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O site Longevidade.Net  é um local
destinado a fornecer orientações e
informações sobre saúde e qualidade
de vida para todas as pessoas. Te-
mos artigos, downloads grátis e duas
revistas eletrônicas completas, profis-
sionais, totalmente gratuit as: Budô e
Saúde & Longevidade.

http://www .long evidade .net
Longevidade , para nós, é muito mais
do que simplesmente viver muito: é
viver bem, com saúde e disposição. É
aproveitar a vida aprendendo,
auxiliando outras pessoas e deixando
as sementes da sabedoria para as
novas gerações.
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Uma das coisas mais convenientes do mundo consiste em ser
uma criatura racional, pois que t al característica nos permite
descobrir ou arranjar uma razão p ara qualquer coisa que
tenhamos em mente realizar

Benjamin Franklin



Vegetarianismo: Opção ou Obrigação?         5

Gilberto Antônio Silva www.longevidade.net

Vegetarianismo: Opção ou Obrigação?

1- Por que este livro?

2- Tipos de veget arianismo

3- O Homem é veget ariano por natureza?

4- Argumentos variados
· O ser humano é veget ariano
· Não como nada que tenha rosto
· O vegetariano cheira melhor
· Celebridades
· Não tirar nenhuma vida
· Acabar com o sofrimento dos animais
· Ser mais espiritualizado
· Acabar com a fome no mundo
· Criando justificativas

5- Ambient alismo, Ecossistema e V egetarianismo

6- Vegetarianismo, filosofia e religião

7- Vegetarianismo e saúde

8- Conclusão: onde queremos chegar

9- Sugestões p ara uma maior (e melhor) divulgação do veget arianismo

Bibliografia

O Autor

Contatos

SumárioSumário



Vegetarianismo: Opção ou Obrigação?         6

Gilberto Antônio Silva www.longevidade.net

Bem, aqui estamos. Um autor, seu leitor e um tema polêmico: vegetarianismo. Mas por que
este tema tem que ser polêmico? Por que uma simples opção alimentar pode dividir as
pessoas em facções determinadas a eliminar umas às outras? Esta é a questão principal

neste trabalho.

Estudo e pratico cultura oriental há mais de 30 anos, sendo adepto da filosofia Taoísta, nativa
da China. Também sou terapeuta, formado em Acupuntura e várias outras técnicas, mas sobretu-
do um divulgador de conhecimento. Já atuo no mercado editorial de cultura oriental há quase 20
anos, procurando levar informações às pessoas que possam ajudá-las a aperfeiçoar seu auto-
conhecimento e a evoluir como indivíduo e como Ser. E levo isso muito a sério.

Volta e meia recebo um e-mail com vários argumentos procurando me transformar em vege-
tariano (como taoísta, não sou). Certo, todos podem emitir sua opinião. Eu respeito isso e admiro
o trabalho das associações vegetarianas. Não tenho nada contra esse modo de alimentação, tendo
inclusive incentivado alguns pacientes a adotá-la. Procuro sempre o melhor para cada um deles,
individualmente. Tenho amigos vegetarianos e volta e meia como em restaurantes vegetarianos.
Comida excelente. Fui vegetariano por quase um mês, mas achei problemas de adaptação. Como
minha filosofia taoísta de vida não exige este tipo de cuidado, abri mão disso. Mas fiz muitas
pesquisas e aprendi alguma coisa sobre este modo de vida, a ponto de poder escrever este traba-
lho.

Agora chegamos realmente ao ponto: por que escrever este e-book? O problema é que me
deparo sistematicamente com material mais radical, que praticamente EXIGE que as outras pes-
soas se adaptem ao sistema alimentar deles – o vegetarianismo. Para isso contam com uma enor-
me quantidade de argumentos, alguns interessantes, outros infantis e ridículos, outros simples-
mente mentirosos, além de vídeos e animações que pretendem chocar as pessoas e mexer com
seu emocional, provavelmente por falta de argumentos lógicos mais convincentes. Estes radicais
estragam a chance de se fazer uma divulgação correta do vegetarianismo como ele é – uma opção
saudável de vida. Não uma obrigação moral, ética, pessoal ou que quer que seja. Isso deixa as
pessoas em estado de defesa e prontas a rechaçar as idéias apresentadas. Estratégia errada.

O que pretendo mostrar aqui é uma análise baseada no bom senso, fora de dogmatismos de
um lado ou outro, porque no final só temos um lado: o ser humano. Ele deve ser respeitado,
mesmo que não concordemos com seu posicionamento. Não existe uma fórmula mágica de feli-
cidade para todo o planeta. Seria bom se existisse, mas não existe. O que é bom para alguns, ou
mesmo para muitos, pode não ser adequado para todos. Este é o ponto principal deste trabalho:
negar uma fórmula única para todas as pessoas. Alguns podem ser vegetarianos, acredito até que
muitas pessoas, mas não TODAS. Cada pessoa é uma pessoa, com seu corpo, energia, mente e
espírito. E assim deve ser tratada. Espero poder colocar estas idéias de modo que um leigo que
deseje aprender mais sobre o assunto tenha algumas informações importantes, ao mesmo tempo
em que muitos vegetarianos que pregam idéias radicais possam refletir um pouco mais sobre
estes argumentos. Vamos verificar inúmeras citações de textos originais e várias pesquisas cien-
tíficas.

Por que este livro?Por que este livro?
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Pretendo fornecer ao final também algumas idéias e sugestões interessantes para uma melhor
divulgação do vegetarianismo e por uma convivência enriquecedora entre vegetarianos e onívo-
ros. Por isso vou tratar aqui apenas dos “fundamentalistas ”, termo que define muito bem os
radicais que querem forçar as pessoas a aceitarem suas idéias, gostem ou não. Utilizarei este
termo para poupar os vegetarianos em geral, gente boa, que não podem ser anatemizados por
causa de alguns poucos, porém barulhentos, seres. Caso você não saiba, o termo “fundamentalista”
foi criado no século XIX nos Estados Unidos para designar um grupo de cristãos que aplicavam
as palavras da bíblia literalmente, de forma pétrea, sem possibilidade de interpretações diferen-
tes. Tenho certeza que você ligava esta palavra apenas com radicais islâmicos, não é? Pois bem,
dentro do vegetarianismo existem muitos “fundamentalistas” que se apegam a dogmas fechados
e não admitem a possibilidade de que possam existir outros caminhos. O lema dos fundamentalistas
é: a minha verdade é a única correta.

Trataremos também aqueles que comem carne com o termo correto, “onívoros”, ou seja, “aque-
les que comem de tudo”. O termo “carnívoro” é um equívoco, utilizado muitas vezes de má-fé,
pois a alimentação humana não consiste apenas de carne, mas também inclui todos os vegetais,
ovos, leite e derivados. Muitas vezes vemos material e publicações desonestas comparando car-
nívoros e herbívoros para tentar convencer você a seguir o que eles querem. Somos ONÍVOROS.

Mais uma vez reitero minha simpatia pelo sistema alimentar vegetariano e minha vontade de
ajudar a todos que se interessam sinceramente pelo vegetarianismo, sem criar mais um ponto de
polêmica. Gosto dos vegetarianos mas quero os fundamentalistas bem longe de mim. Ô turma
chata!
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Existem várias classificações de vegetarianos. O maior erro que as pessoas em geral  co-
metem é justamente não saber que tipo de vegetariano a outra pessoa é, que tipo de
alimento ele pode consumir. A classificação mais comum é esta:

Ovo-lacto-vegetarianos:  são os mais numerosos e geralmente são os que conhecemos como
“vegetarianos”, no geral. Só não comem carne, mas consomem leite e seus derivados, além de
ovos e todos os vegetais (hortaliças, frutas, sementes, nozes, legumes, grãos).

Lacto-vegetarianos: não comem carne nem ovos, mas consomem leite e seus derivados e
todo tipo de vegetal. É um sistema muito comum na Índia.

Veganos: consomem apenas vegetais, sem nenhum tipo de produto animal associado.

Dentro da categoria dos veganos existem dois grupos mais restritos ainda:

Frugívoros:  se alimentam única e exclusivamente de frutas.

Crudívoros:  se alimentam apenas de vegetais crus, que consideram “vivos”. Alimentos
cozidos ou processados com fogo são acreditados como estando “mortos”, sem vitalidade [NOTA:
também existem crudívoros que comem produtos animais, inclusive carne crua. Se quiser pesquisar
isso, procure “Dieta Paleolítica Crua” (Raw Paleolithic Diet)].

Existe ainda uma outra classificação pouco conhecida:

Pseudo-vegetarianos: os picaretas da alimentação. Afirmam serem “vegetarianos” mas co-
mem carnes brancas como peixes e aves. Meu caro leitor, vegetariano é alguém que NÃO COME
CARNE, nem de aves, nem de peixes, nem frutos do mar, nem churrasco (nem aos domingos).

Optar por um sistema vegetariano ou outro depende muito de convicções pessoais. É digno de
nota que, embora todos eles critiquem os onívoros, eles também não se entendem entre si. Cada
grupo afirma que seu sistema é o mais correto, embora essas divergências sejam bem melhor
conduzidas do que os argumentos contra os onívoros. Como sempre, é mais fácil respeitar e
aceitar o que é semelhante.

T ipos de V egetarianismoT ipos de V egetarianismo
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O Homem é vegetariano
por natur eza?

O Homem é vegetariano
por natur eza?

Esse é o argumento número um dos fundamentalistas: o ser humano é vegetariano. Ponto.
Todos devem ser vegetarianos porque esta é nossa verdadeira natureza. Será? Tudo indica
que não. Afirma-se que os seres humanos, quando desceram das árvores, eram vegetaria-

nos e depois, por força da necessidade, passaram a comer carne, mas mantendo sua essência de
vegetariano. Isso é uma incoerência. Se houvesse uma mudança drástica de alimentação, o ser
humano se adaptaria em pouco tempo.

Só sobrevivemos neste planeta este tempo todo por nossa adaptabilidade extraordinária. Um
estudo realizado em 2008 no Instituto Max Planck para Antropologia Evolucionária, da Alema-
nha, testou em ratos as dietas de chimpanzés e humanos. Buscava-se entender as diferenças
genéticas pequenas que existem entre estes dois parentes. Um rato recebeu a dieta normal de um
chimpanzé, mantido em zoológico, e dois outros receberam dietas humanas modernas, com car-
ne: um de cafeterias e outro de Mc Donalds (!). Os resultados foram esclarecedores: mudanças
genéticas nas células do fígado dos ratos que receberam dieta humana, muito diferentes daquele
que recebeu dieta de chimpanzé. O fígado se alterou a nível genético, muito rapidamente, para
receber a alimentação mais rica em carne e gordura. Portanto vemos que grandes mudanças na
alimentação alteram todo o sistema humano, ficando difícil argumentar que, mesmo comendo
carne, somos naturalmente vegetarianos.

Isso também explica porque um vegetariano veterano que não come carne há muitas décadas
pode se sentir mal e ficar muito doente ao comer carne repentinamente. Vi um caso uma vez de
uma pessoa, vegetariana há muitos anos, que foi parar no hospital porque resolveu comer um
cachorro-quente. Nosso corpo se adapta a mudanças alimentares como forma de auto-preserva-
ção. Portanto, mesmo se tivéssemos um dia sido vegetarianos naturais, hoje sem dúvida somos
onívoros. Mas nem isso pode ser constatado, pois existem evidências de que sempre fomos oní-
voros. Vamos ver algumas dessas idéias.

Em 1993 escrevi um artigo para uma revista de artes marciais colocando alguns pontos sobre
vegetarianismo, como este trabalho que você está lendo, mas de forma mais simplificada. Uma
de minhas pesquisas me levou a questionar um renomado odontólogo de minha região, Dr.
Alcides Modolo, sobre a dentição humana: somos onívoros ou vegetarianos? Ele nem hesitou:
onívoros. Temos dentes funcionais para todo tipo de mastigação: cortar, rasgar, moer, triturar.
Quem também partilha dessa idéia é o antropólogo físico Walter Neves, da Universidade de São
Paulo, maior especialista brasileiro em homens pré-históricos. Segundo ele, nossos dentes são
pequenos e o sistema digestório curto, característico de onívoros. Herbívoros tem molares bem
maiores, para aumentar a área de mastigação e retirar mais nutrientes de cada folhinha. E sistema
digestório muito mais comprido.

Veja que estamos falando em “onívoros”. Muitos fundamentalistas tentam comparar nossa
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dentição e organismo com animais carnívoros. Claro
que não bate! Não somos carnívoros, não vivemos
apenas de carne, mas incluímos todos os vegetais em
nossa dieta.

Apenas como uma informação adicional, para tri-
turar apenas vegetais e grãos teríamos que ter um
maxilar mais poderoso, com músculos mais desen-
volvidos. Veja a figura ao lado. É de um antepassado
distante nosso, o Paranthropus boisei. Os Paranthropus
são, até o momento, os únicos hominídeos totalmente
vegetarianos encontrados. Seu maxilar é poderoso e
desenvolvido, com grandes molares, apto a tirar nu-
trientes de grama seca e material pobre, condições da
savana africana em sua época. Mas o cérebro, peque-
no e pouco desenvolvido, fez com que ele desaparecesse. E esse teria sido nosso destino se não
fôssemos onívoros. Vamos ver.

Herbívoros comem o tempo todo, pois as calorias da vegetação são escassas. Repare em vacas,
carneiros e cavalos: passam todo seu tempo indo e vindo, forrageando. Quando passamos a nos
alimentar com carne, pudemos ter algum tempo de repouso pois ficávamos bem alimentados em
pouco tempo. Esse tempo ocioso foi aproveitado para pensar. Nosso raciocínio foi se desenvol-
vendo e sendo utilizado para aprimorar nossa habilidade manual, construindo abrigos melhores,
armas mais sofisticadas e estratégias de caça mais eficientes. Isso não só levou a um maior abas-
tecimento de carne, que deixava espaço para racionalizações, como melhorou em muito a nossa
defesa.

Só sobrevivemos como espécie porque aprendemos a nos defender com abrigos melhores e
armas criadas pela nossa inteligência, cada vez mais desenvolvida. Caso contrário nosso destino
seria o mesmo do Paranthropos: virar curiosidade fóssil.

Um argumento muito utilizado pelos fundamentalistas é que não temos garras, nem presas,
nem velocidade, nem força para sermos predadores e caçadores, logo somos vegetarianos. Pois é,
também não parecemos nada com o finado Paranthropus. Por que?

Porque evoluímos. Não somos mais o primata que desceu das árvores e não adianta reivindi-
car essa herança. Faz mais de dois milhões de anos que comemos carne. Será que estamos iguais?
De modo algum. Não se pode relacionar os seres humanos com outros animais sem levar em
conta nosso diferencial principal: inteligência. O leopardo tem a agilidade e a velocidade, o tigre
tem as garras e presas e nós temos inteligência. Não se pode deixar esse componente de lado.
Fabricar armas, montar armadilhas e estudar estratégias é nosso meio de sobrevivência. Não
podemos negar este fato ou estaremos falando de outro bicho qualquer e não do Homem.

