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RESUMO

O veganismo é um movimento social que tem ganhado for¢a nas ultimas
décadas devido ao aumento de consciéncia da populacéo, a sua preocupac¢ao com o
meio ambiente, salde e bem-estar, o uso dos recursos hidricos e por movimentos em
prol dos direitos animais. Este estudo tem como objetivo geral apresentar informacoes
concretas sobre o estilo de vida vegano, influenciando em sua adesédo de forma
positiva. Os objetivos especificos deste presente trabalho sdo estudar e abordar a
origem da alimentacdo humana e suas transformacdes, contextualizar a origem do
movimento vegano na sociedade, analisar e entender a importancia do movimento
vegano no cenario brasileiro, elencar as vantagens e desvantagens do movimento,
identificar os principais obstaculos para a adesdo desse estilo de vida, apresentar
conhecimento e valores que influenciem em sua adesao, abordar as possibilidades
provenientes da sustentabilidade, suas vantagens e como ela afeta o estilo de vida
dos brasileiros atualmente, analisar a influéncia e a tendéncia do movimento vegano
no atual cenério brasileiro, exemplificar meios de reeducacdo através de uma
linguagem acessivel para todo publico. A metodologia utilizada € de carater
exploratério baseada em uma abordagem quali-quantitativa, nessa etapa € utilizado a
aplicacdo de um formulario para obtencdo de resultados e andlise dos resultados.
Conclui-se que, a partir dos resultados obtidos, conseguimos analisar o grau de

conhecimento da populacdo acerca da tematica.

Palavras-chave: Alimentagdo; Animais; Direitos animais; Meio ambiente; Saude;

Sustentabilidade; Veganismo.
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ABSTRACT

Veganism is a social movement that has gained strength in recent decades
due to the increased awareness of the population, their concern for the environment,
health and welfare, the use of water resources and movements for animal rights. This
study has the general objective of presenting concrete information about the vegan
lifestyle, influencing its joint in a positive way. The specific objectives of this work are
to study and approach the origin of human food and its transformations, contextualize
the origin of the vegan movement in society, analyze and understand the importance
of the vegan movement in the Brazilian scenario, list the advantages and
disadvantages of the movement, identify the main obstacles to the joint of this lifestyle,
present knowledge and values that influence acquisition, address the possibilities
arising from sustainability, its advantages and how it affects the lifestyle of Brazilians
today, analyze the influence and trends of the vegan movement in the current Brazilian
scenario, exemplify means of re-education through an accessible language for all
audiences. The methodology used is exploratory in nature, based on a quali-
guantitative approach; at this stage a form is used to obtain results and analyze the
results. We conclude that, from the results obtained, we were able to analyze the of
knowledge of the population about the theme.

Key Words: Food; Animals; Animal rights; Environment; Health; Sustainability;

Veganism.

VIii



LISTA DE ILUSTRACOES

Figura 1 - GENnero dos entrevisStadoS ........coovvvvuiiiiiiie e e e e eeaanns 15
Figura 2 - Faixa etaria dos entrevisStados .............cciieriiiiiiiiiiiieiee e 15
Figura 3 - TipO de aliMENTAGAD ........uuuuuuiiiiiiiiiiiiiiiiiitii e 16
Figura 4 - Diferenca entre vegano € VegetarianO ............ccuuueiiieeeeeeeeeeiiiiiiieeeeeeeeennnns 16
Figura 5 - Vocé ja pesquisou sobre esse estilo de vida? .........coevvvvvviviiiiiiiieeeeeeeenns 17
Figura 6 - J& pensou em se tornar Vegetariano?...........oooiuvuiieiiiiee e e e 17
Figura 7 - J& pensou em Se tornar VEGAN0? .........cceuuaaaiiiiiiiieiieaaeaeeeaiiieeeeeeaa e 18
Figura 8 - Frequéncia em que consome frutas, legumes e verduras ........................ 18
Figura 9 - Opinido sobre a diminuicdo do consumo de carne e derivados................ 19

Figura 10 - Conhecimento dos danos que o consumo de carne traz ao meio ambiente

.................................................................................................................................. 19
Figura 11 - Biografia do perfil Veggie INfO .........cccooiiiiiiiii e, 38
Figura 12 - Como o consumo de carne impacta no meio ambiente e no desequilibrio
=10 0] 01T 0] = | P 38
Figura 13 - Receitas de dOCES VEGANOS .........uuuuuuruuruiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiisinnneneennneeeeeneeneanee 39
Figura 14 - Dicas sustentaveis para ajudar o planeta ................cccceevvviviiiiiiieeeeeeeeennns 39



SUMARIO

1. INTRODUGAO . ...ttt aeeaennanis 12
1.1, ProbBIEMALICA ..o 12
O o 1100 (=S = 12
1.3, JUSHIFICALIVA. ..eeeeiieiiiie et e e e 12
1.4, ODJEUIVO GEIAl .....ccoeeieeeii e 13
1.5. ODbjetivoS ESPECITICOS ...uuuuiiii et 13

2. METODOLOGIA DE PESQUISA ... .t 14
2 S O o] a0 To | = Ty 1 I- PP PPPPTTR 14
2.2. Elaboragédo de questionario e resultado da pesquisa...........ccccccveeeeriiiinnnnee. 14
2.3. CoNCIUSE0 dOS AAUOS.......cceiiiiiiiiiiiiiee e 20

3. A TRANSFORMAQAO DA ALIMENTAQAO HUMANA. ..., 21

4. AS RAIZES DO MOVIMENTO VEGANO NA SOCIEDADE ........cccoecvieeeernen. 22

5. RELEVANCIA DO MOVIMENTO VEGANO NO CENARIO BRASILEIRO ......... 24

6. VANTAGENS E DESVANTAGENS DE ADOTAR ESSE ESTILO DE VIDA....... 26
B.1. VAN A0BNS . et 26
6.2, DESVANTAGENS . .ceuiiiiiii i 26

