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Sustentabilidade e o

Vegetarianismo
.

Sustentabilidade é a capacidade que uma casa, bairro,
cidade, pais ou o planeta tem de suprir as necessidades e
demandas atuais sem comprometer as geragdes futuras. E
possivel subdividir esse conceito mais amplo em quatro tipos
de sustentabilidade:

Ambiental/ecoldgica,
e Empresarial,

Social

e EcondOmica

Hoje em dia a pessoas e empresas estio buscando
maneiras de serem mais sustentaveis, com a finalidade de
ajudar o meio ambiente como por exemplo fazer o uso dos 3
"R": Reduzir, Reutilizar e Reciclar. Com isso além das pessoas
fazerem o uso dos 3 "R's” e fazer acdes de sustentabilidade,
estido aderindo a habitos alimentares com menor consumo de
alimentos de origem animal.

O numero de pessoas que vem aderindo ao vegetarianismo
segundo a Sociedade Brasileira de Vegetarianismo (SBV,
2022) esta aumentando significativante, além disso, ser
vegetariano e aderir ao vegetarianismo é um ato de escolha da
pessoa, que se torna um estilo de vida.



O Vegetarianismo
-

De acordo com a SVB, a definicdo do vegetarianismo é o regime alimentar que exclui
todos os tipos de alimento de origem animal, e costuma ser classificado da seguinte forma:

® Ovolactovegetarianismo: utiliza ovos, leite, laticinios na sua alimentacdo;

* Lactovegetarianismo: utiliza leite e laticinios na sua alimentacio;

* Ovovegetarianismo: utiliza ovos na sua alimentacio;

® Vegetarianismo estrito ou Veganismo: é um estilo de vida em que néo se utiliza nenhum
produto de origem animal e nenhum produto com ingrediente animal no dia a dia,
inclusive na alimentacdo.
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Impactos no meio
ambiente

Segundo Schuck e Ribeiro (2018) uma
enorme Aarea de milhGes de hectares de
vegetacOes nativas de cada bioma no Brasil sdo
destruidos e destinados a pecuaria, com isso
nascentes de rios ficam comprometidas, animais
especificos de cada bioma podendo ficar em
extingio. Com isso, além da perda de
biodiversidade, da alteracio do solo, da ameaca
a vida da populacdo local, o desmatamento é
uma das maiores fontes de emissées de CO2 do
Brasil. A maior parte das terras desmatadas sdo
utilizadas para a producdo de soja, produto este,
destinado a exportacdo.

Vale observar a quantidade de agua gasta por
ano na pecuiria com criacdo de galinhas, de
porcos e vacas. Esse gasto grande de agua
equivale a de uma cidade grande como Salvador
com 3 milhdes de habitantes.

Um estudo realizado por Carneiro e
colaboradores (2018) explicam que esses animais
na pecuaria demandam quantidades especificas
de terra, agua, comida e energia, além de gerar
residuos provenientes de excrecio que podem

poluir o solo, o ar e os corpos d’agua.

12litres 1200 litros 2500 fitres
X X X
55 bilhes 3 Tmithzes 33 mihses

aveslano porcos/ang bois/ano

BBbitnses A itnses 92 bithaes
litros/ana litras/ano litros/ano

Portanto, a dgua gasta nos procedimentos de abate equivale ao gasto anual de
uma cidade de 3 milhdes de habitantes (ou seja, o gasto anual comparavel
a0 da populagio de uma grande cidade como Salvador).




\utricao e

vegetarianismo
T

Segundo o Guia Alimentar para a Populacgio Brasileira (2014) recomenda e orienta
que as pessoas precisam escolher alimentos para compor uma alimentacio
nutricionalmente balanceada, saborosa e culturalmente apropriada, ao mesmo tempo,
promover sistemas alimentares socialmente e ambientalmente sustentaveis. No
vegetarianismo a base da alimentacdo é mais no consumo de alimentos in natura e
minimamente processados como frutas, verduras e hortalicas e com uma pequena
quantidade de consumo de alimentos processados e ultraprocessados.

Além disso, sabemos que uma alimentacdo baseada em alimentos de origem vegetal
também podem reduzir o risco de varias doencas como:

Cardiovasculares

Infecciosas
Diabetes
Cancer
Obesidade

MINISTERIO DA SADDE

ALIMENTOS IN NATURA OU MINIMAMENTE PROCESSADOS

In natura: obtidos diretamente de plantas ou de animais sem que
tenham sofrido qualquer alteracdo.

Minimamente processados: sio alimentos in natura que, antes de sua
aquisicio, foram submetidos a alteragdes minimas.

OLEOS, GORDURAS, SAL E ACUCAR
Produtos extraidos de alimentos in natura ou diretamente da natureza e
usados para criar preparagbes culinarias,

ALIMENTOS PROCESSADOS
Produtos fabricados essencialmente com a adigdo de sal ou aglcar a q 1
um alimento in natura ou minimamente processado.

PARA A POPULACAD TrT Produtos cuja fabricagio envolve diversas etapas, técnicas de o “-

BRASILEIRA processamento e ingredientes, muites deles de uso exclusivamente B "‘“"
industrial.
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