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Exemplar gratuito.

Versao online em gato-negro.org/guia.
S6 pode ser vendido pelo preco de custo
da impresséo.




Parabéns!

Se vocé adquiriu este guia, significa que tem interesse em
conhecer mais sobre veganismo e direitos animais.

ste guia apresentara formas simples de praticar o abolicionismo no —_—
seu dia-a-dia, ou seja, de ser vegano. Imagine um abolicionista no
século XIX que tivesse escravos em suas terras. Isso faria sentido?
Hoje em dia, milhares de animais s&o usados como objetos por nds, seres
humanos. Se vocé é contra a escravidao e quer mudar a realidade desses
animais, pode comegar agora mesmo! Através de simples mudancgas de
habitos apresentadas neste guia, vocé fard uma grande diferenca! Diminuira
a demanda do uso de animais por meio da acao direta, pacifica e eficaz. Ou
seja, abolira a escravidao animal em suas atitudes diarias. Além do mais, sera ]
bom descobrir que podera diminuir seu impacto negativo no ambiente e ter "
mais saude!

Apesar de nado conter todas as respostas, este guia pode ser de grande ajuda
em sua transi¢éo para o veganismo. Nesse processo, muitas pessoas adotam
diretamente o veganismo, porque nao conseguem mais compactuar com a
escravidao animal de forma alguma, enquanto outras demoram um pouco
mais. O que ndo recomendamos € a passagem pelo ovo-lacto-vegetarianismo.
Muitas aumentam o consumo de laticinios e ovos, como forma de compensar
a auséncia da carne. Porém, ao invés de reduzir, isto aumenta a exploragao
animal. Sendo assim, recomendamos 0 veganismo; caso a mudanga nao
ocorra de um dia para o outro, que seja aos poucos. Experimente o seguinte:
escolha um dia da semana para praticar o veganismo. Repita esse dia na
outra semana, depois aumente para dois dias na semana, trés, quatro, até
que consiga durante toda a semana. E importante que nesses dias vocé tente
0 veganismo em sua totalidade, sem produtos testados em animais ou que
contenham quaisquer ingredientes de origem animal.
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Tem alguma duvida, sugestéo ou quer algum esclarecimento? Sinta-se a
'.|  vontade para entrar em contato com o Gato Negro pelo nosso site, e-mail ou
telefone, que se encontram no fim deste livreto.

Boa leitura!

* Todos sabemos que algumas palavras em portugués, quando englobam ambos os géneros, aparecem
no masculino. Os homens ja passaram séculos subjugando as mulheres. N6s, do Gato Negro, colocamos
as mulheres ombro a ombro com os homens. Por isso, neste guia copiaremos a idéia de outros
escritores: alguns substantivos estardo no feminino e outros no masculino. Vocé vera que é divertido!

Copie livremente, cite a fonte e ndo use para fins comerciais. ‘Atribuicdo-Uso Nao-
Comercial-Compatilhamento pela mesma licenca 2.5” Creative Commons.
1%edigédo - Gato Negro, Belo Horizonte, Janeiro 2009.
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“Os reformistas do séc. XIX propunham que era melhor que o
proprietdrio agoitasse 0 escravo quatro vezes por semana ao invés de
cinco. Os abolicionistas, por sua vez, propunham que todos os seres
humanos tivessem ao menos o direito de nao ser uma propriedade
de outros; que ser uma propriedade significava que um humano
nao possuia valor exceto o concedido como escravo pelo seu

proprietario.”

Gary L. Francione




) Leia mais sobre a teoria dos direitos animais em gato-negro.org/teoria

Faz sentido?
Atualmente segundo as leis,
0s animais estao na condi¢ao
de produto, assim como
qualquer outro objeto.

DireITos ANIMAIS E ESCRAVIDAO

Porque os animais, hoje, sdo nossos escravos.

Nds, pessoas responsaveis pelos nossos
atos, concordamos que é errado causar sofri-
mento a um animal por prazer, conveniéncia
ou diversdo. Quando alguém chuta um
cao ou maltrata um animal nas ruas,
todos/as concordamos que essa pes-
soa agiu de forma errada. Os animais
sao usados hoje para diversos fins: alimentos,
medicamentos, cosméticos, vestudrio, en-
tretenimento, ensino, pesquisa, companhia.
No entanto, todas essas formas de uso
dos animais como meio para fins huma-
nos nao podem ser justificadas sendo por
prazer, conveniéncia ou diversdo. Podemos
entdo perceber que ha uma inconsisténcia,
pois enquanto achamos errado alguns usos
de animais, toleramos outros! Na verdade as
justicativas para isso resumem-se a motivos
futeis. A mesma incoeréncia existe quan-
do defendemos os animais que nos fazem
companhia, tratando-os at¢ mesmo como
se fossem membros de nossas familias, en-
quanto comemos os de outras espécies.