7. IMPASSES NA ADESAO AO VEGANISMO SEGUNDO PESQUISA APLICADA
28

8. A QUE CUSTO A CARNE CHEGA NO MEU PRATO .....ciiiiiiiiiieeeeiiii e 30
9. RECOMECAR E NECESSARIO.......c.ccceoiiiieieeeeeee e eeee e, 32
10. A TENDENCIA DO MOVIMENTO VEGANO NO CENARIO BRASILEIRO......... 35
11. AS REDES SOCIAIS ABREM PORTAS PARA O MOVIMENTO VEGANO....... 37
O O o 0] 00 £ > PP 38
11.1.1. Informacdes e curiosidade importantes acerca do cenario vegano....... 38
11.1.2. Receitas vegetarianas € VEJaNAS.........ccoeueeeeeeiieeeieeeeeeeeeeeeee e 39

X



11.1.3. Dicas de sustentabilidade...

12. CONSIDERACOES FINAIS.............

13. REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS

Xl



1. INTRODUCAO

O presente trabalho tem como fungédo contribuir aos diversos esforgos
decorridos sobre o tema em questdo através do compartilhamento de informacdes
relevantes e pertinentes de maneira descomplicada e acessivel ao publico. Atraves
dele, almeja-se evidenciar a importancia da difusdo do conhecimento acerca do estilo

de vida vegano.

1.1. Problemaética

Com o passar do tempo e da evolucdo do ser humano, cada vez mais
pessoas tém se tornado adeptas ao estilo de vida vegano no cenério brasileiro,
ocasionando um crescimento acerca deste comércio, juntamente ao mercado
sustentavel. Ainda assim, a porcentagem da populacdo vegana é expressivamente
menor do que a porcentagem da populacdo onivora no Brasil. Os principais fatores
para que ocorra a equidistancia entre esses valores séo a desinformagéo e a falta de
conhecimento acerca desse estilo de vida, 0 que ocasiona um estigma significativo
em relacdo a ele. Levanta-se a seguinte questdo: como esse conhecimento e
informacé&o acerca do estilo de vida vegano e sustentavel poderia ser disponibilizado

a populacao brasileira, influenciando sua adesao e alertando sobre suas dificuldades?

1.2. Hipotese

A conscientizacao e possivel adesédo do veganismo pode dar-se através do
acesso a informacdo clara, concisa e objetiva por meio de diversos canais de
comunicacdo, sendo um deles contetdos nas redes sociais, visto que boa parte da

baixa adeséo esta ligada a desinformagéo.

1.3. Justificativa

O interesse pelo tema originou-se a partir da conscientizagcdo de que o
estilo de vida vegano e sustentavel proporciona mudancas significativas em varias
areas afetadas por uma desenfreada exploracdo: na sociedade, no meio ambiente e
na vida animal. O fortalecimento da ideia surgiu com base na observacdo da

necessidade de partilhar conhecimentos e instru¢des corretas sobre o estilo de vida
Xl



vegano e sustentavel, o que justifica a iniciativa da criacdo de uma pagina virtual com

a intencdo de propagar um estudo acerca de tudo o que o veganismo aborda.

Trata-se de um trabalho para comprovar a caréncia de informacédo as
praticas do veganismo, sendo mais uma contribuicdo aos varios esfor¢os que tém sido

feitos para a propagacao dele.

1.4. Objetivo Geral
Criar um perfil informativo com a finalidade de promover o conhecimento a
respeito das praticas e costumes veganos, expondo as vantagens e dificuldades da

reeducacao ao aderir-se ao veganismo.

1.5. Objetivos Especificos

e Estudar e abordar a origem da alimentagédo humana e suas transformacoes;
e Contextualizar a origem do movimento vegano na sociedade;

e Analisar e entender a importancia do movimento vegano no cenario brasileiro;
e Elencar as vantagens e desvantagens do movimento;

¢ Identificar os principais obstaculos para a adesao desse estilo de vida;

e Apresentar conhecimento e valores que influenciem em sua adeséao;

e Abordar as possibilidades provenientes da sustentabilidade, suas vantagens

e como ela afeta o estilo de vida dos brasileiros atualmente;

e Analisar a influéncia e a tendéncia do movimento vegano no atual cenario

brasileiro;

e Exemplificar meios de reeducacao através de uma linguagem acessivel para

todo publico.
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2. METODOLOGIA DE PESQUISA

2.1. Cronograma

e Criacéo do formulario;

Revisao;

Divulgacéo;

Captacéo de resultados;

Analise e conclusdo dos dados.

2.2. Elaboracdo de questionario e resultado da pesquisa

O inicio do estudo se deu com a intencédo de conhecermos a opinidao geral
da sociedade a respeito do Veganismo como estilo de vida. Para isso foi elaborada
uma pesquisa voltada a todos os publicos a fim de captar dados concretos sobre o

tema.

O presente trabalho sera desenvolvido com a finalidade aplicada, baseada
na criacdo de uma rede social informativa sobre o estilo de vida vegano, através de

uma pesquisa exploratéria baseada em uma abordagem quali-quantitativa.

Os procedimentos serdo realizados pelos seguintes métodos: pesquisa-
acdo e bibliogréfico. Isto é, pela analise de uma problematica de forma a estimular

uma mudanca social com informacdes obtidas através de livros, artigos, teses etc.
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Qual seu sexo?

2,70%

28,30%

= Feminino
= Masculino

= Prefiro ndo dizer

69%

Figura 1 - Género dos entrevistados

O publico entrevistado era majoritariamente feminino.

Qual a sua faixa etaria

6,60% 9,30%
11,50%

Menos de 15 anos
= Entre 15 e 20 anos
= Entre 20 e 30 anos 13,30%
= Entre 30 e 50 anos

= Acima de 50 anos

59,30%

Figura 2 - Faixa etaria dos entrevistados

Como o gréfico nos informa, nossa pesquisa teve mais que a metade da

porcentagem respondida por jovens e adolescente entre 15 e 20 anos de idade.
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Qual o seu tipo de alimentag&ao?

9,700 0.50%
= Onivora (graos, legumes, \
frutas, carne, ovos,
laticinios, oleaginosas
etc).

Vegetariana (graos,
legumes, frutas, ovos ou
laticinios, saladas,
oleaginosas etc).

= VVegana (gréaos, legumes,
frutas, verduras,
oleaginosas etc).

89,80%

Figura 3 - Tipo de alimentacdo

A patrtir dos valores representados pelo gréfico, fica evidente que a grande
maioria dos entrevistados sédo aderidos a alimentacdo onivora, onde cerca de 10%
sao adeptos da alimentacéo vegetariana, e apenas 0,4% se dizem veganos.

