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RESUMO

OBJETIVO: A partir de vivéncias e reflexdes de vegetarianos, analisar o
vegetarianismo sob a perspectiva das Dieta Sustentaveis.

METODOS: Estudo qualitativo com aplicacdo da técnica de grupo focal com sete
integrantes recrutados através de indicacfes sucessivas em uma conversa com
duracéo de noventa minutos que foi gravada, transcrita e analisada por categorizagao
em grupos tematicos.

RESULTADOS: A analise da relacdo entre aspectos de sustentabilidade e as
experiéncias dos participantes com o vegetarianismo foi setorizada em trés grandes
dimensdes: social e cultural, ambiental e econdmica, e de saude e bem-estar.
CONCLUSAO: Mesmo com divergéncias de discursos e vivéncias, todos
participantes veem no vegetarianismo um ponto de transicdo importante em suas
vidas, como o inicio de mudancas e reflexdes que convergem para o ideal de dieta
sustentavel: podendo promover saude, ter baixo impacto ambiental, ser
economicamente viavel e culturalmente apropriada. Esses resultados sugerem que o
vegetarianismo, em muitas das suas praticas, pode convergir para um padrao de dieta

sustentavel.

Termos de indexacdo: Dieta Vegetariana. Objetivos de Desenvolvimento
Sustentavel. Pesquisa Qualitativa. Saude Publica.



ABSTRACT

OBJECTIVE: Analyze vegetarianism from a sustainable diet perspective considering
vegetarians’ experience and reflections.

METHODS: Qualitative research using focus groups data collection method with
seven participants recruited through successive referral in a ninety minutes
conversation recorded, transcribed and thematically analyzed.
RESULTS: The analysis of the relation between sustainability aspects and
participants’ experiences going vegetarian was separated in three big groups: Social
and cultural, environmental and economic, and health and well-being.
CONCLUSION: The participants consider vegetarianism as an important inflection
point in their lives. Even though the experiences diverge, it is considered by them as a
starting point of several reflections and changes that aims at a sustainable diet ideal:
it generates healthiness, low environmental impact, it is economically viable and
culturally acceptable. It is expected that the results of this article instigate that
vegetarianism is not only healthily, but a sustainable diet standard.

Indexing terms: Diet, Vegetarian. Sutainable Development Goals. Qualitative

Research. Public Health.



LISTA DE ABREVIATURAS E SIGLAS

DHA — Acido docosahexaenoico

DS - Dieta sustentavel

EPA — Acido eicosapentaenoico

HDL - Lipoproteinas de alta densidade

LDL - Lipoproteinas de baixa densidade
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1. INTRODUCAO

Sob o contexto dos avancos da globalizacdo, da industrializacdo, do aumento
populacional e maior pressdo ambiental, a busca pela reducdo da inseguranca
alimentar e nutricional e a promocéo de dietas sustentaveis tem se tornado a grande
preocupacdo da agenda alimentar mundial (JOHNSTON et al.,, 2014). Conforme
definicdo da Organizacdo das Nacdes Unidas para Agricultura e Alimentacéo, dieta
sustentavel (DS) é aquela que promove, além do baixo impacto ambiental, seguranca
alimentar e nutricional, garantindo saude as gerac¢des atuais e futuras (BURLINGAME;
DERNINI, 2012). Para tal, sob o viés ambiental, ela deve prezar pela protecdo da
biodiversidade e dos ecossistemas, na dimensdo econdmica visar a acessibilidade e
ao comercio justo, na dimensdo sociocultural deve estar em consonancia com a
cultura local e atual e na dimenséo de saude deve ser nutricionalmente adequada e
segura (JOHNSTON et al., 2014).

Neste sentido, uma alimentacdo baseada no consumo variado de fontes
vegetais minimamente processadas e reduzida no consumo de carnes e lacteos, tal
qual é o foco da alimentacdo vegetariana/vegana, apresenta elementos que se
relacionam com sustentabilidade (MELINA et al., 2016; SCHOSLER; DE BOER,
2018). O vegetarianismo € o padrdo alimentar essencialmente caracterizado pelo ndo
consumo de carnes, sendo subdividido em ovo-lacto vegetarianismo, com ingestédo de
ovos e lacteos, lacto vegetarianismo, incluindo apenas lacteos, ovo vegetarianismo,
incluindo apenas ovos e, de forma mais restrita, 0 veganismo, sem 0 consumo de
qualquer produto animal (CORRIN; PAPADOPOULOS, 2017). Mesmo que a adocédo
da restricdo as carnes na pratica vegetariana seja atribuida principalmente a duas
motivacdes principais: razdes éticas, com énfase na preocupagdo com os direitos dos
animais, e razdes de saude (CHUCK et al., 2016; ROSENFELD; BURROW, 2017b),
surgem questionamentos sobre a possibilidade deste padréo alimentar ir ao encontro
também de outras dimensdes da DS: poderia 0 vegetarianismo extrapolar dimensdes
de saude (aspectos nutricionais) e sociais (ética animal) e ir ao encontro de outros
ideais sustentaveis nos ambitos cultural, ambiental e econémico?

A partir do exposto, o presente estudo teve como objetivo justamente analisar,
a partir das vivéncias e reflexfes de individuos vegetarianos, as relagcbes existentes

entre 0 que preconiza o conceito de DS e a pratica do vegetarianismo.