O problema é que os animais sdo pro-
priedade. Nés os colocamos na mesma
classe de objetos como cadeiras ou carros.
Segundo as leis, nenhum animal, excetu-

ando-se o humano, tem direitos. As leis que
hoje abordam animais nao reconhecem di-
reitos, e sim regulamentam modos financei-
ramente apropriados ao uso destes animais.
Para que um ser ndo seja um objeto, este
deve ter um direito fundamental reconhecido:
o direito de nao pertencer a ninguém, ou
seja, direito de ser ele mesmo dono de sua
propria vida. Os animais, infelizmente, ainda
nao tém esse precioso direito, que a grande
maioria dos humanos conquistaram. Quando
dizemos que um animal pode ser comprado,
estamos negando a eles qualquer direito. Pois
ja que séao propriedade, quem define seu va-
lor e seu futuro é apenas seu proprietario.
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Animais ndo sdo produtos!



Mas afinal o que € veganismo?

O veganismo é uma acao direta, uma modificagdo no cenario de exploragao
e ndo apenas um meio de reduzir o sofrimento dos animais.

Veganismo é a parte pratica dos direitos
animais, é deixar de usar os animais em to-
das as instancias, incluindo a alimentagéo,
tornando-se vegetariano, isto é, deixando
de comer carne, ovos, leite e derivados,
além de mel e corantes animais. Porém, o
vegano nao se restringe apenas a alimen-
tacdo, e boicota também produtos testados
em animais, eventos nos quais sao usados
animais, como rodeios, vaquejadas, cor-
ridas com animais e circos com animais.

Em um movimento que sugere que deve-
mos abolir 0 uso de animais nao-humanos, o
veganismo é uma base moral inegociavel. O
veganismo é uma agéao direta, uma modifica-
¢ao no cenario de exploragéo e ndo apenas
um meio de reduzir o sofrimento dos animais.
E uma manifestagdo do principio da abolicao
na vida do individuos, sem esperar por mu-
dancas sociais ou nas leis, a partir do reco-

‘.

nhecimento de que os animais ndo-humanos
possuem valor inerente. E por isso que, ao
envolver principios morais e politicos, torna-
se amaisimportante formade a¢éao individual
para uma mudangca significativa. Ser vegana
é uma agao simples, diaria e continua, po-
rém pouco divulgada e esclarecida no Brasil.

O veganismo é uma grande ferramenta
de mudanga da escravidao animal persis-
tente e generalizada, e sé depende de vocé.
Ser vegano e divulgar o veganismo as ou-
tras pessoas é essencial. Essa mudancga de
paradigma — e somente ela — podera abrir
caminhos para um cenario de libertagéo ani-
mal plena e completa. Nao devemos depen-
der da escravidao animal, de usar seres que
séo capazes de sentir dor como se fossem
objetos, que podem ser comercializados e
se tornarem nossa propriedade. Esse ciclo
precisa ser interrompido agora, na pratica.
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E os testes am animais?

Os testes em animais sao parte de
uma exploragao sem limites, em que ani-
mais sao mortos e usados para beneficio
humano. Alguma pesquisadora poderia
afirmar que os testes sdao fundamentais
na descoberta cle curas e tratamentos, no
entanto, nem precisamos entrar em deta-
Ihes nessa discussao. Se ha descobertas
ou nao, isso nao torna os testes justifica-
veis do ponto de vista ético. Nossa ciéncia
precisa evoluir em conjunto com a ética e
desenvolver meios para produg¢édo de curas
e conhecimento que nao escravizem outros
seres sencientes (capazes de sentir dor).

O beneficio alcangado pelas pesqui-
sas com animais também esta sujeita a
outros questionamentos. Diversos casos
apontam que os testes em animais podem
inclusive desacelerar descobertas e levar
para caminhos inconclusivos ou mesmo

erroneos. Os animais possuem diversas di
ferencas fisioldgicas e respondem de formas
adversas a medicamentos. A talidomida, por
exemplo, € um medicamento que causa de-
formagdo em bebés, quando administrado
a gravidas; no entanto, os testes com ani-
mais nao apontaram esses efeitos negativos.
Ha inumeras instituicbes que pesqui-
sam alternativas para os testes em animais,
e apontam métodos éticos que podem ser
aplicados hoje mesmo. Porém, é convenien-
te para a industria e para alguns pesquisa-
dores que as coisas permanecam cOmo
estdo, pois se trata de uma industria bas-
tante lucrativa; por isso, € importante que
as pessoas se conscientizem e se orga-
nizem para boicotar os produtos testados.
k Conhega mais sobre testes animais e
veja a lista de produtos testados e nao testa-
dos: gato-negro.org/testes




