim. convém evitar o uso de chd preto, cacau, café e
chds de ervas proximo as grandes refei¢des (ROUGHEAD et al., 2005).

A falta de acidez gastrica também prejudica a absor¢do do ferro, visto como 0 meio acido
no intestino favorece sua absorgdo. Isso pode ocorre pelo uso de antiacidos ou pelo proprio
envelhecimento, que provoca a redugdo da produgio de acido cloridrico no estomago (TAPIERO
etal, 2001).



18

Os dcidos ascorbico, citrico, malico e tartarico, bem como a vitamina A ¢ o beta-caroteno
favorevem a absorgdo de ferro. Além disso a vitamina C se contrapde aos efeitos inibitorios do
acido fitico e dos polifendis. Cerca de 75 mg de vitamina C aumentam a absor¢io do ferro em 3 a

4 vezes (TEUCHER et al.. 2004).

3.1.5.2 Zinco

Os alimentos mais ricos em zinco sio as carnes vermelhas, os cereais integrais e os
feijoes. Esses alimentos fornecem de 25 a 50 mg de zinco por quilograma do produto cru, Um
teor moderado de zinco (10 a 25 mg/Kg) ¢ encontrado no arroz polido, frango ¢ porco. Peixes,
vegelais amilaceos, folhas verdes e frutas contém menos do que 10 mg de zinco por quilograma
(HUNT, 2003).

Os alimentos integrais contém maior teor de acido fitico, que prejudica a absor¢do do
zinco, no entanto, contém também maior teor de zinco. J4 os refinados apresentam menor teor de
zinco e de 4cido fitico. Apesar disso, o consumo de cereais integrais ¢ mais eficiente no
fornecimento de zinco biodisponivel. Assim, os cereis integrais, apesar do dcito fitico, ainda
devem ser preferidos aos refinados (HAMBIDGE, 2000).

Para determinar a biodisponibilidade do zinco nas dietas € analisado o teor de acido fitico
e de zinco do alimento e calculada a proporgao entre eles, sendo chamada de * razao molar entre
o acido fitico e o zinco”™ (SLYWITCH, 2010).

O zinco na dieta vegetariana é considerado de moderada biodisponibilidade (30 a 35%).
Uma dieta pobre em gcido fitico e rica em proteina animal ¢ considerada de alta
biodisponibilidade (50 a 55%). Dietas baseadas em alimentos com alto teor de acido fitico
exigem ajustes de planejamento para que a quantidade total de zinco integrida seja o dobro da
recomendagdo didria para onivoros (11 mg para homens ¢ 8 mg para mulheres). De forma geral, a
dieta vegetariana apresenta uma absorgdo de zinco 35% menor que a onivora(HUNT, 2002),

A absorgio de zinco ¢ diferente s¢ 0 mineral for proveniente da dieta ou de

suplementagdo. pois o zinco da dieta ¢ menos absorvido do que o de suplementos. A absorgio de
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zinco também depende da quantidade ingerida do mineral; quando a dieta ¢ mais pobre em zinco,
a absor¢do € maior, e vice-versa (LONNERDAL, 2000).

O teor protéico da dieta influencia a quantidade de zinco absorvida, sendo que a maior
ingestdo de proteina ocasiona mais zinco ingerido, pois os alimentos protéicos costumam ser
mais ricos em zinco. Os alimentos ricos em proteina também melhoram a absorgdo desse mineral.
especilamente as proteinas de origem animal, pois apresentam efeitos antagonicos ao acido fitico.
Isso ocorre, aprentemente, por causa dos aminoacidos que compée as proteinas animais. Os
acidos organicos (citrico, latico, butirico, formico, ete) podem auxiliar na absorgdo do zinco
ingerido. Tais 4cidos podem ocorrer naturalmente nos alimentos, ser gerados por processos de
fermentagdo ou ser adicionados aos alimentos como métodos de conservagdo (HUNT, 2003).

O acido fitico ¢ o fator antinutricional que mais prejudica a absorcdo do zinco. portanto o
consumo de alimentos ricos nesse acido Juntamente com alimentos fontes de zinco reduz a
absorgdo do zinco proveniente deles. Reduzir o 4cido fitico dos alimentos promove melhor
absor¢do do zinco da dieta. A caseina também ocasiona diminui¢do da absor¢do do zinco
(HUNT, 2002).

3.1.5.3 Cilcio

O leite ¢ um dos alimentos com melhor biodisponibilidade de cacio, sendo a
biodisponibilidade de calcio do leite, semelhante ao dos laticinios. A absorgio do célcio ¢
intensificada pelo dcido citrico (BRONNER e PANSU, 1999),

Para que a absor¢io do calcio seja eficiente é necessario que a microbiota intestinal esteja
adequada para produzir um mejo acido, o que torna interessante o uso de prebidticos. Os
prebidticos ocorrem naturalmente na alcachofra, cebola, chicoria. escarola, alho, alho poré e, em
menor quantidade nos cereais (CHASHMAN. 2003).

A quantidade de calcio ingerida ndo ¢ dificuldade para os vegetarianos que consomem
laticinios regularmente ¢, costuma ser mais adequada que a dos onivoros. No entato, para os

Veganos, a ingestdo costuma estar abaixo do recomendado (1000 mg/dia), geralmente entre 500 a
700 mg por dia (NE W, 2004).
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A preocupagio com o calcio proveniente dos alimentos vegetais € decorrente,
principalmente do acido fitico e do acido oxalico, que podem dificultar a absorgdo do calcio.
Uma excessido a essa regra ¢ a soja que, apesar de ser rica nesses dois compostos preserva uma
boa disponibilidade de cdlcio (WEAVER et al., 1999)

As Bréssicas (ou cruciferas) sio alimentos derivados de um grupo de plantas do género
Brassica, e sdo ricas em célcio de alta biodisponibilidade. Seus representantes sdao o nabo, a
couve, o repolho, a couve de bruxelas, a couve-flor e o brécolos (SLYWITCH. 2010),

O sal é o fator mais importante implicado na perda de calcio pela urina, A cada 2300 mg
de sodio excretado na urina. sio excretados de 40 a 60 mg de calcio. O habito de dietas com alto
teor de sodio por tempo prolongado pode ser responsavel pela perda de 7,5% a 10% dos estoques
de célcio num periodo de 10 anos (BRONNER e PANSU. 1999).

Antigamente acreditava-se que a proteina era prejudicial no que diz respeito ao cdlcio,
pois, ao se ingerir mais proteina, ocorre maior perda de célcio pela urina. Cada I g de proteina
ingerida em excesso ao dia resulta numa perda adicional digria de mais de 1,75 mg de calcio.
Porém, novos estudos, com técnicas e metodologias mais apuradas, demonstraram que as dietas
mais ricas em proteina, além de aumentarem a perda urindria de célcio também elevavam a
absor¢do do cdlcio ingerido, preservando. dessa forma, o balango de calcio (WEAVER et al..
1999).

3.1.5.4 Vitamina B2

A vitamina B12 ¢ o nutriente ao qual o vegetariano deve estar maijs atento. A maior
ingestdo de vitamina B12 por seres humanos ocorre a partir da carne. No caso dos vegetarianos, a
ingestdo dessa vitamina ocorre pelo consumo de ovos e laticinios. No caso dos veganos, a
ingestdo de B12 por intermédio dos alimentos (exceto os fortificados) pode ser considerada nula
ou desprezivel (ANTONY, 2003).

