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Quando o assunto é vegetarianismo, surgem
uma série de questionamentos e esteredtipos
associados a ele.

Por meio desta produgc”lo, nosso intuito é
desmistificar questdes acerca deste estilo de
vida, desde a dieta até suas origens, e mostrar
que o vegetarianismo é mais do que um regime
alimentar que exclui alimentos de origem
animal, mas que é uma prdtica que representa
qualidade de vida, saide, beneficios para o
meio ambiente e muito mais.

Nas préximas pdginas, caro leitor, esperamos
que vocé mergulhe em uma nova perspectiva
sobre o Movimento Vegetariano e possa,
através do conhecimento, transformar o mundo
a partir de vocé. Boa leitural!



Para o inicio da nossa e-zine, nada melhor do que explicar o que é o
vegetarianismo, seus tipos e como se diferencia do veganismo.

O vegetarianismo é a pratica de né&o se alimentar de nenhum alimento de
origem animal. Dessa forma, o vegetarianismo se restringe a uma mudanca
somente alimentar. Abaixo h& um quadro esquematizando as diferencas entre
vegetarianismo, seus tipos e o veganismo.

Apesar do termo “vegetariano” significar alguém que n&o come nenhum
alimento de origem animal, o termo é mais comumente empregado como
sinénimo de ovolactovegetariano, ou seja, é mais comum presenciar a palavra
“vegetariano” sendo relacionada & alguém que consome ovos e laticiio.

OVOLACTOVEGETARIANOS LACTOVEGETARIANOS VEGETARIANOS ESTRITOS VEGANDS

NAO CONSOMEM CARNE . .

NAD CONSOMEM OVOS .

(MEM

NAD CONSOMEM NADA DE
ORIGEM ANIMAL NA ALIMENTAGAD

(NEM LATICINIDS £ OVO0S)
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Embora o vegetarianismo seja popular nos dias
atuais, sua origem n&o é de hoje e j& h& milhares
de anos de sua existéncia. Com inicio no século VI
A.C (Antes de cristo), os seguidores dos mistérios
érficos j& haviam proibido o sacrificio de animais

para ingestdo de carnes e derivados devido a fins
religiosos da época.

Dentre os principais representantes do movimento
naquele momento se destacou  Pitdgoras,
influenciando principalmente o ocidente do mundo
e diversos pensadores como Platdo, Apolo e
Xendcrates.
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Nesse momento histérico, o budismo e o hinduismo
eram fortes religides da época e desde os seus
principios defendiam o n&o consumo de carne como
ato de respeito aos animais e purificacdo do sujeito
religioso.

Vale lembrar que naquela época os alimentos
predominantes disponiveis eram sobretudo plantas
no geral, o que favorecia a adog&o desse regime
alimentar.

Com a evo|ug&o humana, desde a pré-histéria até
os dias atuais, técnicas de caca foram se
desenvolvendo juntamente com instrumentos que
facilitam o trabalho, tecnologia em geral. Iniciou-se
com lancas e arco e flechas até evoluir e chegar as
tecnologias que temos hoje para pratica de
pecudria, como armas brancas e cercados para
criagdo.

Embora tenha sido muito bem visto pelos antigos
pré histéricos, o movimento vegetariano, antes do
século XXI, sofria preconceito em re|ag&o a falsas
ideologias sobre seu poder nutricional. Uma
alimentag&o sem carne gerava muitas dividas que
se propagavam em mitos para a época.

A partir da evo|ug<’io da ciéncia, foram se
desmistificando vdrias falsas afirmac&es sobre esse
regime alimentar. Depois de diversos experimentos
que comprovaram o qu&o benéfico esse estilo de
vida pode ser, uma onda crescente de vegetarianos
voltou a aparecer, refletindo na popularidade
presente nos dias de hoje.
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A alimentag&o, em geral, é rica em vitaminas e nutrientes
provindas dos principais legumes, verduras, gréos e cereais.

Menor concentracdo de lipideos (gordura) nos alimentos, além de
que as castanhas em geral portam gorduras boas ao colesterol.

vegetariana auxilia no controle do colesterol, prevenindo o
entupimento de vasos sanguineos.

Colabora mais no combate do efeito estufa do que parar de utilizar
automdveis. Atualmente, os gados utilizados na pecudria s&o os

J Menores chances de doencas cardiovasculares, visto que uma dieta

principais responsdveis pela emisséio de gds metano & atmosfera.
Deixando de consumir, consequentemente diminui a demanda de
procriagdo.