Algumas pessoas preferem ir re-
duzindo e mudando aos poucos. Por
exemplo, comegam alterando seus ha-
bitos no almocgo e vao expandindo para
outras refeicdes até se tornarem vega-
nos. Outros preferem escolher um dia
da semana para experimentar o vega-
nismo, depois vao aumentando, dois,
trés, quatro, até chegar aos sete dias.
Por fim, ha aquelas que nao aguentam
continuar a consumir produtos de ori-
gem animal ou testados em animais,
quando tém contato com a teoria de
direitos animais. Assim, tornam-se ra-
pidamente, “de um dia para o outro;
veganas. Independentemente da forma
que vocé escolher para fazer sua mu-
danca, o que nao recomendamos é
estagnar e se contentar com apenas
alguma diminui¢cao no consumo de
produtos de origem animal. N6s esta-
mos falando de seres que sofrem, que
nao querem mais ser usados. O que
propomos é acabar de vez com essa
injustica que praticamos ao escraviza-
los, cortar o mal pela raiz. Propomos a
abolicao da escravidao animal. Quer
dizer, se concordamos com direitos ani-
mais, uma hora temos que tomar cora-
gem e fazer a mudanga por completo.

Fazendo a mudanca

Dicas para quem ja tomou a decisao em prol dos animais

A maior mudanca esta na
nossa cabeca. Nao quer dizer
necessariamente que as coisas ficarao
mais dificeis. Alguns momentos
podem até ficar mais faceis.

Nessa mudanga pode ter certeza
que vocé ira aprender muita coisa. Vai
perceber que é necessario ler rétulos,
pelo menos por enquanto, uma vez
que ja existem selos de identificacao
para veganos, mas estes ainda nao
séo populares. A maior mudanca esta
na nossa cabeca. Ndo quer dizer ne-
cessariamente que as coisas ficardo
mais dificeis. Em alguns momentos
podem até ficar mais faceis. Por exem-
plo, vocé pode acabar economizando
nos remédios, em consequéncia do
veganismo unido a praticas saudaveis.

:
DICAS DICAS DICAS DICASBICAS I

Nas refei¢des diarias, procure
alcancar o maximo de variedade de
alimentos e suas cores: legumes,
graos, sementes, frutas, castanhas,
tubérculos (batata, cenoura, etc)

e, é claro, folhas! Atingindo o nivel
caldrico necessario com uma dieta
diversificada e saudavel, vocé ga-
rante a ingestao de uma porgéo de
nutrientes indispensaveis. Vocé ira se
surpreender com o grande nimero
de pratos e combinag¢des que pode
fazer em casa apenas explorando o
que esses alimentos podem oferecer.




Ble Procure no cardapio aquilo que for vegano, e tente escolher os
alimentos de forma que seu prato fique bem diversificado.

A -
Se o seu dia-a-dia é muito corrido, acostume-se a carregar alimentos
praticos e nutritivos na bolsa ou mochila. Bananas desidratadas ou
frescas, biscoitos integrais, linhaca triturada, aveia em flocos, lentilha
germinada ou leite de soja em pd, por exemplo, podem ser preparados
rapidamente ou adicionados a lanches e refei¢des rapidas.

-

Desenvolver o habito de ler e perguntar os ingredientes
dos alimentos pode ajudar a descobrir uma gama de
produtos que sdo “acidentalmente” veganos, ou seja, que
nao foram produzidos visando o publico vegano, mas que
por acaso nao possuem produtos de origem animal.

Se for viajar ndo confie muito que ird encontrar uma boa opg¢ao vegana na
estrada. O ideal mesmo é preparar algum lanche e levar na mala.
= T

Plano diario para vida saudavel

Faga 60 minutos
de atividade

, fisica por dia.
3 ey p;
i

. PIRAMIDE DE ALIMENTACAO VEGANA |

Inclua fontes de:
Omega-3, Gorduras,
Vitamina B12, Vitamina D.