2. REFERENCIAL TEORICO

2.1.DIETAS SUSTENTAVEIS

Sob o contexto dos avancos da globalizacéo e da industrializagdo, do aumento
populacional, da utilizacdo inadequada dos recursos naturais, da ma distribuicédo e do
desperdicio de alimentos, a busca pelo desenvolvimento sustentavel e pela reducéo
da inseguranca alimentar e nutricional se tornou enfaticamente necessaria,
problematizando o padrdo alimentar vigente e questionando qual seria o mais
apropriado (JOHNSTON et al., 2014). Como reflexdo, criou-se o conceito de dieta
sustentavel sendo aquela promotora da saude, com baixo impacto ambiental,
culturalmente apropriada e economicamente viavel (MASON; LANG, 2017),
construida sobre pilares de promocdo de bem-estar e saude; preservacdo da
biodiversidade, do meio ambiente e clima; incentivo a equidade e ao comércio justo;
priorizacdo dos alimentos ecoldgicos, locais e sazonais; promocdo da seguranca
alimentar e acessibilidade igualitaria, além da adequacé&o ao patriménio cultural local
(JOHNSTON et al., 2014).

Sinteticamente, para que tais objetivos sejam alcancados, o padrdo dietético
sustentavel deve priorizar a variabilidade alimentar, tendo como base o consumo de
fontes vegetais minimamente processadas como tubérculos, graos integrais, frutas,
legumes e folhosos, minimizando o consumo de produtos de origem animal (MASON;
LANG, 2017; SCHOSLER; DE BOER, 2018), tal qual preconiza a alimentacdo

vegetariana.

2.2.0 VEGETARIANISMO

A abstencédo ao consumo de carnes é descrita desde tempos antigos na Grécia,
sendo ideologia de diversos fildsofos como os matematicos Pitagoras e Platdo e o
historiador e poeta Plutarco (RUBY, 2012). Pitagoras, que desenvolveu ideais sobre
reencarnacéo, € considerado o pai do vegetarianismo dito ético (LEITZMANN, 2014),

conceito que sera posteriormente explicado, Platdo, por sua vez, disseminava a
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relacdo entre 0 ndo consumo de carnes e manutencdo da saude do organismo e
Plutarco escreveu em um de seus livios sobre o respeito com o0s animais
(LEITZMANN, 2014). No decorrer da historia, outros grandes nomes defenderam tal
pratica, como Leonardo da Vinci, Rousseau, Voltaire, mais tarde Mahatma Gandhi e
Albert Einstein. As primeiras entidades vegetarianas, fundadas ja a partir de 1847,
foram a Sociedades Inglesa, Americana e a Alema (LEITZMANN, 2014).

Ao longo dos anos a definigédo dieta vegetariana foi sendo moldada, atualizada e
consolidada. Atualmente, o conceito de vegetarianismo somente como a abstinéncia
do consumo de carnes € insuficiente, sendo ampla, imprecisa e generalista (CORRIN;
PAPADOPOULOS, 2017). Nesse sentido, Abonizio (2016, p. 120) enfatiza que:

As préticas vegetarianas sdo bem mais plurais e ndo se
fundam apenas negativamente na evitacdo do consumo
de determinados produtos, mas também no incentivo em
consumir outros.

Comumente existem subdivisdbes do padrdo alimentar conforme as restricoes
incorporadas, ovo-lacto vegetarianismo é a dieta que contém a ingestao de ovos e
lacteos, lacto vegetarianismo inclui apenas lacteos, ovo vegetarianismo apenas ovos
(RUBY, 2012; MELINA et al., 2016) e, de forma mais restrita, 0 veganismo, que
extrapola o contexto da alimentagéo, uma vez que nega qualquer atividade humana
gue utilize de animais para fins comerciais, abrangendo desde o ndo consumo de
carnes, ovos, lacteos e mel a cosméticos e remédios que tenham sido testados em
animais, nao apoia circos em gque haja espetaculos com estes e pode, inclusive, ndo
fazer o uso de vestimentas de couro, seda, peles e 1a (NASCIMENTO; SILVA, 2012).

Diversas sdo as motivacdes para aderéncia a tal dieta, raz6es comuns séo a ética
com a criacao e abate animal, a preocupacdo com saude, meio ambiente, crencas
religiosas e paladar (RUBY, 2012), além de questfes financeiras, politicas e busca
por perda de peso (ROSENFELD; BURROW, 2017b). Sinteticamente, considera-se
duas motivacdes primarias: a ética (vegetarianismo-ético), reflexo de influéncias
externas e a salde (vegetarianismo-saude), decisdo internamente orientada
(HOFFMAN et al., 2013), ndo sendo estas excludentes, uma vez que os estimulos a
restricdo alimentar ndo sdo estaticos, podem se somar, substituir e se modificar ao
longo da vida do individuo (RUBY, 2012).
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O processo de transicao para o vegetarianismo tende a ocorrer de forma gradual
e relacionada a conscientizacdo sobre evidéncias de promocao de saude e/ou bem-
estar animal, alteracdes abruptas geralmente estdo associadas a mudancas
importantes na vida do individuo, como a troca de carreira profissional ou fim de
relacionamento (FOX; WARD, 2008). Uma vez feita a adocdo do novo padréao
alimentar, a manutencdo a longo prazo é facilitada por fatores pessoais, incluindo
convicgles, reflexibilidade, consisténcia cognitiva e habilidades culinarias, fatores
sociais, como relacdes interpessoais com outros vegetarianos e familiares ou grupos
de apoio e fatores relacionados a acessibilidade aos produtos e alimentacdo
vegetariana (FOX; WARD, 2008; RUBY, 2012).