Homens e mulheres veganos adultos devem utilizar suplementagio de B2 regularmente.
Mulheres em idadae férti| devem manter rigidamente a suplementagio pois, caso haja gestagdo, o
feto estara protegido da deficiéncia. Individuos ovolactovegetarianos devem estar atentos para

verificar se a ingestdo digria alcanca as necessidades de BI12. O uso irregular de derivados
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animais ndo garante a ingestdo adequada da vitamina, Nessas condigdes, a suplementagdo deve

ser instituida (HERRMANN e GEISEL, 2002).

3.1.5.5 ('3mcga-3

O omega-3 (n-3) ingerido precisa ser transformado em outros dois compostos para
desempenhar suas fungdes: o dcido eicosapentandico (EPA) e decosahexaendico (DHA). Os
peixes e alimentos provenientes do mar possuem maiores teores de EPA e DHA. A carne
vermelha magra e os 0rgdos, assim como os OVOS, possuem n-3, mas em menor quantidade que os
peixes. Os laticinios contém teores muito baixos de n-3 (WIJENDRAN e HAYES, 2004).

Individuos que consomem peixes e alimentos marinhos ingerem diretamente o EPA eo
DHA, ao contrério dos vegetarianos, que consomem mais n-3 € pouco ou nenhum EPA ¢ DHA .
De forma geral, 2 ingestio de EPA de DHA em onivoros ¢ muito maior que em
ovolactovegetarianos e ¢ praticamente desprezivel em veganos (ROSELL et al., 2005),

A conversio do n-3 em EPA e DHA ndo ¢ nada eficiente. Em individuos do sexo
masculino, saudaveis, apenas 5 a 10% do n-3 ¢ convertido em EPA e apenas 2 a 5% em DHA.
Portanto, a conversio ¢ baixa e, aparentemente menos eificente em homens que em mulheres.
Devido a essa ineficiéncia na conversao, recomenda-se que, para atingir uma boa concentra¢do de
EPA ¢ DHA, os vegetarianos devem ingerir pelo menos o dobre de n-3 que os individuos que
utilizam fontes de EPA e DHA, ou seja, pelo menos 3.2 € 2.2 g por dia de n-3 para homens e
mulheres, respectivamente (SIMOPOULOS, 2004).

Tao importante quanto atingir as quantidades estipuladas de n-3 ¢ manter um balango
entre o n-3 e 0 6mega-6 (n-6), pois a transformagio de n-3 em EPA e DHA fica prejudicada com
0 excesso de ingestdo de n-6. Deve-se manter um balango proporcional de duas a quatro partes de

n-0 para cada parte de n.3 (SLYWITCH. 201 0)
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3.1.5.6 Fatores antinutricionais

Existem diversas substancias presentes  nos alimentos que podem inteferir na
biodisponibilidade de alguns nutrientes. Essas substancias sio chamadas de fatores
antinutricionais (RABOY, 2002).

O écido fitico (ou fitato) estd presente nas sementes, como nos grios dos cereais integrais
e das leguminosas. Os vegetais amildceos também contém, porém em menor quantidade. Apesar
de ser um antinutriente, ele pode ter essa agdo anulada ou reduzida com determinados cuidados.
O fitato estd presente em diversos alimentos e intefere na biodisponibilidade de alguns minerais.
sendo o ferro e 0 zinco os mais afetados (LOPEZ et al., 2002).

A germinagdo ¢ um dos processos que reduz a quantidade de fitato nos grios. Para se
germinar os grdos ¢ necessario deixar as sementes de molho na dgua por 8 a 12 horas.
desprezando posteriormente a agua. Apos esse processo as sementes devem ficar Gmidas e ser
colocadas na sombra. Duas ou trés vezes ao dia deve-se colocar bastante dgua, deixando por
cerca de 2 minutos e esconrrendo-se posteriormente. De forma geral, a recomendacio ¢ que os
grdos devem ficar em processo de germinagdo de 12 a 24 horas (SANDBERG. 2002).

O processamento de alimentos pode alterar o seu teor de fitato. melhorando a
biodisponibilidade dos minerais. Entende-se como processamento de alimentos: fermentagio,
cozimento, extrusdo, assadura, tostagem, embebicdo em dgua, amassamento. etc. Os
processamentos que melhoram a atividade de fitase e reduzem o teor de fitato e que podem ser
feitos em casa sdo: embeber o grio em agua, germind-lo e fermentd-lo (FISHBEIN, 2004).

O aquecimento suave aumenta a digestibilidade de alguns alimentos ¢ reduz o 4cido fitico
de vegetais amilaceos, mas ndo de cereais. As perdas de fitato no cozimento sio variaveis.
dependendo da espécie da planta, das condi¢oes de temperatura, pH e da presen¢a de outros
cations, como calcio, magnésio e sédio (LOPEZ, 2002).

A moagem do grao pode reduzir o teor de fitato. diminuindo porém a fibra, de cereais e de
alguns oleos e sementes, exceto da soja. A extrusdo ¢ utilizada na preparacdo industrial de
alimentos, como snacks e cereais matinais. Esse processo ¢ realizado com alta temperatura (110 a
180°C). O alimento ¢ forcado a passar por uma fenda predeterminada, assumindo a sua forma

especifica. Na extrusdo ¢ utilizado excesso de calor, ndo sendo o melhor método para destruir o
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fitato, pois também reduz a biodisponibilidade de minerais por causar alteragoes quimicas
(FISHBEIN, 2004).

A biotecnologia consegue produzir fitase extraida do fungo Aspergillus niger. Atualmente
essa enzima ¢ usada na elaboracdo de formulas lacteas substitutas de aleitamento materno e em
alimentos infantis, assim como em ragdes para animais. A fitase comercial consegue degradar
completamente o fitato em duas horas (FAMULARO, 2005).

A acido oxalico (ou oxalato) é o mais potente inibidor da absor¢ido de célcio, As folhas
das plantas contém niveis de oxalato mais elevados que os talos. Mas as brassicas sdo diferentes
no reino vegetal, pois ndo precisam do oxalato para se proteger do excesso de calcio e da morte
celular, como as demais plantas, portanto possuem um teor menor de oxalato. (CHAMP, 2002).

Os alimentos com maior quantidade de oxalato (mais que 600 mg por 100 g de alimento)
sd0 0 espinafre, o ruibarbo, a beterraba. a acelga ¢ o cacau em pé (desidratado). A soja ¢ uma
excessdo a essa regra, pois apesar de apresentar um alto teor de oxalato (e fitato), preserva uma
boa biodisponibilidade do célcio. O efeito preocupante do oxalato estd na sua capacidade de
dificultar a absor¢do de calcio. Quanto mais oxalato o vegetal apresenta, menor célcio encontra-
se biodisponivel. Como exemplo, a absor¢do do cdlcio proveniente do espinafre, que € rico em
oxalato, ¢ de apenas 5% (SANDBERG, 2002).

O oxalato pode ser absorvido quando ndo se encontra ligado ao calcio no intestino.
Quando o oxalato ¢ absorvido ¢, posteriormente, excretado pelo rim. Por esse motivo, o oxalato
da dieta pode estar envolvido com a formagio de calculos renais. Cerca de 75% dos casos de

cdleulos nos rins sdo devido a pedras compostas por oxalato de célcio (REYNOLDS, 2005).