Em padarias
ou lanchonetes /
convencionais, vocé Leite de soja fortificado Feijges e outras

. e Alternativas Ieg"_'“"i"‘”_“
pOde ped'r uma 4 3 6 porgdes 2a 3 porgoes
vitamina de frutas.
No lugar do leite
peca para que usem Vegetais m Frutas

. 3 ou mais porgbes 2 ou mais poergdes
suco de Iaran]a como Coma 4 vontade Coma 4 vontade
base. Agucar, nem vai :
precisar, porque € super Massas
648

dOCG' p:rgées »

Artra by Daves Brousssa

Alimente-se de cada grupo acima.
Beba de 6 3 B copos de dgua por dia ou outro liquide.
Limite seu consumo de dleo, gorduras, agiicar e sal.
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Pao vegano

Integral
Ciabatta
Pao francés

Complementos

Uva passa Orégano

Arabe / Sirio Batata palha  Manjericao
Salada Milho verde  Picles
Alface Manga Champignon
Rucula Abacaxi Palmito
Tomate \
Cenoura v,
Molho
Brotos
Cebola Tomate
Ketchup
Recheio Mostarda (sem mel)
Hamburguer vegetal Maionese de soja
Falafel Homus
Tofu Tar_ator_ o
(tahine, limao, agua e sal)
Seitan (Bife de gluten) - N
N - Geléia
Paté de berinjela Idéias para um

) Azeite de oliva
Cogumelos diversos
) U B Guaca mole
Salsicha vegetal (abacate batido com lim&o,
VE—QANO sal, alho e cebola)

Monte o seu!

./ Para o recheio: hamburguer vegetal

Ingredientes:

5009 de PVT (Proteina Vegetal Texturizada) ou lentilha cozida ou arroz integral cozido
300g de Farinha de trigo*

Tempero alho e sal a gosto

Fio de 6leo para fritar **

Modo de preparo:

Deixe a PVT de molho por umas 3 horas para hidratar. Ou se preferir basta colocar a PVT para
cozinhar em agua por 20 minutos que ela ird hidratar da mesma forma. Se o hamburguer for de
arroz ou lentilha, cozinhe normalmente e depois escorra a dgua. Adicione aos poucos a farinha
de trigo, sove bem a massa com a mao, até ter uma boa liga e misture o tempero na massa.
Modele os hamburgueres com a mao. Esquente uma frigideira com um fio de 6leo e coloque os
hamburgueres para fritar™*.

Dicas:

* Use farinha integral para deixar o hamburguer mais saudavel e nutritivo. Ela tem mais
vitaminas e fibras.

** Prefira 6leo de canola, pois este possui melhor balango de 6mega 3 e 6mega 6.

*** O hamburguer pode ser cozido ao forno ao invés de frito.

Evite transgenlcos' QSalba mais em greenpeace.org.br/transgenicos




Rk Mais receitas no site gato-negro.org/receitas

Receitas

j Lasanha Vegana

Ingredientes para o molho branco:

3 vidrinhos de leite de coco’

2 cebolas médias

2 dentes de alho

3 colheres de sopa de farinha de trigo (pode ser
integral)

Oleo, sal e noz-moscada

Ingredientes para o molho vermelho:

Proteina texturizada de soja

Sal, azeite (ou 6leo), cebola, alho e manjericao
—a gosto

Molho de tomate

Ingredientes da massa:

3 berinjelas grandes, fatiadas verticalmente,

ou massas de lasanha sem leite, ovos ou
qualquer produto de origem animal (a marca
“Joselito” € uma delas. Confirme a informagao no
rétulo)

Modo de Preparo

Molho branco:

Refogue a cebola e o alho no azeite (ou

6leo). Adicione a soja (ja hidratada) na-panela
juntamente com o molho de tomate, manjericdo
e o sal. Deixe ferver.

Molho vermelho:

Quando o éleo estiver quente, adicione as
cebolas e os dentes de alho picados. Quando
estiverem dourando, adicione sal, noz-moscada
e as colheres de farinha. Mexa rapidamente

até ficar uma espécie de “papa’ Adicione o leite
de coco, e continue mexendo até engrossar
levemente. Quando estiver frio engrossara ainda
mais.

Montar a lasanha:

Molho vermelho, berinjela (ou massa), molho
vermelho, molho branco, berinjela (ou massa),

e repita. Termine com uma camada de molho
branco. Se quiser, coloque algum temperinho no
topo para dar o toque, como manjericao, orégano
ou salsinha.

* Um jeito mais econdmico de fazer o molho é
colocar apenas metade do leite de coco e a outra
de agua. O sabor fica mais simples.

ﬁeijoada Vegana

300g de feijao preto ou azuki

200g de abdbora moranga

200g de cenoura

100g de tofu em cubos ou torresmo de soja fritos
1 cebola

30g lascas de coco seco

Salsa e cebolinha a gosto

Tempero de alho e sal a gosto

4 folhas de louro

Cozinhe o feijao com o louro na panela de
press&@o por mais ou menos 40 minutos.