Vocé sabe qual a diferenca entre vegano
e vegetariano?

7,50%

) 23,50%
= Sim

Mais ou menos

= Nao

Figura 4 - Diferenca entre vegano e vegetariano

Baseado na observacdo do gréfico, é possivel analisar que a maioria do
publico alega saber qual a diferenca entre vegano e vegetariano. Naturalmente, essa
parcela dos entrevistados ja obtiveram um conhecimento prévio sobre o assunto,
ainda que isso ndo nos dé a certeza de que eles efetivamente obtenham essa
competéncia.
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Vocé ja pesquisou sobre o estilo de vida
vegano ou conhece apenas pelo que ouve
falar?

1,30%

= J& pesquisei sobre.

SO escutei por outras 46%

pessoas. 52,70%

= Nunca ouvi falar.

Figura 5 - Vocé ja pesquisou sobre esse estilo de vida?

Analisando o gréfico € possivel observar que a maioria dos entrevistados
ja obtiveram um conhecimento prévio sobre a tematica. Ainda assim, 52,7% do publico
recebeu essas informacdes antecipadas através de outras pessoas, sendo que 46%

ja pesquisaram mais a fundo sobre o tépico em questao.

Vocé ja pensou/tentou se tornar
vegetariano?

=Sim
42%

Ja pensei, mas nao
coloquei em pratica

= Nao

35%

Figura 6 - J&4 pensou em se tornar vegetariano?

Através da andlise deste grafico € possivel observar que 58% dos
entrevistados ja cogitaram a ideia de se tornar vegetariano. Apesar disso, apenas 23%

desse publico aderiu a dieta vegetariana a sua alimentacao.
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Vocé ja pensou/tentou se tornar vegano?

9,7%

68,1%
= Sim

Ja pensei, mas ndo
coloquei em pratica

= Ndo

22,1%

Figura 7 - Ja pensou em se tornar Vegano?
Apos analisar o gréfico, é possivel fazer o diagndstico de que a minoria do
publico j& pensou em se tornar vegano, sendo que 22,1% deles ainda néo colocaram

em pratica e 9,7% obtiveram éxito em sua tentativa.

Com qual frequéncia vocé consome frutas,
legumes e verduras na sua dieta?

7,50%

. 23%
= Nao Consumo.

= Poucas vezes na
semana.

28,30%

Quase todos os dias.

= Todos os dias.

41,20%

Figura 8 - Frequéncia em que consome frutas, legumes e verduras
Baseando-se na observacgéo deste gréfico, é possivel analisar que a grande
minoria do publico ndo tem vegetais inseridos frequentemente em sua dieta,
correspondendo apenas a 7,5% dos entrevistados. Em contrapartida, dos 92,5% de
consumidores de vegetais, 28,3% consomem poucas vezes na semana, 41,2%

consomem na maioria dos dias e 23% consomem frequentemente.
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O que vocé pensa sobre a diminuicao do
consumo de carne e derivados na
alimentacao

14,20% 3,90%

= Acho interessante e ja
nao consumo mais.

= Acho interessante e ja

I 35%
consegui diminuir.

= Acho interessante, porém
nao conseguiria diminuir.

Nao acho interessante.
46,90%

Figura 9 - Opini&o sobre a diminui¢do do consumo de carne e derivados

Fundamentando-se no estudo deste gréfico, torna-se perceptivel que a
maioria dos entrevistados consideram interessante a diminuicdo do consumo de carne
e derivados na alimentacéo, apesar disso 46,9% ainda n&o alcancaram este feito, 35%
alcancaram uma diminuicdo do consumo e 4% ja ndo consome mais. Em contrapeso,

14,2% do publico ndo considera sequer interessante essa reducao.

Vocé tem conhecimentos sobre os danos
causados ao meio ambiente por causa do
consumo de carne?

15,90%

=Sim

Parcialmente 50,40%

= Nao
33,60%

Figura 10 - Conhecimento dos danos que o consumo de carne traz ao meio ambiente

Pelo intermédio da analise do gréfico, é possivel observar que a minoria do
publico alega nado ter qualquer conhecimento sobre os danos causados ao meio
ambiente por causa do consumo de carne. Em compensacgao a esse numero, 50,4%
dos entrevistados afirmam ter conhecimento total sobre esses maleficios e 33,6% um

conhecimento parcial.
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Vocé ja tentou diminuir o consumo de carne? Se sim, qual foi a sua

maior dificuldade?
e Poucas opcdes veganas/vegetarianas no COmercio;
e Preco da comida veganal/vegetariana;
¢ Dificuldade no consumo de frutas, legumes e verduras;
¢ Dificuldade em deixar de comer embutidos e derivados;

e Encontrar alimentos que substituam a carne (principalmente em cidades

pequenas);
¢ Falta de apoio e incentivo familiar;

¢ Dificuldade de adaptacdo do organismo

2.3. Concluséao dos dados

De modo geral, foi concluido que a maioria dos entrevistados séo jovens e,
apesar de aderirem a uma alimentacdo onivora, possuem um nivel de consciéncia
sobre o assunto relativamente favoravel, o que significa que ja obtiveram alguma
informacéo a respeito do tema. E importante destacar também que, muitos dos
entrevistados ja pensaram ou tentaram se tornar veganos ou vegetarianos, mostrando

um grande interesse.

De modo geral, conclui-se que grande parte dos entrevistados sao jovens
e, apesar da imensa maioria serem adeptos a alimentacdo onivora, uma grande
parcela ja cogitou se tornar vegetariano ou vegano, Cenario esse que permite
constatar o interesse da populacdo em relacdo a tematica, mesmo que grande parte

nao tenha adotado esse tipo de alimentacéo.
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3. A TRANSFORMACAO DA ALIMENTACAO HUMANA

A sociedade esta em uma constante evolugédo desde os primeiros viventes
e, quando o assunto € a alimentagdo, ndo tem como deixar de lado a cultura de cada
povo e as transformacgdes que ocorreram com o passar do tempo. Caga, pesca e
coleta foram as formas que o homem encontrou de satisfazer essa necessidade, vindo
mais tarde o surgimento do fogo. O cozimento dos alimentos além de trazer maior
qualidade, trouxe também a integracdo das mulheres no ato do preparo, pois ndo
dependia so6 da forca fisica do homem para preparar e sim de técnicas e processos a

serem seguidos.