3.1.5.7 Recomendagdes gerais da dieta vegetariana

De posse dessas informagdes, deve-se observar algumas regras gerais para que a
alimentagio vegetariana possa alcangar os niveis adequados de todos 0s nutrientes, percebendo-
s¢ que ¢ necessario disciplina na execugdo dessa dieta, para que nio haja nenhuma deficiéncia.
Vale ressaltar que, em verdade, toda dieta necessita de disciplina para adequar seus valores de

macro ¢ micronutrientes, e a dieta vegetariana ndo ¢ uma excessio (MESSINA., 2003).
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No gurpo dos cereais ¢ recomendado que o consumo de alimentos desse grupo seja
sempre composto por alimento integrais. O uso de cereais refinados deve ser reservado para
situagdes onde ha intengdio de aumentar a ingestdo calérica. Lembrando-se que quando se fala de
alimentsos integrais ndo se deve restringir apenas ao pdo e ao macarrdo integrais, mas deve-se
utilizar também grios do trigo, centeio. aveia, etc (CRAIG, 2009).

Os derivados do leite estdo contidos no grupo dos alimentos ricos em proteinas, para os
vegetarianos que utilizam derivados animais. Recomenda-se que a escolha do leite ¢ derivados
sejam produtos com menor teor de gordura. Os feijoes sdo considerados tdo benéficos para a
saide que devem ser utilizados de qualquer forma, mesmo que o individuo ja tenha outras formas
protéicas, como a carne (para os onivoros), em sua alimentagdo. No Brasil, por causa do habito
alimentar da nossa populagdo, o feijdo ¢ bastante utilizado (COUCEIRO, SLYWITCH e LENZ,
2008).

As verduras, os legumes e os vegetais amiliceos compde o grupo das hortaligas. Dentre
esses alimentos € recomendado dar preferéncia, em primeiro lugar, aos vegetais verde-escuros e,
depois aos de cor alaranjada. para otimizar a ingestdo de ferro, calcio e vitamina A. No grupo das
frutas deve-se utilizar frutas frescas, desidratadas ¢ sucos naturais (LARSSON ¢ JOHANSSON,
2002).

A importancia do grupo dos 6leos estd no fornecimento de energia e dos dois tipos de
lipidios que ndo séo sintetizados pelo nosso organismo: os dcidos graxos Omega-3 e Gmega-6. No
caso dos vegetarianos, a orientagdio ¢ direcionada para buscar alimentos com maior teor de
omega-3, visto como esses individuos costumam consumir valores adequados de dmega-6. As

oleaginosas e sementes inserem-se nesse grupo (PEREIRA et al., 2001).

3.2 Os Efeitos da Cria¢iio de Animais para Consumo Sobre 0 Meio Ambiente

Para aqueles que decidem tornar-se veganos, o aspecto ambiental tem-se mostrado um
influente motivo. Atualmente ¢ notério o fato de que a criagdo de animais para 0 consumo
humano produz mais gases estufa que o setor de transportes, ou seja, a adogdo da dieta veoana ¢

mais benéfica ao meio ambiente do que deixar o carro na garagem. Isso ocorre devido ao fato de
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que a produgdo de carne e derivados animais requer uma elevada quantidade de recursos naturais.
incluindo os combustiveis fosseis. Além disso. em um mesmo espago, € possivel produzir uma
quantidade maior de vegetais do que quando comparados com a produgdo de alimentos de origem
animal (VEDDAS, 2001).

E de uma dimensdo colossal o impacto ambiental causado pela criagdo exorbitante de
animais para suprir e estimular a demanda por carne. Segundo dados do Instituto Brasileiro de
Geografia e Estatistica — IBGE (2006), apenas no Brasil, em 2006, ja estavam sendo criados.
anualmente, cerca de 200 milhdes de bois e | bilhio de frangos, galinhas e porcos, gerando
enormes impactos, pois tais animais necessitam de alimentagdo, agua e ocupam dreas extensas,
além de produzir grandes quantidades de dejetos e gases de efeitos estufa. Criar animais como
forma de gerar alimentos é uma maneira muito ineficiente de utilizagio dos recursos (Sociedade
Vegetariana Brasileira, 201 1).

Uma alimentagdo baseada em niveis mais baixos da piramide alimentar, em oposigdo a
dieta centrada na carne, seja advinda da pecuaria intensiva, seja da pecudria extensiva,
consideradas incompativeis com a sustentabilidade ambiental, tem-se popularizado nos ultimos
30 anos (GUSSOW, 1994),

A World Watch Magazine (2001), periddico do Worldwatch Institute. que acompanhas
as questdes ambientais ao redor do planeta, observou que, a questdo do consumo individual de
carne, que era aparentemente de menor importancia. atualmente tornou-se foco nas dicussdes
sobre sustentabilidade, uma vez que. “a medida que a ciéncia ambiental avangou, ficou evidente
que o apetite humano por carne animal ¢ uma for¢a impulsionadora por tras de praticamente
todas as grandes categorias de danos ambientais que atualmente ameacam o futuro da
humanidade: desflorestamento. erosdo, escassez de dgua potavel, poluigio do ar e da agua,
mudancas climaticas, perda da biodiversidade, injustica social, desestabilizag¢io de comunidades

¢ propagagio de doengas™ (ARIMA; BARRETO: BRITO, 2005).
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3.2.1 Insustentabilidade da pecuaria

Virios estudos, que foram realizados em diversos paises, demonstraram como a pacudria
¢ algo insustentavel, bem como sua ineficiéncia e desperdicio em relagdo a agricultura: segundo
Brown (1972) e Bennet (1987), os americanos consomem, em média. 5 vezes mais grios (a maior
parte na forma de produtos de origem animal) que as pessoas dos paises subdesenvolvidos.
Brown (1995) cita uma razdo de 4:1 em paises que “se alimentam alto na cadeia alimentar”,
como Estados Unidos e Canada, onde cada pessoa consome cerca de 800kg de griios (maior parte
na forma de carne) por ano, enquanto na india e outros paises com predomindncia de
vegetarianismo, consome-se em média 200kg por ano.

Segundo Lappé (1982), necessita-se de 7,2kg de grdos e soja para se produzir cerca de
45g de bife, nos EUA. Na melhor das hipdteses, faz-se necessario o uso de 3.15 kg de grios ¢
soja para se produzir 45g de bife. A titulo de comparagio, 7.2kg de grios tem 21 vezes mais
calorias e 8 vezes mais proteinas (mas apenas 3 vezes mais gordura) do que 45g de hamburger.

Segundo uma publicagdo do “World Hunger Facts™ (2000) . da American Friends Service
Comittee. de Nova lorque, mais de 80% dos grios que sdo cultivados nos EUA, sdo utilizados
para alimentagdo de animais. Segundo Bennet (1987), 40% dos grios produzidos em todo o
mundo destinam-se ao gado. Cerca de 52% do territorio americano destina-se a algum tipo de
agricultura, porém, destes, 87% sdo destinados 4 produgdio de gado (seja pelo pastoreio direto,
seja pelo fornecimento de gros para alimentagdo do gado) (LAPPE, 1982; ROBBINS, 1987).