Também se diz que não temos o instinto de animal caçador, que não temos coragem de matar
um animal para comer. Ora, meu amigo leitor, você também acha isso? Os fundamentalistas
adoram esse argumento. Se esquecem que essa falta de coragem de matar é um fenômeno pura-
mente cultural, especialmente em grandes centros urbanos. Se você for para o interior vai ver as
pessoas nas fazendas matando galinhas, porcos ou bois para comer, sem qualquer problema. Ou
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caçando alguma coisa que o Ibama permitir. Minha mãe, quando criança, além das galinhas
criadas em casa comia tatus e jacus que meu avô caçava em uma mata próxima. Eu, quando
criança, já ajudei meu pai e minha avó a matar galinhas para as refeições e já pesquei e limpei
muitos peixes. E não sou menos espiritualista por causa disso. Se voltar 150 anos no tempo, não
existiam grandes açougues e a maioria das famílias tinha sua própria criação. As pessoas moder-
nas, nascidas e criadas em cidades grandes, estão afastadas da atividade de matar animais para
comer porque tem quem faça isso. Logo, não estão habituadas com a atividade. Muitas crianças
pequenas de cidades grandes acham que o leite é produzido em fábricas e colocado nas caixinhas.
Também não tem muita idéia de onde os ovos vêem ou como se planta qualquer tipo de alimento.
Os habitantes das cidades perderam completamente o contato com a produção de alimentos.

Veja que no mundo muçulmano as pessoas tem nojo de porcos mas não hesitam em matar
galinhas. Na Índia a vaca é sagrada mas comem-se os demais bichos (nem todo mundo é vegeta-
riano na Índia). No ártico comiam-se focas cruas, com a gordura e as entranhas ainda quentes do
animal.

Você vive no planeta Terra, onde matar para comer é justificável. Não se pode dizer o mesmo
de matar para casacos de pele caros e dispensáveis, material para perfumes, socar comida goela
abaixo dos gansos para obter o caríssimo foie-grás, plumas para enfeite ou cabeças decepadas
como meros troféus para empoeirar em uma parede. E não adianta os fundamentalistas dizerem
que carne também não é necessária, pois para muitas pessoas é, sim!

E sobre o instinto predador, que os fundamentalistas juram que o ser humano não tem? Se
formos passar em revista todas as guerras, disputas, brigas, torturas e desumanidades cometidas
até hoje de manhã, você vai ver que temos instintos muito
piores do que matar para comer. Mesmo no comando de
grandes empresas vemos essa sanha predatória humana.
Dizer que o ser humano não tem o instinto predador é des-
conhecer a natureza humana.

Também é dito que não somos onívoros pois a carne crua
não nos apetece. Uma fruta enche nossa boca de água mas
não a carne crua. Claro que estão falando sobre eles própri-
os! Quando vejo uma peça de contra-filé fresquinha na mi-
nha frente, minha boca se enche de água, sim. Todo mundo
que cozinha ou faz churrasco passa por isso. Para não falar
nas fatias multicoloridas de sashimi e no sushi.

Aliás, outro argumento estranho dos fundamentalistas é que a carne deve ser cozida para ser
comida, logo não é um alimento “natural” para seres humanos. Francamente, vegetarianos não
cozinham suas refeições? Comem batatas e mandiocas cruas? E por que fazem produtos com
farinha de grãos como trigo e cevada, ao invés de comê-los crus e inteiros? Para não falar no arroz
e até no simpático grão-de-bico. Cozer alimentos é outra de nossas heranças ancestrais, especial-
mente hoje em dia quando nossa mandíbula e dentes se tornam paulatinamente mais fracos. Meu
avô quando criança descascava gomos de cana-de-açúcar com os dentes e os mastigava. Quantos
de nós podem fazer isso hoje em dia sem ficar banguela? Cozinhar uma batata reduz em 82% a
pressão da mastigação nos molares. Uma questão de sobrevivência (um ser humano primitivo
sem dentes não conseguiria sobreviver muito tempo). Pela Medicina Chinesa, o ato de cozinhar

Sushi de atum
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aumenta o elemento “fogo” nos alimentos e melhora sua qualidade energética, desde que seja
sem exageros. Em culinária chinesa existe um provérbio: cozinhar, sempre; cozinhar muito, nun-
ca.

Não se pode utilizar uma culinária rica, bem preparada e variada como a vegetariana e exigir
que os onívoros tenham que comer carne crua... Mesmo assim muitos comem. O kibe cru árabe;
as ostras; o sushi e sashimi dos japoneses; o carpaccio italiano; o rosbife inglês, o “tartare de
boeuf” da Bélgica; o “kitfo” da Etiópia. Muitos destes pratos tem uma aparência de cozidos, mas
estão crus por dentro. Comi certa vez um prato de carne crua com fatias de pêra em um restau-
rante coreano, mas não me lembro do nome do prato. Delicioso. E no Brasil temos a picanha mal-
passada, “sangrando” no prato; a “carne de onça” de Curitiba; o hackepeter de Santa Catarina. E
não nos esqueçamos dos crudívoros que comem carne crua e fazem as mesmas alegações de
saúde, combater doenças, ser natural do ser humano, etc. que os vegetarianos!

Logo, não apenas temos o instinto de caçar quanto de comer carne, até mesmo crua. Só não
comemos APENAS carne, por isso somos “onívoros”, do latim “omni”= tudo, todo, inteiro. Li
certa vez um material de um autor fundamentalista, de que não me lembro mais o nome, que
afirmava rispidamente que o onívoro era alguém que comia tudo, qualquer coisa, qualquer por-
caria que achasse pela frente. Inclusive comparou as pessoas onívoras com os porcos, no sentido
pejorativo que só uma pessoa muito pouco espiritualizada poderia fazer. Como se as pessoas
onívoras saíssem por aí comendo lixo. Esse é o tipo de argumento belicoso que encontramos a
favor do vegetarianismo... Ele acreditava que os vegetarianos eram superiores porque escolhiam
o que comiam. Pura ignorância, preconceito e deficiência cerebral. Onívoros PODEM comer qual-
quer coisa, mas não quer dizer que comam! Sou onívoro e escolho os pratos que como e também
rejeito várias coisas, como arroz-doce (para mim, uma gosma intragável).

Outra observação importante é que não sintetizamos a vitamina B12 e ela não é encontrada
nos vegetais. Vegetarianos que não consomem nenhum produto de origem animal devem utili-
zar suplementos vitamínicos para suprir essa necessidade, conforme veremos com detalhes no
capítulo sobre saúde. Mas se essa vitamina, essencial para o sistema nervoso, não existe nos
vegetais e não a produzimos, como podem afirmar que somos naturalmente vegetarianos? Isso
não tem sentido. Eventualmente essa demanda poderia ser suprida por vegetais contaminados
por bactérias, mas não creio que alguém queira experimentar.

Poderíamos falar muito sobre a celulose, também. Trata-se da capa que reveste as células de
vegetais e que nós não digerimos nem aproveitamos. Ela compõe até 90% de todo vegetal e
simplesmente a jogamos fora – do jeito que entra, sai. Os herbívoros tem um sistema de bactérias
que digere a celulose, extraindo elementos dele. Se fôssemos vegetarianos naturais aproveitaría-
mos melhor a celulose e teríamos algumas calorias a mais com menos esforço. Fibras ajudam
nosso organismo, mas é um preço pequeno para toda a celulose consumida. E ainda sabemos que
excesso de fibras é extremamente danoso para o corpo. Celulose em excesso provoca enterocolites
e diarréias devido à irritação das mucosas intestinais, e por acelerar o trato intestinal ela pode
impedir a absorção de nutrientes causando desnutrição.

Como última idéia, pense que as tribos mais primitivas, que estão diretamente em contato
com a natureza, são igualmente onívoras. Se aparecer a velha argumentação de que muitos deles
não tem outra coisa para comer porque vivem no deserto do Kalahari, como os bosquímanos, ou
nas planícies quentes da Austrália, como os aborígenes, pense em nossos próprios indígenas



Vegetarianismo: Opção ou Obrigação?         13

Gilberto Antônio Silva www.longevidade.net

brasileiros. Tidos como “povos da floresta”, com
muito mais recursos que qualquer outro povo
já teve, e que mesmo assim são onívoros. Um
mero costume? Não, fruto de 2 milhões de anos
de evolução. Sempre gostei de estudar povos
antigos e nunca ouvi falar de algum que fosse
majoritariamente vegetariano, que tivesse uma
verdadeira cultura vegetariana, com exceção de
grupos indianos. Se o vegetarianismo fosse algo
natural e intrínseco ao ser humano, os mais pri-
mitivos com certeza o seriam.

Sérgio Greif, Biólogo e vegetariano, afirma em artigo publicado no site “Guia Vegano”, que
não se pode dizer que o ser humano seja originariamente vegetariano. Ele afirma:

Também os vegetarianos não devem buscar na evolução do homem elementos para de-
fender seu ponto de vista, o vegetarianismo é perfeitamente defensável sem a necessida-
de de uso dessa retórica.

Seu artigo é extremamente lúcido e sensato, uma jóia de argumentação em meio a uma enxur-
rada de bobagens inventadas ou exageradas. Para ele, comer carne hoje em dia seria uma questão
de desvantagem evolutiva, o que achei extremamente bem colocado. Ele baseia essa concepção
na idéia de que o consumo de carne e gordura animal está associada a doenças (especialmente
cardíacas) e a ocupação menos sustentável da terra. São argumentos muito interessantes, de que
deveremos nos ocupar mais à frente, em detalhes.

O artigo completo está em http://www.guiavegano.com.br/artigos/sergio/index.htm

Como nota de incoerência, muitos vegetarianos se esforçam por fazer seus cães serem vegeta-
rianos também. Muitos até conseguem, pois as pobres criaturas acabam se adaptando, embora
não saibamos suas consequências a longo prazo na saúde dos animais. Parece que não existe essa
preocupação entre os fundamentalistas, que acreditam que todos os seres devem fazer o que eles
fazem. Mas como fica esse argumento de que somos originariamente vegetarianos se eles que-
rem que os cães, originariamente carnívoros, mudem de dieta? Se a carne faz mal a nós, por não
ser nosso alimento “original”, também os vegetais são danosos aos cães. De qualquer forma, fica
aqui o meu protesto por esse desrespeito às condições naturais dos animais. Se herbívoros não
podem receber carne na alimentação, carnívoros não podem viver de vegetais.

Acredito que explicamos os principais argumentos que tentam colocar o ser humano como
naturalmente vegetariano. Não somos. Somos uma espécie onívora, que pode escolher livremen-
te o que quer comer, inclusive viver apenas de vegetais. Se quiser.
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Existem muitos outros argumentos usados com certa insistência pelos fundamentalistas
para exigir que sejamos todos vegetarianos. Quando se tem preconceito ou má vontade
para com uma determinada idéia, como comer carne, tudo o que existe de errado no mun-

do passa a ser culpa dela, como desastres ambientais, efeito estufa, fome no mundo. Foi o que
Hitler fez com os Judeus, que de repente eram culpados de todos os problemas do povo alemão.
Vamos verificar alguns destes argumentos contra comer carne.

O ser humano é naturalmente vegetariano
Já vimos essa. Vamos em frente.

“Não como nada que tenha rosto”
Essa afirmação é muito forte. Se for dito por uma criança de 8 anos.

O vegetariano cheira melhor
Acredite, esse é um argumento usado pelos fundamentalistas. Leitor, o cheiro está ligado ao

que comemos e a nossa cultura. O onívoro não cheira necessariamente pior que o vegetariano,
cheira diferente . Muitas pessoas que vão ao Oriente Médio ficam chocadas com o cheiro dos
lugares e das pessoas, pois eles consomem muito alho e cebola e temperos diferentes dos nossos.
Sua cultura de banhos também é diferente. Muita gente se assusta ao chegar à Índia (sim a Índia
vegetariana!) e levam algum tempo para se acostumar com o cheiro. Conheci um cara que foi à
Europa e conseguiu convencer uma linda italiana, loira da olhos verdes e corpo escultural, a
“visitar” seu quarto no hotel. Pena que não rolou nada. Assim que ela tirou a roupa ele pediu
para que ela se vestisse de novo e... tchau! Ele não aguentou o cheiro dela. Estes são problemas
culturais que cessariam  ao se viver alguns meses nesses países.

Celebridades
Costumam citar muitas personalidades que são ou eram (ou seriam) vegetarianas. O que isso

prova? Que são mais inteligentes por serem vegetarianas? Dizer que Richard Gere, Issac Newton
ou Éder Jofre se tornaram vegetarianos não faz diferença. Esse argumento poderia até ser utiliza-
do para responder àqueles que afirmam que o vegetariano não pode ser saudável. Acho que
pode. Mas para um Éder Jofre vegetariano temos um Muhammad Ali (que certa vez montou
uma cadeia de hamburguer fast-food) e um Joe Lewis que não eram (para não falar no George
Foreman que tem uma grife de churrasqueiras...). E muitas destas celebridades tidas como vege-
tarianas são falsificações, simples imaginação ou casos de preconceito dos fundamentalistas. Eles
não podem admitir que um “vil onívoro” possa ter alguma espiritualidade.

Benjamim Franklin é exemplo de celebridade vegetariana sempre citada em todo material
sobre este sistema de alimentação. Mas é uma meia-verdade, pois apesar de haver adotado a
dieta vegetariana, influência de um livro escrito por um tal de Tryon, ele muitas vezes fugia dela
e comia carne. Como afirma em sua autobiografia:

Ar gumentos VariadosAr gumentos Variados
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...e pouca ou nenhuma atenção dávamos aos pratos servidos nem a ninguém interessava
comentar se vinham bem ou mal apresentados, se estavam dentro ou fora de estação, se
eram saborosos ou não, preferíveis ou inferiores a esta ou aquela outra especialidade da
mesma iguaria, de modo que eu cresci numa tão completa indiferença por estes assuntos,
que sinto ainda hoje a mesma indiferença pela espécie de aliment ação que me ser-
vem e tão mal a observo que, se alguém me pergunta, raras vezes posso dizer, poucas
horas depois de um jantar, o que eu comi. Este fato foi de grande vantagem para mim,
durante as minhas viagens, em que os meus companheiros se sentiram muitas vezes
infelizes à míngua de uma adequada iguaria para os seus paladares e apetites mais delica-
dos, e mais delicados porque melhor instruídos que os meus.

Ou seja, ele comia o que fosse oferecido a ele, como aconteceu ao pernoitar em uma casa de
família e servirem carne de cabeça de boi. Ele entrava e saía do vegetarianismo ao sabor das
circunstâncias. Mostra isso claramente em outra passagem, na qual aflora o bom senso e a lógica
que o consagrou:

Creio que me esqueci de mencionar que, na minha primeira viagem a Boston, ao sermos
apanhados pela calmaria ao largo de Block Island, a gente de bordo se pôs a pescar
bacalhau, apanhando uma grande quantidade. Até essa data, tinha eu perseverado na
resolução de não comer carne nem peixe, e naquela ocasião a pesca de cada um daqueles
peixes afigurou-se-me, como ao meu mestre Tryon, uma espécie de assassinato sem
provocação, visto que nenhum daqueles animais tinha cometido ou poderia cometer qual-
quer ofensa contra nós, suscetível de justificar semelhante carnificina. Tudo isto me pare-
cia extremamente razoável. Contudo, eu fora noutros tempos um grande predador de
peixes e quando, depois de preparado, o tiraram ainda quente da frigideira, achei ótimo o
seu aroma. Hesitei alguns momentos entre os meus princípios e o meu apetite, até que me
lembrei de que, quando tinham apanhado os bacalhaus, vira tirar de seus estômagos vári-
os outros peixes menores, pensando então: “Se os peixes se comem uns aos outros, não
há razão para que os não comamos. “

De boa vontade comi então bacalhau ao jantar, e continuei a comê-lo como os outros, só
voltando, mais tarde, acident almente , ao regímen vegetariano.

Existem outras passagens nas quais ele se alterna como vegetariano ou onívoro. Na verdade,
o vegetarianismo era uma vantagem econômica na época, como afirmou. Algumas vezes comia
apenas uma refeição rápida de pão ou rosca como jantar, o que permitia que ele prosseguisse
mais horas nos estudos e gastasse poucas moedas.

Vamos usar um capítulo todo para discutir a espiritualidade, mas podemos adiantar algumas
informações.

