


Ao longo dos séculos, muitas pessoas em todo o Mundo decidiram
deixar os animais fora dos seus pratos. Pitagoras, Leonardo da Vinci,

Tolstéi, o Dr. Kellogg, Antoni Gaudi, George Bernard Shaw, Gandhi,

Isadora Duncan e Kafka foram algumas das pessoas que no passado

escolheram uma forma compassiva de se alimentarem.

Hoje em dia, cada vez mais pessoas estao a optar por deliciosas e
nutritivas refeicbes sem carne, incluindo muitos atletas e celebridades,
como Jane Goodall, Paul McCartney, Ellen DeGeneres, Bryan Adams,
KRS-One, Moby, Mike Tyson, Pamela Anderson, Tobey Maguire, Jared
Leto, Joaquin Phoenix, Russell Brand, Emily Deschanel e Olivia Wilde.

et

Herman: Como é que o professor se
alimenta? Tem cuidado com a sua
alimentacdo para ter chegado a essa idade
nessa forma estupenda?

Agostinho da Silva: Eu néo tenho cuidado,
quer dizer, eu evito comer animal.
Herman: Evita comer animal?

Agostinho da Silva: Evito comer animal,
coitado do bicho, que culpa tem ele que eu
exista?

(No programa Conversas Vadias, RTP, 1990)



“Eu gosto de animais. De todos os animais.
N&o magoaria um gato ou um cdo — ou uma
galinha, ou uma vaca. E n&o pediria a outra

pessoa que 0s magoasse por mim.”
— Peter Dinklage, de A Guerra dos Tronos




CONHECE OS ANIMAIS

“‘Sempre que presumimos algum nivel de

R inteligéncia para [os outros animais], investigacoes

’ M posteriores mostram que eles sdo mais inteligentes

>0 do que alguma vez pensamos ou mais espertos do
que alguma vez lhes demos crédito de serem.”

— Neil deGrasse Tyson, Astrofisico, apresentador
' da série Cosmos: Uma Odisseia no Espaco

Sabias que os porcos gostam de festas na barriga, e que as galinhas
gostam de se aninhar nos bragcos humanos? Sabias que os gansos
deixam de comer quando lhes morre um ente querido, e que quando
uma vaca é separada da sua cria, elas chamam uma pela outra? Sabias
que os peixes sentem dor, e que as lagostas podem viver mais

de cem anos?

Tal como os cées e os gatos, os outros animais também sdo seres
complexos, com personalidades distintas, e os cientistas estdo a
descobrir que eles sdo muito mais inteligentes do que se pensava antes.
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A HIST()RIA DA BABY

A Baby vivia numa pocilga horrivel com a mae

e com os irmaos. Todos eles iam ser comidos.
Ela estava em péssimas condicbes e era a
mais fraca. Quando Teresa os viu, resolveu
resgatar a Baby e leva-la para sua casa.

Agora a Baby esta saudavel e feliz. Tem um
colchao para dormir, apanha banhos de sol no
jardim, brinca, e passeia na praia com Teresa.
Agora ndo comem nenhum animal |a em casa.

Para saberes mais sobre os animais:

Jeffrey Moussaieff Masson, O Porquinho que Cantava a Lua: O Mundo das Emogdes dos Animais
Domeésticos, Sinais de Fogo, 2005.

Jonathan Lloyd e John Michinson, O Livro da Ignorancia sobre o Mundo Animal, Casa das Letras,
2010.

Amy Hatkoff, The Inner World of Farm Animals: Their Amazing Social, Emotional and Intellectual
Capacities, Stuart, Tabori & Chang, 2009.

Farm Sanctuary: www.farmsanctuary.org/



AS VIDAS QUE ELES VIVEM

Actualmente, milhdées de animais séo tratados como meros objectos para
darem lucro. Sao manipulados para crescerem mais do que seria normal,
tratados com antibiéticos e hormonas, e vivem toda a vida em espacos
fechados, sobrelotados e sujos. Exibem sinais de stress e depresséo, e
muitos morrem antes de serem levados para o matadouro. N&do podem
respirar o ar puro ou sentir o calor do sol. E frequente nem terem espaco
para se movimentarem. Ja imaginaste o que seria viveres assim?