Em uma panela antiaderente, refogue a cebola e
os legumes até que figuem macios, junte o feijao
cozido e o tofu ou torresmo.

Por ultimo, adicione o coco, a salsa e a
cebolinha.

&35 Bolo de Chocolate da Luisa

4 xicaras de farinha de trigo

2 xicaras de acucar cristal

1 xicara de cacau puro em po

2 colheres de sopa de fermento em po
2/3 de xicara de 6leo

3 xicaras de agua filtrada

Misturar os ingredientes secos, e acrescentar o
6leo e a agua. Mexer bem até que a massa fique
homogénea.

Untar uma forma com éleo e polvilhar farinha de
trigo ou aveia.

Assar em forno pré-aquecido médio/alto por
mais ou menos 35 minutos.

Calda para bolo

4 colheres de sopa de chocolate em p6
4 colheres de sopa de agucar cristal

2 colheres de sopa de agua

1 colher de sopa de 6leo

Cozinhe todos os ingredientes numa panela até
levantar fervura. Coloque por cima do bolo. Pode-
se dobrar a quantidade da receita, e ainda usa-la
como calda quente para sorvete.



Mas... e a saude?

Torne-se vegana e ainda melhore sua saude

Dietas veganas bem planejadas “sé@o
adequadas a todos os estagios do ciclo vital,
inclusive durante a gravidez e a lactagéo’

Uma dieta vegana, como qualquer outra, precisa
de cuidados bésicos para que seja saudavel e adequa-
da nutricionalmente. Segundo a American Dietetic
Association (ADA) !, diversos estudos relacionam
a dieta vegana a prevencio de doengas. Entre es-
ses estudos, um dos mais abrangentes foi realizado
com 11.000 pessoas, ¢ demonstrou que veganos
apresentam maior frequéncia de peso ideal, valores
inferiores de pressao sanguinea, de gordura no san-
gue ¢ de 4cido trico, além de melhor fungio renal
2. Veganos possuem também mais antioxidantes
no sangue °, que ajudam na prevencio de diversas
doengas. Outros estudos relacionam diretamen-
te uma incidéncia menor de determinados tipos
de cincer em pessoas que nio consomem carne .
Dietas veganas excluem o colesterol - ao contra-
rio da dieta ovo-lacto-vegetariana - ¢ incluem
maior quantidade de gorduras de ori-
gem vegetal, contribuindo para manter
baixo niveis do “mau colesterol” (LDL) ©
A dieta vegana também estd relacionada a uma
menor incidéncia de diabetes tipo 2, além de ser in-
dicada como auxilio no tratamento desta doenga ’

Para usufruir dos beneficios que o veganismo
oferece, coma boa quantidade didria de cereais, paes
¢ massas, que sao ricos em carboidratos e fornecem
energia. Alimentos ricos em proteinas, como legu-
minosas, castanhas, sementes e “bifes” de soja devem
ser consumidos em quantidade moderada. Frutas e
vegetais a vontade - em especial brécolis, couve, repo-
lho chinés, salsa, hortela e cebolinha - que sao ricos

em calcio. Oleos vegetais devfiSC?m’i’dos de

57

—

forma restrita, preferindo-se os dleos
extravirgens por serem mais sauda-
veis. Vale a pena ressaltar que quanto
mais colorido o prato, mais saudavel!

O consumo de proteinas, ao con-
trario do que muitos pensam, nio ¢
um problema na dieta vegana. Apenas
tome o cuidado de ingerir, durante o
dia, amino4cidos provenientes de di-
ferentes alimentos, tais como graos e
leguminosas. Antigamente, acredita-
va-se que esse consumo deveria ser fei-
to na mesma refeicio, mas hoje ja foi
provado que se consumirmos feijao
no almogo e arroz no jantar, a sintese




das proteinas serd realizada eficientemente.

Toda  dieta  balanceada  preci-
sa de alguns cuidados. Preste aten-
cio nessas dicas que vao lhe auxiliar
alimentagio  vegana

numa saudavel:

e Para aumentar a absor¢ao de ferro obtido
a partir de vegetais folhosos verde-escuros
e de leguminosas, recomenda-se que scja
ingerida também uma fonte de vitami-
na C (por exemplo, a laranja), pois esta
vitamina favorece a absorcio do ferro ¥

e D¢ sempre preferéncia ao consumo de
alimentos integrais, ricos em zinco;

e A vitamina D ¢ importante para a ab-
sor¢ao de célcio e pode ser obtida atra-
vés de alimentos fortificados ou da ex-
posicio moderada ao sol ° (nos horario
recomendados). A prética de atividade
fisica também ¢ importante, pois au-
menta a fixagio de calcio nos ossos;

e Tome um suplemento de vitamina B12
(cianocobalamina), isso é essencial. A
International Vegetarian Union (IVU)
recomenda uma cdpsula de 2.000 mcg
por semana '°. Existe também a BI2
injetavel, que pode ser receitada por
uma médica. Mas antes consulte um
médico ou nutricionista confidvel;

e Dé sempre preferéncia aos Sleos ricos
em dmega 3, como o 6leo de linhaga (ou
a semente in natura) e éleo de canola;