Existem ainda muitas falsificações como dizer que Buda, Confúcio, Lao-tzu e Jesus eram vege-
tarianos, assim como o Dalai-Lama. Buda comia carne, assim como seus primeiros discípulos
(vamos falar melhor disso no capítulo sobre espiritualidade e religião).

Não se pode dizer que Jesus era vegetariano, informação que não está na Bíblia. E esse é o
argumento que os fundamentalistas utilizam: lá não diz que ele comia carne. Por favor, menos
imaginação. Quando Jesus estava pregando, ele alimentou quase 5.000 homens, além de mulhe-
res e crianças, multiplicando cinco pedaços de pão e dois de peixe.

14  E, Jesus, saindo, viu uma grande multidão, e possuído de íntima compaixão para com
ela, curou os seus enfermos.
15 E, sendo chegada a tarde, os seus discípulos aproximaram-se dele, dizendo: O lugar é
deserto, e a hora é já avançada; despede a multidão, para que vão pelas aldeias, e com-
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prem comida para si.
16 Jesus, porém, lhes disse: Não é mister que vão; dai-lhes vós de comer.
17 Então eles lhe disseram: Não temos aqui senão cinco pães e dois peixes.
18 E ele disse: Trazei-mos aqui.
19 E, tendo mandado que a multidão se assentasse sobre a erva, tomou os cinco pães e os
dois peixes, e, erguendo os olhos ao céu, os abençoou, e, partindo os pães, deu-os aos
discípulos, e os discípulos à multidão.
20 E comeram todos, e saciaram-se; e levantaram dos pedaços, que sobejaram, doze
alcofas cheias.
21 E os que comeram foram quase cinco mil homens, além das mulheres e crianças.

(Mateus 14 – Edição Almeida Corrigida)

Antes de fazer seu milagre, ele agradeceu a Deus e abençoou o alimento (inclusive a “nefasta”
carne). Se ele comeu os peixes ou não, ninguém disse, embora a alimentação fosse essa na época.
De qualquer forma, ele não fez um discurso fundamentalista e se recusou a multiplicar os peixes,
deixando os ouvintes a pão e água. Ele deixou que cada um comesse o que quisesse. Também
ajudou Simão (Pedro) a ampliar sua pesca, que havia sido infrutífera na noite anterior e que se
tornou milagrosamente farta com a participação direta de Jesus (Lucas 6-1). E depois da ressurrei-
ção, Jesus comeu peixe com seus discípulos para provar que ainda estava vivo.

40  E, dizendo isto, mostrou-lhes as mãos e os pés.
41 E, não o crendo eles ainda por causa da alegria, e estando maravilhados, disse-lhes:
Tendes aqui alguma coisa que comer?
42 Então eles apresentaram-lhe parte de um peixe assado, e um favo de mel;
43 O que ele tomou, e comeu diante deles.
(Lucas 24 – Edição Almeida Corrigida)

Muitos autores ainda afirmam que não se sabe se Jesus comeu o peixe ou o favo de mel. Na
minha opinião deve ter sido um pouco dos dois, pois recusar algum alimento era justamente o
contrário da prova que ele queria dar. O que Jesus pregava era, sobretudo, o respeito ao próximo
e isso inclui o que cada um come. Ele nunca criticou ninguém por comer carne, mas compartilhou
normalmente refeições em que estavam inclusas carnes.

Sobre o Dalai-Lama, saiba que ele sofre de hepatite e que come carne dia sim, dia não ou a cada
dois dias, por recomendação médica. Certa vez, em uma visita a New York, foi oferecido um
enorme jantar vegetariano ao Dalai-Lama. Ele comeu um pouco, agradeceu muito, e foi para sua
suíte no hotel onde pediu um bom bife. Era seu dia de comer carne.

Usain Bolt, o fantástico corredor e recordista mundial,  não é vegetariano – levou toda a sua
equipe ao McDonalds para comemorar seu primeiro recorde mundial.

Leonardo Da Vinci era vegetariano e também homossexual. E daí?

Hitler era vegetariano. Ops, eles não são todos espiritualizados?

O uso de “Celebridades vegetarianas” é um argumento que deve ser utilizado com parcimônia,
pois se uma centena for vegetariana, TODO O RESTANTE não é.

Não tirar nenhuma vida
Isso é algo impossível. Para viver em nosso planeta temos que tirar vidas constantemente. De

alimentos que ingerimos a microorganismos que podem nos prejudicar, a vida no planeta Terra
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é construída em cima da morte de outros seres. Poderíamos dizer que a Vida não é dada, mas
transferida.

Vários pesquisadores, em especial o grande cientis-
ta indiano Sir Jagadish Chandra Bose, já demonstraram
a similaridade entre tecidos vegetais e animais, inclusi-
ve no tocante à reação a estímulos externos. As plantas
possuem um sofisticado sistema sensorial e reativo si-
milar ao sistema nervoso animal. Foi demonstrado que
uma planta que teve uma folha queimada por um pes-
quisador mostrava pânico sempre que ele se aproxi-
mava. Ela não apenas o reconhecia como temia um novo
ataque. E mais: todas as plantas do laboratório e mes-
mo do prédio passaram a mostrar nervosismo na pre-
sença do suposto algoz, o que demonstra uma espécie
de comunicação ou melhor ainda, de consciência cole-
tiva. Isso foi feito com aparelhagem eletrônica e rigor
científico.

O fato de que plantas não gritam nem correm não é
suficiente para dizer que sofram menos que os animais.
Mas os fundamentalistas, num suposto surto
espiritualista, gostam de catalogar as espécies que podem ser utilizadas como alimento, classifi-
cando-as como mais ou menos “desenvolvidas”. Esse tipo de classificação tem tudo menos
espiritualidade pois é algo muito sério alguém se levantar e dizer que sabe definir os graus de
evolução espiritual de outro ser, quem pode morrer e quem deve ser poupado. Toda a vida é
sagrada e temos que respeitar isso. Mas não podemos viver sem tirar vidas, e isso inclui a carne.
Já falamos alguma coisa a respeito mas ampliaremos o assunto mais a frente, mostrando que as
necessidades são sempre INDIVIDUAIS e não se pode generalizar uma conduta para toda a
Humanidade. Alguns vivem muito bem com vegetais apenas, enquanto outros, não.

Pesquisadores já constataram e acompanharam a agonia e a morte de uma folha de alface
jogada em água fervente. Como podemos dizer que ela merece esse tratamento mais do que uma
galinha? Pelo contrário. As plantas são as mais indefesas das criaturas, por isso são utilizadas
como alimento sem qualquer tipo de remorso. Como Taoísta eu sinto a vida em toda parte e não
vejo a derrubada de uma árvore com menos dor que a morte de um boi. E devemos nos lembrar
ainda que o animal que gerou o bife está morto quando consumido mas a salada ainda está viva,
sendo devorada viva. E sentindo tudo isso.

Não vejo ninguém criticando a prefeitura quando faz campanha de combate aos ratos. Eles são
animais até geneticamente próximos de nós. Pode achar que estou exagerando, mas quando se
diz que não devemos matar nenhum ser vivo, isso deve incluir os nefastos também. Ou não?
Muitas pessoas amam a Índia vegetariana mas criticam os templos dedicados aos ratos, uma
incoerência a meu ver. Muitos monges budistas não comem carne e também não matam baratas
nem outros tipos de seres. Mesmo formigas são tratadas com distinção, questão de coerência.
Radicalismo? Talvez. Mas vemos que não se pode escolher qual vida vamos sacrificar e ainda
acreditar que isso ocorre em nome da “espiritualidade”. Segundo os fundamentalistas, não deve-
mos matar nenhum ser. Só alguns.

Sir Jagadish Chandra Bose com um
de seus supersensíveis equipamentos
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Acabar com o sofrimento dos animais
Isso é muito importante. Nenhum animal deve sofrer sem necessidade, mas qualquer ser que

morre, sofre. Incluindo plantas, microorganismos e seres nocivos. Devemos nos esforçar para
diminuir toda forma de maltrato e isso independe de comer carne. Se criadores, matadouros e
frigoríficos causam sofrimento desnecessário, isso deve ser combatido. Leis existentes devem ser
cumpridas e outras mais severas devem ser promulgadas. Mas condições inapropriadas de ma-
nejo não são culpa de quem come carne. Um exemplo: existe trabalho escravo na plantação de
laranjas, então devemos deixar de consumir laranjas. Qual a lógica disso? Subitamente os “feito-
res” ficariam desempregados e se tornariam honestos e sensíveis? Bobagem. Todo tipo de desres-
peito e abuso deve ser energicamente combatido, PELA FORÇA DA LEI. Nada de culpar a popu-
lação que consome o produto, como sempre ocorre com qualquer tipo de problema, mas procurar
e resolver a situação com os verdadeiros culpados.

Existe muita legislação a respeito. Em São Paulo mesmo é proibido inflingir qualquer tipo de
maltrato ou ferimento no boi antes do sacrifício, que deve ocorrer em estado de inconsciência. A
marreta, arma de abate tradicional, foi abolida. Claro que existem muitos matadouros clandesti-
nos que não seguem essas leis. Mas, como disse anteriormente, isso é caso de polícia e não culpa
dos consumidores de carne.

Existe um trabalho muito interessante apresentado pelo Prof. Roberto de Oliveira Roça, da
UNESP de Botucatu, na I Conferência Virtual Global sobre Produção Orgânica de Bovinos de
Corte que ocorreu em 2002 pela Internet. O resumo do trabalho afirma que

o abate de animais deve ser realizado sem sofrimentos desnecessários. As condições
humanitárias devem prevalecer em todos os momentos precedentes ao abate. A
insensibilização de animais é considerada a operação mais crítica durante o abate de
bovinos. Tem por objetivo colocar o animal em estado de inconsciência, que perdure até o
ûm da sangria, não causando sofrimento desnecessário.

O documento completo está disponível em
 http://www.cpap.embrapa.br/agencia/congressovirtual/pdf/portugues/02pt03.pdf

Como se vê, preocupação com a crueldade contra animais existe, e em maior escala do que se
imagina. Vilões são aqueles que classificam as pessoas que comem carne como “assassinos san-
guinários” e outros adjetivos vulgares e difamantes, ao invés de criticar quem realmente comete
as atrocidades. Na verdade é um ato de covardia atacar uma pessoa honesta, que come sua carne
como meio de subsistência no planeta, ao invés de ir atrás dos matadouros clandestinos, gente
muito mais perigosa. Por que os fundamentalistas não vão fazer incursões nestes lugares? Por
que não protestam lá no local e barram a entrada e saída de caminhões ou denunciam para a
polícia e a Vigilância Sanitária?

Criações orgânicas mostram que pode existir o consumo de carne com respeito pelos animais.
O mais importante é isso – RESPEITO. Os bosquímanos, quando matam um animal, pedem
desculpas para ele e explicam que é para alimentar a família. Mais uma vez temos que enfatizar
que matar para comer é lícito neste planeta. Causar sofrimento desnecessário, não. Sempre que
como carne me lembro do animal que o forneceu e faço uma pensamento de gratidão por ele.
Faço o mesmo com os vegetais, pois devemos ser gratos por tudo que nos permite prosseguir
nossa jornada neste planeta, por todas as vidas que foram tiradas para que a nossa subsistisse. Se
formos respeitosos e gratos, comer carne não é nenhum tipo de pecado ou falta ética.
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Ser mais espiritualizado
Esse é um conceito extremamente difícil para minha compreensão: os vegetarianos são mais

calmos, tranquilos e espiritualizados apenas porque não comem carne. Muitas vezes citam algu-
mas das “personalidades vegetarianas” para confirmar, mas isso carece de lógica. Conheci inú-
meros Mestres de alto nível que comiam carne e vários vegetarianos vigaristas. Muitos inclusive
utilizam o vegetarianismo como um tipo de comprovação de sua “elevada” espiritualidade e o
usam como ferramenta para acolher “discípulos” para seus cultos ou coisa que o valha. E muitas
pessoas de bem acabam entrando nessa canoa furada devido a toda essa conversa de que quem é
vegetariano é superior. Não é. Espiritualidade é algo muito pessoal, caso contrário formaríamos
levas de santos apenas mudando sua alimentação. Muitos vegetarianos são calmos, tranqüilos e
espiritualizados, sim, mas dentro de todo um contexto cultural. Vamos abordar isso melhor no
capítulo sobre vegetarianismo e saúde.

Muitas vezes afirmam que quem come carne é mais violento e belicoso, como os animais
predadores, e que o mundo seria mais pacífico se todos fossem vegetarianos. Ora, poderíamos
afirmar também que quem só come vegetais é pacato e submisso, sendo elemento perfeito para
seitas, líderes inescrupulosos e grupos diversos que pregam o vegetarianismo como forma de
obter gente mais dócil e condescendente, suscetíveis de serem facilmente doutrinados com o
chamariz da “espiritualidade”. Verdadeiros rebanhos de gente alegre, tranquila e obediente, dis-
postas a seguir cada palavra de seu líder como ovelhas. Mas não vamos usar tais argumentos
pois seriam injustos para com a maioria dos vegetarianos em geral. E estaríamos nos rebaixando
ao nível dos fundamentslistas.

E não podemos nos esquecer de que todo argumento em favor do consumo de carne é respon-
dido com exclamações hostis e furiosas, textos em maiúsculas (gritaria, na linguagem da internet),
xingamentos, ofensas. É só dar uma passada pelos fóruns vegetarianos e verá que não existe
muito diálogo da parte dos “espiritualizados” vegetarianos. Ou deveria dizer dos
“fundamentalistas”?

Acabar com a fome no mundo
Este é a mais ingênua das argumentações. Muitas pessoas de boa fé abraçam essa causa e

lutam por esse ideal. Muito nobre, mas é esforço feito na direção errada. O ato de comer carne
NÃO é a causa da fome no mundo, por mais que tentem convencer você disso.

A primeira coisa que se diz neste tipo de argumento é que o boi ocupa muito mais espaço que
as plantações e que onde um boi é criado pode-se alimentar muito mais gente. E essa é a razão de
existir fome no mundo? Falta de espaço para agricultura? O que dizer das vastas extensões sem
utilização na África ou os milhares de hectares de terra devoluta no Brasil? Os israelenses plan-
tam até no deserto e a Europa, apesar de seu território pequeno, possui superávit de alimentos que
são devidamente exportados. Então a fome no mundo não se deve a falta de terreno.

Seria a fome no mundo resultante da falta de água? Pois os fundamentalistas afirmam que
cada boi consome um rio de água. Falta de água é muito grave em várias regiões e reduzem
drasticamente a possibilidade de agricultura. Mas são fatores ambientais que não estão relaciona-
dos com a criação de animais de corte. Pelo contrário, onde  a água e a agricultura são escassas as
comunidades vivem do pastoreio de animais! E criações extensivas como as brasileiras são muito
mais ecológicas e não poluem a água.
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Seria talvez o gasto com energia para produzir a carne? Bem, a quantidade de energia necessá-
rio para a agricultura é muito menor que a da indústria de carne, logo pode ser atendida mais
facilmente. Além disso os seres humanos plantam e colhem desde muito antes de existir energia
elétrica ou motores a explosão. Os chineses utilizavam força motriz humana para irrigar os cam-
pos e os árabes e egípcios tinham sistemas baseados em tração animal. Então não é por falta de
eletricidade ou petróleo que existe fome no mundo.

Amigo leitor, ou leitora, existe fome no mundo por causa da cobiça, da ganância, do desrespei-
to com o próximo, do desleixo com a produção de alimentos, da preguiça, do oportunismo polí-
tico. E isso são mazelas do ser humano, coma ou não carne. Quer ver?