E comum a castragéo e mutilagdo de animais sem anestesia. As galinhas
crescem tanto e tdo depressa que muitas vezes as suas pernas nao
aguentam o peso do corpo. Na industria dos ovos é frequente a
destruicdo de pintos machos, por ndo porem ovos. Podem ser
sufocados, intoxicados ou triturados vivos, como se vé na imagem.

Investigagéo da Compassion Over Killing, 2013: cok.net/inv/bell-and-evans/

Os animais criados para consumo vivem apenas uma fraccdo do seu
tempo de vida: por exemplo, as galinhas podem viver até aos 12 anos,
mas quando sao criadas para consumo, geralmente sdo mortas com
cerca de 6 semanas.

Tem-se filmado em varias partes do Mundo as condi¢coes horriveis
em que os animais vivem e morrem. Vé na internet o video Glass
Walls, narrado por Paul McCartney, e O que tem realmente no seu

prato?, uma investigacao da Associacao ANIMAL sobre a producao
de produtos animais em Portugal.




“Um dia vi num documentario como alimentam os frangos, como os
matam e destrogam, e pouco me faltou para vomitar.”
— José Saramago (Prémio Nobel da Literatura, 1998)
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A esmagadora maioria dos animais mortos pelos humanos sdo mortos
para alimentagcdo. Ndo gostamos de ver animais maltratados, e
acarinhamos o0s animais que vivem connosco, mas as vezes
esquecemo-nos de que o0s outros animais também sentem, gostam de
ser bem tratados e querem viver. Havera alguma razio para amarmos
uns e comermos outros?




0S ANIMAIS AQUATICOS

Os peixes estao longe de serem animais sem sentimentos e com uma
memodria de 15 segundos. Na verdade, sdo animais sofisticados que tém
memoérias a longo prazo e que sdo capazes de aprendizagem. Vivem
em grupos sociais complexos, reconhecem-se uns aos outros, mantém
relagdes de cooperagdo com outras espécies e até usam instrumentos!
No seu livro Do Fish Feel Pain?, a bidloga Victoria Braithwaite defendeu
que “ha tanta evidéncia de que os peixes sentem dor e sofrem como a
ha em relagéo as aves e aos mamiferos.”

Os peixes e mariscos sao, juntamente com as galinhas, os animais
mortos em maior quantidade pelos humanos para alimentacao.
Muitos peixes sao capturados no mar, mas ha também peixes que sao
criados em viveiros, que sao espacos sobrelotados e sujos onde
estes animais exibem comportamentos agressivos e stressados.

“Segundo um estudo recente publicado na Applied Animal Behaviour
Science, 0s peixes morrem lenta e dolorosamente ao longo de um periodo
que pode chegar aos catorze minutos depois de terem sido atirados
completamente conscientes para uma mistura gelada imunda (algo que
acontece tanto aos peixes apanhados no mar como aos de criagéo). |...]
Nunca tera de se interrogar se o peixe que tem no prato tera sofrido.
Sofreu.”

— Jonathan Safran Foer, Comer Animais, Bertrand Editora



COMER ANIMAIS E MAU PARA 0 PLANETA

Como 'hoje as pessoas comem muito
mais carne do que ha 2 ou 3 geragoes,
os criadores tém de criar uma grande
quantidade de animais intensivamente.
Criar animais para alimentagao requer
muito mais agua e outros recursos do §
que.os que s80 necessarios para se
. produzir alimentos vegetais, e tem S|dotr"
uma das principais causas da B
destruicao das florestas tropicais.
i Os animais criados para alimentagéo g
i também d&o origem a uma quantidade §§
enorme de excrementos, e, segundo
um relatério das Nacdes Unidas, a
produgao de produtos animais gera
#§ mais gases causadores do efeito de
estufa do que todos os meios de
transporte do mundo juntos!
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Entretanto, 0s barcos pesqueiros tém estado a varrer o fundo dos
oceanos, capturando, juntamente com os peixes, diversos animais
(muitos dos quais espécies em risco), como tartarugas, golfinhos, baleias,
focas e aves marinhas, que depois sdo atirados novamente para o mar, ja
mortos ou moribundos. Cientistas indicam que, se a situacédo se mantiver,
em 2048 ndo havera mais peixes nos oceanos. Quanto aos viveiros,
segundo O Livro Verde de Elizabeth Rogers e Thomas Kostigen, um
viveiro de peixe normal liberta uma quantidade de fezes equivalente a de
uma cidade de 65 mil pessoas a despejar 0s seus esgotos sem
tratamento directamente no oceano!