2.3.VEGETARIANISMO, SAUDE E BEM-ESTAR

Quando a finalidade é a busca por saude, sabe-se que, se bem planejada, a dieta
restrita em carnes, ou ainda restrita em qualquer produto de origem animal, pode ser
adequada em nutrientes e segura em todos os estagios de vida: da infancia a
senescéncia, incluindo as especificidades de gestantes a atletas (MELINA et al.,
2016).

Sob o viés nutricional, ao elaborar uma dieta vegetariana que confira os beneficios
a saude é importante enfatizar o cuidado com o aporte suficiente de proteinas, acido
eicosapentaenoico (EPA) e acido docosahexaenoico (DHA), zinco, biodisponibilidade
de ferro, célcio e, em se tratando de veganos, é necessario que haja a inclusao de
fontes de vitamina B12 (cobalamina), seja como suplemento ou em alimentos
fortificados, uma vez que ndo € um nutriente presente em vegetais (MELINA et al.,
2016). Sobre proteinas, ressalta-se que as de fontes alimentares vegetais apresentam
uma menor digestibilidade e biodisponibilidade que as animais e por essa razdo se
sugere que seja feita uma correcdo na recomendacao para aqueles com dietas mais
estritas, aumentando a quantidade como compensacao (KNISKERN; JOHNSTON,
2011), ou entéo, que se preze pela variabilidade alimentar, garantindo a presenca de
todos amino&cidos essenciais nas refeicbes (MELINA et al., 2016).

Em contraponto a tais riscos nutricionais, vegetarianos tém um consumo maior de
micronutrientes como magnésio, vitamina A, vitamina C e vitamina E do que onivoros

(FARMER, 2014), sendo justamente o padrao alimentar baseado em fontes vegetais,
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rico em fibras e antioxidantes, o prioritario na prevencéao e no tratamento de doencas
como diabetes tipo 2, doenca arterial coronariana, hipertensdo, obesidade e cancer
gastrointestinal (MELINA et al., 2016; OLFERT, WATTICK, 2018). O padréo
vegetariano pode também ter associagcbes com melhoras em microbiota intestinal,
menor inflamacéo, melhora de controle glicémico e manutencéo ou reducéo de peso
(KENNEDY et al, 2001; MELINA et al., 2016; SATIJA; HU, 2018;). Mais
especificamente em relacdo ao perfil lipidico, associa-se com menores valores de
colesterol total, lipoproteinas de baixa densidade (LDL) e lipoproteinas de alta
densidade (HDL) (YOKOYAMA et al., 2017).

A literatura, mesmo que insuficiente em estudos sobre a correlacdo entre
escolha alimentar e estado emocional, sugere que, ao aderir ao vegetarianismo,
individuos se sintam com um estado de espirito mais positivo, tendo menores escores
em escalas para depressdo e ansiedade e em subescalas de desanimo, raiva,
hostilidade e fatiga (RUBY, 2012). Corroborando com tal, é descrito que a maioria dos
beneficios citados pelos préprios vegetarianos em relacdo ao seu padrao alimentar se
inserem na categoria de bem-estar, sendo estes: estar mais contente consigo, ter uma
melhor qualidade de vida, melhorar sua saude e forma fisica e se sentir menos
agressivo, além de auxiliar na construcdo de uma sociedade mais pacifica (CORRIN;
PAPADOPOULOS, 2017).

2.4.VEGETARIANISMO NA DIMENSAO SOCIOCULTURAL

Toda sociedade utiliza do universo material a sua volta, gerando a
possibilidade de fazer escolhas de consumo, de bens a servi¢os, seja 0 que comer,
beber e vestir a onde morar, trabalhar e viajar, 0 que permite ao individuo a criacéo
de sua subijetividade e identidade individual (ABONIZIO, 2016), além da sua insercéo
em grupos de identidades coletivas (ROSENFELD, BURROW, 2017a). Nesse sentido,
Mintz (2000, p. 31) refere que:

[...] o comportamento relativo a comida liga-se diretamente ao
sentido de nés mesmos e a nossa identidade social, e isso
parece valer para todos os seres humanos. Reagimos aos
habitos alimentares de outras pessoas, quem quer que sejam
elas, da mesma forma que elas reagem aos nossos.
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A aprendizagem alimentar se da desde a infancia, mesmo que de maneira
implicita: o individuo, através da observacao e imitacao, interioriza regras e normas
de estruturacdo alimentar do nucleo familiar, dos profissionais, de amigos, de
instituicbes de ensino, de publicidade e midias (VIANA, 2002; SANTOS, 2008). A
reestruturacdo do padrdo alimentar, por sua vez, assume a proposta do educar de
novo, de quebrar com o habito previamente estabelecido, negando uma histéria
alimentar em nome de uma nova ordem, renuncia que conforme Santos (2008, p.32),
“‘ndo se trata apenas de uma decisdo diaria, € uma decisdo que se faz a todo o
momento sobre o qué, como e quando se deve ou ndo se deve comer”. Adquirir e
manter um novo comportamento requer mais esfor¢co do que continuar com os velhos
hébitos, assim, para que tal ocorra, 0 conhecimento serve como instrumento, mas so
0 desejo verdadeiro de mudar viabiliza o processo (VIANA, 2002).

Em se tratando do vegetarianismo, existe uma quebra no padrao alimentar
vigente, resultado de reflexdes e oposicéo ao que foi aprendido culturalmente, a carne
deixa de ser vista como parte “fundamental” da alimentagdo humana e se torna uma
restricdo (ABONIZIO, 2016). Tal restrigdo pode gerar um desconforto social, uma
tensdo entre vegetarianos e onivoros, tanto no que se refere a prépria divergéncia de
escolha de consumo quanto ao significado desse consumo, iSso € organizacao e
sentido de mundo em conflito (ABONIZIO, 2016).