Segundo dados fornecidos pela Agência Nacional de Águas (ANA) durante a “Rio+10”, reu-
nião internacional sobre ecossistema ocorrida em 2002 em Johannesburgo, na África do Sul, em
continuidade da “Rio-92”, há um desperdício de 40% da água tratada por causa de vazamentos
na rede distribuidora (e não na torneira do cidadão) e cerca de 60% de desperdício de água
utilizada em agricultura , devido principalmente a técnicas equivocadas de irrigação. Veja que
nenhum boi bebeu essa água toda. Esta semana, enquanto escrevo estas linhas, o Exército se
queixa de que não possui recursos para levar os caminhões-pipa às comunidades reféns da esti-
agem no Nordeste. A falta de água no Nordeste é um exemplo claro de como comer carne nada
tem a ver com a fome no mundo. Lembro que o programa do Ratinho, há vários anos, furou
diversos poços artesianos no Nordeste – cada poço custou cerca de R$ 2.000,00 na época e bene-
ficiou 100 famílias. Cada poço. Quanto custaria acabar com a fome no Nordeste, se houvesse
interesse político? Menos do que se gasta com a propaganda dos problemas e com os prédios
luxuosos dos órgãos governamentais que deveriam trabalhar nisso e que são embrulhados em
mármore e granito. É muito mais negócio desviar as vultosas verbas do que resolver o problema.

Todos os anos, na última quarta-feira de agosto, acontece na Espanha a tradicional Tomatina,
onde a população e visitantes, sem ter o que fazer, saem às ruas fazendo uma guerra com toma-
tes. Em 2009 foram utilizadas 115 toneladas do fruto. Quantas pessoas poderiam ser alimentadas
com essa quantidade de tomates?

Mas no Brasil é muito pior. O desperdício de alimentos corre solto - nas hortaliças está por
volta de 35% de cada safra. Isso mesmo: mais de um terço de todo o alimento vegetal produzido
em nosso país é jogado fora . Em 2002, por exemplo, estima-se que mais de 5,5 milhões de tone-
ladas deixaram de alimentar os brasileiros. Isso poderia matar a fome de 53 milhões de pessoas.
Sem precisar mudar o consumo de carne em nenhum grama e sem gastar um único real a mais.

Nos grãos como arroz, milho, soja, feijão e trigo, a coisa também é muito ruim, com 15 a 20%
de perdas ao longo da cadeia produtora. Em números de 2000, essa perda significaria alimentar
até 70 milhões de pessoas. Em 2007 estima-se uma perda de 21 milhões de toneladas, o que daria
para alimentar metade de nossa população.

Quem tiver alguma idade vai se lembrar dos planos econômicos malsucedidos do passado,
em que trabalhadores rurais jogavam na rua ou nos rios safras inteiras de cebolas ou leite, apenas
porque o preço de venda não era o que desejavam. Culpa de quem come carne?

Afirma-se que 90% dos grãos plantados são usados para alimentar o gado de corte. E você
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acredita realmente que se não existirem mais animais para consumo, estes grãos serão distribuí-
dos entre as populações famintas da Terra?

Um economista africano muito conceituado afirmou certa vez que a política de “ajuda huma-
nitária” da Europa estava matando de fome os povos da África. Eles não precisavam de comida
ou recursos financeiros (lê-se “esmola”), mas de mercado. Eles precisavam que outros países
comprassem seus produtos para que suas economias prosperassem e pudessem gerar empregos,
renda e desenvolvimento. Mas os países mais ricos preferem dar esmolas do que abrir mão de
seus mercados de alimentos. E a fome prossegue na África. Será culpa da bisteca que comi on-
tem?

Estes são apenas alguns argumentos mostrando que o ser humano tem muito chão pela frente
antes de resolver o problema da fome. Pode notar que em todo país onde existem populações
famintas, os governantes, guerrilheiros, bandoleiros, ditadores, políticos e outras “lideranças”,
são sempre pessoas rotundas e bem nutridas. Não existe crise para eles e deixar de comer carne
certamente não vai aumentar sua espiritualidade!

Criando justificativas
Uma coisa que sempre me chamou a atenção no vegetarianismo é a necessidade quase patoló-

gica de justificar sua opção alimentar. Por que isso ocorre? Acredito que alimentação seja algo
individual, pessoal. O que eu como não é da conta de ninguém. Ainda se você quiser justificar a
opção alimentar com necessidades de saúde, eu entendo. Mas desfiam um rosário imenso onde
se alinham espiritualidade, calma, não-violência, verdade biológica (o ser humano nasceu vege-
tariano), direitos dos animais, salvação do planeta, fim da fome no mundo, paz universal...

Não existe necessidade de uma “defesa” do vegetarianismo, pois ele não é atacado. A única
coisa que se pode afirmar em contrário a este sistema de alimentação é que pode haver carência
de nutrientes. E, realmente, a dieta deve ser muito bem balanceada. Mais nada. O que vemos
apenas é um constante ataque contra o consumo de carne. Alegam “defender” seu modo de vida
enquanto atacam o das demais pessoas.

No meu entender, muita gente que adota o vegetarianismo acaba tendo problemas de adapta-
ção social. Por fazerem algo muito diferente das demais pessoas, tornam-se um grupo pequeno e
se sentem em inferioridade, com tendência a justificar sua atitude com pencas de motivos tanto
para os outros como para si mesmo. A maioria dos motivos é extremamente altruísta ou exagera-
da, contrário à uma opção tão humana e pessoal como alimentação. Justificam sua opção como se
tivessem se tornado superiores às outras pessoas, possivelmente como compensação por serem
diferentes das demais. A defesa apaixonada e até mesmo violenta e irracional de suas idéias
parece demonstrar isso.

Você não precisa justificar sua dieta alimentar para ninguém. Simplesmente coma o que lhe
fizer bem. Comer é questão de sobrevivência biológica, e não de ativismo social.



Vegetarianismo: Opção ou Obrigação?         22

Gilberto Antônio Silva www.longevidade.net

Outro argumento muito em voga atualmente é o de que o ato de comer carne degrada o
meio ambiente e é um grande responsável pelas calamidades climáticas e ecológicas de
nossos dias. Interessante como tudo converge para o ponto de vista dos fundamentalistas.

Todas as calamidades do mundo moderno se devem ao ato de comer carne, quando isso é feito há
milhões de anos. Mas vamos lá.

A primeira gritaria é devido ao desmatamento da Amazônia, quando milhares de hectares de
floresta são derrubadas para criar pastagens. Certo, isso é verdade. Mas por que? Porque fazen-
deiros inescrupulosos descumprem a lei. Só isso. É CASO DE POLÍCIA e não culpa de quem
come carne. Mesmo porque muita floresta e cerrado são derrubados para plantar soja e não vejo
ninguém fazendo campanha para não comermos tofu.... Desmatamento e queimadas devem ser
coibidos e o manejo sustentável da terra deve ser uma prioridade, seja para criar gado, plantar
soja, retirar madeira ou outras atividades extrativistas. Isso é muito óbvio. Poder-se-ia criar muito
gado nas regiões já desmatadas se houvesse algum esforço para isso, sem impacto ambiental.
Mas muitos criadores preferem derrubar outra área de floresta porque a anterior já não presta
nem para capim, pois todos sabemos que o solo amazônico é frágil. Basta uma cultura de
sustentabilidade e alguma força policial para resolver a questão. Resta saber se existe vontade de
quem deveria fazer isso. Que os fundamentalistas e pessoas incomodadas com isso vão cobrar
resultados das autoridades competentes e não do consumidor, novamente culpado dos desmandos
oficiais.

Também se diz que a criação de animais consome rios de água que dariam para irrigar milha-
res de hectares de plantações (lembre-se que 60% da água utilizada em agricultura é desperdiçada,
conforme vimos anteriormente). Falam como se toda essa água fosse “perdida” na criação do boi,
estragada ou incorporada ao animal e convertida em carne. Se você forçar a memória verá que a
Tia Cotinha ensinou, lá na 4ª ou 5ª série, o Ciclo da Água. A maior parte da água que consumimos
volta ao meio ambiente como urina, fezes e transpiração. Com o boi é a mesma coisa. A água não
desaparece, não se desintegra e nem se transporta para a 5ª dimensão. E criações extensivas não
poluem a água, logo a água não é “estragada”.

Supondo que um boi adulto tenha por volta de 450Kg e que a carne vermelha tenha 70% de
água (sem contar que os ossos e outros tecidos possuem menor proporção de água), cada animal
possui 315 litros de água estocada em seu corpo, o restante da água retornou ao ecossistema. Mas
tem mais: destes 450 Kg que pesam cada bovino, cerca de 265 Kg são carnes comerciais, consumidas
por seres humanos e incorporadas ao nosso organismo, incluindo sua água. Logo, o que não é
aproveitado é apenas 185 Kg ou 129,5 litros de água (novamente sem contar que os ossos possu-
em menor proporção de água), o que equivale a um banho de chuveiro com ducha. Mas sabemos
que se aproveita tudo do boi, do couro aos ossos, logo essa água vai fazer parte de outras cadeias
produtivas.

Ambientalismo, Ecossistema e
V egetarianismo

Ambientalismo, Ecossistema e
V egetarianismo
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Aí chegamos ao “efeito estufa”, que segundo eminentes sábios se deve em grande parte à
flatulência bovina (popularmente conhecida como “peido de vaca”). Acho incrível que, com toda
a imensa frota mundial de veículos automotores, com a China utilizando a queima do carvão
como fonte principal de energia, com todas as queimadas de florestas e tantas outras emissões
vindas de combustíveis fósseis, os pobres ruminantes sejam os grandes vilões (junto com a plan-
tação de arroz alagado do Oriente, diga-se de passagem). Detesto estatísticas, pois elas mostram
apenas a tendência de determinados fatores e não a verdade absoluta,  como qualquer calouro de
faculdade sabe. Os números podem ser distorcidos para mostrar qualquer coisa, como culpar os
animais e poupar o carvão, as queimadas e os veículos, por exemplo. Muito conveniente para
várias pessoas.

Mas vamos supor que isso esteja correto, o que fazer
com as vacas sagradas da Índia, o Éden dos vegetaria-
nos? Segundo o Departamento de Agricultura dos Es-
tados Unidos, o maior rebanho de bovinos do mundo é
o da Índia, com mais de 280 milhões de animais. Mas lá
eles são sagrados. Será que vão sacrificar os animais para
poder encher Calcutá, por exemplo, de fumaça dos ve-
ículos velhos e mal regulados que rodam por lá? Cerca
de 70% da população da cidade sofre de desordens res-
piratórias causadas pela poluição do ar, segundo um
instituto de câncer da Índia. O que será maior: os gases

dos veículos ou das vacas sagradas? Qual será eliminado primeiro? Pelo menos lá a culpa não é
dos que comem carne...

O caso das plantações de arroz alagado do Oriente é ainda pior, pois é considerado o número
um da emissão de gases de efeito estufa, mas também é a fonte de alimentos número um dos
povos orientais. Será que vão combater o arroz, também?

Mas aqui no Brasil a situação é diferente de outros países produtores de carne bovina, pois a
emissão de gases bovinos é maior quando os animais são confinados e submetidos a uma ração
artificial. Um estudo sueco de 2003, citado pela agência CarbonoBrasil, sugere que a carne orgâni-
ca emite 40% menos gases do efeito estufa e consome 85% menos energia porque o animal é
criado ao ar livre e não confinado. É o caso do gado brasileiro, ainda que não totalmente orgânico.
Nossa carne é muito apreciada no exterior justamente por ser “carne verde”, de animais criados
soltos. É só segurar o desmatamento e as queimadas, que não tem nada a ver com comer carne,
que não há qualquer problema nisso. O impacto ambiental é pequeno.

Outra preocupação ambientalista é com a poluição causada pelo estrume dos bois criados para
corte. Isso é até engraçado, pois o esterco bovino é tido como um dos mais importantes fertilizan-
tes que existem na natureza. Quando criança andava por pastos recolhendo o esterco seco para
utilização em hortas e vasos de flores. Quer dizer que países da Europa e os Estados Unidos, que
criam gado em confinamento, não sabem o que fazer com o esterco e gastam fortunas com ferti-
lizantes químicos em suas lavouras? Como disse anteriormente, existe um grande problema de
manejo e sustentabilidade, e não é culpa de quem come carne. Aliás, este problema não existe no
Brasil, onde o gado é criado solto e o esterco volta à natureza.

Mas tanta preocupação com a carne tira a atenção da agricultura comercial, o grande vilão do
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impacto ambiental. Um estudo realizado no cen-
tro-oeste dos EUA, dentro do “corn belt”, mos-
trou que o milho estava tão carregado de nitro-
gênio sintético que era incapaz de converter o
caroteno em vitamina A e que o gado alimenta-
do com este grão possuía deficiências de vitami-
nas D e E e não engordava ou se reproduzia nor-
malmente. Certas variedades de milho estavam
tão carregadas de nitrato que os silos muitas ve-
zes explodiam!

Na agricultura comercial desperdiça-se 60%
da água, cansa-se o solo com fertilizantes químicos, destroem-se matas ciliares – o que causa
assoreamento de rios, abusam de agrotóxicos, desmatam, utilizam até pesticidas proibidos no
Brasil, devidamente “importados” do Paraguai. Venenos poderosos que contaminam nossos ali-
mentos com metais pesados, poluem cursos d’água e o solo e comprometem até mesmo nossa
principal reserva subterrânea de água, conhecida como “Aqüífero Guarani”. Para não falar nos
transgênicos, principalmente a soja, que utilizam mais pesticidas que as lavouras normais e po-
dem contaminar o meio-ambiente com seus genes modificados. E sem garantia de serem total-
mente seguros para a alimentação humana. É muita coisa acontecendo para se ficar batendo na
tecla da produção de carne. Quer lutar pelo meio-ambiente? Pare de comer soja!

E ainda temos que ficar ouvindo os fundamentalistas dizerem que não adianta ajudar o meio-
ambiente se ainda se come carne. Estes precisam crescer. TODA ação importa, de fechar uma
torneira a reciclar seu lixo. Não interessa se a pessoa come carne ou não: toda ação é importante
e necessária.
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Essa á a parte onde mais se buscam armas para defender a necessidade de que a Humani
dade toda se torne vegetariana, escondida sob o manto da “espiritualidade”. Na verdade,
o vegetarianismo é uma regra filosófica/religiosa de grupos específicos e não necessaria-

mente uma regra de conduta geral. Muitas correntes religiosas deixam de comer carne para de-
terminados propósitos ou para fazer alguns rituais específicos. Essa abstinência possui curta du-
ração e serve apenas para a preparação específica para aquela atividade. Também existem os que
são vegetarianos por regra monástica, não aplicada aos laicos. Para compreendermos melhor
essa correlação entre religião/vegetarianismo, temos que analisar três correntes muito citadas
pelos fundamentalistas: o Budismo, o Confucionismo e o Taoísmo. O Hiduísmo, de modo geral,
prega o vegetarianismo por razões religiosas, como todos sabemos. Apesar disso, nem todos os
hindus são vegetarianos!

Budismo

Cólera, embriaguez, obstinação, hipocrisia, falsidade, inveja, amor-próprio, injúria,
arrogância e más intenções constituem máculas; não, porém, o fato de comer carne

Buda (Sermão de Benares)

O Budismo é uma filosofia que nasceu na Índia, por volta do século IV a.C., fundada por
Sidarta Gautama, conhecido como “Buda” (“Iluminado”). Sidarta era um príncipe que largou
toda a pompa do palácio para buscar um caminho para a iluminação. Neste seu desenvolvimen-
to, estudou e praticou várias técnicas e sistemas indianos, chegando à conclusão de que nem a
fartura e os excessos de sua vida de príncipe e nem as agruras e carências do ascetismo rígido
seriam as medidas adequadas. Ele pregava o “Caminho do Meio” como forma de progresso
espiritual, ou seja, uma dose de bom senso em tudo o
que se faz. Dentro desta filosofia, comer carne não ti-
nha qualquer problema desde que não se participasse
da morte do animal, não fosse seu causador direto.