Em conclusao: comer menos animais ajuda a proteger o Planeta.



UMA OPCAO SAUDAVEL

“Como médico, considero que adoptar uma dieta a base de
plantas é uma das coisas mais importantes que alguém pode

fazer para evitar as principais causas de doencga.”
— Dr. Michael Greger, NutritionFacts.org

Ha animais que precisam de comer carne, mas esse nao € 0 N0SSo caso.
Substituir as galinhas, os peixes e os outros animais por alimentos sem
carne é oOptimo para nés. Actualmente, médicos e nutricionistas
reconhecem o vegetarianismo como uma opg¢ao saudavel, e a
Associacao Dietética Americana defendeu que as dietas vegetarianas
bem planeadas sao apropriadas para todas as idades, podendo trazer
beneficios para a saude, como um menor risco de doengas cardiacas,
hipertensdo e diabetes de tipo 2, estando ainda o vegetarianismo
associado a taxas de incidéncia de cancro mais reduzidas.

As dietas a base de alimentos vegetais sdo mais ricas em antioxidantes
e em muitos fitoquimicos que se pensa terem um papel na prevencao
de doencgas cronicas. As criangas também nao precisam de comer
animais. O pediatra Mario Cordeiro escreveu n’'O Livro da Crianga: “Se
a composigao alimentar for equilibrada, garantindo a crianga todos os
requisitos para a sua saude, o peixe e a carne nao sdo obrigatérios.”

Cada vez mais atletas optam por
uma alimentacédo sem carne. Carl
Lewis, vencedor de 10 medalhas
olimpicas, disse que teve o seu
melhor ano de sempre como atleta
depois de ter deixado de consumir
produtos animais. Fauja Singh,
nascido em 1911, tornou-se a
primeira pessoa com 100 anos a
completar uma maratona, e o
culturista Patrik Baboumian (na foto)
prova-nos que nao precisamos de
comer produtos animais para
sermos fortes!




Nao precisas de comer animais para obteres a proteina necessaria.
Basta comeres todos os dias alimentos ricos em proteina, como
feijdes, grao-de-bico, ervilhas, tremocos, favas, lentilhas, produtos
de soja, seitan, hamburgueres vegetarianos, quinoa, amendoim,

caju, pistacho e sementes de abobora.

Ha muito ferro em alimentos como feijoes, lentilhas, grdo-de-bico,
vegetais de folhas verdes, frutos secos (damasco, figo, uva), salsa,
pistdchos, améndoas, avelas, pinhdes, sementes (de abdbora, girassol,
linhaga), tahine, e muitos outros alimentos. Se consumires vitamina C
juntamente com esses alimentos, isso favorece a absor¢éo do ferro.

Também podes obter 6mega 3 sem comeres peixes: sementes e 6leo

de linhacga, nozes, sementes de chia, 6leo de canhamo, 6leo de colza e
produtos de soja sao boas fontes deste acido gordo.

logurtes de soja e leites vegetais fortificados, figos secos, améndoas,
grao-de-bico, brécolos, nabos, agridao e couve-galega sao alguns dos
alimentos que te dao calcio.

Para obteres vitamina B12, consome alimentos fortificados
(como alguns iogurtes de soja, leites vegetais e cereais de
pequeno-almogo) ou suplementos.