Para veganos, as tnicas fontes confidveis
de B12 sao suplementos orais ou injetéveis
e alimentos enriquecidos. No Brasil, h4 ali-
mentos enriquecidos como alguns cereais
matinais, achocolatados e leites de soja, mas
infelizmente esta ainda nao ¢ uma pratica
muito difundida. Vale lembrar que hoje
alguns alimentos ja sio enriquecidos com

L

nutrientes, inclusive através de leis, como é o
caso do sal de cozinha (que contém iodo) e
da farinha de trigo (que contém ferro e dci-
do félico). Alimentos fermentados e algas,
que muitas vezes sio divulgados como fonte
de B12, possuem apenas andlogos dessa vita-
mina. Essa “falsa” B12 nao ¢ absorvida pelo
Nnosso organismo por possuir uma forma qui-
mica diferente da vitamina B12 “verdadeira”
Portanto nao deixe de suplementar a B12!

—

Uma sugestao de cardapio
vegano saudavel

Café da manha

Sanduiche de pdo’ com tofu.

1 Banana.

Um copo de leite de soja com cereais**.
1 comprimido de B12 (consultar
nutricionista)

Lanche
1 maca.
1 barra de cereais™*.

Almoco

Salada & vontade.

1 escumadeira de macarrao* ao sugo.
1/2 xicara de homus.

Lanche
1 maga.
1 punhado de castanhas.

Jantar

Salada a vontade.
1 xicara de arroz*
1 xicaras de cenoura amarela.

1/2 xicara de lentilhas cozidas.
Ceia

1 mamao papaia.

* Dé preferéncia aos integrais

[%** Veja lista de produtos veganos no site
gato-negro.org/produtos




Uma palavrinha sobre ecologia

Derivados animais, um dos vildes da poluicéao

A preservacgao da natureza é importante
para animais humanos e ndo-humanos.

Adotar o veganismo também pro-
porciona varios beneficios para vocé
e para 0 meio ambiente. No tdpico
sobre saude, mostramos como a dieta
vegana bem planejada pode ser muito
mais saudavel do que a dieta onivora
convencional. Além disso, o veganismo
pode contribuir com a redugéo dos im-
pactos ambientais. Afinal, a preserva-
¢ao da natureza é importante para os
animais humanos e nao-humanos, pois
ela é o lar comum a todas as espécies
do planeta.

Alimentacao e impactos ambientais:

e A producéo de carne e derivados po-
lui mais que automéveis — Relatério
FAO e OMS ;

* Os animais consomem mais de 6 qui-
los de proteina vegetal para cada qui-
lo de proteina animal vendida como
carne 2

e Para produgdo de 1 quilo de carne

Araucaria augustifolia
arvore brasileira amea-
¢ada de extingdo.

SR

o

sao gastos mais de 100.000 litros de
agua. Ja para 1 quilo de batatas, sao
gastos 1.000 litros '3;

* Alimenta-se mais veganas que onivoras
num mesmo espaco produtivo;

e A pecuadria € a maior responsavel pela
destruicdo da Amazonia. Isso sem con-
tar a grilagem de terras, trabalho escra-
vo humano e etnocidio ™;

e Os alimentos de origem animal tomam
tanta energia para sua producdo que
deveriam ser considerados produtos de-
rivados do petréleo '5;

¢ A vida nos mares devera ser extinta em
2048 devido a pesca .