Voilá! Buda comia carne, assim como seus primei-
ros discípulos! Nos primeiros sutras, textos com a fi-
losofia do budismo escritos por diversos pensadores
budistas, como o Tripitaka, não encontramos nenhu-
ma condenação à carne. Estes primeiros textos foram
escritos por discípulos diretos de Buda e devem ser
muito mais próximos do que ele deve ter pregado.
Pelo contrário, sabemos que os primeiros monges eram

V egetarianismo, Filosofia e
Religião

V egetarianismo, Filosofia e
Religião
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mendicantes e não podiam escolher o que comer. Eles tinham que comer o que lhes era oferecido,
mesmo carne. A única regra era que o animal não deveria ter sido morto especificamente para o
monge, mas se tivesse carne no almoço da família, ela poderia ser compartilhada com o  monge
sem qualquer problema. Estamos falando do Budismo Theravada, o mais antigo.

Na verdade existem dezenas de ramificações do Budismo, coisa que a maioria das pessoas
desconhece. Diz-se muito por aí que o Dalai-Lama é o “papa” do Budismo. Sim, é verdade, mas
do Budismo Tibetano! Não do Theravada, do Vajrayana, do Zen, do Ch’an, do Tendai, do Shingon,
do Jodo Shinju. Isso é muito importante. Existem duas divisões principais dentro da filosofia
budista: o Theravada e o Mahayana. Resumidamente, o Mahayana acredita que antes de entrar
no Nirvana deve-se providenciar a salvação de todas as outras pessoas, diferente do Theravada
onde a iluminação é algo pessoal. O Mahayana é o budismo predominante na China, Coréia,
Japão e outros países do Extremo Oriente.

O Vajrayana é bem liberal com relação ao consumo de carne, por influência do Tantra indiano,
e foi o que se estabeleceu no Tibete, fundindo-se com as antigas práticas xamânicas locais (Bon).
Muitos mosteiros tibetanos consomem carne. O próprio Dalai-Lama come carne, como dissemos
anteriormente. Seria ele menos espiritual por causa disso?

Enquanto o Theravada mendigava e aceitava as oferendas de carne, o Mahayna começou a se
estabelecer em grandes monastérios. Com muita terra para cultivar, puderam desenvolver uma
dieta estritamente vegetariana. Note que ambos os ramos não admitem matar, mas de forma
direta. As regras monásticas do Mahayna se extenderam por toda a Ásia e até hoje confunde
muitas pessoas. Vegetarianismo, dentro do budismo, é regra monástica, para monges da verten-
te Mahayana, especialmente na China, Coréia e Vietnã. Monges vegetarianos do Sudeste asiático
e do Japão são bem menos freqüentes (excetuando-se o Zen). Pessoas laicas em geral, seguidoras
do budismo, não estão obrigadas a serem vegetarianas. Preste atenção: não existe obrigatoriedade
de todos os budistas serem vegetarianos. É uma opção.

Vemos muito em sites vegetarianos a citação do Lankavatara Sutra, no capítulo 8 (“Não comer
carne”). A primeira vez que li este sutra, fundamental em todas as escolas mahayanas e uma das
principais fontes de inspiração do Zen, estranhei este capítulo. A insistência quase doentia no não
consumo de carne difere bastante da forma como o budismo pensa, levado sempre pelo bom
senso, o “caminho do meio”. Este sutra afirma, segundo a versão de D.T. Suzuki:

...no presente sutra toda forma de consumo de carne, de qualquer maneira e em qualquer
lugar é incondicionalmente e de uma vez por todas, proibida para todos. Deste modo,
Mahamati, eu não permiti a ninguém comer carne, não permito e não permitirei.

Esse tipo de regra intransigente não condiz com a conduta do “Caminho do Meio” e difere
substancialmente de outros textos. Mas podemos compreender melhor esse tom analisando as
observações do tradutor, Dr. Suzuki, um dos maiores especialistas em budismo:

Este capítulo sobre não comer carne é outra adição tardia ao texto,... ....É muito provável
que o consumo de carne fosse praticado de uma maneira ou outra durante os primórdios
do Budismo, o que foi motivo de severas críticas pelos seus oponentes. Os budistas ao
tempo do Lanakavatara não gostavam disso, por isso esta adição em que se nota um tom
apologético.

E acrescenta:
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Mais, o capítulo sobre não consumo de carne também sofreu certas modificações, especi-
almente na versão Wei de 513 d.C.

Os textos Mahayna surgiram por volta do século I, ou seja, 500 anos depois de Buda, e só
cresceram em importância na Índia no século V. E destes, o capítulo 8 do Lankavatara parece ser
ainda mais recente. Os vegetarianos que propagam este sutra se esquecem de dois detalhes mui-
to importantes. O primeiro são esses comentários do tradutor, que avisam que o capítulo é uma
adição posterior ao sutra, de acordo com pensamentos vigentes na época, em um tom diferente
de outros textos budistas e também que foi alterado no século IV, ou seja, mil anos depois de
Buda.

Outro detalhe é que esse sutra proíbe terminantemente o consumo de carne e também de
alho, cebola e bebidas alcóolicas.

Ele proíbe também untar o corpo com óleo de gergelim (como as massagens da medicina
ayurvédica fazem) e proíbe até de dormir em camas. Que tal? Será que os vegetarianos também
apoiam essa parte?

A tradição Theravada, mais antiga, coloca isso de forma diferente. O Jivaka Sutra afirma:

Eu declaro que há três circunstâncias nas quais carne pode ser comida: quando não se viu
ou não se ouviu ou não se suspeitou que um ser vivo foi propositadamente sacrificado para
aquele consumidor; Jivaka, eu digo que há três circunstâncias na qual carne pode ser
comida.

Fonte: ”Vinte e Cinco Sutras de Majjhimapannasa”, traduzido pela Associação Tripitaka de
Myanmar, 1990. - http://web.ukonline.co.uk/theravada/jivaka2.htm

Jivaka era um renomado médico e cirurgião indiano de ascendência nobre que tratou de Buda
quando ele se feriu.

Mesmo as regras religiosas budistas para
monges, chamada de “Vinaya” (“disciplina”),
não incluíam o vegetarianismo em seu cerne.
Dentro das comunidades budistas os monges
eram instruídos a não comerem 10 tipos de car-
ne: humana, de elefantes, cavalos, cachorros,
cobras, leões, tigres, leopardos, ursos e hienas.
O resto podia. Além disso, as regras monásticas
são muito específicas, como podemos ver no
“Pacittiya”, parte das regras budistas, onde o
capítulo IV fala sobre todo tipo de alimento que
pode ou não ser consumido pelos monges e que
libera peixes e tudo o que vem do mar e todo tipo de carne, exceto os dez tipos mencionados
anteriormente. E nenhuma carne deverá ser consumida crua.

Não podemos falar sobre estas regras budistas sem citar um de seus discípulos diretos,
Devadatta, primo legítimo de Buda por parte de mãe e amigo de Ananda. Ele foi uma figura

Monges budistas tailandeses recebendo
doação de alimento
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complicada, tendo feito vários planos de matar Buda para assumir seu lugar como líder da comu-
nidade. Depois de vários contratempos e conspirações dignas de uma novela, desistiu deste pla-
no e tentou desacreditar o Mestre. Tentou gerar um cisma no movimento budista ao solicitar a
Buda que incluísse cinco regras obrigatórias para os membros do Sangha (comunidade):

1- Os monges deveriam habitar na floresta sua vida inteira
2- Eles não poderiam aceitar convites para refeições, mas viver exclusivamente do que obti-

vessem mendigando
3- Deveriam vestir apenas mantos feitos de trapos descartados e não aceitar roupas doadas

por leigos
4- Deveriam dormir aos pés de uma árvore e não sob um teto
5- Deveriam se abster completamente de peixe e carne.

Sabe a resposta de Buda? Aqueles que se sentissem inclinados a adotar estas regras poderiam
seguí-las, exceto dormir sob as árvores na época chuvosa. Mas ele se recusou a tornar estas
regras obrigatórias!  Eram estritamente voluntárias.

Devadatta usou essa recusa para espalhar fofocas
de que Buda desejava uma vida de luxo e abundân-
cia. Mas a divisão da comunidade não durou muito,
apesar dos esforços de Devadatta. Eles prosseguiram
sob a liderança de Sidarta, e sem a imposição do
vegetarianismo. Na verdade, obstinação em um de-
terminado ponto de vista é tido como um obstáculo
ao Nirvana. Mesmo Buda quebrava uma regra de vez
em quando para mostrar que nada é fixo e imutável.

Ao lado: Devadatta, um fundamentalista convicto,
sendo tragado pela terra para o inferno por ter trama-
do a morte de Buda.

Existe uma história em que um rico general, Siha, conhece Buda e acaba por se render à sua
mensagem, tornando-se um seguidor. Para comemorar, convida Buda e um grande número de
seus seguidores para comer em sua casa, e ordena aos serviçais que comprem carne no mercado
local. Veja que isso não era problema, pois o animal não havia sido morto especificamente para
eles, mas se utilizou de carne do comércio, já disponível para qualquer um.

Note que os Mestres budistas em geral muitas vezes estimulam e incentivam a adoção do
vegetarianismo, mas não colocam isso como obrigação moral ou único caminho de vida. É algo
totalmente opcional e depende de cada um.

De acordo com o Buda Kassapa, um dos Budas anteriores a Sakyamuni:

Tomar uma vida, surrar, ferir, obrigar, roubar, mentir, enganar, adquirir conhecimento inútil,
adultério, isso cheira mal. Não o ato de comer carne

Amagandha Sutta
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Confucionismo
Umas das “celebridades vegetarianas” mais requisitadas é o sábio Confúcio. Infelizmente os

fundamentalistas encontram vegetarianos em qualquer lugar e não admitem que alguém especi-
al pudesse comer carne. Aí alguém escreve isso, e outro repete, e outro, e outro, e mais outro. E
ninguém checa, pois é “óbvio” que Confúcio deveria ter sido vegetariano...

Não vou tomar muito tempo sobre isso, basta reproduzir uma parte do capítulo X dos
“Analectos”, obra escrita pelos seguidores de Confúcio logo após sua morte e que traz a síntese
de seus ensinamentos. Aqui eles falam sobre seu Mestre e citam suas atividades cotidianas e
costumes referentes a se vestir, comer e apresentar-se. Mostra que não apenas ele comia carne,
como era um gourmet exigente.

Ele não se importava de ter seu arroz finamente claro e nem de ter sua carne picada muito
fina. Ele não comia arroz que houvesse sido estragado pelo calor ou umidade e se tornado
amargo, nem peixe ou carne que estivesse estragada.

Ele não comia carne que não estivesse apropriadamente cortada, nem aquela que era
servida sem o molho apropriado.

Mesmo que houvesse uma grande quantidade de carne, ele não comia o que excedesse a
sua porção de arroz. Era apenas no vinho que ele não impunha um limite para si mesmo,
mas não permitia que chegasse a ficar confuso.

Ele não compartilhava vinho nem carne seca adquirida em mercados.

Taoísmo

Governar um grande reino
é como cozinhar um pequeno peixe

      Tao Te Ching, 60

O Taoísmo é ainda mais liberal. Taoístas em geral comem carne normalmente, exceto em algu-
mas ordens monásticas ou em determinadas situações. O vegetarianismo apareceu na religião
taoísta tardiamente, na Dinastia Tang, sob influência do Budismo Mahayana. As referências so-
bre o Taoísmo ser majoritariamente vegetariano são encontradas apenas em material de propa-
ganda vegetariano, para quem todo mundo de importância no Universo era vegetariano (ou
tinha que ser). Para estes, qualquer passagem do Tao Te Ching é um pretexto para mostrar que os
Taoístas devem ser vegetarianos...

Por aí encontramos toda sorte de lixo, como um site que afirmava que “Laocius” (latinizaram
o nome Lao-Tzu) havia reintroduzido o Tao para o povo chinês e que Confucius havia se tornado
vegetariano “depois de receber  o Tao, O Caminho do Profeta”. Caramba, que confusão! É inte-
ressante que muitos sites que dizem este tipo de bobagem citam outros sites vegetarianos que
citam outros sites vegetarianos. Referências chinesas, nenhuma.

Eu, como taoísta, não vejo problemas no consumo de carne. Existem muitos taoístas que são
vegetarianos e muitos outros que comem carne. Não existe uma regra geral
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Para se falar sobre alimentação taoísta tradicional, ninguém melhor que John Blofeld, escritor
inglês que perambulou pela China na primeira metade do século XX estudando o Budismo e o
Taoísmo. Em seus livros ele relata inúmeros encontros com Mestres e hospedagens em comuni-
dades taoístas. E sempre serviram carne, além de um bom copo de vinho de arroz. Somos muito
liberais neste aspecto!

Segundo ele, em seu livro O Portal da Sabedoria:

A principal regra para a dieta dos adeptos do Taoísmo (assim como de todo tipo de pessoas
que se dedicam seriamente à meditação) é comer moderadamente. As comunidades taoístas
que visitei na China alimentavam-­se bem, quando tinham recursos, mas sempre frugal-
mente. No Sul, o arroz era o alimento principal; no Norte ele era substituído pelo trigo ou
por outros cereais ingeridos em forma de mingau de aveia, pão e talharim. Os pratos que
acompanhavam esses alimentos básicos consistiam principalmente em vegetais cozidos
com queijo de soja (tofu) e um pouco de carne, aves domésticas ou peixe , temperados
com produtos colhidos localmente nas montanhas: cogumelos, brotos de bambu, orelhas-
de-árvore (um delicioso tipo de fungo), ervas, castanhas d’água, bagas, nozes e frutos.
Nenhum alimento era especialmente proibido mas, desde que muitos dos reclusos eram
versados na medicina tradicional chinesa, tinham conhecimento sobre o tipo de alimentos
que eram nutritivos e os que deviam ser evitados ou consumidos frugalmente. Nada em
sua filosofia os dissuadia de provar pratos saborosos e beber um pouco de vinho ou bebida
alcóolica à hora das refeições; entretanto, entre os objetivos de seu regime iogue constava
o de viver até uma idade avançada com uma saúde perfeita e um vigor relativamente
jovem. Por conseguinte, cuidavam de evitar excessos na alimentação e na bebida, bem
como em todo o restante, para assegurar uma dieta leve e nutritiva. Alimentos dispendiosos
ou trazidos com dificuldade de lugares longínquos eram de todo evitados.

Aos adeptos ocidentais recomenda-se alimentarem-se com simplicidade e evitarem refei-
ções pesadas, mas sem se oporem puritanamente a uma cozinha saborosa. Ascetismo
rígido ou abusos, ambos significam um afast amento do Caminho, assim como a
preocup ação excessiva com o que comer e com o que não comer , tão comum atual-
mente na Califórnia, pois a preocupação leva à ansiedade, tão prejudicial à saúde física e
mental como um veneno lento. O Taoísmo inculca uma atitude de desprendimento em
relação a todas as coisas.

Vemos então que os Taoístas em geral seguem com uma maior atenção é a Medicina Tradici-
onal Chinesa, que não proíbe carne, mas veremos isso com mais detalhes quando falarmos sobre
saúde. Também as quantidades é que são limitadas, sendo a alimentação frugal um dos
ensinamentos taoístas.

Existem determinadas festividades, rituais ou cerimônias em que algum alimento é banido,
seja carne, álcool ou mesmo alguns tipos de vegetais como alho e cebola (note a influência budis-
ta). O 5º dia do Ano Novo Lunar, por exemplo, é conhecido como “Dia do Boi” e normalmente
não se consome carne de boi nem qualquer coisa referente ao animal.