Se quiseres saber mais, consulta o livro Alimentagcdo Sem Carne, do
Dr. Eric Slywitch, e o guia alimentar da nutricionista Virginia Messina que

esta na seccgao de Nutricdo e Saude do nosso site.
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Fazer refeicbes vegetarianas nao significa comer sé saladas! Existem
muitos alimentos deliciosos que gostaras de descobrir, € poderas ainda
fazer versdes sem carne dos teus pratos favoritos. Por exemplo, tofu a
Bras, bifinhos de seitan com cogumelos, ou soja a bolonhesa. Na internet
é muito facil encontrar uma grande variedade de receitas, € ha muitos
livros disponiveis, como Cozinha Vegetariana para quem quer Poupar,
de Gabriela Oliveira, e Cozinha Vegetariana a Portuguesa, de Susana
Ferreira. Procura estes e outros titulos numa livraria!

COMER FORA

Se fores comer fora, a maior parte
dos restaurantes ja tem opgoes
sem carne. Se nao houver nada

no menu, muitos chefes até fazem

de boa vontade um prato sem
carne se lhes for pedido. Nos
restaurantes étnicos (Italianos,
Indianos, Paquistaneses,
Tailandeses, Mexicanos, do Médio
Oriente, etc.) é muito facil
encontrares pratos vegetarianos
deliciosos. Nas lojas de produtos
naturais podes encontrar
empadas de lentilhas, de seitan
ou de tofu, e muitas outras
opgoes.

E se fores viajar, através do site
www.happycow.net/ podes
encontrar restaurantes
vegetarianos em qualquer parte
do Mundo!

IR AS COMPRAS

Todos os supermercados tém
alimentos vegetarianos baratos que
a maioria das pessoas ja come:
feijoes, grao-de-bico, fruta, massas,
arroz, cereais, pao, vegetais,
snhacks, etc. A maior parte dos
supermercados também vende
produtos como o seitan, a sojae o
tofu, para além de salsichas,
enchidos e hamburgueres
vegetarianos, iogurtes, natas e
leites vegetais de varios tipos (de
soja, arroz, aveia, améndoa,
espelta, etc.) e com diversos
sabores! Na secc¢éo dos congelados
até podes encontrar chamucgas
vegetarianas, crepes chineses de
vegetais, e muitas outras opgdes. E
nao te esquecas de passar na
secgao de produtos étnicos!
Variedade ndo falta! Nunca foi tédo
facil fazer refeicoes sem carne!

Rua da Mae d'Agua, n° 3, 1250-154 LISBOA

Horario do Restaurante:

12h00 as 15h00 e das 19h00 as 22h30
Folga - Sabado ao almoco e Domingo o dia todo

www.jardimdosentidos.com



O Talho Vegetariano ¢é uma
empresa nascida na Holanda, que
produz alternativas vegetarianas a
carne. Sao opgdes saborosas, mais
saudaveis e amigas dos animais.
Em 2012 chegou a Portugal e ja
estd a revolucionar os habitos
alimentares dos portugueses.

Tem alternativas ao frango, ao
shoarma, ao atum, ao bacon, e a
carne moida, entre muitos produtos.
Sao produtos de confecgao rapida,
feitos de soja de cultivo organico em
pequena escala e fora da
Amazédnia, e de tremogo organico
produzido regionalmente.

Shoarma de tremogo

. ' O Talho Vegetariano também
- vende produtos da FRY’s
Tt 7 P T i _ e
Visite a loja online e conhe¢a os produtos!

www.talhovegetariano.pt
f www.facebook.com/talhovegetariano




CARIL DE LENTILHAS COM VEETAIS

1 chavena de lentilhas verdes
200g de brécolos e couve flor (ramos)
1 cebola + 2 dentes de alho + azeite q.b.
1 c. de cha de caril em po + 1 de sal marinho
1 c. de café de agafrao-das-indias
1 c. de café de cominhos
2 sementes de cardamomo esmagadas (*)
1 % chavena de agua A
% lata (200ml) de leite de coco ou natas de soja '8
1 tira de pimento verde e vermelho
1 pedaco (1 cm) de gengibre fresco ralado (*)
1 malagueta (*) ou pimenta-de-caiena q.b.