Sabe-se que, historicamente, a ingestdo de carne foi associada a poder,
elitizacdo e privilégios, sendo simbolo de patriarcado, masculinidade e virilidade em
diversas culturas (RUBY; HEINE, 2011), inclusive atuais, sendo descrito na literatura
gue homens tendem a perceber vegetarianos como menos masculinizados que
onivoros pela simples escolha alimentar (RUBY; HEINE, 2011). Nesse sentido,
Abonizio (2016, p.123) refere:

Mudar os padrdes alimentares tem efeito nas rela¢des sociais,
principalmente nas rela¢Bes familiares, mas também na familia
ampla e na rede de amizades; converter-se ao vegetarianismo
pode encontrar simpatia e apoio ou mesmo critica, confusao e
hostilidade.

Um individuo violador da norma social tende a se associar com outros
semelhantes e estabelecer uma interrelagéo de convicgdes e praticas, criando assim
uma categoria subcultural e social distinta: a identidade vegetariana (ABONIZIO,
2016; ROSENFELD; BURROW, 2017a). Santos (2008, p.33) afirma que: “os homens
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registram seu pertencimento a uma cultura ou a um grupo qualquer seja pela
afirmacao de sua especificidade alimentar ou pela diferenga em relagéo aos outros”.

Sinteticamente, como ferramenta social o padréo vegetariano é dicotémico, por
um lado pode gerar estranheza e afastamento social e, por outro, justamente criar
vinculos e fomentar sociabilidades, tanto pela criacdo de identidades entre iguais,

qguanto pelo despertar de curiosidade em diferentes.

2.5.VEGETARIANISMO, AMBIENTE E ECONOMIA

Uma vez tendo preceitos éticos, as escolhas alimentares se tornam ferramentas
politicas, inclusive sendo meio de insercdo em ativismos: questionando a exploracao
de animais, as condi¢cdes inadequadas de trabalho do produtor, o impacto ambiental
e a escassez e distribuicdo inadequada dos géneros alimenticios (CHUCK et al.,
2016). Sob o viés ambiental, a producdo e o consumo de produtos de origem animal
afetam diretamente e negativamente a conservacdo de ecossistemas e da
biodiversidade (MACHOVINA et al., 2015), sendo mais intensiva em recursos que
qualguer outra producdo de alimentos. (MARLOW et al., 2009) Dietas onivoras
tendem a depender de um maior volume de agua e fontes primarias de energia, emitir
maiores volumes de gases do efeito estufa, além de conter mais fertilizantes e
pesticidas (MARLOW et al., 2009), sendo contraria aos pressupostos de uma DS, que
objetiva justamente o baixo impacto ambiental e o incentivo ao consumo de alimentos
sazonais, agroecologicos e locais. (MASON; LANG, 2017)

Extrapolando para o contexto econémico, estima-se que para a obtencdo de uma
mesma quantidade caldrica ou proteica, de forma geral, o produto animal se mostra
mais caro, e por isso economicamente menos viavel para consumidores, que produtos
de origem vegetal por haver ineficiéncia produtiva: os animais consomem mais

proteinas (de origem vegetal) do que produzem como alimento (BEVERLAND, 2014).

3. OBJETIVO
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O objetivo central deste trabalho €, a partir das vivéncias e reflexdes de
vegetarianos, analisar o vegetarianismo sob a perspectiva das Dietas Sustentaveis

nas dimensoes de salde e bem-estar, social e cultural e ambiental e econdémica.

4. CONSIDERACOES ETICAS

A presente pesquisa foi submetida ao Comité de Etica da Universidade Federal do
Rio Grande do Sul e seguiu as recomendacfes da resolucdo n°® 466/2012 (BRASIL,
2013). Todos os participantes foram esclarecidos sobre os procedimentos a serem
realizados, os possiveis riscos/desconfortos e demais informacdes necessérias.
Assinaram previamente o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (Apéndice A)
e caso fosse desejo do participante, sua participacdo seria suspensa. Nao houve
ganho ou perda financeira relacionados a participacdo dos sujeitos na pesquisa, estes
nao foram beneficiados diretamente ao participar, porém, houve um momento de troca
de saberes e vivéncias, contribuindo para o conhecimento de todos sobre a prética do
vegetarianismo. A identidade dos participantes foi mantida em sigilo em todos os

materiais resultantes desta pesquisa.
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APENDICE A - TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Vocé esta sendo convidado(a) a participar como voluntario(a) da pesquisa
intitulada “Vegetarianismo e Dieta Sustentavel: interfaces possiveis”, que tem como

objetivo analisar como vegetarianos experenciam sua pratica alimentar.

Aceitando participar do estudo, vocé constituira um grupo de 10 pessoas com
escolhas alimentares semelhantes a sua e debatera sobre o tema dessa pesquisa por
um tempo estimado de 60 minutos. Como beneficio vocé tem a possibilidade de
conversar com outros adeptos ao vegetarianismo/veganismo sobre um estilo de vida
comum, além de enriquecer a ciéncia.

Quanto aos riscos e/ou danos aos participantes, podera surgir algum tipo de
desconforto (fisico e/ou psiquico) relacionado ao tempo gasto para a realizacdo da
atividade ou ao seu tema, porém acredita-se que serdo minimos e as pesquisadoras
dardo o apoio necessario. Se for de desejo dos participantes sua participacdo sera
suspensa imediatamente.