Como explica Brown (1985). apesar da abundancia de griios para a alimentagdo do gado
nos EUA, a maior parte do gado americano ¢ criado e engordado em pastos localizados em
regides de grandes planaltos. O uso dos pastos para alimentar o gado, por um momento, parece
contornar o problema da ma distribui¢iio de alimentos, no entanto vem a esbarrar diretamente na

relagdio da perda da biodiversidade.
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3.2.2 A grande necessidade de terras

E pela derrubada de florestas que pastos e campos de cultivos sdo abertos. Uma
alimentagdo baseada no consumo de carne requer 35 acres de terra por pessoa, mas uma
alimentaglio baseada em vegetais como frutas, verduras, cereais e legumes requer apenas um
quinto de acre por pessoa (MORAN, 1993). Os pastos no Brasil, abertos através da derrubada de
florestas nativas, sdo incapazes de sustentar grandes rebanhos por unidade de terra: cada boi tem
necessidade de 3 a 4 hectares para sua subsisténcia. mas produz apenas 210 kg de carne, em um
periodo de 4 a 5 anos.No mesmo periodo de tempo e na mesma quantidade de terra, produz-se,
em media: 8 toneladas de feijdo, 19 toneladas de arroz, 22 toneladas de maca, 23 toneladas de
trigo, 32 toneladas de soja, 34 toneladas de milho, 35 toneladas de cenoura, 44 toneladas de
batata, 56 toneladas de tomate (Sociedade Vegetariana Brasileira, 2007).

Se¢ um hectare for destinado para a produgdo de vegetais diretamente para consumo
humano, podera produzir cerca de 5 toneladas de mandioca, o que equivale a 3.500.000 kcal
(necessidade energética de 1.700 homens/dia) ¢ 12.000 g de proteina (necessidade minima
proteica de 240 homens/dia). Se a cultura fosse de milho, produziria 2.100.000 kcal ¢ $8.200 g de
proteina, o que alimentaria 1.000 homens por dia (CHAVES, 1969).

Segundo Altshul (1988), tomando por base as unidades de calorias por hectare, uma dieta
baseada em cereais, feijdo e legumes ¢ capaz de sustentar um nimero cerca de 20 vezes maior de
pessoas do que uma dieta baseada em carne, A pecudria extensiva, mesmo se dependesse, ou
dependesse muito pouco, da produgdo de grios, ainda assim demandaria uma grande quantidade
de terras, 0 que causa perda de biodiversidade e criagdo de latifindios; além disso, as pastagens
requerem cuidados como adubagdo ¢ aplicagdo de herbicidas, cuidados semelhantes aqueles
necessarios a qualquer cultura (NASCIMENTO. 2000).

Segundo Constanza et al, (1997) “A carne ¢ um dos alimentos mais caros de se produzir.
Sdo necessarioscerca de 10 hectares de terra para pastos de um animal que sirva de alimento a um
homem por | ano. A mesma drea de terra plantada de trigo ¢ suficiente para alimentar 42 homens,
¢ de arroz, 108 homens, pelo mesmo espaco de tempo (isto se considerarmos uma monocultura,
pois culturas consorciadas tendem a render mais). No entanto, o prejuizo causado pelo habito de

comer carne ndo se limita ao terreno desperdicado. O processo pelo qual o animal vivo tem de
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passar desde o pasto até a mesa é complicado e exige o trabalho de centenas de pessoas™. Em
relagdo a esse trabalho de centanas de pessoas, isso poderia ser entendido como a geragdo de
empregos, mas na realidade esses empregos niio sdo sustentaveis e sio dependentes de subsidio
econdmico, o que causa desequilibrio.

Segundo estimativas da FAQ (2007), cerca de 20% da superficie da Terra esta sendo
degradada devido as pastagens de animais. e ao aumento pela procura de carne significa um
aumento pela preura de alimentos para os animais. Ja que grande parte do que ¢ produzido
mundizlmente em termo de cereais ¢ fornecido para alimentagio animal e ndo ao homem. Ainda
segundo a FAO, a pecudria ¢ uma das (rés principais causas dos problemas ambientais
significativos, incluindo a degradagdo da terra, poluicdo do ar. mudangas climaticas, escassez e

contaminagdo das dguas e perda de biodiversidade (Sociedade Vegetariana Brasileira, 2011),

3.2.3 Efeitos globais e sociais

“Como sera possivel alimentar uma populagdo mundial sempre crescente? Tal pergunta
tem sido formulada e repetida constantemente, ¢ ¢, atualmente, uma das maiores preocupagoes
mundiais. Quando analisam-se as terras cultivaveis do planeta, verifica-se que todas elas ja foram
exploradas, seja em forma de pastagens, seja em forma de campos para cultivo e. apesar disso,
parte da populagdo mundial ainda subsiste em condigdes precarias. Isto leva a especulagdes a
respeito da limitagdio da terra e da necessidade de melhorias nas formas de producdo. Existe. no
entano. um forte consenso de que solugdes tecnologicas importadas de paises desenvolvidos para
paises em desenvolvimento, como houve na “revolugdo verde” do passado e o cultivo de
transgénicos no presente nio sejam a solugdo (WARNOCK, | 987).

Apesar dos dados disponiveis, a pecudria raramente ¢ vista como um fator contribuinte
para a fome mundial, pois ha uma falsa nogdo de que o gado pasta somente nos terrenos que sdo
inadequados para agricultura, servindo, assim. como uma boa Opgdo para converter plantas nio
comestiveis em alimento. Se acaso o gado pastasse somente em erras improprias ao cultivo e
sem receber alimentagdo complementar de grios, sua produgdo seria tdo baixa e a carne seria tio

€scassa que seria ainda menos acessivel e ainda mais cara (BENNET, 1987). Das terras que
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alimentam o mundo, a maior parte esta sendo cultivada com cereais e uma quantidade menor de
tubérculos; em algumas regides predominam as plantagdes de leguminosas. Estes grdos, em sua
maior parte, se destinam a alimentagdo do gado. Mesmo nos locais onde predominam os pastos,
sdo terras férteis onde a agricultura seria muito mais desejavel (LAPPE: COLLINS, 1977).

Lappé (1982) e Robbins (1987) citam que os EUA. na década de 80 importavam de paises
subdesenvolvidos como EI Salvador, Panama. Costa Rica. Guatemala, Nicaragua e Honduras, 90
milhdes de quilos de carne por ano: em tais paises, 0 consumo per capita de carne seria menor
que a média de carne consumida pelos gatos domésticos dos americanos. Por motivos sociais, 0s
vegetarianos afirmam que “os ricos comem a carne de animais que comeram cereais que
poderiam alimentar os pobres™; isto foi uma realidade no passado e continua a ser no presente.

Entretanto, ndo é correto afirmar que, na pratica, se os paises desenvolvidos deixassem de
consumir grios na forma de carne, as pessoas de paises em denvolvimento poderiam dispor deles.
Caso 0 gado consuma menos milho e leguminosas ndo significa necessariamente que estes serdo
disponiveis ao consumo de seres humanos menos favorecidos: isto ¢ algo tdo ébvio quanto se
considerarmos que, abaixando os salarios das pessoas ricas ndo necessariamente as pessoas
pobres ganhariam mais (BENNETT. 1987).

Uma fragdo extremamente pequena (0,3%) das 465 milhdes de toneladas de grios que sio
utilizados para alimentar animais seria o suficiente para salvar da desnutri¢do os seis milhdes de
criangas menores de cinco anos que morrem (0dos 0s anos. Deste total. uma parcela de 2,5% seria
0 bastante para erradicar a fome no Brasil. Utilizando-se 50% desses graos, daria para acabar com
a fome no mundo (Sociedade Vegetariana Brasileira, 2011).