A pecuaria consome uma quan-
tidade imensa de energia e polui
intensamente o ar e o solo, sendo
assim uma atividade de grande impacto
ambiental. Nao participar desse ciclo
€ uma importante atitude. No entanto,
muitas pessoas se preocupam apenas em
nao consumir produtos de origem animal
sem se dar conta de que 0 consumismo
em si, vegano ou nao, é nocivo. Gulosei-
mas veganas, como as que imitam os

produtos animais (creme de leite a
base de soja, embutidos veganos,
etc.) podem auxiliar na fase de transi-
¢ao daquelas pessoas que estdo mui-
to apegadas ao sabor da carne, leite
e derivados. Mas é bom prestar atengéo
para que tais produtos nio virem regra.
Uma dieta rica em produtos industrializa-
dos, processados, artificiais, com embala-
gens plésticas, entre outros, prejudicam o
meio ambiente, e demandam ainda mais
matérias primas para serem produzidos,
gerando maior quantidade de lixo. Desta
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forma, prejudicam o ambiente natural que
é a morada de todos os animais, alteran-
do-o de modo profundo. E ainda enfra-
quecem a nossa saude. Devemos buscar
uma alimentagdo com frutas, verduras e
legumes locais, da estacao e de preferén-
cia organicos. Praticar a compostagem da
casca e dos outros residuos de alimentos
crus. Cultivar uma horta organica, mesmo
que em pequenos vasos. Plantar arvores

¢Oes criativas na reutilizagdo de objetos
velhos ou aparentemente sem utilidade.
Reciclar aqueles materiais para os quais
realmente ndo inventamos uma utilidade
criativa. Essas séo pequenas ac¢des rumo
a uma relacdao mais intima com a nature-
za, e menos prejudicial ao planeta como
um todo. Portanto, o veganismo unido a
ecologia pode ser uma grande contribui-
¢ao para o meio ambiente.

frutiferas. Evitar o consumo. Buscar solu-

Perguntas frequentes

E as plantas? Elas também nao sao seres vivos?

Claro que sao seres vivos, mas nao sao seres sencientes. As plantas nao sao capazes de
sentir dor ou prazer porque nao sao dotadas de um sistema nervoso que lhes proporcione tais
capacidades cognitivas. Muitas pessoas questionam o fato de plantas reagirem as interven-
¢oes fisicas, por exemplo, quando é cortada por uma serra ou comida por algum animal.
Essas reagdes moleculares ou celulares séo tipicas de qualquer ser vivo em interagdo com o
meio. Mas comparar tais reagdes com a dor € uma extrapolagao falaciosa. A natureza nao dota
seres vivos com um sistema que néo é funcional. Nao faz sentido uma planta sentir dor e néo
pode reagir a esta dor. A sensibilidade é fundamental para os animais, pois alerta ao individuo
sobre uma ameaca a sua integridade fisica obrigando-o a reagir.

O veganismo retira o ser humano da cadeia alimentar. Isso nao pre-
judica o equilibrio ambiental?

Desde o momento em que comegou a domesticar a natureza - a plantar e a criar animais —
nossa espécie se retirou de qualquer cadeia alimentar. Nao estamos mais seguindo as normas
da natureza e sendo limitada por ela. Estamos obrigando-a a produzir para uma populagéao
cada vez maior de humanos, e isso sim prejudica o equilibrio ecolégico. A populagéo de ani-
mais para alimentagéo, por exemplo, nunca chegaria ao nimero atual se néo fosse a interven-
¢ao humana. Para termos uma idéia, no Brasil a populacdo de gado bovino é maior do que a
humana! Isso consome volumes de agua, solo, vegetais e recursos absurdos.

E possivel praticar esportes com uma dieta vegana?

Nao s6 é possivel como muitos atletas o fazem para melhorar o seu rendimento. Carl Lewis foi
0 maior medalhista olimpico norte-americano e alega que seu desempenho foi mais alto quan-
do adotou a dieta vegana. Se vocé quer praticar esportes, principalmente se for profissional,
procure um nutricionista competente que possa Ihe instruir e Ine acompanhar para que sua
dieta corresponda as suas necessidades diarias.

Veganismo é uma postura naturalista?

N&ao necessariamente. Cada pessoa tem suas motivagdes para assumir certas posturas e
pode relaciona-las com suas préprias convicc¢des. A teoria dos direitos animais ndo sustenta
0 veganismo como um “retorno ao natural” ou a alguma “harmonia perdida’ O veganismo é o
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abolicionismo na pratica, uma busca por uma ética mais coerente, que reconhega a escravidao
animal tdo imoral quanto a humana.

E se eu consumir ovos, leite e mel de animais bem tratados?

Infelizmente, os animais sao utilizados comercialmente para beneficio do ser humano, e, é claro,
nunca seus interesses séao levados em conta. Primeiro por que sdo comprados e vendidos, repro-
duzidos para atender uma demanda, usados para extragéo de algum derivado e no final, todos,
mesmo as galinhas de ovos caipira, sdo mortos para subprodutos da carne. Desta forma, inde-
pendentemente do tratamento dado, estes animais continuam sendo reduzidos a meros objetos
para beneficio humano.