O Capítulo 4 de Chuang-Tzu disserta sobre a relação entre a sabedoria e o mundo material, e
usa a figura de Confúcio para isso. Falando sobre jejum, podemos ler:

Yen Hui perguntou:
- Minha família é pobre, e passamos longos meses sem beber vinho ou comer carne . Isso
pode ser considerado jejum?
Confúcio respondeu:
- Este é o tipo de jejum que se faz para rituais religiosos , não é o jejum mental.

O Taoísmo religioso pode ser dividido em duas correntes principais: o Zhengyi e o Quanzhen,
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cada uma delas com diversas ramificações. Os arquivos do
Templo da Nuvem Branca, em Beijing, mostram que em
1926 havia 86 ramos do Taoísmo registrados, fora o que não
existia oficialmente, como grupos de reclusos espalhados
pelo território chinês..

Mas das duas ramificações principais, o Zhengyi aceita
álcool e carne e o Quanzhen adota o vegetarianismo e o ce-
libato, bem como a vida em mosteiros. É uma linha que ab-
sorveu muitas características do Budismo Mahayana e algo
do Confucionismo. Então não se pode dizer que os taoístas,
de modo geral, são vegetarianos.

Infelizmente vemos um monte de besteiras na internet
sobre isso, muitas vezes em sites pró-vegetarianismo, que
só depõe contra esse modo de vida. Não é inventando his-
tórias que se convencem as pessoas a mudar seu modo de
vida. Já vi um autor dizer que Lao-tzu era vegetariano, o
que é uma mentira absurda. Lao-tzu não se importava com
essas restrições, ao contrário, pois segundo Chuang-Tzu ele
foi repreendido por Confúcio por estar bebendo vinho em um bar, além da conta (como vimos,
Confúcio não recusava vinho, desde que em certas medidas). O Velho Sábio retrucou, afirmando
que a mesa, o banco em que estava sentado, o copo e o vinho estavam imersos no Tao. Restrições
muito severas contrariam o desenvolvimento do Caminho. Se alguém quiser ser vegetariano, se
sentir melhor assim, é livre para sê-lo. Caso contrário, não é obrigado a adotar nenhum tipo de
vida diferente daquela que leva. O Caminho está presente em nosso dia-a-dia. O Taoísmo é a
filosofia de vida que mais preza a liberdade individual.

Já conheci Mestres vegetarianos, onívoros ou que comiam apenas algum tipo de carne. Ne-
nhum deles era menos espiritualista que o outro.

Dentro do I Ching, o Livro das Mutações, escrito há mais de 3.000 anos e que é uma das bases
do Taoísmo, vemos que o Hexagrama 21 faz várias analogias com carne, como “morder carne
dura” e “morder carne macia”. Nenhum vegetariano usaria este tipo de conotação!

Ainda dentro da obra de Chuang-tzu, ressaltamos o capítulo 28, segundo a tradução de James
Legge, que mostra Confúcio em extrema pobreza e miséria, passando sete dias sem cozinhar
carne e comendo apenas uma sopa de verduras com algum arroz. Acho que não precisa de mais
explicações sobre a importância da carne para os chineses.

O mesmo autor narra outra história, no Capítulo 3, na qual se encontra o perfeito cultuador do
Caminho em um açougueiro, mestre cozinheiro! Sua habilidade em trinchar uma carcaça sem
cegar a lâmina da faca vem do fato de seguir a natureza e usar o vazio para alcançar seu propósito
sem esforço. Um açougueiro como Homem do Tao!

O mestre cozinheiro do Príncipe Wen-hui esquartejava um boi. Os golpes do braço, o
impulso dos ombros, o movimento de pés, o endireitar dos joelhos e o movimento da faca
a zunir compunham-se como se estivesse na dança do Bosque das Amoras ou a tocar a
música de Ching-shou.

Oferendas de carne em ritual
taoísta, ainda hoje praticado
(Estampa do séc. XV)
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“Ei! Formidável! Como alcançaste tanta perfeição na tua arte?” - perguntou o Príncipe.

O cozinheiro pousou o seu cutelo e disse, “Aquilo de que cuido nisto é mais elevado que a
arte, é o Tao. Ao princípio, quando comecei a cortar bois, o que eu via era mesmo o boi.
Passados três anos já não via o boi todo e agora trabalho mais com o espírito do que com
os olhos. Os sentidos e o discorrer suspendem-se para o espírito trabalhar à vontade. Sigo
a estrutura natural do boi. Puxo para o lado os grandes tendões e continuo ao longo das
grandes aberturas, de acordo com o corpo do animal. Assim nunca corto ligações nem
tendões e muito menos os ossos principais. Um bom cozinheiro adquire um cutelo novo
todos os anos. E isto porque o utiliza para cortar. Um cozinheiro fraco adquire um cutelo
todos os meses. E isto porque trucida. Mas este cutelo do vosso humilde servo está em
uso há dezenove anos. Talhou alguns milhares de bois, mas tem um fio tão suave como se
acabasse de sair da pedra de amolar. O fio do cutelo não tem qualquer espessura e há
espaço nas articulações. Como opero nos ocos tenho espaço à vontade para trabalhar. É
por isto que apesar de estar em uso há dezenove anos o cutelo parece acabado de sair da
pedra de amolar. Mas se aparece um sítio mais intrincado avalio as dificuldades, olho com
atenção, suspendo a respiração e trabalho com cuidado, muito devagar. O cutelo vai-se
movendo subtilmente até que, de repente, a peça se desarticula como um bocado de terra
a espalhar-se pelo chão. Ainda a segurar o cutelo endireito-me satisfeito e, sem vontade de
me mexer, olho em redor para me distrair. Depois limpo e arrumo o instrumento.”

“Ótimo!” - exclamou o Senhor Wen-hui - “Ouço as palavras do mestre cozinheiro e acabo
por aprender como cuidar da vida.”

Uma curiosidade interessante é que a tradicional revista “Hinduism Today”, editada no Havaí
há 30 anos, solicitou a todos os leitores, em 2006, informações sobre vegetarianismo no Taoísmo
e no Confucionismo para elaboração de uma matéria, pois eles não conseguiam referências sobre
isso. A matéria foi publicada em 2007: “Vegetarianism and Meat-Eating in 8 Religions”
(Vegetarianismo e consumo de carne em 8 religiões). Nenhuma delas era Taoísmo ou
Confucionismo. Eles não conseguiram referências suficientes sobre isso.

Lao-Tzu
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Essa é uma das grandes questões sobre este assunto. Existe muita polêmica sobre a questão
de saúde associada ao vegetarianismo e também ao consumo de carne. Vamos analisar
detidamente estas duas questões do ponto de vista da medicina ocidental e também das

escolas orientais de saúde.

O vegetariano é saudável?
Minha resposta é... SIM! Com certeza. Desde que se tenha algum cuidado com sua alimenta-

ção. Acredito até que o vegetariano SEJA MAIS SAUDÁVEL QUE A MÉDIA DAS PESSOAS.
Surpreso? Eu disse que nada tinha contra o vegetarianismo... Mas essa saúde toda não vem do
simples fato de não comer carne. Este é o segredo da coisa. Ser vegetariano é muito mais do que
se alimentar apenas de vegetais, é toda uma cultura, um modo de vida. O vegetariano em geral
toma mais cuidado com a procedência de seus alimentos, procura os integrais e orgânicos, faz
atividades físicas com mais frequência, procura artes que combinam corpo e mente como yoga e
tai chi chuan, procuram estar mais em contato com a  natureza, são mais filosóficos/religiosos,
mais preocupados com o meio-ambiente e o planeta, bebem e fumam muito menos, se é que o
fazem. É todo um pacote.

Depois aparece um monte de gente dizendo que os vegetarianos são mais calmos, tranquilos,
pacíficos... Mas também, com toda essa carga cultural! Isso não se deve APENAS ao fato de não
comer carne, como querem passar para todos. É muito mais que isso.

Vegetarianismo e medicina
Os vegetarianos, de modo geral, tem todas as chances de obter uma dieta balanceada com

vegetais e ovos ou leite. Hoje em dia dispomos de uma variedade muito grande de alimentos e
podemos fazer uma boa seleção de acordo com nossa atividade. Muitos médicos e nutricionistas
desaconselham esse tipo de dieta, mas eu creio que não tenha problema para grande parte das
pessoas. Claro que as pessoas que não se adaptarem, não se sentirem confortáveis com este tipo
de alimentação, devem ser respeitadas. Essa é a tônica deste livro: mostrar que não existe uma
regra universal válida para todos os seres humanos sobre a Terra. Cada um deve pesar o que é
bom para si.

Esse tipo de pensamento não é novidade, pois já existe entre os vegetarianos: há os que co-
mem vegetais e ovos e leite, há os que não comem ovos e os que comem apenas vegetais. Mas não
vemos os veganos “pregando” contra os que comem ovos e leite. Todos se juntam apenas contra
quem come carne...

Os veganos, a propósito, devem tomar cuidado com a vitamina B-12. Ela é fundamental no
nosso sistema nervoso e celular e não é encontrada em vegetais. Muitos afirmam que podem

V egetarianismo e SaúdeV egetarianismo e Saúde
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achar a B-12 em vegetais de folhas verdes, por exemplo. Mas a vitamina B-12 só é produzida por
bactérias (que são animais, aliás). Nosso intestino até possui estas bactérias, mas não absorvemos
o B-12 delas e precisamos de fontes externas. Então não venham com aquela conversa de que
“vegano não toma suplementos”. TOMA, SIM. Se você é vegetariano integralmente, não ingere
nenhum tipo de alimento animal, faça uma verificação no nível de B-12 em seu organismo. A
queda na vitamina é muito gradual e pode levar anos para aparecer e ainda ser mascarada pelo
ácido fólico. Especialistas recomendam não confiar apenas em hemogramas para diagnosticar a
carência de vitamina B12 (anemia megaloblástica), mas também solicitar a dosagem de vitamina
B12 sérica. Como essa dosagem não é 100% confiável, devem também dosar a homocisteína e se
possível o ácido metilmalônico. Viu como é difícil descobrir isso com certeza? Parece coisa à toa?

Falta de vitamina B-12 é extremamente grave, pois pode causar anemia, fadiga crônica, perda
de memória e, em casos extremos, problemas mentais e danos neurológicos.

Veja o que diz o Dr. Eric Slywitch, Médico, coordenador do departamento científico da Socie-
dade Vegetariana Brasileira e especialista em nutrição vegetariana:

Quais vegetarianos precisam de suplementação?

    > Gestantes (indiscutível !!)
   > Mulheres amamentando (indiscutível !!)
   > Crianças (indiscutível !!)
   > Vegetarianos que não utilizam ovos, leite e derivados, ou seja, os veganos
    > Vegetarianos que utilizam ovos e lácteos, mas irregularmente, pois nesse caso podem
não atingir a necessidade diária recomendada.

Fonte: http://www.svb.org.br/folhetos/VitaminaB12.htm

Isso não sou eu quem está dizendo, mas um médico especialista e vegetariano.

Quem não come carne é mais saudável?
NÃO. O simples fato de não comer carne não aumenta a saúde de ninguém. Não adianta

aparecerem com montanhas de estatísticas sem eira nem beira, muitas vezes da década de 1950
ou 1960. Não existe nenhum estudo sério que diga algo assim, mesmo porque a maioria do que se
diz sobre “os perigos” da carne é bobagem, sem fundamento científico.

Vamos ver aqui uma série de alegações falsas sobre consumo de carne

Carne e câncer – é comum ouvirmos que os vegetarianos, por não comerem carne, tem menos
chance de desenvolver câncer. Coisa sem fundamento. Linda McCartney era vegetariana e mor-
reu de câncer.

Segundo o INCA – Instituto Nacional do Câncer, os maiores fatores de risco para uma pessoa
desenvolver câncer são ambientais (80%). Destes uma parte se referem a alimentos, incluindo os
aditivos artificiais e os agrotóxicos (o cantor Leandro, irmão de Leonardo, teve câncer derivado
de agrotóxicos utilizados por eles quando trabalhavam no campo).  Entre os fatores alimentares
do câncer, segundo o INCA, estão o excesso de gorduras (incluindo frituras, maionese, leite e
derivados), conservantes utilizados em picles e embutidos, defumados e churrascos devido ao
alcatrão da fumaça, alimentos conservados no sal, fungos de grãos estocados incorretamente e
falta de fibras. Note que todos os fatores de risco se concentram no preparo dos alimentos e seu
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armazenamento, e não na carne em si mesma. Comer carne, pura e simplesmente, não aumenta
sua chance de ter câncer. Já os fatores de proteção estão nas verduras, grãos, frutas e demais
vegetais, que também são consumidos pelos que comem carne (não somos carnívoros, como já
mencionei, mas onívoros).

O renomado naturopata francês Robert Masson alerta que a relação entre carne e câncer é
tendenciosa. Muitos autores afirmam que o consumo de carne está relacionado ao aumento dos
casos de câncer baseando-se em países mais ricos, que comem mais carne e tem mais casos de
câncer, e em países mais pobres, que não o fazem e tem incidência menor. Segundo ele, nos
países mais ricos existe muito mais consumo de gorduras, farinhas e açúcares e os alimentos,
consumidos em excesso, possuem muitos aditivos químicos. A carne seria um mero coadjuvante
neste caso.

Existem também muitos fatores cancerígenos no ar, no local de trabalho, em toda parte. E o
gatilho do câncer é quase sempre um fator emocional. Quem trabalha com Medicina Oriental
sabe bem disso. E nada tem a ver com comer carne. [NOTA:  o câncer mais comum no Brasil (25%
dos casos) é o câncer de pele, devido à radiação solar, sem relação com o consumo de carne].

Carne, obesidade e problemas cardíacos –  essa é outra noção sem fundamentação séria. Ver-
dade. O Dr. Dráusio Varella afirma em seu site, inclusive, que é uma ligação que deve ser revista.
Lembra do diabólico colesterol? Cerca de metade dos ataques cardíacos ocorrem em pessoas com
colesterol normal, segundo ele. E o risco de infarto é diferente em países diferentes – entre os
povos mediterrâneos o consumo de gordura animal aumentou nos últimos 30 anos e a mortalida-
de por infarto diminuiu proporcionalmente. E retirando as gorduras saturadas da alimentação
ocorre uma corrida compulsiva em busca de doces e  carboidratos. O resultado está em números:

O caso americano é didático: em 1980, cerca de 40% das calorias ingeridas na dieta
vinham da gordura animal. Depois de 20 anos de campanha feroz contra a carne, reduziu-
se esse número para 34% no ano 2000. Pela lógica, as pessoas deveriam ter emagrecido,
já que cortaram um alimento altamente calórico! O que aconteceu? Em 1980, a obesidade
afligia 14% dos americanos, hoje ultrapassou 22%.

