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Resumo

Apesar do crescente apelo do veganismo nos tempos atuais, esta ideologia ainda
sofre varios ataques, especialmente no que diz respeito a saude. Estes ataques
sdo frequentemente causados pela falta de conhecimento ou até mesmo pela ma
informacdo da populagdo portuguesa, cuja cultura é fortemente influenciada pela
sua culindria. Ao longo deste artigo, apresentarei alguns factos sobre a
alimentacdo vegana que fundamentam a minha escolha por este tipo de dieta. O
meu objetivo é, pelo menos, incentivar os leitores a questionar e refletir sobre
suas escolhas alimentares.
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Abstract

The ideology of veganism, despite becoming increasingly popular in recent times,
still suffers from several attacks, especially when it comes to health. These attacks
are often caused by lack of knowledge or even misinformation of the population,
especially the Portuguese population, which has a culture so marked by its cuisine.
Throughout the article, | will present some facts about vegan food that
contributed to substantiate my choice for this type of diet. My goal is, at least, to
make people question and reflect a little on the food choices they make.
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Introducéo

Depois de anos a pensar para comigo mesma que queria ser vegetariana, por gostar
tanto de animais, e achar que eles merecem ser tratados com dignidade e respeito,
em marco de 2021 decidiiniciar este tipo de dieta. Foi uma mudanga que surpreendeu
toda a gente a minha volta visto que nunca gostei nem consumi grande quantidade
de legumes, sem ser em sopa ralada. No entanto, para minha surpresa, mostrou-se
mais facil daquilo que eu esperava, e por isso, a janeiro de 2022 decidi finalmente
retirar da minha alimentacdo todo o tipo de alimentos de origem animal. Mais uma
vez completamente inesperado pela minha paixdo quase irracional por queijo e
chocolate de todos os tipos. Ainda assim, e depois de muita pesquisa por receitas
novas e igualmente deliciosas para me manter satisfeita, tanto fisica como
psicologicamente, acabou por se tornar muito mais simples do que imaginava,
provando-me que é simplesmente uma questdo de mentalidade e for¢a de vontade.

Desde que iniciei este tipo de alimentacdo, a maneira como a encaro e como a pratico
tem vindo a evoluir com o passar do tempo e da experiéncia que vou ganhando pois, na
verdade, é como se tivesse aprendido a alimentar-me de novo. Ha apenas uma coisa que
me continua a inquietar e que efetivamente ndo consigo ignorar, estou-me a referir
a desinformacdo da populagdo em geral, mas especialmente portuguesa, por termos
uma cozinha tdo marcante na nossa cultura e que tem maioritariamente como base
produtos animais. Comentdrios e perguntas como: “Entdo comes o qué?”; “Onde é
que vais buscar a proteina?”; “Vais ficar muito fraquinha!”; “Come um bifinho, precisas
de forgal”, tornaram-se tépicos recorrentes em qualquer almogo, jantar, ou simples
convivio que envolva comida. E a minha resposta vai sempre de encontro ao facto de
consumir uma variedade gigante de alimentos e receitas, que me proporcionam tudo
aquilo que o meu corpo e mente necessitam para manter o seu bom funcionamento.

Verdade seja dita que a esmagadora maioria deste tipo de comentdrios provém de
pessoas que pertencem a geragdo X e que, tendo em conta as caracteristicas da
mesma e a época em que cresceram, ndo sé detém menos conhecimento sobre este
tema, como também demonstram menos interesse e abertura a recebé-lo. Ja as
geracdes seguintes (Y e Z), por também se terem desenvolvido numa época em que
todos os dias somos bombardeados com nova informacdo e esta ser de tdo facil
acesso, mostram se mais adeptos do veganismo, ou pelo menos, mais compreensivos.
Ainda assim, nos ultimos anos, tenho sentido uma grande evolugdo nos aspetos que
envolvem esta dieta. Quase toda a gente tem, pelo menos, a mera nogdo do que é
ser vegan, mesmo que por vezes ainda nos oferecam uma omelete quando pedimos
uma opgdo vegana.

Evolucéo de produtos e restaurantes plant-based

Ainda assim, no que toca tanto a procura como a oferta disponivel no mercado de
produtos 100% plant-based, temos vindo a compreender um aumento exponencial
das mesmas (GFl Europe, 2022). Por outro lado, também os restaurantes veganos tém
vindo a aumentar na Europa, sendo que, entre 2019 e 2022, houve um aumento de
25%, passando de cerca de 2600 restaurantes para 3400 (Happy Cow, 2022).
Portugal, segundo a aplicagdo Happy Cow, aplicacdo essa que permite encontrar
restaurantes vegan, vegetarianos ou com este tipo de op¢les, nas areas que
desejamos, conta com 146 restaurantes completamente vegan (2023).

Ndo posso deixar de ficar otimista e com a expectativa de que, no futuro, grande parte
da populagdo, consiga pelo menos balancear esta dieta com o seu estilo de vida e
olhar para o consumo de alimentos plant-based como algo rotineiro, e ndo algo tdo
distante quanto vém agora.