Um estudo feito em uma das maiores faculdades do mundo, Harvard,
comentou sobre o assunto e disse que na alimentacéo ideal deve-se limitar as carnes
vermelhas e em caso de consumo, optar por frango. Ele foi criado por varios
especialistas e editores em nutricdo da faculdade, e hoje serve como um guia para a
criacdo de refeicbes saudaveis e equilibradas.

O gréfico é dividido em quatro partes (proteinas saudaveis, graos integrais,
vegetais e frutas) que apresentam os alimentos recomendados na categoria que
podem ser consumidos e outros que devem ser evitados, por exemplo nas proteinas

saudaveis que recomenda limitar as carnes vermelhas e queijo.

Diante disso, fica claro que a nossa alimentagcdo por mais que nao siga
completamente esse modelo, ela deve ter uma variacao entre essas quatro partes,
limitando ou excluindo a carne, ja que pode ser substituida por outros nutrientes. Mas
vale ressaltar também que a indicacdo dos especialistas ndo se limita somente ao
prato, mas sim em se manter ativo praticando atividade fisica regular, esportes ou

academia.
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4. AS RAIZES DO MOVIMENTO VEGANO NA SOCIEDADE

A ideia de abandono das préticas de exploracdo animal existe desde a
antiguidade, mas vem ganhando for¢a nas Ultimas décadas e ainda hoje € pauta de

grande discusséo dentro da sociedade. Por volta de 500 anos a.C., Pitagoras disse:

Enquanto o ser humano for implacével com as criaturas vivas, ele nunca
conhecera a salde e a paz. Enquanto os homens continuarem massacrando
animais, eles também permanecerdo matando uns aos outros. Na verdade,
guem semeia assassinato e dor ndo pode colher alegria e amor. (Pitagoras,
500 a.C.)

Sendo assim, é importante discutir a raiz desse movimento e o contexto do
seu surgimento. O primeiro registro de vegetarianismo € de cerca de 3200 anos a.C.
no Egito, quando alguns grupos religiosos comegaram a defender a abstinéncia da
carne como forma de criar-se uma conexdo com seres divinos. Com o passar dos
séculos esse movimento foi ganhando for¢a e gerando adeptos por todo o mundo,
bem como sofrendo diversas modificagbes. O movimento que incialmente era de
cunho religioso, passou a priorizar a libertagdo animal, de modo que, em 1847, surge
a primeira sociedade vegetariana, em Manchester. Ja na época, a definicdo de
vegetarianismo consistia na: “pratica de ndo comer qualquer tipo de animal, com ou

sem uso de laticinios e ovos.”

Ja& o veganismo — ou melhor, estilo de vida vegano — surgiu oficialmente em
1944 na Inglaterra, quando Donald Watson convocou uma reunido com cinco outros
vegetarianos estritos, fundando assim a “The Vegan Society” em novembro do mesmo
ano. O grupo sentia que apenas o termo “vegetariano estrito” era limitado e ndo definia
exatamente a proposta deles, visto que esse abordava apenas a alimentacdo dos
individuos e ndo um estilo de vida. Surge entdo pela primeira vez o termo “vegan”,
dois anos depois definido por Leslie J Cross como “[o] principio da emancipacio dos
animais da exploragdo pelo homem”. Posteriormente, a definicdo foi esclarecida

como.

“buscar o fim do uso de animais pelo homem para alimentagéo, mercadorias,
trabalho, caca, vivissec¢do e por todos os outros usos que envolvam a

exploracdo da vida animal pelo homem”. (The Vegan Society, 1988)

Atualmente, a palavra “vegano” se popularizou e € encontrada faciimente

em menus de restaurantes, rotulos de cosmeéticos, produtos alimenticios, entre outros,
XXl



possuindo adeptos por todo o planeta. Segundo a The Vegan Society, instituicao

existente até a atualidade, a mais recente definicdo de veganismo é:

Uma filosofia e modo de vida que procura excluir — na medida do possivel e
praticavel — todas as formas de exploracdo e crueldade de animais para
alimentacéo, roupas ou qualquer outro propoésito; e, por extensao, promove o
desenvolvimento e o uso de alternativas sem animais em beneficio dos seres
humanos, dos animais e do meio ambiente. Em termos alimentares, denota
a pratica de dispensar todos os produtos derivados total ou parcialmente de

animais. (The Vegan Society, 1988)

Em outras palavras, ele prioriza a completa libertacdo animal em relacao
ao ser humano. Ademais, percebe-se que apesar de ter sofrido uma ascensédo nos
altimos anos, o movimento vegano possui uma raiz histérica de luta e conquista em

prol da ética, do meio ambiente e dos animais.
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5. RELEVANCIA DO MOVIMENTO VEGANO NO CENARIO
BRASILEIRO

Primeiramente, € valido observar o crescente nimero de pessoas aderidas
ao movimento vegano nos ultimos anos no territério brasileiro. Em comparagao ao ano
de 2012, onde 8% da populagéo era adepta a esse estilo de vida, a quantidade de
vegetarianos no Brasil chegou a 14% da populacdo, segundo pesquisa do IBOPE
Inteligéncia efetivada em abril de 2018, representando um acréscimo de 75% em 4
anos. Visando essa progressdo constante, € notério que se tornou necessario
aumentar os investimentos acerca deste cenario, visto que houve o aumento de uma

demanda que, anteriormente, j& era desprezada.

Com o crescimento das estatisticas de adeptos ao vegetarianismo e
veganismo no Brasil exibido pelo site Sociedade Vegetariana Brasileira, tornou-se
evidente que a valorizacdo acerca deste mercado seria indispensavel para o cenario
econdbmico do pais. Apesar disso, de acordo com a Associacdo Brasileira de
Supermercados, o0 humero da demanda de produtos veganos ainda é maior que a
oferta destes nas prateleiras. Contudo, a ampliacdo da comercializacdo destes
produtos traria um aumento consideravel na movimentacdo no setor financeiro do
Estado.