Garantimos que os dados extraidos para o estudo serdo utilizados sem a sua
identificacdo, preservando e mantendo o seu anonimato. Todas suas duvidas poderao
ser esclarecidas antes e durante o curso desta pesquisa com a pesquisadora, que
também participara do grupo de debate como moderadora, ou como Comité de Etica
em Pesquisa da Universidade Federal do Rio Grande do Sul, em horario comercial,
pelo telefone (51) 3308-3738.

Pelo presente termo de Consentimento Livre e Esclarecido, eu
declaro que participarei
voluntariamente da pesquisa, pois fui informado(a) de forma clara e detalhada, livre
de constrangimento e coercao, dos objetivos, da justificativa, dos riscos, desconfortos
e beneficios e dos procedimentos que serdo realizados. Esse Termo € assinado em
duas vias, sendo uma para o(a) participante e outra para os pesquisadores.

Assinatura do(a) participante:

Assinatura da pesquisadora responsavel:

Porto Alegre, de de 2018
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TITULO: VEGETARIANISMO E DIETA SUSTENTAVEL: INTERFACES POSSIVEIS

RESUMO

OBJETIVO: A partir de vivéncias e reflexdes de vegetarianos, analisar o
vegetarianismo sob a perspectiva das Dietas Sustentaveis.

METODOS: Estudo qualitativo com aplicacdo da técnica de grupo focal com sete
integrantes recrutados através de indicacdes sucessivas em uma conversa com
duracéo de noventa minutos que foi gravada, transcrita e analisada por categorizagao
em grupos tematicos.

RESULTADOS: A analise da relacdo entre aspectos de sustentabilidade e as
experiéncias dos participantes com o vegetarianismo foi setorizada em trés grandes
dimensdes: social e cultural, ambiental e econdmica, e de saude e bem-estar.
CONCLUSAO: Mesmo com divergéncias de discursos e vivéncias, todos
participantes veem no vegetarianismo um ponto de transicdo importante em suas
vidas, como o inicio de mudancas e reflexdes que convergem para o ideal de dieta
sustentavel: podendo promover saude, ter baixo impacto ambiental, ser
economicamente viavel e culturalmente apropriada. Esses resultados sugerem que 0
vegetarianismo, em muitas das suas praticas, pode convergir para um padrao de dieta

sustentavel.

Termos de indexacdo: Dieta Vegetariana. Dieta Vegana. Pesquisa Qualitativa.

Saude Publica.
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TITLE: VEGETARIANISM AND SUSTAINABLE DIET: POSSIBLE APPROACHES

ABSTRACT

OBJECTIVE: Analyze vegetarianism from a sustainable diet perspective considering
vegetarians’ experience and reflections.

METHODS: Qualitative research using focus groups data collection method with
seven participants recruited through successive referral in a ninety minutes
conversation recorded, transcribed and thematically analyzed.
RESULTS: The analysis of the relation between sustainability aspects and
participants’ experiences going vegetarian was separated in three big groups: Social
and cultural, environmental and economic, and health and well-being.
CONCLUSION: The participants consider vegetarianism as an important inflection
point in their lives. Even though the experiences diverge, it is considered by them as a
starting point of several reflections and changes that aims at a sustainable diet ideal:
it generates healthiness, low environmental impact, it is economically viable and
culturally acceptable. It is expected that the results of this article instigate that

vegetarianism is not only healthily, but a sustainable diet standard.

Indexing terms: Diet, Vegetarian. Diet, Vegan. Qualitative Research. Public Health.
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INTRODUCAO

Sob o contexto dos avancos da globalizacdo, industrializagdo, do aumento
populacional e maior pressdo ambiental, a busca pela reducdo da inseguranca
alimentar e nutricional e a promocéo de dietas sustentaveis tem se tornado a grande
preocupacao da agenda alimentar mundial (1). Conforme definicdo da Organizacao
das Nac¢bes Unidas para Agricultura e Alimentacéo, dieta sustentavel (DS) é aquela
que promove, além do baixo impacto ambiental, seguranca alimentar e nutricional,
garantindo saude as geracdes atuais e futuras (2). Para tal, sob o viés ambiental, ela
deve prezar pela protecdo da biodiversidade e dos ecossistemas, na dimensao
econdmica visar a acessibilidade e ao comércio justo, na dimenséao sociocultural deve
estar em consonancia com a cultura local e atual e na dimenséo de saude deve ser
nutricionalmente adequada e segura (1).

Neste sentido, uma alimentacdo baseada no consumo variado de fontes
vegetais minimamente processadas e reduzida no consumo de carnes e lacteos, tal
qual é o foco da alimentacdo vegetariana/vegana, apresenta elementos que se
relacionam com sustentabilidade (3, 4). O vegetarianismo é o padrdo alimentar
essencialmente caracterizado pelo ndo consumo de carnes, sendo subdividido em
ovo-lacto vegetarianismo, com ingestdo de ovos e lacteos, lacto vegetarianismo,
incluindo apenas lacteos, ovo vegetarianismo, incluindo apenas ovos e, de forma mais
restrita, o veganismo, sem o consumo de qualquer produto animal (5).