Conceitos pré-concebidos sobre a alimentacao

Apesar do meu aborrecimento perante estas questdes que parecem ndo ter fim,
tento sempre compreender que efetivamente eu propria jd astive. De facto, até agora,
crescemos numa cultura em que nos é ensinado desde sempre que precisamos de
comer carne para termos saude, beber leite para ter célcio, e que no fundo sem nos
alimentarmos de animais ndo podemos ser saudaveis e fortes.

Esta ideia é disseminada em massa, seja implicitamente pelo boca-a-boca da
populacdo comum, seja explicitamente por entidades responsaveis pela informagdo e
educacdo de uma sociedade.

Por exemplo, o Programa Nacional de Alimenta¢do Saudavel, promovido pela DGS,
apresenta-nos a roda dos alimentos, como a conheco desde sempre, e indica que
devemos consumir por dia 1,5 a 4,5 por¢Ses de carne, pescado e ovos e outras 2 a 3
porgBes de lacticinios. Para além disso, grande parte das receitas promovidas neste
programa sao essencialmente constituidas por carne, peixe ou outros produtos de
origem animal.

Para quem limitar a sua pesquisa a estes pontos, evidentemente ndo ficara convencido
a mudar a sua dieta, nem sequer minimamente satisfeito ao ponto de compreender e
aceitar quem o facga.

Todavia, claramente para mim ndo ficou por aqui, pois mesmo apesar de ndo ter sido
exclusivamente o fator saude a levar-me a ingressar nesta mudanca, € com certeza
um fator ao qual atribuo grande valor e importancia.

Foi necessario dispor de algum tempo e forca de vontade da minha parte para angariar
provas que lutassem contra as informagdes que até entdo havia aprendido. Para ser
sincera, comecei a questionar-me mais sobre este tema e a veracidade do meu
conhecimento do que seria ou ndo sauddavel quando assisti a 2 documentarios da
Netflix, que considero bastante interessantes para quem estiver perante o mesmo
dilema: “WHAT THE HEALTH” e “The Game Changers”.

Assistir a estes dois documentarios foi como despertar para outra realidade, pois até
entdo nunca tinha colocado sequer em questdo que tudo aquilo que sempre ouvi e
aprendi sobre alimentacdo pudesse estar minimamente errado. Nesse momento
compreendi a existéncia de toda uma variedade de opcdes alimentares, para além
daquela que havia seguido toda a vida, a alimentacdo tipica portuguesa. Com isto, ndo
pretendo que olhem para os documentdrios como a minha tentativa, quase um pouco
sadica, pelo choque das imagens marcantes e até mesmo um pouco traumaticas que
vdo ver, de vos converter ao veganismo. Quero sim gque 0s vejam com uma mente e
espirito abertos, e que apenas pensem na possibilidade de algumas das coisas
documentadas possam, efetivamente, ser veridicas.

No seguimento da minha inquietacdo, e por perceber que nem toda a informacdo que
nos oferecem € necessariamente a Unica que existe e que é correta, comecei
efetivamente a pesquisar mais sobre o assunto.

Limitaces Nutricionais em Dietas Com e Sem
Alimentos de Origem Animal

Antes de mais, e de modo a expor todos os factos, para que cada um possa tomar
uma decisdo consciente e informada, na escolha da sua dieta, € necessario
compreender que tal como a dieta com alimentos de origem animal, a dieta vegana
requer que seja seguida de forma adequada para que seja nutricionalmente
equilibrada. E muito comum o ataque mutuo entre os defensores destes dois tipos de



alimentacgdo. Na minha perspetiva, € muito mais vantajoso, a longo prazo, estar bem
informado de modo a ter uma boa alimentacdo, que consiga sustentar as
necessidades do nosso corpo, do que ganhar uma discussdo de sala argumentando
que a dieta vegana ndo tem falhas.

Avitamina B12 é efetivamente algo que todos os veganos tém de ter em consideracdo
e atencdo, visto que ndo esta naturalmente presente em nenhum alimento sendo na
carne (European Journal of Nutrition, 2022) e por isso é recomendado o uso de
suplementacdo (Associacdo Vegetariana Portuguesa, 2022). Lembrando, no entanto,
que avitamina B12 é produzida por bactérias, ndo por animais ou plantas. Os animais
criados para consumo recebem B12 de diversas formas que lhes sdo externas, como,
por exemplo, comendo alimentos fortificados (suplementados).

Por outro lado, a vitamina D, o iodo, o calcio, o ferro e a dmega-3, podem também
ser pontos de foco numa dieta vegana. Ainda que nem todos os veganos necessitem
de fazer suplementacdo destes elementos, é necessario fazer a monitorizagdo,
através de anadlise ao sangue, os valores de cada um, e se de facto for necessario,
comecar a suplementacdo mais adequada, sempre com o aconselhamento de um
profissional de saude

Embora pareca demasiado complexo relativamente a alimentagdo que inclui
produtos de origem animal, é necessario compreender que esta também tem as suas
falhas nutricionais e que até mesmo o Instituto de Medicina recomenda que toda a
gente, acima dos 50 anos, deve juntar suplementos de vitamina B12 ou alimentos
fortificados a sua dieta. A deficiéncia nesta vitamina é, por diversas vezes, devida a
ma absor¢do e a medida que envelhecemos a capacidade de absorver B12 diminui.