Segundo  Warnock (1987), a politica neocolonialista que ¢ aplicada por paises
desenvolvidos a paises em desenvolvimento tem interesse em manter suas populagdes em estado
de pobreza para controld-las mais facilmente. Se caso fosse o real objetivo dos governos vencer o
problema da fome, seria necessario que a populagdo passasse por um programa de reeducagio
alimentar, acompanhado de rigida restrigdo a atividade pecudria: de outra forma, o sistema ndo
suportaria sustentar todos os seres humanos que atualmente vivem no planeta. Para Bennet
(1987), 0 consumo de carne é uma das principais causas de ma distribuicdo dos recursos
alimentares, mas o fim da pecudria ndo significa necessariamente o estabelecimento de uma

melhor distribuigdo de tais recursos. Para que a fome mundial fosse vencida, seria necesséria uma
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alteragdo radical em sua ordem politica, o que, inevitavelmente, necessitaria de uma alteragdo nos

habitos alimentares da populagdo mundial.

3.2.4 Consumo de dgua

Considerando-se que cerca de 70% da agua doce do mundo destina-se 3 agricultura e
que, mais da metade da produgdo agricola mundial é revertida para a alimentagio de animais —
especialmente dos rebanhos norte-americanos e curopeus - conclui-se que a dgua, entdo, torna-se
ragio. Os animais criados para aliemntagdo necessitam de dgua em abundéncia também para os
processos de abate: sangria, escaldagem., depenagem. depilagdo. barbeagio, evisceragdo,
lavagem, etc. A criacio maciga de animais para consumo dos seres humanos ¢, dentre todas as
industrias, a que faz o uso mais ineficiente da agua. Como exemplo, sera citada a carcinicultura
(criagdo de camardes em cativeiro). Para tal atividade ¢ consumida uma quantidade maior de
agua do que para a irrigagdo agricola: 50 a 60 mil litros de dgua por quilo de camario produzido.
Os viveiros construidos, principalmente no litoral nordestino, degradam nascentes e
comprometem os manguezais; alteram a fauna e a flora. pioram a qualidade da agua potavel,
poluem as dguas costeiras pelas toneladas de excrementos produzidos e expulsam pescadores
tradicionais dos mangues, nio lhes dando outra alternativa. Além de todo esse prejuizo, tal
atividade ¢ quase totalmente voltada para a exportagdo e traz beneficios somente a uma elite
empresarial. que obtém seus lucros em detrimento dos biomas litoraneos e das comunidades
tradicionais (SVB, 2007).

Para se alimentar um vegelariano estrito durante um ano, necessita-se de muito menos
agua do que para alimentar um onivoro durante apenas um més, Na Holanda ¢ utilizada uma
quantidade de dgua para a produgdo bovina que poderia abastecer a terea parte da populagio
mundial (ANIMAL FREEDOM, 2004).

A pecudria utiliza ¢ contamina, ao longo de sua cadeia produtiva, uma quantidade maior
de dgua do que as cidades, no Brasil. Para se obter | kg se soja sdo utilizados cerca de 500 litros

de dgua, ao passo que, para se obter | kg de carne bovina sdo necessarios 15 mil litros de agua,
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Nesse cdlculo conta-se a dgua que os animais bebem durante a vida. a agua utilizada para
irrigagdo dos pastos e a dgua gasta no processamento de carcagas nos abatedouros (SVB, 2007).

Uma dieta baseada nos padroes ocidentais, segundo Lappé (1982), necessita de 15.897
litros de dgua por pessoa por dia, incluindo o fornecimento de 4gua que os animais bebem, a dgua
para irrigar os campos que lhes fornecem alimentos, o processamento ¢ lavagem das carcacas e a
preparagdo do alimento final. Em comparagio, uma dicta baseada em vegelais necessita de
apenas 1.135 litros de agua por pessoa por dia

O jornal The New York Times revelou. em 1973, que uma d(nica instalagdo de abate de
galinhas, nos EUA, estava gastando 378.000.000 de litros de agua por dia, o que seria o suficiente
para abastecer uma cidade com cerca de 25.000 habitantes. Esssa agua estaria sendo subsidiada, o
que facilita a manutengdo do sistema operando, porém ¢ a populagio quem arca com o prego de
tal desperdicio, seja pelos impostos, seja pelo desperdicio da agua em si. Atualmente ha uma
grande preocupagdo com os recursos hidricos do planeta, que sdo limitados; mas o desperdicio
individual que ocorre nas residéncias nio se compara ao desperdicio que ocorre na produgio de
animais. A produgio de gado, por exemplo, utiliza mais de 80% da agua usada nos EUA. Se
todos os EUA deixassem de consumir carne. a irrigagdo deixaria de ser necessdria para obler-se
alimentos (AKERS, 1983).

Pimentel et al (1997), em sua pesquisa sobre a utilizagdo de agua para produ¢do de
diversos alimentos, verificaram que, para s¢ produzir um quilo de batatas, trigo, alfafa, SOrgo,
milho, arroz e soja, seriam necessdrios. respectivamente, 500, 900, 900, 900, 1100, 1900 e 2000
litos de dgua. Para a criagdo de um boi. levando em consideragdo somente a dgua utilizada para
seu sustento e produgdio de seu alimento, mas ndo a agua utilizada para o processamento da
carcaga, sdio necessarios 100.000 litros de agua.

Ha, ainda um agravante do desperdicio de dgua: a agua que ¢ usada na produgdo e no
processamento de carnes, como o estrume animal, costumam ser despejados em cursos de agua,
sem prévio tratamento. Os excrementos humanos que sdo langados nos esgotos americanos a
cada segundo (cerca de 5.400 kg) sdo uma poluigio inevitavel para a sociedade; porém, os 112.5
milhdes de kg emitidos a cada segundo pelo gado americano. que possuem o agravante de nio
serem tratados, podem perfeitamente ser evitados diminuindo-se drasticamente a atividade

pecuaria (Robbins, | 987).
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3.2.5 Aquecimento global, efeito estufa e outros poluentes

O aquecimento global é uma realidade concreta: os Gltimos dez anos foram os mais
quentes ja registrados, Importantes mudangas ambientais tem sido observadas devido ao
aquecimento global, além dos prejuizos protenciais sobre a economia. Os fatores que levam ao
aquecimento global continuam a ser ativamente pesquisados, mas os cientistas identificam o
aumento dos niveis de gases de efeito estufa como a mais evidente causa do aquecimento. A
industria da carne emite grande parte desses gases, seja diretamente, através dos gases que sdo
liberados pelos proprios animais, seja indiretamente, através de queimadas e desmatamento para
a criagdo de pastos e cultivo de grdos que sdo destinados a sua ragdo e pela energia que ¢ utilizada
no processo de abate (DUARTE. 2008).

Atualmente, o Brasil ¢ o quarto maior emissor do mundo de dioxido de carbono (C0O2),
que possui fundamental papael na mudanga climatica da Terra, por ser o gis de efeito estufa que
mais contribui para causar o aquecimento global. Cerca de 18% das emissdes mundiais de CO2 ¢
causada pela criagdo de animais; essa quantidade de CO2 permanecera na atmosfera por séculos.
E estimado que um ter¢o do dioxido de carbono que foi emitido nos wltimos 200 anos ainda
permancce na atmosfera (Sociedade Vegetariana Brasileira, 2007).