Mesmo que a adocdo da restricdo as carnes na pratica vegetariana seja
atribuida principalmente a duas motivacées principais: razées éticas, com énfase na
preocupacdo com os direitos dos animais e razGes de saude (6, 7), surgem
questionamentos sobre a possibilidade deste padrdo alimentar ir ao encontro também
de outras dimensdes da DS: poderia o0 vegetarianismo extrapolar dimensdes de saude
(aspectos nutricionais) e sociais (ética animal) e ir ao encontro de outros ideais
sustentaveis nos ambitos cultural, ambiental e econémico?

A partir do exposto, o presente estudo teve como objetivo justamente analisar,
a partir das vivéncias e reflexdes de individuos vegetarianos, as relacdes existentes

entre o que preconiza o conceito de DS e a pratica do vegetarianismo.

METODOS
Considerando que o objeto do estudo estad centrado no entendimento das

atitudes e percepcgdes acerca do vegetarianismo, utilizou-se a abordagem qualitativa
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por esta permitir que se verifigue como individuos avaliam, definem e dao significado
as suas experiéncias (8). A coleta de dados se deu por grupo focal (GF), técnica que
instiga comunicagéao, permitindo a formacéao e exposi¢cao de ideias, o entendimento e
os significados em torno do tema (9). O grupo atendeu as recomendacfes presentes
na literatura: sete participantes, recrutados atraves de indicacdes sucessivas, em uma
conversa de 90 minutos (8). Utilizou-se um roteiro para orientar a discussao, iniciado
por topicos de motivacdes e processo de transicdo para o vegetarianismo, seguido
das mudancas que a dieta trouxe nos diversos ambitos de vida.

A adeséo a dieta vegetariana por pelo menos 6 meses, ja ter sido onivoro e ter
mais que 18 anos constituiram critérios de inclusao na pesquisa. Foram convidados a
participar dez vegetarianos, sete puderam e integraram-se a pesquisa. Houve um
cuidado em manter a maior heterogeneidade possivel de variaveis como sexo, etnia
e carreiras académicas/profissionais. A idade e nivel de escolaridade, entretanto, se
mantiveram muito semelhantes entre todos.

A sesséo teve todo audio gravado por dois gravadores, posteriormente foi feita
a transcricdo e andlise desses dados por meio da Analise de Contetdo do Tipo
Tematica (10). A pesquisa foi aprovada pelo Comité de Etica da Universidade Federal
do Rio Grande do Sul e seguiu as recomendacdes da resolugdo n°® 466/2012 (N°
91617618.9.0000.5347, 07/2018). Todos participantes assinaram o Termo de

Consentimento Livre e Esclarecido antes de sua inclusdo no estudo.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Partindo de um viés de dietas sustentaveis, a reducdo do consumo de carnes
e lacteos é coerente e central (4), porém o conceito de sustentabilidade € mais amplo,
englobando determinantes de salude e bem estar, biodiversidade, meio ambiente e
clima, equidade e comércio justo, alimentos locais e sazonais, patrimoénio cultural e
acessibilidade (1) e é a partir destes que o GF foi manejado e os resultados
analisados.

Os participantes tinham entre 18 e 29 anos (média de 24 anos), sendo quatro
do sexo masculino e trés do feminino, seis autodeclarados brancos e um pardo/preto,
guatro ovo-lacto vegetarianos e trés veganos, com tempo de adesao entre 2 e 9 anos
(média de 5 anos), todos negaram doencas, com nivel de escolaridade de superior
incompleto a po6s graduacdo completa em cursos de administracdo, ciéncias

contabeis, jornalismo, engenharia civil, matemética e nutrigao.
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Motivacdes

Em se tratando de vegetarianismo, a primeira questao que se coloca é “por que
aderir a esse padrao alimentar?”, afinal cada individuo é Unico e capaz de se
sensibilizar por uma diversidade de razdes. Na literatura as motivacbes mais comuns
sao a ética com criacao e abate animal e a preocupacédo com saude e meio ambiente,
todas genericamente divididas em motivagfes éticas e motivacfes de saude (6). Na
fala dos participantes foi visto a predominancia das razées éticas como gatilhos iniciais
ao processo de transicdo para 0 vegetarianismo, porém, conforme a vivéncia e
acumulo de informacfes, estimulos foram somados, alterando inclusive o que se

considerava a razéo central da prética.

“No inicio foi a questédo dos animais, [...] depois fiquei sabendo da
guestdo ambiental, do quao ndo sustentavel € a alimentacéo
onivora. Por fim, mas o mais importante hoje, € o aspecto

nutricional.” (Participante 1, dois anos e meio de vegetarianismo)

A fonte primaria de informacdo que os instigou a explorar o tema se deu
majoritariamente a partir dos meios de comunicacdo, através de documentarios,
programas culinarios ou buscas na internet. Uma das participantes, diferentemente,
referiu que a recusa por carne surgiu a partir de uma vivéncia pessoal e ndo como
consequéncia de informacfes sobre o tema: foi o carinho por um animal que a fez
negar o consumo. Nesse sentido a literatura demonstra que, de fato, criancas com
maior interacdo e apego emocional com animais tém valores morais e
comportamentais moldados na vida adulta, incluindo a redugdo do consumo carneo
(112).

Uma vez entendendo o inicio da pratica, o GF seguiu sob o viés de explorar o
gue aconteceu posteriormente, quais mudancgas o vegetarianismo trouxe consigo nas

dimensodes social e cultural, econbmica e ambiental, e de salude e bem-estar.