Posto isto, e atentando todas as suas falhas, acabei por encontrar diversos artigos e
estudos feitos em grande escala, que vieram ndo s comprovar que uma alimentagdo
vegetal pode ser saudavel, mas também que pode vir a ser mais vantajosa em alguns
pontos do que a alimentagdo que inclui produtos de origem animal.

Estudos, como por exemplo um realizado pela Universidade de Oxford a 1.4 milhdes
de pessoas veio comprovar que o consumo de carne processada aumenta o risco de
doencas corondrias em 18% (2021).

Temos ainda o terceiro relatdrio de investigacdo, realizado pelo Fundo Mundial de
Pesquisa do Cancro, em 2018, que veio a defender uma alimentacdo com base em
horticolas, fruta, cereais integrais e leguminosas, por demonstrarem uma forte
evidéncia na protecdo contra varios tipos de cancro.

Ou até mesmo o facto de o Henry Ford Wyandotte Hospital no Michigan ter
promovido aulas onde explicava os beneficios de determinados alimentos vegetais,
assim como formas de os cozinhar, e salienta que estes podem ajudar a reduzir o risco
de cancro (2019).

Avaliando toda esta informacéo, acredito plenamente que a escolha desta dieta foi a
escolha mais adequada para mim. No que toca a saude, consigo atentar as
necessidades fisicas do meu corpo, mantendo-me saudavel e ativa, sem
comprometer os meus valores. E a melhor parte, para quem quiser comegar a
explorar este universo, € a quantidade de alternativas de receitas que existem, que
se podem facilmente ajustar a cada um de nds. A comida € algo que une as pessoas,
e na dieta vegana isso ndo é excecdo, ja que conseguimos recriar pratos de todo o
mundo, numa versdo totalmente vegetal, e enriquecedora. O veganismo, ndo é nem
tem de ser um entrave para nada, mais, trata-se apenas da mentalidade e perspetiva
com que encaramos as coisas. Para servir de inspiracdo deixo ainda a recomendacdo


https://link.springer.com/journal/394
https://www.fchampalimaud.org/sites/default/files/pdf/Relatorio_Anual_FC_2018.pdf

de duas ativistas veganas, Maya (@fitgreenmind) e Francesca (@recipesandplaces)
que partilham receitas tipicas de todo o mundo, na sua versdo plant-based.

Compaix&o a mesa

Para mim, o mais importante, e o que me fez mudar de estilo de vida é, de facto, a
parte ética associada. Acredito vivamente que todos os seres vivos merecem ser
tratados com respeito. Isto ndo acontece quando vemos os animais como alimento e
forma de satisfazer as nossas necessidades em vez de os vermos como aquilo que eles
sdo, seres que, tal como nds, sentem dor, e que tém existido em sofrimento desde
sempre. Sofrimento esse que acredito que ja ndo conseguimos justificar nem pelo
fator saude.

E curioso que quando questionamos alguém que consome carne sobre o porqué de
o fazerem, normalmente as respostas ndo variam muito e vdo de encontro aos 4Ns:
natural, normal, necessary, and nice (Piazza, J., Ruby, M. B., Loughnan, S., Luong, M.,
Kulik, J., Watkins, H. M., & Seigerman, M., 2015). Esta justificacdo quase que
automatica é fundamentada pelo facto de desvalorizarem ou até mesmo
desacreditarem da capacidade de sofrimento e percecdo da realidade dos animais.
No entanto, isto sd acontece quando se trata de justificar o consumo de carne, pois
se noutra ocasido lhes for questionado o seu parecer relativamente a violéncia e
maus-tratos a animais, usualmente irdo manter uma postura mais protetora e
defensora dos mesmos. (Loughnan, S., Haslam, N., & Bastian, B. (2010)).

No entanto, perceber que a desinformacgdo por parte da populagdo é tdo dificil de
combater assusta-me. O facto de estarmos tdo habituados a uma realidade em que
ndo nos atrevemos sequer a questionar é assustador. Por ser tdo facil disseminar e
aceitar uma “verdade” se nos for apresentada da forma correta, é imperativo que
todos nds questionemos por vezes essa “verdade”. E necessaria a constante procura
pelos factos e ndo aceitar simplesmente tudo o que nos dizem. Com isto ndo pretendo
alimentar nem encorajar que se adote a paranoia, pois essa é inimiga do
desenvolvimento e prosperidade. Pretendo sim que cada um de nds tenha a
habilidade de se abrir a possibilidade da mudanca, a possibilidade de que por vezes a
realidade que conhecemos ndo é a Unica realidade.

Postoisto, irei continuar a responder a todas as questdes aborrecidas que me colocam
em almocos e jantares, até ao dia em que finalmente ndo existam mais questdes.
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