Por esse motivo, € importante ressaltar que, além das melhorias em relacao
ao meio ambiente e qualidade de vida, 0 movimento vegano auxilia na movimentagcao
do capital nacional através do lucro que € gerado nas grandes empresas e “startups”.
Dados de uma pesquisa feita pelo “Euromonitor International”, no ano de 2016 foram
movimentados R$ 12,5 milhdes no mercado vegetariano e R$ 2,8 milhdes no mercado
vegano, totalizando um valor de 15,3 milhdes de reais. Compreendendo que, através
de uma analise global, foram movimentados US$ 51 bilhdes neste mercado no mesmo
ano, fica claro que, se obtivesse uma elevagédo nos numeros de investimentos deste

cenario, seria possivel alavancar os valores do setor financeiro nacional.

Um dos principais fundamentos considerados por adeptos deste estilo de
vida € a preocupacdo com o meio ambiente. Visando isso, € significativo constatar
que a producédo de carne e laticinios € responsavel por 60% das emissdes de gases
de efeito estufa da agricultura, sendo que os produtos fornecem apenas 18% das

calorias e 37% dos niveis de proteina necessarios em uma alimentacdo saudavel.
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Além deste, a pecuaria também acarreta outros impactos ao meio ambiente, como
desmatamento, consumo excessivo de agua, emissdo de gas metano na atmosfera,
desperdicio, perda da biodiversidade, desertificacdo, erosao e reducdo dos nutrientes
do solo. No Brasil, a pecuaria é responsavel por 80% do desmatamento da Amazénia.
Em relacdo as queimadas, 33% foram realizadas em terras privadas, outros 20%
gueimaram em terras publicas ndo destinadas, 18% em programas de assentamentos
e 10% em areas de destinacdo fundiaria, de acordo com dados do Instituto de
Pesquisa Ambiental da Amazonia (Ipam) exposta pelo site Brasil de Fato. Com a
diminuicdo do consumo excessivo de carne por parte dos cidadaos brasileiros, a
probabilidade de os numeros destes danos ambientais cairem aumentariam

consideravelmente.

Nesse sentido, torna-se pertinente afirmar que o desenvolvimento do
movimento vegano carrega muita importancia no cenario brasileiro. No interesse
financeiro, os valores nas movimentacées econbmicas do pais poderiam ser
alavancados conforme elevassem os investimentos sobre este cenario. Ademais, com
a diminuicdo do consumo de carne, as taxas de impactos ambientais diminuiriam com

as taxas de producéo.
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6. VANTAGENS E DESVANTAGENS DE ADOTAR ESSE ESTILO DE
VIDA

6.1. Vantagens
De acordo com pesquisas realizadas pelo site da Clinica de Homeopatia
Similia, a dieta vegana é imensamente indicada na prevencao de doencgas crbénicas

como diabetes, obesidade, cancer e hipertensdo, sem uma idade minima para isso.

Tal afirmativa baseia-se na andlise de amostras sanguineas, onde o alto
consumo de fibras estimula o bom funcionamento intestinal, além de diminuir o risco

de doencas cardiovasculares.

Dados levantados pela BBC News apontam que os adeptos da dieta
vegana possuem um risco menor de desenvolver doencas graves, diferentes das
pessoas que tem um alto consumo de carne e embutidos em seu cotidiano. Contudo,
0S veganos sao mais propensos a terem derrame devido a falta de vitamina B12,

encontrado unicamente nas carnes.

Por isso, é necessario lembrar que, ao retirar a carne animal do cardapio,
outros alimentos com valores nutricionais semelhantes devem ser introduzidos, o que
pode contribuir para o aumento de novas vitaminas e minerais que ajuda
positivamente na salude dessas pessoas, além de também ajudar na perda de peso

devido ao baixo consumo de gorduras ingeridas através das carnes.

6.2. Desvantagens

Ainda de acordo com o site Similia, apesar do baixo consumo de carnes
trazer muitos beneficios a saudde, alguns nutrientes presentes nelas séo
indispensaveis para um bom estado higido. Minerais como B12, calcio, ferro e zinco
sdo muito importantes para a salde dos 0ssos, dentes e sangue, sendo necessario
manter essas vitaminas em niveis adequado usufruindo de alimentos ricos com esses

nutrientes.

E preciso também ter cautela ao se adaptar a essa dieta, pois se feita de

forma indevida pode causar transtornos a salde. Recomenda-se 0 acompanhamento
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constante com um nutricionista desde o inicio para que néo haja caréncia e nutrientes

e problemas futuros.
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7. IMPASSES NA ADESAO AO VEGANISMO SEGUNDO PESQUISA
APLICADA

Em andlise da pesquisa realizada pelo grupo acerca dos obstaculos
enfrentados por pessoas onivoras em se tornarem adeptas ao estilo de vida vegano,
destaca-se a limitacdo financeira, auséncia de produtos alternativos em cidades
interioranas, as dificuldades de adaptacdo do organismo e até mesmo receio de
prejuizos a saude, cenario esse que esta diretamente atrelado a visdo limitada e

elitista que a sociedade ainda mantém acerca do veganismo.

Primeiramente, € importante ressaltar que uma dieta vegana (ou seja,
excluindo todas as formas de exploracdo e consumo de origem animal) ndo necessita
ou exige alimentos industrializados. Quando se fala em “alimentagdo vegana®, parte
das pessoas tendem a associar a um estilo de vida extremamente caro e elitista
justamente por conta do alto custo de produtos industrializados (como carne e leite
vegetal, por exemplo). Isso ocorre por conta da baixa escala de producdo — e
consequentemente, baixa demanda — e pelo uso de produtos organicos com baixa
oferta no mercado. Contrapondo esse cenario, ha outra vertente do veganismo em
ascensao: o veganismo popular. De maneira geral, uma das suas principais ideias
defendidas é a do consumo de alimentos naturais/organicos como forma de incluséao
a todas as classes sociais, promovendo assim o empoderamento e engajamento

sociopolitico até mesmo das classes menos favorecidas.

7

Em relacdo a saude, jA € comprovado cientificamente pela American
Dietetic Association (ADA) os diversos beneficios da ado¢do de uma alimentacdo
vegetariana. Em estudos feitos pela instituicdo em 2009, foi comprovado que houve:

¢ Reducéo de até 31% em mortes por infarto o (doenca cardiaca isquémica);
¢ Reducéao de até 35% dos niveis sanguineos de colesterol;

¢ Reducéao de até 50% dos riscos de diabetes;

¢ Reducéao a até um terco do risco de desenvolver deméncia cerebral;

e Reducéao da incidéncia de obesidade.