Aproximadamente 28% das emissdes de metano (CH4) - gds cerca de 20 vezes mais
nocivo ao meio ambiente que o diéxido de carbono - e 65% do oxido nitroso (NO2) — gas de
dissipagdo lenta, que pode permanecer na atmosfera por até 150 anos, sendo mais potente que o
metano e o didxido de carbono, com eficicia 230 vezes maior que a deste Gltimo - sdo causadas
pela industria da carne (SOUZA. 2009).

Estima-se que 64% da amonia (NH3) lan¢ada na atmosfera ¢ advinda dos elluentes de
animais criados para abate. A produgdo de aves, sozinha, ¢ responsavel por uma grande parte da
amonia emitida na atmosfera. o que correspondia a 80% na Europa em 1990 ¢ alcangou 94% no
ano 2000, na Holanda. Pelo fato de a amonia ndo produzir carbono, pode-se imaginar que nio
venha a trazer problemas ao meio ambiente: no entanto, seu impacto ambienta] ¢
aproximadamente 300 mais poluente do que os demais gases, sendo causadora, dentre outros

males, da chuva dcida, que provoca danos ao solo, agricultura, vegetagiio, materiais
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manufaturados e, mesmo & pele do homem. Nio ¢ atoa que os paises desenvolvidos preferem
importar a carne que consomem (PEREIRA et al. 2009).

Quantidades massivas de poeira ¢ outras particulas poluentes do ar sio advindas, também,
das fazendas industriais, Um estudo que foi realizado no Texas (EUA). descobriu que os currais
deste estado produzem entre 5 e 6 toneladas de particulas de poeira a cada ano, e que, essa poeira
“contém organismos biologicamente ativos tais como bactérias. mofo e fungos das fezes e ragdo™.
Essas névoas de poeira que sdo criadas. sio carregadas pelo vento, o que faz com que as pessoas
que vivem ou trabalham na vizinhanga inalem as toxinas e microorganismos patogénicos do
esterco disperso. Segundo um relatorio oficial da Assembléia da California, quando tais
substincias quimicas toxicas, advindas dessa poeira, sio inaladas por seres humanos podem

causar problemas inflamatorios, neuroquimicos e de imunidade (DUARTE. 2008).

3.3 A Etica na Rela¢io Humanos-Animais

Como uma inclusdo das plantas e dos animais em suas reflexdes, nasceu a Bioética. que
anteriormente jé era realizada aos seres humanos. Futuramente, a inclusio do solo e dos
diferentes elementos da natureza foi proposta, ampliando ainda mais a discussio. A perspectiva
mais recente ¢ a visdo integradora do ser humano com a natureza. como um todo, em uma
abordagem ecoldgica. Desta forma, a bioética ndo pode ser abordada de forma restrita ou
simplificada (GOLDIM, 2006).

Apesar de a resoluldo n° 37/7 da Organizagdo das Nagdes Unidas, promulgada em 1982,
afirmar que “toda forma de vida ¢ tnica e merece ser respeitada, qualquer que seja a sua utilidade
para o homem”, a Declaragio Oficial das Conferéncias das Nagdes Unidas sobre o Meio
Ambiente e o Desenvolvimento, realizada em 1992, enfatiza com bastante clareza a

predominancia do antropocentrismo em seu Principio 1: “os seres humanos estdo no centro das

Grupe Educacions Ui
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preocupagdes com o desenvolvimento sustentével. Tém direito a uma vida saudavel e produtiva,
em harmonia com a natureza” (COIMBRA, 2002).

O vegetarianismo, para muitas pessoas, é visto como uma declaragdo contra a violéncia e
a crueldade. Tais pessoas afirmam ser fundamentalmente errado tirar a vida de qualquer outra
criatura. A cada ano, nos EUA, mais de sete bilhdes de animais (excluindo-se os peixes) sio
mortos com o fim de alimentar os humanos. Segundo a Sociedade Vegetariana Brasileira (2004),
cerca de 50% das pessoas tornam-se vegetarianas por esse motivo (COUCEIRO, SLYWITCH e
LENZ, 2008).

A relagdo entre violéncia animal e violéncia humana ja foi demonstrada por diversos
estudos. Por exemplo: em 90% dos casos os serial killer possuem um histérico de maus tratos aos
animais na infancia. O desrespeito pela vida de um animal leva ao desrespeito pela vida humana.
Através da relagdo que nutrem com os animais, as criangas aprendem valores como compaixdo e
respeito. Despertar a compaixdo pelos animais ¢ uma forma de despertar a compaixdo pelos seres
humanos. Se os animais podem ser maltratados ¢ mortos com o objetivo de satisfazer uma
necessidade individual, isso pode fazer com que a crianga (ou a sociedade) chegue a conclusdo de
que qualquer forma de vida pode, também. ser usada e sacrificada para se obter algum beneficio
individual (VEDDAS, 2001).

3.3.1 Especismo

Como analogia ao racismo e ao sexismo, entende-se 0 especismo como um preconceito,
ou atitude tendenciosa em favor dos interesses dos membros de uma espécie (no caso, a humana)
contra os membros de outras espécies. Quando um ser sofre, ndo existe justificativa moral para se
recusar a levar tal sofrimento em consideragdo. Idependente da natureza do ser, o principio de
igualdade requer que o sofrimento de um ser deva ser considerado igual ao sofrimento
semelhante de qualquer outro ser (EARTHLINGS, 2005).

Em 1970 o termo “especismo” foi proposto pelo psicélogo britanico Richard Ryder,

porém foi popularizado pelo filosofo australiano Peter Singer (1998). Segundo ele:

"o especismo pode ser definido como qualquer forma de discri minagdo praticada
pelos seres humanos contra outras espécies. Como o racismo ou o sexismo, oespecismo

¢ uma forma de preconceito que se baseia em aparéncias externas, fisicas etc. A simples
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consltatagiio de uma diferenga é usada como um pretexto ou motivo para a ndo aplicagdo
do principio ético da igualdade, entendida como igual consideragio de interesses. Mas os
pretextos que supostamente justificariam essa discriminagdo ndo procedem. Na ética
utilitarista, ser passivel de sofrimento € a caracteristica que diferencia os seres que tém
interesses — os quais deveriamos considerar — dos que ndo os tém. A condigio de
“senciente” (capacidade de sofrer ou experimentar prazer ou felicidade) &, portanto,
suficiente para que um ser vivo sejaconsiderado dentro da esfera da igual consideragio
de interesses. A critica ao especismo ¢ especialmente elucidativa para repensarmos
atitudes nossas tdo arraigadas como saborear a carne de um animal, um interesse muito
pequeno quando comparado & vontade de viver daquele animal™ (SINGER, 1998, p. 25-
92).

A partir do momento e que os humanos tém & sua disposi¢do as mais diversas fontes de
nutrientes advindas dos vegetais, mas, ainda assim, insistem em preencher seus pratos com
pedagos de carcagas que constituiram organismos de animais que um dia viveram uma
experiéncia particular de vida, o ato de comer perde toda aura de inocéncia. Os humanos possuem
a capacidade de sentir e pensar eticamente. Assim, ndo somos animais incapazes de agir de outro
modo, sendo o ditado pela natureza; somos seres capazes de deliberar e fazer escolhas. Apelar
para um tendencioso “lugar natural” na cadeia alimentar, ou para a “naturalidade™ de comer
animais, visto como eles se comem uns aos outros, ¢ renunciar a responsabilidade de raciocinar e
assumir as consequéncias de nossas agoes (Sociedade Vegetariana Brasileira, 2008).

ara uma educagdo critica e libertadora é necessario favorecer a formagdo de cidadios
que sejam conscientes quanto a sua parcela de responsabilidade que possuem pela saide e
integridade, ndo somente de seus proprios corpos, mas também de outros corpos e demais
componentes da biosfera (BRUGGER, 2009).