E, por dltimo, mas n&o menos importante, um argumento a favor da
J ética: Um movimento de resisténcia & violéncia e sacrificio de
animais.
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SOBRE O ENTREVISTADO

Tayares

Matheus é graduado em Nutricionismo
pelo Centro Universitério S&o Camilo e
topou responder algumas perguntas
muito comuns a respeito da dieta

vegetariana.
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P: Quais s&o os principais beneficios da dieta
vegetariana?

R: Dietas vegetarianas s&o baseadas em cereais, leguminosas,
oleogenosas, frutas, verduras e legumes o que acarreta em menores
indices de obesidade, colesterol plasmatico, melhora do
funcionamento intestinal e diminuvico do risco de disbiose
comparadas a um estilo de vida n&o-vegetariano.

P: Quais s&o os principais alimentos
sugeridos para a reposi¢céo de proteinas de
origem animal?

R: Ovos, derivados do leite (queijos), soja e leguminosas (ervilha,
edamame, gré&o de bico e lentilha).

P:Em que proporgéo esta ocorrendo o
aumento de pacientes que chegam ao
consultério com interesse em ingressar no
vegetarianismo?

R: E notavel o aumento de pacientes interessados de em dietas
vegetarianas ou a introducdo ao estilo de vida, comecando por tirar
alimentos de origem animal em alguns dias da semana, mas ainda é
uma proporg&o baixa em relac@io a pacientes ndo-veganos (em
média 8%). A procura por esse estilo de vida também & influenciada
por diferentes culturas ao redor do Brasii e quest&es
socioecondémicas.

P: H4 uma idade recomendada para seguir a

dieta vegetariana?

R: N&o existe uma idade recomendada para iniciar uma dieta
vegetariana, porém em criancas e adolescentes requer um cuidado
ainda maior para ndo prejudicar o crescimento.
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Uma dieta vegetariana mal planejada pode atrapalhar esse
processo, sendo necessdrio o auxilio de um nutricionista para avaliar
possiveis deficiéncias de vitamina B12, EPA e DHA, ferro, zinco e
outros macro e micronutrientes necessdrios para um bom
desenvolvimento.

P: Quais séio os melhores suplementos para
complementar a dieta vegetariana?

R: Vitamina B12, multivitaminicos e ferro quelado.
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FEIJAO

O feijao é um alimento rico em
carboidratos complexos e destaca-se por
conter vitaminas, minerais e antioxidantes
em abundancia. Além disso, a quantidade
de proteinas presentes no alimento
assemelham-se & carne. No que tange &
satde, devido as suas fibras soliveis, o
feijiio também ajuda a controlar os niveis

de triglicerideos e colesterol.

JACA

Fruta trazida da India ao Brasil pelos
portugueses durante a colonizag&o, é um
excelente aliado & adesdio da dieta
vegetariana. Sua textura assemelha-se &
carne, principalmente ao frango desfiado,
servindo como alternativa para receitas
como a tradicional coxinha de frango.
Ademais, a jaca mostra-se um alimento
vantajoso  para consumo em  outros
aspectos: é étima para a melhora da saide
éssea, capilar, da acuidade visual e do
sistema respiratério. Quando ingerida em
porcdes corretas, é uma grande aliada do
emagrecimento.
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Bem conhecida como alternativa para
pratos vegetarianos, a soja é um
excelente alimento, pois é fonte de
proteina magra. Dentre os seus
beneficios para a saide, destaca-se a
reduc@io do mau colesterol. Além disso,
o legume é uma grande fonte de fibra
e é rico em dcido fdlico, magnésio,
zinco, vitamina K e cdlcio.

COGUMELOS

Além de serem uma étima alternativa
para a execugdo de receitas como
estrogonofe, o consumo  deste
alimento destaca-se por melhorar o
funcionamento do intestino e melhorar
a saide do coragdo, principalmente

para diabéticos.

Cuidado! Antes de consumir o
produto, verifique sua procedéncia
para evitar possiveis intoxicagdes
alimentares.



Nos Ultimos anos, o vegetarianismo tem ganhado cada vez
mais publico e mais atencdo, a partir disso, 0 mercado se
apropriou dessa tendéncia e surgiram varios produtos de
“carnes vegetais”. Embora pareca que o surgimento desses
produtos ajude o movimento a adquirir adeptos, a maioria

. desses produtos foram produzidos por empresas que se

74 beneficiam da exploragdo animal, além disso, os produtos

ndao sdo acessiveis quando comparados com uma

» ) alimentacdo baseada no hortifruti. Dessa forma, relacionam
\GO \) E()I’ I\) uma imagem individual e elitista ao movimento.