Em relac&o aos cuidados nutricionais, 0s estudos demonstram que apenas

a vitamina B12 pode estar em quantidade inadequada numa dieta vegetariana e,
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nesse caso, € necessario complementa-la. Todos os outros nutrientes podem ser
adequadamente supridos com uma alimentacdo bem planejada. Ainda, os estudos
populacionais mostram que, de forma geral, 0s vegetarianos ingerem mais nutrientes

(vitaminas e minerais) do que 0s n&o vegetarianos.

Outra dificuldade relatada pelo publico entrevistado € a dificuldade de
adaptacao do organismo a uma dieta que exclui tudo de origem animal. Isso acontece
pois 0 costume gerado por anos de consumo traz uma falsa sensac¢éo de dependéncia
da carne, mas ressalta-se que essa ndo € uma condicdo fundamental do nosso
organismo, podendo ser retirada da nossa alimentacdo de maneira segura com 0

acompanhamento de um profissional adequado.
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8. A QUE CUSTO A CARNE CHEGA NO MEU PRATO

Durante muitos anos nao se ouvia falar sobre o direito dos animais e a
exploracéo desenfreada deles. Com o passar dos anos diversos estudos somados ao
ganho de consciéncia da populacdo mundial cada vez mais pessoas tem se tornado
adeptas ao estilo de vida vegano, o qual carrega a filosofia de evitar produtos de

origem de sofrimento animal dentro do possivel e do praticavel.

O movimento tem ganhado visibilidade ndo s6 pela causa animal como
também ambiental. De acordo com pesquisas recentes, realizadas por organizactes
engajadas na causa do consumo sustentavel, para a producdo de um quilo de carne
bovina sdo gastos em torno de 17.000 litros de agua e, s6 no Brasil, existem mais
cabecas de gado do que pessoas. O que confirma esse fato é a Pesquisa da Pecuaria
Municipal de 2019, divulgada pelo IBGE (Instituto Brasileiro de Geografia e
Estatistica), mostrando o rebanho de bovinos, com 214,7 milh8es de cabecas.

De acordo com a OMS (Organizacdo Mundial da Saude), atualmente, mais
da metade de todos os alimentos vegetais produzidos no mundo sao destinados a
alimentar animais explorados para abate, um processo muito menos eficiente em
termos de produtividade e muito mais oneroso para o meio ambiente do que produzir
graos, frutas e vegetais diretamente para consumo humano. Segundo informacdes

retiradas do site “Desafio 21 dias sem carne”:

“Um dado ainda mais chocante é que nos paises mais pobres do mundo,
onde a fome é mais presente, a maior parte dos graos cultivados é destinada
a exportagcdo para ser consumida por animais explorados para abate. Ou
seja, quantidades imensas de alimento s&o transformadas em uma
guantidade muito menor de carne para servir de alimento para pessoas com
um consumo alimentar muito acima da média mundial.” (Lucas Alvarenga,
2016)

Ainda, os beneficios de uma alimentagcédo vegana séo diversos. De acordo

com informagdes retiradas do site Veganbusiness:

€ reconhecido pelaAssociacdo Dietética Britanica (BDA) e Academia
Americana de Nutricdo e Dietética (AAND) que uma alimentagéo a base de
plantas é adequada para todas as idades e fases da vida. A alimentacao
vegana, no entanto, pode trazer diversos beneficios & salde, como a

prevencdo de doencas cardiovasculares e até mesmo alguns tipos de cancer.
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Porém, para dar inicio a dieta, € adequado transformar pratos que vocé ja

conhece e gosta.” (Lari Chinaglia, 2021)
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9. RECOMECAR E NECESSARIO

Em vista o cenario atual na sociedade, a mudanca de habitos de consumo
tem se tornado indispensavel. Segundo dados da plataforma TopSun citados no site
de noticias G1, um estudo realizado pela agéncia de pesquisa norte-americana, Union
+ Webster e divulgado pela Federacao das Industrias do Estado do Parana (FIEP), é

notével a preferéncia por adquirir produtos de origem sustentavel.

Em 2019, a pesquisa apontou que 87% da populacdo brasileira prefere
comprar produtos e servi¢cos de empresas sustentaveis e 70% dos entrevistados disse
que nao se importa em pagar um pouco mais por isso. Além disso, as empresas que
optam por praticas mais responsaveis e preocupadas com o meio ambiente e o bem-
estar animal sdo mais bem vistas por funcionarios e fornecedores, que passam a
valorizar cada vez mais o ambiente de trabalho. Assim como os proprios

consumidores, que passam a ver essas marcas com mais credibilidade.

Para iniciar a pauta, € importante ressaltar os impactos causados pela
pecudria e agricultura animal. De acordo com o site Veganbussiness, um portal
informativo com foco no estilo de vida vegano, para apenas 1 kg de carne é

necessarios cerca de 15.400 litros de agua para ser produzida.

A Organizagdo das Nacdes Unidas (ONU) emitiu um alerta sobre a
pecuaria ser o setor que mais polui as dguas do mundo de maneira irreversivel.
Segundo os dados, 91% do desmatamento na Amazbnia € causado pela pecudria.
Além de mostrar que o consumo de carne é um perigo para o meio ambiente, todo o
desmatamento causado pela pecuaria e a quantidade de 4gua gasta nessa producao
mostra que sustentabilidade e veganismo sdo grandes aliados que precisam ser

implementados com urgéncia em nosso cotidiano.

Um estudo recente realizado pela ONU mostrou que a populagdo mundial
aumentara em cerca de 2,4 milhdes de pessoas até 2050, e como consequéncia disso,
o consumo de carne no ocidente também triplicara. Ainda, pesquisas apontam que se

todos fossem veganos, oito milhBes de mortes anuais seriam evitadas até 2050.

Com uma quantidade muito maior de carne sendo produzida, teremos uma

piora cada vez maior na escassez dos n0ss0s recursos naturais e dando vazao para
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a pecuaria consumir mais agua, mais terras e degradar ainda mais a nossa camada

de ozonio.