Fonte: http://www.drauziovarella.com.br/artigos/malfaladacarne.asp

Existe outro longo artigo do médico mostrando as confusões entre colesterol, problemas cardí-
acos, morte e carne vermelha. Correlações sem qualquer fundamento científico. Mas aqui não
estamos fazendo uma apologia sobre a carne, pois não somos fundamentalistas e nem queremos
induzir você a comer ou deixar de comer nada. O que você come é problema seu. Mas são infor-
mações muito importantes, que você pode ler na íntegra em http://www.drauziovarella.com.br/
artigos/carne_introducao.asp

Carne e longevidade – é dito também que os vegetarianos vivem mais porque não comem
carne. Mentira. Um artigo publicado no The American Journal of Clinical Nutrition, “Mortality in
British vegetarians: review and preliminary results from EPIC-Oxford”, comparou três estudos
realizados na Grã-Bretanha com vegetarianos e não-vegetarianos: dois deles com 11.000 partici-
pantes cada, desde as décadas de 70 e 80, e outro com 56.000 participantes, desde os anos 90. Esse
material foi apresentado no 4º Congresso Internacional em Nutrição Vegetariana, ocorrido em abril
de 2002 na Califórnia, e produzido pela Universidade de Oxford com apoio de Pesquisas sobre
Câncer do Reino Unido, Conselho de Pesquisa Médica e do programa “Europa contra o Câncer”,
da comissão européia.
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Ele mostrou em sua conclusão que o índice de mortes entre vegetarianos e não-vegetarianos,
recrutados entre pessoas que cuidavam e se preocupavam mais com a sua saúde, era equivalen-
te, com diferença estatística desprezível . Mas ambos os grupos tinham taxas de mortalidade
inferiores à média britânica, por serem mais conscientes dos cuidados com a saúde. Comam, ou
não, carne!

Estudos com os Adventistas do 7º Dia também mostram que sua longevidade é ligeiramente
maior do que a média da população. Mas temos que ver que, além de ovo-lacto-vegetarianos, eles
não fumam, não bebem, praticam exercício, tem uma vida regrada e trabalham muito bem a fé,
que sabemos reduzir o estresse e outros problemas emocionais. Mais uma vez, um pacote com-
pleto e não apenas “não comer carne”. Algumas fontes vegetarianas citam que eles também tem
baixa incidência de câncer, que como vimos, possui um gatilho emocional para sua propagação.
A filosofia e a religiosidade são um excelente método preventivo para estes casos.

Querem provar que comer carne é o que faz a diferença? Montem um estudo com milhares de
vegetarianos que fumam, bebem, são sedentários, tem uma vida desregrada e possuem trabalhos
estressantes. E mesmo assim vivem mais e melhor dos que os que comem carne.

Os Hunzas, habitantes do Himalaia e exemplos de longevidade, procuram comer pouca quan-
tidade mas não se esquivam da carne. Muito material fundamentalista afirma que os Hunzas são
vegetarianos. Mentira, como muito do que é contado para você. Eles são um dos povos mais
longevos do planeta e comem carne. Parece que um dos segredos de sua longevidade é consumi-
rem menos calorias do que estamos habituados. Algo que outros povos também compartilham,
comam ou não carne.

Carne e toxinas – dizem que a carne possui muitas toxinas e por isso deve ser evitada. Mas
todo alimento possui toxinas. O Dr. Bokkulla Ramachandra Reddy, médico indiano  especialista
em Ayurveda, afirma que legumes e hortaliças possuem toxinas também. O mesmo afirma Sonia
Hirsch, especialista em alimentação taoísta. E não são apenas os orientais. Segundo a ciência
moderna os caroços de maçã e pêssego possuem uma determinada concentração de cianureto e já
houve casos fatais por ingestão de caroços de maçã em excesso. As partes verdes da batata, brotos
e folhas, contêm um composto alcalóide potencialmente mortal denominado “solanina”.

A purina, que forma o ácido úrico em nosso organismo e é uma das “toxinas da carne” mais
citadas pelos fundamentalistas, existe na soja com o dobro da concentração da existente na
carne de porco. E também existe em grande quantidade nas leguminosas, como o feijão e o amen-
doim. Já as leveduras, que participam do molho de soja (“shoyu”) e fazem parte do fermento
biológico, utilizado no pão, possuem 50 vezes mais purinas do que seu peso equivalente em
carne de boi.

Sonia Hirsch, em seu livro “Manual do Herói”, fala sobre a toxicidade dos vegetais e cita Bruce
Ames, conhecido bioquímico e professor da Universidade da Califórnia em Berkeley, um dos
desenvolvedores das técnicas de análise química de aditivos. Segundo o Dr. Ames:

Metade das substâncias artificiais testadas são cancerígenas, e metade das substâncias
naturais também. Substâncias que existem na batata causam defeitos congênitos em ani-
mais e estão muito mais próximas do nível tóxico do que qualquer pesticida feito pelo
homem. As plantas não têm garras, dentes ou sistema imunológico, e não correm; fabri-
cam toxinas para se proteger de fungos, insetos e predadores - entre eles os homens. Em
geral, as plantas têm quarenta ou mais defensores químicos.”
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O segredo não é evitar toxinas, mas eliminá-las corretamente. Segundo a autora, dentro da
medicina chinesa:

A tradição chinesa vê o consumo de carnes como uma necessidade normal de tonificação
do Chi e do sangue - sempre em pequena quantidade, de preferência em caldos revigorantes.
Mostra que o bom tônus de órgãos como o rim e o fígado proporciona uma boa eliminação
de toxinas, tanto de origem animal quanto de origem vegetal, enquanto a falta de tonificação
em pessoas que praticam regimes de restrição leva à deficiência de energia nesses ór-
gãos, e conseqüentemente à má eliminação de toxinas naturais.

Se a carne tivesse tantas toxinas mortais e brutais, como afirmam, a raça humana estaria extin-
ta há muito tempo. Nenhum animal sobrevive como espécie alimentando-se de produtos tóxicos
ou estranhos à sua anatomia.

Medicina A yurvédica
Quando se pensa em medicina indiana logo vem à nossa mente uma medicina baseada no

vegetarianismo. Mas esse conceito está muito longe de ser correto. A Medicina Ayurvédica, indi-
ana, multi-milenar, não apenas não é vegetariana, como preconiza carne para determinados tipos
de pessoas, baseadas em seu biotipo (Dosha). Buda também indicava carne para determinadas
doenças. Novamente vemos que cada indivíduo deve ter uma dieta adequada a ele e que não
existem regras gerais para a raça humana.

Veja abaixo um trecho de uma longa entrevista concedida pelo Dr. Bokkulla Ramachandra
Reddy, o maior especialista do Brasil em medicina indiana, à revista Saúde & Longevidade.

Como grande p arte da filosofia indiana prega o veget arianismo, como fica p ara a
Ayurvédica a questão da carne?
Carne para a Medicina Ayurvédica não é problema. Proteína a pessoa precisa, mas o tipo
de proteína deve ser escolhido em função do biotipo. Por exemplo, Kapha não pode co-
mer, porque são de terra/água, carne aumenta o peso e os “terrenos” já são fortes, densos
por natureza, lentos. Carne aumenta essas qualidades e pedimos então para reduzir ou
evitar o seu consumo. Outro tipo de personalidade, como Vatta, é ar/éter, ficam magros,
finos, então precisam. Nós mesmos indicamos que tem que comer três vezes ao dia.
Sobre carne, não existe nada contra na Ayurvédica, então pode comer.

Não import a o bicho? Carne de boi, frango, porco, peixe, é tudo a mesma coisa?
(risos) Carne branca, vermelha, tudo a mesma coisa. A quantidade é que nós indicamos:
uma vez por semana, duas ou três vezes por semana, algumas podem todo dia. A quanti-
dade é o que indicamos, o tipo pode ser qualquer uma que ele goste, não tem diferença.

Se a Ayurvédica tem essa visão, de onde vem essa idéia de que o indiano é sempre
vegetariano?
Isso vem da filosofia. A filosofia, a religiosidade, é que diz que não pode matar, a vaca é
sagrada, isso vem do tipo de fé, por isso 80% dos hindus são vegetarianos. Alguns comem
também frango e peixe, carnes brancas. Mas isso é só fé. Quando se estuda medicina,
ciência, não tem explicação que justifique. Quando a gente estuda a gente não pode se
basear na fé. Quando a consciência acorda, tem que entender. A Ayurveda não diz “não
pode comer” porque a gente trabalha com o homem. Quem precisa, tem que comer; quem
não precisa, procura proteína em outra fonte.

Isso é muito import ante porque a cultura indiana não é divulgada de modo amplo.
Então se criam idéias erradas à respeito dela.
A medicina ayurveda não tem essas idéias, é uma ciência voltada à vida.
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As pessoas falam das toxinas da carne. Isso não tem problema?
Não tem problema! Toxinas todo alimento tem. Verduras tem, legumes tem. Em todo lugar
tem toxinas. Temos é que poder aguentar, preparar o corpo para isso. São Paulo tem
poluição, a gente tem que se preparar para isso. O corpo aguenta essas coisas.

Medicina Tradicional Chinesa
A Medicina Tradicional Chinesa (MTC), baseada na filosofia taoísta, vê com naturalidade o

consumo de carne. Inclusive é utilizada como medicamento para diversos tipos de problemas.
Muitas vezes as carnes são evitadas para determinado tipo de ritual ou cerimônia religiosa, justa-
mente por suas qualidades principais: tônico e estimulador do Chi (energia). Esse estímulo pode-
roso é o que faz muitas vezes haver restrições ao seu consumo por pessoas dedicadas à trabalhos
energéticos ou espirituais muito sutis. Não é a carne, em si, que é nefasta, mas seu estímulo
energético pode ser inapropriado para o momento.

Na “bíblia” da medicina chinesa e acupuntura, o Huang Di Nei Jing  (Clássico de Medicina
Interna do Imperador Amarelo), escrita por volta do século II a.C., existem várias passagens
sobre o consumo de carne e suas aplicações. No capítulo 56, “Os Cinco Sabores”, dentro da divi-
são Ling Shu, podemos ler:

Quanto aos cinco animais, o sabor da carne de vaca é doce; o sabor da carne de cachorro
é ácido; o sabor da carne de porco é salgado; o sabor da carne de carneiro é amargo e o
sabor da carne de frango é picante.

É extremamente importante a harmonia entre os cinco sabores, que correspondem aos cinco
órgãos: fígado, baço/pâncreas, pulmão, rins e coração. No mesmo capítulo existem fórmulas
para se resolver problemas dos órgãos através da alimentação. Por exemplo:

A cor do fígado é o verde; quando o fígado está enfermo, é aconselhável que se empregue
o [sabor] doce: o arroz de formato arredondado, a carne de vaca e a jujuba são doces.

“Jujuba” é uma árvore que dá frutos avermelhados e doces, utilizados em alimentação e como
medicamento. Comum também no Brasil.

A MTC também afirma que cada tipo de carne ou parte do animal possui determinadas quali-
dades e pode ser utilizada para determinados tipos de problemas. Veja abaixo alguns exemplos,
tirados do “Manual do Herói”:

CAMARÃO
Pouco, reforça o yang; em excesso, favorece as supurações. É bom contra impotência
(fresco) e para quem tem ejaculação precoce ou perda seminal. Seco, o camarão moído e
misturado com saquê (vinho de arroz) quente estimula a produção de leite.

CARANGUEJO
Refresca, alivia estagnações sanguíneas e facilita a cura de deslocamentos e fraturas
(fresco, cru, socado e misturado com um caldo quente, e/ou aplicado externamente na
região afetada). Também é indicado para curar câncer do seio - aí tem que assar um
caranquejo macho e um fêmea até ficarem esturricados, reduzir a pó e tomar de uma só
vez com vinho de arroz (saquê). Para curar ou aliviar a tosse a receita é embrulhar um
caranguejo fresco numa fralda, socar, tirar o suco e beber todo, na mesma hora.
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CARNE VERMELHA
É muito fortificante do Chi e do sangue, mas deve ser consumida em pequenas quantida-
des, de preferência em caldos longamente fervidos. Sua digestão é difícil; o excesso pro-
duz umidade no baço, contribui para a formação de muco e satura o fígado e a vesícula de
resíduos metabólicos. As estações mais apropriadas para consumir carne são o outono e o
inverno, quando precisamos nos fortalecer.

CARNES DE BOI, DE CARNEIRO E DE PORCO
Podem embotar a sensibilidade das pessoas que a têm mais desenvolvida [fator energético
mencionado anteriormente].

CARNE DE BOI
Acalma a gestação; em pequena quantidade dissipa edemas drenando a umidade, reforça
o Chi, o sangue e o fígado; fortalece a visão, o baço e o estômago, os ossos e os tendões.

CARNE DE CARNEIRO
Ativa o yang, aquece o centro e os rins. Faz a pele emaciada recuperar o tônus. Cozida
com alho e comida às refeições, em pequena quantidade porque sua digestão é pesada,
cura problemas estomacais em geral e fortalece a ereção do pênis. Combate a síndrome
frio/vazio; grelhada com alho, trata a lombalgia e a fraqueza dos membros.

CARNE DA CABEÇA DO CARNEIRO
Trata as enxaquecas, os distúrbios visuais e as convulsões infantis.

CARNE DE CAVALO
Elimina o calor.

CARNE DE CODORNA
Aumenta a resistência contra o frio e o calor. Fortifica o Chi e os cinco órgãos; combate o
reumatismo causado por umidade.  

CARNE DE COELHO
Reforça o aquecedor médio e neutraliza as toxinas do calor.

CARNE DE GALINHA
Ativa o aquecedor médio, reforça o princípio vital, favorece o Chi e gera medula; reduz o
edema, a diarréia, a micção freqüente, o sangramento e a descarga vaginal, aumenta o
leite e fortalece a mulher parida. Deve ser preparada sem a pele.

CARNE DE GALO BRANCO
Pode acalmar as perturbações mentais.

CARNE DE GANSO
Sem gordura, reforça o Chi e os cinco órgãos.

CARNE DE JAVALI
Reforça os cinco órgãos e elimina o vento dos intestinos.

CARNE DE PATO
Nutre e reforça o yin, mas esfria o corpo.

CARNE DE POMBO
Nutre os rins.

CARNE DE PORCO
Nutre o yin, tonifica os líquidos do estômago e dos rins; umedece a carne e a pele, favore-
ce a urina e a evacuação das fezes; esfria o corpo e favorece a formação de muco. Só
deve ser usada sem gordura e em caldo. Cuidado: pode embotar o psiquismo das pessoas
sensíveis.
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CARNE DE TARTARUGA
Em sopa, nutre o yin e fortifica o sangue.

CARPA
Comum, promove a secreção do leite, produz líquidos orgânicos e reidrata, facilita a pas-
sagem da água; acalma os movimentos fetais. Gorda, reforça o baço.

CAVALO MARINHO
Suprime edema e acúmulos no sangue.

CORAÇÃO DE PORCO
Revitaliza e acalma a angústia.

CÉREBRO DE CORDEIRO (MIOLO)
Umedece a pele e combate ulcerações ou excreções cutâneas.

ENGUIA
Fortalece os cinco órgãos, os tendões e os ossos, combate o emagrecimento e as
hemorróidas internas, trata o frio abdominal e os problemas ginecológicos pós-parto; elimi-
na vento e umidade; deve ser cozida sem gordura, no vapor.

Naturopatia
É uma ciência terapêutica de cunho naturalista ainda pouco conhecida no Brasil, mas muito

difundida nos EUA e Europa. Baseia-se em diversos tipos de tratamentos naturais que visam
manter a harmonia da saúde na pessoa e que incluem iridologia, geoterapia, nutrição, homeopatia,
fitoterapia, colon hidroterapia, bio-ressonância, e outros.

A Naturopatia também não endossa o vegetarianismo. Robert Masson, naturopata francês já
mencionado, aplaude com entusiasmo a filosofia de vida vegetariana, mas coloca várias observa-
ções.