Apesar de que atualmente o veganismo é tratado, na imprensa tradicional, como uma
escolha puramente individual, o veganismo tem, essencialmente, uma postura de combate
as acdes da sociedade contra a vida e salde dos animais. Ou seja, 0 veganismo ndo busca
mudang¢as apenas nas ac¢des individuais daqueles que se aderem ao movimento. Este
carater individualista atribuido ao veganismo acaba por despolitizar-lo e descaracteriza-lo.
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DEPOIMENTO

30 Anos.

Lider de Projetos de
Tecnologia.

4 anos sendo
vegetariana.
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Me tornei vegetariana em Fevereiro de
2018, apds acompanhar uma noticia de
um transporte de carga viva saindo de
Santos para a Turquia. J& havia me
questionado sobre a indUstria da carne,
mas nunca tive coragem de
acompanhar nada a respeito. O
principal fator envolvido na minha
decisdo foi a questdo espiritual, pois
n&o fazia sentido para mim, nutrir o meu
corpo a partir do sofrimento de outro
ser.

Entender  sobre  os  problemas
ambientais e a falta de compaixdo
pelos animais envolvidos nesta industria
foram coisas que comegaram a fazer
parte da minha vida. Mas a principal
mudanca com certeza foi na minha
satde: uma dieta vegetariana faz com
que eu esteja atenta ao que estou
ingerindo e compreenda o meu corpo,
avaliando as suas reais necessidades. Eu
n&o tinha essa atencdo e convivia com
diversos problemas de quedas de
pressdo, imunidade baixa, enxaqueca
frequente e gastrite.

A parte mais desafiadora com certeza
é em re|a<;c”10 aos familiares e amigos,
pois existe uma memdria afetiva muito
forte em torno da carne, e criar novas
memdrias é um desafio. Minha familia
teve e tem parte muito importante em
respeitar e apoiar minha decis&o. E é
muito interessante observar a reducdo
da ingestéo de carnes por parte deles,
e a entrada de novos vegetais no dia a

dia.



DEPOIMENTO

32 Anos.

Lider de Projetos de
Tecnologia.

13 anos sendo
vegetariano.
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P: Desde quando vocé faz parte do
movimento vegetariano?

R: Desde 2009

P: Qual foi a principal mudanca que
ocorreu em sua vida a partir do
momento que tornou-

se adepto ao vegetarianismo?

R: "As pessoas passaram a se preocupar
mais comigo, principalmente com meu
ferro e minhas proteinas. Hahahaa
Brincadeiras a parte minha
alimentag&o passou a ser melhor bem
como a minha sadde, bem como tenho a
consciéncia mais tranquila sabendo que
estou fazendo algo real e moralmente
correto pelo meio ambiente."

P. Como seus familiares e amigos
lidaram com seu novo estilo de vida?

R: "Meus pais ficaram um pouco
preocupados com a questdo da
alimentacdo e como isso afetaria minha
satde, bem como acreditavam que
seria uma “modinha” passageira.

J& meus amigos brincavam com a
ocasido e sempre que possivel
questionavam o o que, por que, como, o
que significava muito mais curiosidade
sobre o vegetarianismo do que
desprezo."
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Aderes

Amanda Alves | 800283, Fabianna Akari | 804256, Gabriela Ishida | 801307,
Lucas Sala | 802156 e Pedro Binhardi | 800955
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https://www.purepeople.com.br/noticia/carne-de-jaca-alimento-vegano-emagrece-e-melhora-
rendimento-em-esportes

https://saude.abril.com.br/alimentacao /8-otimos-alimentos-para-quem-segue-uma-dieta-vegetariana/
https://www.goog|e.oom/u rl?sa=iGurl=https%3A%2F%2Fwww.vista-se.com.br%2Ftipos-de-vegetarianos-
entenda-as-principais-diferencas-entre-os-grupos-de-
vegetarianos%2F&psig=AOvWaw338d_mXvkORnuGr4hpcCjl&ust=16507493462770008source=images&cd=vfe
8ved=0CAOthquWOTC|DonJXPqPCCFQAAAAAdAAAAABAJ

https: / /www.solinca.pt/historia-do-vegetarianismo /

https: / /repositorio.ufpe.br/handle /123456789 /23940

https: / /veganismo.org.br/veganismo /donald-watson /

https: / /www.vegansociety.com

llustragdes: https: //www.canva.com/
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