Dimensao social e cultural
A alimentacdo extrapola o nutrir-se por necessidade, englobando todo um
contexto de praticas culturais, € um ato de socializacdo carregado de significado,

como exemplo claro tem-se a carne, que, por muitos, € vista como “fundamental” a
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natureza humana e tem no seu consumo o simbolo de masculinidade (11, 12). O
vegetarianismo, portanto, ndo diz respeito somente a uma alteracdo no padréo
dietético, mas representa um conflito de significados atribuidos a essa ingestédo (12,
13), como ilustra a fala:

“Falar que ndo come carne aqui no Sul naturalmente tem um
preconceito, [...] as pessoas falavam “por isso tu estas fraco”,
‘homem que € homem come carne”, juntava até machismo.”

(Participante 2, nove anos de vegetarianismo)

As distor¢Bes de significados no plano imaginario acabam por gerar conflitos e
afastamentos sociais, sendo justamente a falta de apoio, como de familiares ou
amigos que ndo compartilham da mesma alimentacdo, uma das barreiras mais

comuns no processo de transicdo e manutencao da dieta (5).

“Tentei ser vegetariana em diversos momentos da minha vida
desde a infancia [...] minha m&e me obrigava a comer carne, [...]
me tornei vegetariana escondida, [...] tinha medo que tentassem
me obrigar a voltar a comer carne.” (Participante 3, oito anos de

vegetarianismo)

Estudos mostram que uma parcela de ndo vegetarianos percebem esse grupo
de forma reativa e depreciativa, como estranhos ou insanos (5). Nesse sentido, o
vegetarianismo pode induzir em onivoros um sentimento negativo, a chamada
dissonancia cognitiva, ou seja, € capaz de fomentar uma sensac¢ado de incoeréncia
entre atitudes consideradas corretas (o cuidado com animais) e sua prépria pratica (o
consumo dos mesmos) (11). Com o intuito de minimizar desconfortos sociais, uma
estratégia adequada seria a escolha do local e momento propicio para debate do tema
(11), corroborando:

“Quando parei de comer carne, eu s6 ndo comia carne e nao saia
fazendo ativismo. Isso € uma critica que faco a muitos veganos,
gue, por exemplo, estd em uma reunido social e fala “Tu vais

comer isso ai? Vais comer carne?” acho que ndo é local nem
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momento apropriado para falar sobre vegetarianismo. Isso tornou
as pessoas reativas a quem nao come carne, eu acho que elas ja
sdo naturalmente assim.” (Participante 2, nove anos de

vegetarianismo)

Em contraponto as reacdes hostis, um padrao dietético distinto também é capaz

de despertar curiosidade (12) e servir como meio de sociabilizag&o:

“Quando virei vegetariana as pessoas comecgaram a me perguntar
0 porgqué e eu conseguia conversar, trazer ideias, algumas
viraram vegetarianas depois disso, eu acho que consegui abrir

meu ciclo social.” (Participante 4, trés anos de vegetarianismo)

Ainda de forma mais enfatica, o vegetarianismo serve como ferramenta social
quando um individuo violador da alimentacao padrdo busca por apoio e semelhantes,
h& uma tendéncia de associagdo com outros vegetarianos e o estabelecimento desta
interrelacéo de convicgdes e praticas cria, por consequéncia, uma identidade coletiva

vegetariana (12, 13), nesse sentido:

“Nao basta ser vegano para eu gostar da pessoa, mas se é, me
sinto mais proximo, simpatizo.” (Participante 2, nove anos de

vegetarianismo)

“‘Depois que deixei de comer carne parece que se multiplicaram
as pessoas vegetarianas na minha volta, eu nao procurei por elas,
elas simplesmente vieram até mim de alguma forma [...] Essa
coisa de se aproximar dos outros vegetarianos eu acho real,
porque tu sentes empatia pela pessoa.” (Participante 5, quatro

anos de vegetarianismo)

A partir do exposto fica perceptivel que ha uma dualidade no a&mbito social: por
um lado gerando afastamento e por outro fomentando sociabilidades, tanto pela
criacao de identidades entre iguais, quanto pelo despertar de curiosidade e interesse

em diferentes.
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Dimensao: econdmica e ambiental
Quanto a acessibilidade e custo da alimentagdo vegetariana, todos
participantes convergiram para a ideia de ser economicamente viavel para o

consumidor:

“Existe muito essa ideia do vegano ser caro por causa do exotico,
as pessoas tém uma visao muito equivocada, tém arroz, feijdo e
salada, € muito mais barato.” (Participante 1, dois anos e meio de

vegetarianismo)

Além das relagbes de custo individual, precisa-se avaliar a projecdo do
vegetarianismo para a economia local e consequéncias no ambiente. Sabe-se que
hoje, o sistema agroalimentar global economicamente de “sucesso” é 0 mesmo
gerador de diversas ameacas ambientais: mudanca climética, simplificacdo de dietas
via industrializacdo, degradacdo da biodiversidade, da terra, solo e agua (1, 14) e
nesse sentido, priorizar o consumo de alimentos locais, sazonais e agroecoldgicos
dialogaria com sustentabilidade. No entanto, o que se observou é que 0s participantes
do grupo, de modo geral, ndo consomem cotidianamente alimentos produzidos e
comercializados localmente por agricultores e tdo pouco alimentos agroecolégicos,

conforme o exposto:

“‘Estou me alimento mal desde que entrei na universidade. N&o
consigo pegar a feira aqui em Porto Alegre e nem na minha
cidade. Acabo comprando sempre no mercado.” (Participante 3,

oito anos de vegetarianismo)