Mas se eu castrar o animal que adotei nao estarei infringindo seus
direitos?

Em geral as pessoas tendem a acreditar nisso. Infelizmente os animais que estdo hoje nas ruas,
estéo |a porque as pessoas nao querem castrar seus animais. Mesmo aqueles criados dentro de
casa, podem fugir um dia e um s6 animal é capaz de reproduzir mais de 1.000 outros, contan-
do as geragdes seguintes. Na rua, ou terdo uma vida de dificuldades ou morrerdo na méao dos
Centros de Controle de Zoonoses, chamados popularmente de Carrocinha. Quando castramos
0s animais domesticados, além de evitar esse tipo de sofrimento ao individuo, estamos evitando
sofrimento de geragbes e geragdes.

Saiba mais...

Cozinhando sem crueldade

Ana Maria Curcelli

Editora Colcha de Retalhos, 62 edicédo, 2008

Este livro possui mais de 400 receitas veganas, desde as mais simples

do dia-a-dia até as mais elaboradas para dias de festa. Foi o primeiro livro
langado no Brasil com receitas livres de produtos de origem animal. Vale
a pena adquirir este livro que ja ajudou muitas pessoas a trilhar o caminho
ao veganismo. Dicas sobre alimentacédo, compras e nutricdo. Um guia
indispensavel!

Jaulas Vazias - Encarando o Desafio dos Direitos Animais

Tom Regan

Editora Lugano, 2006

Este é um dos rarissimos livros langados no Brasil sobre direitos animais.
Nesta publicacdo, Tom Regan vai direto ao assunto e mostra uma visao
panoramica sobre a exploragdo animal, demonstrando que ha necessi-
dade de ir além do bem-estarismo e lutar pela abolicdo. No entanto, peca
em alguns momentos ao criar conceitos complexos, como o de sujeitos-
de-uma-vida, que podem deixar margem para a ma interpretagao dos
exploradores.
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Introduction to Animal Rights

Gary L. Francione

Temple University Press, 2000

Livro perfeito para quem quer entender as bases dos direitos animais.
A partir de uma provocagao, o autor desenvolve sua teoria e demons-
tra com exemplos praticos a impossibilidade do balanco justo entre
os interesses animais e humanos, uma vez que 0s primeiros sao,
hoje, propriedade dos Ultimos. E nesse livro que o autor aborda o que
chama de “esquizofrenia moral; motivo pelo qual reconhecemos os
interesses dos animais de companhia de forma profunda, e ignoramos
quaisquer interesses dos animais das demais espécies. Gary
Francione argumenta que os animais ndo-humanos nao deveriam ser
propriedade dos seres humanos. O direito de nao ser uma proprie-
dade de terceiros é o mais basico de todos, e é pré-requisito para
existéncia de qualquer outro direito.

Terraqueos (Earthlings)

Documentario

EUA - 2005

Diretor: Shaun Monson

Documentario que mostra com detalhes as cinco formas pelas quais
0s seres humanos escravizam os nao-humanos. Das chamadas “fa-
bricas de filhotes” aos matadouros industriais, o filme faz uma reflexao
sobre a dependéncia que o ser humano criou em relagao a explora-
¢ao animal. No entanto, Terraqueos ndo se aprofunda na questao dos
direitos animais, e parece se limitar a critica aos “maus tratos” sofridos
pelos animais nesse processo. Nada que impeca vocé de assistir com
uma visao abolicionista e tirar suas proprias conclusdes.
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O Gato Negro ¢ uma pequena entidade de cunho abolicionista que luta

pelos direitos animais desde maio de 2006. Nossa organizagio ¢ horizontal e
autogestiondria. Trabalhamos nos eixos educacional, juridico e através da acio
direta pacifica, combatendo os clichés culturais “dependemos dos animais’,
“sempre foi assim”, “¢ a lei da sobrevivéncia”. Estes sdo argumentos insustentdveis
para a continuidade da escravidao animal. Fazemos oposi¢ao a todas as formas de
discriminagao, seja de espécie, nacionalidade, género, etnia, idade ou orientagio
sexual. Atentamos também para a intima relagio entre exploracao animal e
capitalismo. Fazemos oposicao a forma estrutural, econdmica e social do capital,
que se sobrepde imperativamente aos interesses dos seres vivos, destruindo assim a
Terra ¢ impedindo a agio das pessoas.

Faca parte da mudanca, torne-se uma associada ou
voluntaria do Gato Negro, ou ajude como puder na luta
pelos direitos animais!

Tel. 31 9668-1428 (9h as 18h)
[% gato-negro.org
contato@gato-negro.org