(*) opcional

1. Deixe as lentilhas a demolhar e prepare os vegetais. Depois escorra a agua.

2. Lave e separe os brécolos e a couve flor em raminhos. Pique a cebola e o alho.
3. Refogue num fio de azeite o alho e a cebola até esta ficar translucida e macia.
Adicione as especiarias. Refogue durante 1 minutos, mexendo para que os aromas
se libertem.

4. Junte as lentilhas escorridas, 1 chav. e meia de agua, os raminhos de brdcolos

e de couve flor e o sal. Deixe cozinhar em lume brando cerca de 10 minutos.
Misture o leite de coco ou as natas, os pimentos picados e o gengibre, se gostar.
5. Para um sabor picante, acrescente uma malagueta, aberta sem as sementes,
ou pimenta-de-caiena a gosto. Deixe fervilhar 2 ou 3 minutos e apague o lume.

- Sirva com arroz basmati e uma salada.

Receita do livro Cozinha Vegetariana Para Quem Quer Poupar, de Gabriela Oliveira (Arteplural, 2014), pag. 127

%/[ercearlsszma

( Produtos Naturais e Biolégicos
Cascais
facebook/mercearissimacascais

www.mercearissima.wix.com/mercearissima
% E Consultoria em Vegetarianismo

mn www.comquintas.com

Com Quintas WWWfacebook.com/ comquintas




PERGUNTAS E RESPOSTAS

“Acredito que nunca havera paz alguma neste mundo
enquanto os animais forem tratados da forma que os

tratamos hoje.”
— Isaac Bashevis Singer (Prémio Nobel da Literatura,
1978)

Porqué preocuparmo-nos com os animais quando ha tantos
problemas no Mundo?

Podemos preocupar-nos com os humanos e com os animais. Pacifistas
como o Mahatma Gandhi, Albert Schweitzer e César Chavez
preocuparam-se com 0s animais € isso nao os impediu de lutarem pelos
humanos também. Fazer refeicbes sem carne nao tira tempo as outras
causas importantes, e evita muito sofrimento desnecessario. Além disso,
nao comer animais também & bom para nds, porque causa menos
poluicdo e preserva o nosso Planeta.

Se ndo comermos os animais, eles vao sobrepovoar o Mundo!

O Mundo inteiro nao vai deixar de comer animais da noite para o dia. Na
verdade, € uma mudanca gradual, e o que acontece € que a medida que
as pessoas forem comendo menos animais, os produtores também vao
criando menos animais. E ja agora: também nao é por ndo os comermos
que eles se vao extinguir! Existem ja muitos santuarios onde os animais
podem viver as suas vidas em paz, e muitas pessoas vivem com
galinhas, porcos e outros animais da mesma forma que outras pessoas
vivem com caes e gatos.

E se estivesses numa ilha deserta s6 com um animal?
E altamente improvavel algum de nés vir a

- encontrar-se nessa situagcao! Seja como
: for, a maneira como os seres humanos
agiriam em situagcdes limite n&o deve
determinar a maneira como devemos agir
em situag¢des normais. Nao vivemos numa
ilha deserta; vivemos num lugar com tanta
variedade de alimentos que n&o é preciso
comer animais. Entdo a pergunta deve ser:
o que vamos fazer nesta situacao?

Lé mais em:

| www.avp.org.pt/perguntas-e-respostas.html



FAZ PARTE DA MUDANCA

Em varios paises, milhdes
de pessoas como tu estio
a contribuir para um
Mundo melhor. Se
reduzires a quantidade de
carne que consomes, faras
uma grande diferenga, e se
a substituires
completamente por
produtos amigos dos
animais, o teu impacto
sera ainda maior: vais
salvar cerca de 30 animais
terrestres e centenas de
animais aquaticos por ano,
ao mesmo tempo que
reduzes a tua pegada
ecologica!

E porque nao desafiares
alguém para fazer a
experiéncia contigo? Vais
descobrir um novo mundo
de sabores, e vais sentir-
te bem por estares a
reduzir o sofrimento dos
animais.
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Visita-nos para saberes mais:
www.avp.org.pt

www.facebook.com/AssociacaoVegetarianaPortuguesa