Tendo em vista os dados apresentados € correto afirmar que apenas a
diminuicdo do uso de agua no ambiente doméstico, como, fechar a torneira, tomar
banhos mais curtos ou separar o lixo, por mais que seja imprescindivel, ainda néo € o
suficiente para recuperar o planeta dos danos causados pela industria agropecuaria.
E preciso ao menos diminuir significativamente o consumo de carne animal e seus

derivados, afinal, jA € cientificamente comprovado que ndo ha necessidade de

consumir esses produtos para sobrevivéncia humana.

Sabe-se que muitas das vezes a decisdo de abolir a carne e produtos de
origem animal (seja em alimentos, roupas, cosméticos etc.) é dificil para algumas
pessoas. Afinal, € buscar mudar o que estamos acostumados culturalmente. Uma boa
forma de comecar a diminuir a quantidade de carne € com a “Segunda sem carne”.
Dados mostram que os beneficios para o0 meio ambiente sdo enormes, ja que no
Brasil, um unico kg de carne emite 3359 de gas carbdnico (CO2). Além disso, dados
mostram que cerca de 70% da populacdo mundial esta largando ou reduzindo

consumo de carne.

O Brasil jA esta aderindo a segunda sem carne nas escolas de rede
municipal. Com uma média de um milhdo de alunos, ao longo de um ano, as escolas
poupam 436 mil quilos de carne. Observando os impactos positivos de um dia sem
produtos de origem animal traz ao planeta, percebemos que a segunda sem carne

realmente faz a diferenca.

De acordo com o site eCycle, um portal que propéem a mudanca no
comportamento e habitos de consumo, a Comissdo EAT-Lancet de Food, Planet,
Health reuniu mais de 30 cientistas lideres de todo o mundo para chegar a um
consenso cientifico sobre o que € uma alimentacdo saudavel e sustentavel. O estudo,
publicado na revista The Lancet, concluiu que a producéo e o consumo de alimentos
devem mudar drasticamente para evitar milhdes de mortes e danos catastroficos para

o planeta.
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A saida para evitar esses dois cenarios € uma mudanca significativa na
dieta: diminuir significativamente o consumo de carnes e acgucar e dobrar a quantidade

de vegetais — isso inclui graos, legumes, folhas, vegetais, frutas secas e frescas.

Os pesquisadores da comissdo afirmam que se as pessoas seguissem
essa dieta, mais de 11 milhdes de mortes prematuras poderiam ser evitadas a cada
ano, as emissfes de gases do efeito estufa seriam reduzidas e mais terra, 4gua e

biodiversidade seriam preservadas.

O coautor do estudo, Tim Lang, professor da Universidade de Londres,
disse que a gravidade da situacdo esta no fato de ndo ser possivel alimentar uma
populacdo crescente de 10 bilh6es de pessoas até 2050. Doencas potencialmente
fatais, incluindo obesidade, diabetes, desnutricdo e varios tipos de cancer, que estédo
ligadas a dieta a base de ingredientes de origem animal, matam, no mundo, mais do

que as doencas causadas por sexo inseguro, alcool, drogas e tabaco juntos.
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10.A TENDENCIA DO MOVIMENTO VEGANO NO CENARIO
BRASILEIRO

Atualmente, se fala muito sobre a alimentacdo saudavel e os danos que 0
consumo de certos alimentos pode causar ao ser humano e ao meio ambiente. Est4
se tornando cada vez mais comum vermos pessoas optando por alimentos menos
caloricos e mais nutritivos, além de se preocuparem também com todo o processo
produtivo desses alimentos. Assim, a reducado do consumo de carnes e de produtos
de origem animal se torno uma tendéncia comportamental que cresce cada vez mais
em todo mundo, inclusive aqui no Brasil, dando abertura para que muitos projetos

fossem criados em prol dessas causas.

Segundo a WVegan, a maior marca de Suplementos Veganos do Brasil, ja
existem cerca de 240 restaurantes vegetarianos e veganos no pais, além de uma
grande variedade de pratos e lanches veganos em restaurantes e lanchonetes néo-
vegetarianas. O crescimento do mercado brasileiro reflete o nUmero de veganos no
pais na ultima década. Segundo a Sociedade Vegetariana Brasileira (SVB), estima-se
que em 2018, cerca de 30 milhdes dos brasileiros seriam vegetarianos e 7 milhdes

seriam veganos.

E, de acordo com o site Medium, com essa tendéncia ganhando cada vez
mais espaco aqui no Brasil, empresas que trabalham no mercado frigorifico também
se beneficiam com esse segmento. A Seara, uma das divisées da maior empresa de
carnes do mundo, a JBS, ja aderiu a essa causa, lancando opc¢des de pratos veganos
e substitutos para a carne, como por exemplo, um hamburguer feito com shimeji,
shitake e cogumelo paris. Além disso, influenciadores que adotaram o movimento e
baniram o uso de produtos testados em animais fizeram com que muitas empresas se

adaptassem a essas mudancas.

Segundo o professor Fabricio Monteiro Neves do Departamento de
Sociologia da Universidade de Brasilia (UnB): “esse grupo de pessoas, 0s veganos,
atuam no boicote a marcas de roupas e sapatos de origem animal, ou cosméticos e

remédios que tenham testes utilizando animais. ”

Contudo, o mercado de alimentos veganos atinge ndo somente veganos e

vegetarianos, como também grande parte da populagdo que busca diminuir o
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consumo de carnes, leites/derivados e ovos, principalmente aqueles com certo grau
de intolerancia a lactose. E, embora grande parte dos adeptos dessa dieta busquem
essa alimentacéo pela questdo ambiental e animal, muitas pessoas optam por reduzir

0 consumo de carne por questdo de saude.
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11.AS REDES SOCIAIS ABREM PORTAS PARA O MOVIMENTO
VEGANO

Quando analisamos a questédo da adeséo ao veganismo no Brasil, fica clara
a necessidade de abordagem e disseminacao de conhecimento acerca da temética,
visto que, de modo geral, o que pondera na sociedade é a desinformacao. Ainda que
a sociedade em geral desconheca as pautas do movimento vegano, de acordo com
as pesquisas realizadas, cerca de 46% dos entrevistados alegaram ter pesquisado
sobre o veganismo. Essa informagdo nos permite considerar que ha um interesse
preponderante da populagédo em relacdo ao tema, bem como a relacdo do mesmo

com o uso da internet e das novas tecnologias como ferramenta de busca.