A nossa relagdo com os animais, em uma disucssdo €tica, tem crescido em todo o mundo
¢ tornou-se foco na agenda dos ambientalistas mais criticos. Genericamente falando, aqueles que
denfedem os animais, situam-se em dois principais grupos: os utilitaristas e os que advogam os
direitos animais. Como utilitarista, o filosofo Jeremy Bentham, do século XIX, constituiu um
marco no movimento de defesa dos animais(SINGER, 1998).

Singer (1998) argumenta que ¢ “a ética da ecologia profunda ndo consegue oferecer
respostas convincentes sobre o valor das vidas de seres vivos individuais”, pois os seus

argumentos sdo concentrados na preservagdo de espécies e ecossistemas e ndo em individuos
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isoladamente. Por conseguinte, ¢ imprescindivel que o enfoque ndo-antropocéntrico considere
que cada ser vivo tenha um fim em si mesmo e ndo seja apenas um meio, ou recurso, para servir
aos animais humanos. Desta forma, a educagio ambiental deve rejeitar ao antropocentrismo, bem
como o especismo, assim como todas as formas de exercer dominio sobre o outro, como o
imperialismo, o racismo e o sexismo. Todas essas formas hierarquicas de se relacionar com o
outro sdo. em suma, egoagdes (BRUGGER. 2004).

Tom Regan (2001) destaca-se como defensor dos direitos dos animais. sendo um critico
da visio utilitarista. Segundo ele, existem basicamente trés posturas distintas que vigoram na
relagdo seres humanos-animais: a abolicionista, a reformista e a de defesa do status quo. Aqueles
que defendem a primeira, exigem o fim da exploragdo animal, seja como alimento, como cobaias,
ou na natureza. Os reformistas desejam tdo-somente um aproimento dos padrdes de tratamentos
no que se refere aos animais, como jaulas e gaiolas mais amplas, uso de anestésicos, etc. Os
defensores do status quo ndo desejam mudanga alguma.

Os abolicionistas, em sua postura ética, pregam um mundo sem jaulas ¢ ndo com jaulas
mais amplas ou confortaveis. Cada animal nio-humano ¢ , individualmente, sujeito de uma vida,
exatamente como cada um de nds, animais humanos. E, se para cada um de nos ha importancia
naquilo que nos sucede, 0 mesmo ocorre em relagio a eles. Em suma, isso significa que, nio
importa o quanto acreditemos tratar bem animais, eles ndo devem nos servir, seja para alimento,
como pegas de vestudrio, sujeitos de testes e experimentos cirlirgicos, toxicologicos, militares ou
espaciais, entre outros, e ndo devem tampouco ser objetos de pretensas formas de diversdo ou
esporte, cultos religiosos, ou quaisquer outras praticas que ndo sejam de seu interesse, afinal, eles
ndo tem interesse em nos servir (REGAN, 2006).

Singer (2002) enfatiza que, “até o momento presente, somente os seres humanos sio
reconhecidos como detentores do direito a vida, do direito a néio serem torturados, ¢ do direito a
ndo serem presos sem a devida formagao de culpa.”

Singer e Regan sdo. respectivamente, exemplos expoentes dos dois grupos citados
(utilitaristas ¢ abolicionistas). Apesar de haver diferengas e, mesmo, pontos de vista opostos entre
eles, ambos concordam sobre uma questdo: independentemente de quaisquer beneficios para os
seres humanos que possam ser gerados através da exploragdo animal, ndo existe fundamento
ético defensavel que torne legitima, do ponto de vista moral, a separagdo entre animais humanos

e animais ndo-humanos(SINGER, 1998; REGAN, 2006).
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Dee Brown (2003), em seu documentario sobre a ocupagdo do oeste americana relata
varias atrocidades cometidas contra os indios, para que os americanos pudesse abrir as terras de
leste a oeste e explorar toda a riqueza da regido. As seguintes frases de indios que viveram nessa
¢poca demonstram a maneira como o homem branco os tratou:

“Onde estdo os pequots? Onde estdio os narragansetts, os moicanos, os pokanokets e
muitas outras tribos outrora poderosas de nosso povo? Desapareceram diante da opressio e da
avareza do Homem Branco, como a neve diante de um sol de verdo” — Tecumseh, dos shawnees

“Se ndo fosse pelo massacre, haveria muito mais gente aqui nesse momento; mas
depois do massacre, quem poderia ficar? Quando fiz a paz com o tenente Whitman, meu
coragdo estava muito grande e feliz. A gente de Tucson e San Xavier deve ser louca.
Agiram como se niio tivessem cabegas nem coragdes... devem ter sede de nosso sangue...
Essa gente de Tucson escrevu para os jornais e contou sua historia. Os apaches niio tem

ninguém para contar sua historia”™ Eskiminzin, dos apaches aravaipas.

Aristoteles, para justificar a opressdo dos escravos em sua €poca, dizia: “uns nascem para
ser escravos, para que os homens livres possam gozar de um modo mais nobre de vida”
(COTRIM, 1997).

Tais relatos demonstram como o ser humano, para satisfazer seus proprios interesses €
capaz de atos de crueldade até mesmo contra seus semelhantes, e ainda tenta justifica-los com
argumentos inteiramente carentes de coeréncia com suas proprias convicgdes. [numeros
exemplos poderiam ser citados, como as cruzadas, o massacre dos albigenses, o apartheid, o

holocausto nazista... Tudo isso ndo ¢ muito diferente do que encontra-se hoje no especismo.

3.3.2 O que nos difere?

O fato ¢ que a pergunta feita pelo filosofo utilitarista Jeremy Bentham nunca foi tdo dificil
de se responder: o que mais poderia tragar a linha insuperavel (entre nos, animais humanos. ¢ 0s
animais nfo-humanos)? Sabe-se que ja ndo se pode dizer que eles ndo possuem linguagem:; que
ndo utilizam ferramentas e instrumentos; que sejam incapazes de variaveis graus de abstragdo, em

termos de pensamento: que ndo experimentem emogdes e que ndo sintam dor ou medo; que ndo
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fagam algum tipo de projegdo para o futuro, ou que ndo saibam cuidar de si mesmos. Ha
contundentes evidéncias de que os animais ndo-humanos sio algo muito além de meros
autdmatos - como postula a visio cartesiana € especista que predomina em nossa cultura -, que
podem ser encontradas em estudos e pesquisas sobre o conhecimento dos animais sobre plantas e
praticas medicinais. Como enfatiza Engel (2002), num minucioso artigo sobre auto-medicagio
por parte dos animais:

.

as  provas de  que os  animais gerenciam  ativamente  sua  saude
contrastamsubstancialmente com a visdo dominante de que eles suportam passivamente a
agdo devastadora de organismos patogeénicos, venenos e ferimentos, e dependem
exclusivamente de respostas do seu proprio sistema imune (ou da ajuda dos humanos). A
auto-medicagdo por parte dos animais deve, portanto, ser vista como uma parte
integrante da dindmica ecoldgica da qual fazemos parte e que expressa um continuum

entre nés — Homo sapiens - e a biosfera como um todo”

A maior parte das atitudes dos humanos para com os animais desconsidera totalmente o
fato de que eles também tem seus proprios interesses, sendo o principal deles, o de nio sofrer.
Esta visdo arbitréria — abitraria para nos humanos - de que os animais nao-humanos nio fazem
parte da comunidade moral e. portanto, ndo merecem um tratamento que contemple seus
interesses, ndo apenas ¢ refutado pelas evidéncias citadas anteriormente, mas também refor¢a um
padrdo de pensamento que ¢ fragmentado e que se contrapde a interdependéncia (BRUGGER,
2009).