A fala supracitada inclui o vegetarianismo no contexto mais amplo da vida de
estudantes e de realidades da sociedade contemporéanea. O relato de outro
participante corrobora com a distancia que se cria entre alimentagdo adequada com
as demandas cotidianas: “minha alimentacé&o piorou bastante quando eu fui efetivado
no trabalho”, assim vé-se que, para a manutencdo de uma dieta sustentavel, o
conhecimento néo é causa incondicional, tendo influéncias negativas e barreiras como

0 ambiente alimentar, a falta de tempo e exigéncias excessivas (15, 16).
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Sinteticamente, duas raz0es basicas, a falta de tempo e a ndo responsabilidade
pelas compras da familia, apareceram como justificativas para uma menor interacao
do grupo com aspectos de alimentacao local, sazonal e organica, prevalecendo como
central no discurso de defesa ambiental o proprio ndo consumo animal, afinal é sabido
gue dietas onivoras, quando comparadas as restritas em produtos animais, dependem
de um maior volume de fontes primarias de energia, emitem maiores volumes de

gases do efeito estufa, causando maiores prejuizos a natureza (14, 17, 18).

Dimenséo: saude e bem-estar

A suposicao de que toda e qualquer dieta vegetariana é saudavel é errbnea
(19). Somente quando bem planejada, principalmente em alimentos fontes de zinco,
ferro, proteina e vitamina B12, a dieta restrita em produtos animais se torna adequada
e segura em todos os estagios de vida (3, 20, 21). Nas falas do grupo surgiu uma

dicotomia, por um lado a melhora da saude:

“Meu indice de colesterol, triglicerideos, glicose, tudo melhorou.
Em relacdo a B12, eu ndo suplemento porque ainda néao preciso
pelos exames.” (Participante 1 — dois anos e meio de

vegetarianismo)

Por outro, surge a doenca. No trecho abaixo fica bastante saliente que, mesmo
havendo um conhecimento e vontade para manutencdo da saude, a expectativa e a

realidade ndo se convergiram, gerando um sentimento de angustia e incerteza:

“No ultimo ano eu tive deficiéncias nutricionais, anemia e
B12 muito baixa, cheguei a ter uma pequena crise
existencial, “Sera que vou ter que voltar a comer carne?

Mas eu nao quero”.” (Participante 6, seis anos de

vegetarianismo)

Se em aspectos de saude houveram contrapontos, sob o viés de bem-estar as
respostas foram unanimes, todos concordaram com a melhora na qualidade de vida,
enfatizando os efeitos individuais e psicolégicos do padrdo alimentar: ha uma

coeréncia dos valores morais e éticos com a alimentacdo. Corroborando com as
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informacgdes trazidas no grupo, a literatura menciona que os principais beneficios

percebidos por vegetarianos estdo nessa dimenséo, sendo eles: estar mais contente

consigo, ter melhor qualidade de vida e ajudar a criar um mundo mais pacifico (5).
Quando questionados sobre prazeres gustativos e a relagdo com a comida:

“Sempre fui muito magricela e sempre comi muito pouco, [...] hdo
comia por prazer antes, eu nédo tinha nenhuma relagdo com a
comida, [...] quando virei vegetariana, aquilo se tornou foco da
minha atencéo e ai eu comecei a comer bem mais, comecei a

cozinhar, foi bom.” (Participante 3, oito anos de vegetarianismo)

Todos os participantes relatam que passaram a cozinhar mais apos a adesao
ao vegetarianismo e que, por consequéncia, novos e variados alimentos foram
introduzidos na dieta. Nesse sentido, estudos mencionam que, em comparacdo com
onivoros, vegetarianos tém uma menor neofobia alimentar, sendo mais congruentes

a novas experiéncias gastronémicas (11).

Por fim, o que mudou?

Na experiéncia do GF ficou bastante claro que, mesmo com uma diversidade
de relatos e experiéncias, todos os participantes veem 0 vegetarianisSmo como um
ponto de transi¢do importante em suas vidas: foi o inicio de mudancas mais amplas e

reflexdes positivas ao encontro da ideia de DS.

“Para mim, foi o0 que me abriu a consciéncia para sempre pensar
no efeito daquilo que estou fazendo na origem, o porqué do que
estou fazendo, do consumo, dos habitos, no efeito que aquilo vai
ter no mundo. Muda bastante de quem eu sou.” (Participante 6,

seis anos de vegetarianismo)

CONCLUSAO
Analisando a relacdo entre a dieta vegetariana e 0s elementos que compdem
uma DS, apareceram no estudo convergéncias entre ambas: promotoras de bem-

estar, geradoras de salude a partir da maior variabilidade e predominancia de fontes
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vegetais na alimentacéo, capazes de fomentar sociabilidades quando bem abordadas,
além de geradoras de um menor impacto e prejuizo ambiental. Ressalta-se,
entretanto, a existéncia de desafios, enfatizados no GF como a dificuldade na
priorizacao de alimentos locais e agroecoldgicos, aspectos relevantes na projecao da
dieta sob a dimensdo ambiental e econémica.

Por fim, conclui-se que o vegetarianismo propicia reflexdes e traz consigo
potenciais de mudancas amplas no ambito micro e macro do sistema alimentar e tais
alteracdes e reflexbes sao descritas de forma muito positiva e enfatica por aqueles
gue a incorporam. A alimentacéo baseada em fontes vegetais ja é o principal padrao
dietético indicado para a manutencdo da saude. Espera-se que os reflexos desse
trabalho incitem que, para além da preocupacdo com o bem-estar animal e dos
beneficios a saude j& consolidados, 0 vegetarianismo seja visto como um possivel

padrao alimentar com elementos que se relacionam com a perspectiva da DS.
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