Paulo Freire, importante educador e fil6sofo brasileiro do século XX, ja
previa uma grande evolu¢do nos meios de comunicacgéo e o0 seu impacto na educacao,
reconhecendo assim a potencialidade dos recursos tecnolégicos e reafirmando sua

postura a favor da ciéncia e da tecnologia:

Em primeiro lugar, fago questdo enorme de ser um homem de meu tempo e
ndo um homem exilado dele, o que vale dizer que ndo tenho nada contra as
magquinas. De um lado, elas resultam e de outro estimulam o desenvolvimento
da ciéncia e da tecnologia, que, por sua vez, sdo criagdes humanas. O avango
da ciéncia e da tecnologia ndo é tarefa de demonios, mas sim a expressao
da criatividade humana. Por isso mesmo, as recebo da melhor forma

possivel. (Paulo Freire, 1984)

Freire enxergava a tecnologia como algo natural do desenvolvimento dos
seres humanos e um elemento fundamental para a afirmagé&o da criatividade humana.
Na atualidade, percebe-se que o desenvolvimento da tecnologia tem relacao direta
com as transformacdes ocorridas nos meios educacionais, visto que a ascensao da
internet possibilitou novas maneiras de aprendizagem. Desse modo, as redes sociais
também podem ser enxergadas como alternativa de ensino e conhecimento, dado que
0 uso incoercivel delas nos permite utiliza-las desde o uso recreativo até para fins

educacionais.
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11.1. Proposta
A fim de propagar o conhecimento acerca do movimento vegano para
aqueles que se interessam pelo tema, foi desenvolvido um perfil intitulado Veggie Info

na rede social Instagram.

Veqqielinfo Editar perfil O
2 publicagées 77 seguidores 12 seguindo

¥ Bem-vindos todos interessados em aprender %
» | Informagdes importantes

* | Receitas sem crueldade animal

« | Dicas para manter o planeta

Figura 11 - Biografia do perfil Veggie Info

Fonte: Instagram, @veggie.info (2021)

Através dele foram compartilhadas informacgfes coerentes e importantes
sobre veganismo, vegetarianismo e todo o cenario que os engloba de forma simples
e concisa com o intuito de repassar a informacéo a todo o publico, independente do
seu nivel de conhecimento prévio sobre o assunto. Todas as postagens, bem como

as apresentadas abaixo, foram desenvolvidas sem fins lucrativos.

As publicacGes para o perfil foram desenvolvidas baseando-se em um

esquema com trés formas de abordagem. Segue-as:

11.1.1. Informacdes e curiosidade importantes acerca do cenario vegano
Por meio desta abordagem, dados, informacfes, -curiosidades e
reportagens foram divulgados de forma clara, préatica e simplificada com o intuito de

gerar conhecimentos especificos e concretos sobre a tematica em questao.

Como o consumo de carne

impacta no meio ambiente

e no desequilibrio ambiental?

Figura 12 - Como o consumo de carne impacta no meio ambiente e no desequilibrio ambiental?

Fonte: Instagram, @veggie.info (2021)
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11.1.2. Receitas vegetarianas e veganas

Tratando-se de receitas vegetarianas e veganas, ha uma caréncia na
diversificacao de pratos compartilhados para a sociedade, sempre sendo apresentada
a mesma ideia em diversos lugares. Pensando nisso, o grupo optou pelo uso desta
abordagem de forma mais diversa e inovadora, visando a busca pelo interesse

daqueles que néo estdo inseridos nesse meio.

Figura 13 - Receitas de doces veganos

Fonte: Instagram, @veggie.info (2021)

11.1.3. Dicas de sustentabilidade

Observando o0 cenario ambiental vivenciado pela sociedade
contemporanea, é de extrema importancia apresentarmos possiveis implementacées
da sustentabilidade no cotidiano, por isso o grupo optou por trazer dicas de agbes que

podem ser facilmente realizadas.

RA 1A,
& Ve,

7,
74

Dicas Sustentaveis 2

© Diminua o consumo de carne
(comece com a Segunda sem Carne)

© Busque alternativas sustentaveis para
reduzir o uso de embalagens

() Utilize o transporte publico, bicicleta ou
caminhe sempre que possivel

@ Substitua as sacolas plasticas pelas
bolsas de pano (ecobags)

@veggie.info

Figura 14 - Dicas sustentaveis para ajudar o planeta
Fonte: Instagram, @veggie.info (2021)

Dado o exposto, conclui-se entdo que os conteudos foram planejados com

o0 intuito de propagar novos conhecimentos a todos os tipos de publico.
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12.CONSIDERACOES FINAIS

Com a elaboracéo deste projeto, constatou-se que o compartilhamento de
informacdes concretas acerca do estilo de vida vegano na sociedade atual €
imprescindivel, bem como a valorizacdo da abordagem deste tema no cotidiano do

cidadao brasileiro.

O trabalho teve como objetivo geral a criacdo de um perfil informativo para
promover informacgdes corretas a respeito de praticas e costumes veganos. Isso foi
realizado de modo a atender o problema do projeto: como o conhecimento e
informacao acerca do estilo de vida vegano e sustentavel poderia ser disponibilizado
a populacao brasileira, influenciando sua adeséo e alertando sobre suas dificuldades.
Como objetivos especificos, generalizadamente, o trabalho busca analisou, entendeu

e apresentou temas importantes do movimento vegano no cenario brasileiro.

Em relacdo a metodologia de pesquisa, o trabalho foi desenvolvido com a
finalidade aplicada, baseando-se na criacao de um perfil em rede social. Esta acédo foi
realizada através de uma pesquisa exploratoria fundamentada em uma abordagem
quali-quantitativa que, pela analise da coleta dos dados, expds aos integrantes do
projeto qual o nivel de consciéncia dos entrevistados acerca do movimento vegano.
Os procedimentos foram realizados através dos métodos pesquisa-acdo e
bibliografico, o que forneceu aos integrantes, através de livros, artigos e teses, 0
conhecimento necessario para abordar o tema e compartilhar informaces acerca

disso.

Conclui-se, portanto, que o objetivo do trabalho foi alcangcado com éxito,
uma vez que a disseminacdo de informacfes acerca da teméatica através das redes
sociais possibilitou o contato do publico com as pautas de forma concisa, responsavel

e descontraida.
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