E preciso que hajam mudangas radicais na forma com que lidamos com aquilo que esta ao
nosso redor, na forma como percebemos o outro. que, na verdade, é tudo o que nos cerca e que
esta além das fronteiras de nossos proprios corpos (DALY, 1991). E necessario que possamos
privilegiar os valores que construam um idedrio critco, contra-hegemonico, que venha a
desbaratar os valores que se encontram na base de nossa cultura “ndo-ambiental”. Caso isso nio
corra, sera semelhante a pintarmos de verde um pétio de cimento no fundo escuro de um prédio e
anunciarmos para a venda: “imovel com drea verde” (BRUGGER, 2004).

A inclusdo dos animais ndo-humanos na comunidade moral ¢ exatamente o exemplo
concreto de unido entre pensamento claro e bondade, visto como nio existe fundamentagdo ética,
nem tampouco cientifica, que justifique esta separagio, entre nos — supostos possuidores de um
valor moral absoluto - e eles, que possuiriam um valor meramente instrumental (GREEK ;
GREEK, 2003).
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Ndo ha davida de que existem diferengas entre nés e os animais. e que ndo somos iguais
em todos os aspectos. A questdo da igualdade se faz em uma outra face. Aceitamos que 0s
animais ndo tenham os mesmos desejos que um ser humano tem. Aceitamos que eles ndo
conseguem compreender tudo aquilo que nos compreendemos. Entretanto, nds temos certos
desejos em comum e compreendemos coisas que eles também sio capazes de compreender. O
desejo por dgua e comida, companhia, abrigo, liberdade de movimentos e de nio sentir dor. Esses

desejos nds possuimos em comum com eles (EARTHLINGS. 2005).

3.3.3 O veganismo como consolidagdo da ética no ato de comer

Como um poderoso vetor de mudangas. rumo a uma ética ecocéntrica, surge o veganismo.
A dieta vegana, em escala global, promoveria tanto o resgate quanto a manutengio das
diversidades gen(éticas) de uma maneira muito mais eficaz do que quaisquer projetos e atividades
que atualmente visam a esse fim, além de abordar outras dimensdes imprescindiveis para o
alcance da sustentabilidade. Porém, para que isso realmente ocorra, ¢ preciso deixar de lado o
especismo — essa crenga de que os seres humanos sdo superiores as outras espécies e podem fazer
delas 0 que quiserem — e passar a enxergar os animais ndo-humanos como aquilo que eles
realmente sdo: companheiros de jornada dos seres humanos no planeta Terra (BRUGGER, 2009).

E. em rela¢do aqueles que julgam o veganismo como uma postura radical, no sentido de
“postura extreada™ ou “inflexivel”, pode-se perguntar: se os estudos cientificos nos mostram que
0s animais ndo-humanos sdo seres sencientes e. logo. passiveis de sofrimentos fisicos e
psicologicos; se sabemos que a produgdo de alimentos de origem animal esta no cerne das mais
extensas catastrofes ambientais (DIAMOND, 1998); ¢ se podemos comprovar que a dieta vegana
¢ saudavel e saborosa (DUNBAR, 1998) e economicamente viavel, pode-se questionar: quem sdo
os inflexiveis, quem sdo os radicais, que ndo aceitam mudar suas atitudes?

Se formos considerar cuidadosamente os critérios que definem um principio ético, nio é
possivel admitir que os nossos habitos alimentares impliquem em infligir agonia, dor ¢ morte a
bilhdes de animais por ano. Ao banalizarmos a vida dos seres de outras espécies, como se ndo

fosse valioso o estar vivo para cada um deles, admitimos que a propria vida possa ser banalizada
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por outros, que também poderiam desdenhar do valor que o fato de estar vivo possa representar
para cada um de nos. A ética exige que haja coeréncia entre o que se deseja que os outros
respeitem, em relagdo a vida, integridade fisica, emocional e social, e a reciprocidade ao outros,
MESMO que esse outros ndo seja um ser da nossa espécie. Por um lado a imparcialidade néo
admite que julguemos com pesos e medidas diferentes para avaliar o que tem o0 mesmo valor. Por
outro lado, ndio admite a obten¢do de beneficios ¢ vantagens pessoais as custas de dor, sofrimento
e morte de outros. Nio existe nada mais anti-ético do que buscar satisfagdo e prazer as custas do
sacrificio da satisfagdo e do prazer alheio. A nossa atitude em relagdo aos animais, quando os
usamos para consumir produtos oriundos de seus organismos ndo pode ser considerado algo
€tico. O principio da ndo-maleficéncia ¢ incompativel com agdes que defendem os beneficios de
uns, atirando sobre outros os custos dolorosos. Respeitar a nossa condigdio de igualdade, no
sentido de sermos todos seres vivos, vulnerdveis a dor e ao sofrimento, a morte, & angustia, ao
frio, & fome, ¢ a tnica solul¢éo para aprimorarmos o nosso senso se €tica, especialmente & mesa

(Sociedade Vegetariana Brasileira, 2008).
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4 CONSIDERACOES FINAIS

Dentre os motivos que levam uma pessoa a tornar-se vegetariana, a satde. a ética e o
meio ambiente sdo aqueles com indicagdes mais expressivas por aqueles que adotam essa dieta.
O vegetarianismo deixa, entdo, de ser apenas um padrdo alimentar, uma forma de dieta a ser
seguida, para tornar-se um estilo de vida. de pensamento e de interegdo com o meio.Torna-se
uma forma de abdicag¢do de um “direito” que seria legamente aceito, em favor de um bem maior,
seja esse bem maior a propria saide, ou a vida de outro ser que, entdo, ¢ vista, com um valor
diferente do que as pessoas geralmente véem.

Especialmente no que diz respeito a etica e ao meio ambiente, a abstinéncia de carne . no
caso dos veganos, de todos os produtos de origem animal, tem um significado de respeito, de
preservagao, de ndo violéncia. Se é perfeitamente possivel viver consumindo apenas produtos de
origem vegetal, com uma dieta adequada e saborosa, por que ndo fazé-lo? Por que insistir na
morte ¢ tortura de seres passiveis de sofrimento, apenas para a satisfagdo do paladar? E, se essa
dieta, além de mais ética, trouxer grandes beneficios a satide, o que entiio, nos impede de pratica-
la?

Tdo somente o egofsmo humano, em suas maltiplas faces, faz com que continuemos a
usufruir da morte de outros seres, estando cientes de que, ao deixarmos essa matanga, poderiamos
trazer inimeras vantagens para os animais, para o planeta e para nés mesmos. Irdnico como o
egoismo, nesse caso, acaba por nos prejudicar, seja na degeneragiio da nossa propria saide, seja
na poluigdo do meio ambiente, que acaba por agredir nossos interesses, tanto na area biologica,
quanto na drea econdnica. Quanto ao prejuizo dos animais, isso s6 costuma afetar nossa

consciéncia. “Enquanto i$50, ha muito Auschwitz por ai”.
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