Será desígnio da natureza que o homem seja vegetariano? - A observação das espécies
animais mostra que não. O granívoro (o pássaro) come grãos, um pouco de frutas, insetos
vivos; os insetos vivos são a alimentação exclusiva da cria do passarinho. O carnívoro,
evidentemente, se nutre da carne e dos vegetais contidos nas vísceras de sua presa. O
herbívoro come tanto a forragem como os insetos e os ovos de insetos contidos na forra-
gem e ambos lhe são indispensáveis; se alimentarmos uma égua prenhe com feno aspira-
do, isto é, desprovido de insetos e de ovos de insetos, ela porá no mundo um potro com
osteomalácia e atrofia das paratireóides. O frugívoro (orangotango, gorila, chimpanzé,
livres na natureza) se nutre com 70-80% de frutas, tubérculos, brotos, mandioca, cereais
em estado leitoso e com cerca de 20-30% de ovos de pássaros, insetos vivos, frutos do
mar, passarinhos no ninho, pequenos mamíferos. Os orangotangos, os gorilas, os grandes
macacos em liberdade são, de fato, onívoros como o urso, o javali e a maior parte dos
pássaros. Ora, o homem teria a mesma anatomia e a mesma fisiologia digestiva do maca-
co; deve, portanto, comer um pouco de proteínas de origem animal, senão perderá sua
vitalidade. Ademais, por ter abandonado seu habitat original de clima quente, o homem
deve imperiosamente incluir um pouco de proteínas de origem animal em sua alimenta-
ção.

Concluamos, portanto: se o próprio herbívoro precisa de proteínas de origem animal, o
homem não saberia passar sem elas sem correr graves riscos, sobretudo durante a infân-
cia.

Sobre vegetarianismo, propriamente dito, ele afirma:
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O homem que, para se nutrir, evita o derramamento de sangue de seus irmãos inferiores,
os animais, favorece o seu próprio desenvolvimento espiritual. Entretanto, se quisermos
ver bem a realidade, muitos vegetarianos são magros, anêmicos, desmineralizados,
hipotensos e sofrem de fadiga crônica. Por que esse estado de coisas? Porque, se a ali-
mentação vegetariana é, sem dúvida, a melhor de todas, o estabelecimento de um equilí-
brio dietético em função das particularidades biológicas diferentes para cada indivíduo
exige habilidade imensa.

O fundador da Naturopatia francesa, o biólogo P.V. Marchesseau, chamou a atenção para
alguns problemas relacionados à alimentação e que podem prejudicar o vegetariano. Ele estudou
o que considerou como “ameaça do amido”, um espessamento do sangue causado por intoxica-
ção amilácea. Segundo ele, apenas os pássaros e animais com papo estariam adaptados para
comer amido em grande quantidade, coisa que muitos regimes vegetarianos e a macrobiótica
utilizam. Quando existe a superalimentação de grãos, o sangue torna-se espesso e viscoso. Seus
estudos foram aprofundados pelo Dr. Larrebeyrette, que cunhou o termo “hemogliase”
(espessamento do sangue).

O Dr. Masson também alerta para a potencial carência protéica que pode advir do
vegetarianismo. Segundo ele, o equilíbrio entre os aminoácidos das proteínas é muito complexo
e muitas vezes o vegetariano não atinge a sua totalidade, mesmo com uma alimentação variada.
Não são raros os casos de vegetarianos com déficit de peso, fadiga, desmineralização, anemia,
fraqueza geral, etc.. Existe a lei do mínimo quanto aos aminoácidos: eles são utilizados em função
daquele presente em menor quantidade. Ou seja, se um aminoácido estiver presente com apenas
30% de sua quantidade necessária, todos os demais serão utilizados na mesma proporção de
30%, mesmo que existam em grande quantidade. Isso leva a uma carência total pela falta de um
único aminoácido. Como as proteínas vegetais são de mais difícil absorção do que as de origem
animal, essas carências podem ocorrer. O mais importante, segundo o Dr. Masson, não é a quan-
tidade de proteína do alimento, mas a nossa capacidade de extraí-lo e utilizá-lo, levando-se em
conta que nos vegetais as proteínas estão lacradas em invólucros de celulose que, como vimos,
não é digerido pelo ser humano. Na proteína animal, os seus componentes são facilmente assimi-
lados por nós.

Existem vários outros argumentos sobre problemas da alimentação vegetariana segundo a
Naturopatia, mas não vou me estender mais sobre isso pois meu objetivo aqui não é, de modo
algum, atacar o regime vegetariano. Veja que o Dr. Masson aprova totalmente a filosofia de vida
vegetariana, mas acredita ser muito difícil obter um equilíbrio consistente na alimentação.

O P arecer das Medicinas
Se tanto a medicina moderna quanto as medicinas naturalistas e as orientais, milenares, preco-

nizam o uso da carne, como podemos afirmar que elas fazem mal ou não são naturais do ser
humano? Se houvesse alguma verdade médica ou orgânica nisso as medicinas antigas seriam
vegetarianas, mas não são.

A verdade é que não existem quaisquer argumentos científicos para se deixar de comer carne.
Trata-se de uma preferência pessoal de cada um e que não pode ser estendido à toda a população.
É uma opção livre, determinada por fatores pessoais como sua saúde particular, filosofia de vida,
religião ou convicções políticas.

Uma pessoa pode ser vegetariana e ser saudável. Também pode comer carne e ser saudável.
Deixar de comer carne é opção para determinadas pessoas, e nunca uma regra geral, válida para
toda a humanidade.
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N este livro passamos por muitos argumentos e analisamos muitas citações. Se você me
acompanhou atentamente até aqui deve ter percebido que não existem argumentos
plausíveis obrigando você a ser vegetariano e nem argumentos plausíveis negando o

vegetarianismo. Se corretamente utilizados, tanto o vegetarianismo quanto o onivorismo promo-
vem uma vida rica e saudável. Portanto, a escolha é totalmente SUA. Se por motivos filosóficos
ou de saúde você decidir ser vegetariano, ótimo. Será muito bom para seu auto-conhecimento. Se
desejar continuar a comer carne, tudo bem também. Não existe nenhum pecado ou culpa implí-
cita aqui. Seja livre para experimentar e seguir o que você achar melhor para você mesmo. Mas
para você mesmo, não para seu vizinho, nem sua mulher, nem o padre de sua paróquia, nem seu
cão, nem eu. Sua responsabilidade é para com você mesmo. Busque informações fidedignas e
sensatas e você irá encontrar. Tem muito material de boa qualidade ao alcance. O que você leu
aqui servirá como parâmetro para fugir daqueles que tentam aliciar os outros à força.

Veja que o Dr. Robert Masson, naturopata citado, utiliza uma terminologia que achei extrema-
mente adequada: “particularidades biológicas diferentes para cada indivíduo“. É exatamente o
que defendemos neste livro e sobre o qual já escrevi em minha outra obra, “26 Dicas de Saúde da
Medicina Oriental”, pois não existem dois indivíduos idênticos, logo não haverá nenhum tipo de
alimentação perfeitamente adequado a todos nós, em grupo. A alimentação deve ser individuali-
zada para ser mais correta. O que é alimento para uns pode ser veneno para outros.

O que é importante dentro de uma alimentação saudável que inclua carne parece ser a quan-
tidade. Muitas pessoas comem carne em excesso e isso, sim, é um perigo para a saúde, bem como
excesso de qualquer outro alimento, incluindo frutas, cereais e vegetais. Povos e medicinas natu-
ralistas ensinam a moderação como primeira regra da saúde. Comer grande quantidade de ver-
duras, legumes, cereais e alguma carne é uma alimentação perfeitamente saudável. Ser vegetari-
ano com atenção à variedade do que se come e com certa moderação, também é igualmente
saudável. Escolher uma ou outra é prerrogativa exclusivamente sua. Faça o que achar melhor
para você.

Infelizmente grande parte da “divulgação” do vegetarianismo é feita sob coação, através de
ameaças e tentativas de inflingir culpa aos que comem carne. Um monge budista radicado na
Austrália, Ajahn Jagaro, que foi abade do Templo Wat Pah Nanachat, na Tailândia, teve uma
experiência desagradável com os fundamentalistas. Ele ministrou uma palestra sobre
vegetarianismo e budismo e obteve reações “muito fortes” da platéia, segundo suas palavras. Ele
havia afirmado que não era obrigatório ser vegetariano para ser budista, que o vegetarianismo
não era um pré-requisito. Um grupo de gente “espiritualizada” criou uma balbúrdia no lugar,
pois todos sabem que só a opinião deles vale alguma coisa. Segundo o monge:

Conclusão: Onde Quer emos
Chegar

Conclusão: Onde Quer emos
Chegar
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As pessoas que tiveram reações fortes à palestra eram pessoas que tinham fortes senti-
mentos sobre o assunto, o que significa que eles tem um ponto de vista muito forte sobre
o assunto. Isso é um grande perigo, porque tão logo nós desenvolvamos um ponto de vista
muito forte, muito fixo, sobre qualquer coisa, ele tende a nos fazer rígidos. Nós desenvol-
vemos uma mente fechada, que nos faz ter reações despropositadas a qualquer coisa que
é dita.

E completa:

O Buda nos alertou sobre o apego excessivo aos pontos de vista e opiniões como uma das
causas fundamentais do sofrimento.

Paul McCartney também não admite que o Dalai Lama coma carne. Quando o monge infor-
mou que era por necessidade médica, o cantor afirmou: “eles estão errados”. Parece que só al-
guns detêm a “verdade”...

Mercado de frutos do mar no Japão
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Como não sou fundamentalista, nutro uma grande simpatia pelos vegetarianos. Creio que
eles estão fazendo o melhor por eles mesmos, pelas pessoas que amam e pelo planeta, e
isso é muito louvável. Não podemos ficar simplesmente catalogando as pessoas com

respeito ao que comem e tirando conclusões disso. Essa atitude gera desentendimentos e precon-
ceitos. Somos todos uma grande família e, gostem ou não, repartimos o espaço no planeta Terra.

Resolvi colocar alguma sugestões para uma melhor divulgação do vegetarianismo entre as
pessoas. Peço que reflitam muito sobre isso, pois é um ponto de vista de alguém de fora, de um
onívoro. Tenho certeza de que minha contribuição pode ser de grande valor.

1- Fim das hostilidades com os onívoros
A primeira coisa é depor armas: chega de ofender os que comem carne. Quando se ataca

alguém essa pessoa ergue barreiras de proteção. Muito da antipatia que muitas vezes surge con-
tra os vegetarianos vem dessa militância infrutífera. Ninguém gosta de ser atacado, agredido ou
ofendido. Existe todo aquele romantismo de um pequeno grupo que luta contra o sistema, pela
liberdade e pela vida. Mas isso é utopia, não resolve nada além de arrumar briga. Quer brigar?
Enfrente os matadouros clandestinos, os aliciadores de trabalho escravo, os desmatadores ilegais
(sejam pecuaristas ou agricultores). Gritar ofensas pela internet é fácil, quero ver enfrentar uma
situação de perigo real.

A imagem que muitas vezes se passa dos vegetarianos é a de gente radical, fanático-religiosa
ou militante. Sabemos que a maioria não é assim. Isso é fruto do “trabalho” dos fundamentalistas,
que não perdem uma oportunidade de mostrar sua arrogante “superioridade”. Um artigo exce-
lente publicado na internet tentou derrubar alguns mitos do vegetarianismo, mas termina assim:

E finalmente, o Mito dos “V egetarianos-são-fanáticos-intolerantes”: veget arianos
julgam os outros e discutem veget arianismo com qualquer um a qualquer hora em
qualquer lugar .
Realidade:  Certo, nós colocamos esses assassinos de animais insensíveis que não sabem
de nada na defensiva. Mas como se pode continuar a comer carne quando volta e meia
somos informados de como os animais são maltratados, como o consumo da carne pode
prejudicar nossa saúde e como a produção da carne destrói o meio-ambiente, ... ops, me
deixei levar...

Acho que esse pessoal não tem idéia do que faz. Acreditam estar lutando por alguma causa
nobre, heróica. Essa pessoa foi muito feliz ao tratar dos mitos do vegetarianismo e poderia ter
sido de grande ajuda para outras pessoas em busca de informação. Mas no final aquele ranço
fundamentalista vem à tona. Parece difícil de evitar.

Sugestões para uma Maior
(e Melhor) Divulgação do

V egetarianismo

Sugestões para uma Maior
(e Melhor) Divulgação do

V egetarianismo
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As pessoas em geral são mais desinformadas do que preconceituosas contra os vegetarianos.
Ofendê-los não melhora em nada este quadro. Por mais que você se sinta ultrajado, faça algo
realmente útil – conquiste mais pessoas para o vegetarianismo através da cordialidade. Esse é o
caminho.

2- Não se irritem, mas esclareçam
As pessoas que são onívoras são muito desinformadas sobre vegetarianismo, de modo geral.

O que para você, vegetariano, é óbvio e claro, para elas é muito complexo. Muitos afirmam que
vegetariano é alguém que simplesmente não come carne. Não é bem assim, pois existem vários
tipos de vegetarianos e muitos pseudo-vegetarianos, que se dizem assim mas comem carnes
brancas. Isso confunde muito! Quando você vai jantar na casa de alguma pessoa onívora, existe
toda uma preocupação em arrumar alimentos específicos para seu modo de vida. Isso irrita os
fundamentalistas, mas vem do desejo de agradar, de dar alguma coisa que você aprecie e coma
com satisfação. É respeito por você. Então quando disser que é vegetariano, acrescente se come
ou não ovos e leite. Não custa ter uma frase feita do tipo “sou vegetariano, como apenas vegetais,
grãos, ovos e leite” ou “só não como carnes e ovos”. Essa explicação curta já é suficiente.

Um omelete de legumes é comida vegetariana? Para a maioria dos vegetarianos é, mas para os
lacto-vegetarianos e veganos, não. Uma pizza de mussarela é comida vegetariana? Para a maioria
deles é, mas para os veganos, não. Então não adianta dizer que só não comem carne, pois existem
várias outras diferenças.

Um autor vegetariano relatou os inúmeros problemas enfrentados por vegetarianos em res-
taurantes, aviões e todo tipo de lugar onde se come. Me solidarizo totalmente com ele. Mas uma
vez ele reclamou com um garçom de que não havia nenhum tipo de alimento vegetariano no
bufê. Depois se ofendeu quando o simpático atendente ofereceu tofu. Na verdade o garçom foi
atencioso e coerente, pois tofu não é carne de nenhum bicho. Se a pessoa não gosta de soja, isso é
outro problema. Cuidado com este tipo de mal-entendido. Com certeza esse episódio aumentou
a confusão na cabeça do garçom, que agora já não sabe se vegetariano come tofu.

Eu entendo que muitas vezes os vegetarianos são incompreendidos. Tenham paciência, pois
como eu disse a divulgação do vegetarianismo é muito ruim e ineficiente. Muitos argumentos
tem que ser abolidos por não convencerem ninguém e ainda por cima acabarem com a credibilidade
dos vegetarianos. Um site fundamentalista relatou o seguinte:

Na China, a ampliação do consumo de carne, resultou em uma maior incidência de casos
de obesidade, doenças cardíacas, câncer de mama e de cólon.

Isso é um absurdo e uma mentira inacreditável. Os chineses sempre gostaram de carne e
comem absolutamente de tudo. Existe um ditado em Cantão que diz: “com quatro pernas só não
se come a mesa”. Então não existe uma “ampliação” no consumo de carne e nem isso é responsá-
vel por todas aquelas doenças. É fantasia, mentira. Com esse tipo de argumentação não se conse-
gue convencer ninguém, a não ser os tolos, e aumenta-se a confusão ao mesmo tempo em que se
reduz a credibilidade do vegetariano. Cuidado com suas referências.

[NOTA:  O que está minando a saúde dos chineses de hoje e deixando-os obesos é a entrada na
China de alimentos ocidentais como o fast-food, alimentos ricos em gordura trans, açúcar e fari-
nhas refinadas e das campanhas para se beber leite – um alimento que eles não consomem (99%
dos chineses tem intolerância à lactose). De novo, nada a ver com carne.]
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Lembre-se de que a melhor forma de ensinar é dar o exemplo. Guarde seu discurso inflamado
e se atenha a esclarecer dúvidas. Toda vez que alguém se diz vegetariano chovem perguntas, não
é? Isso demonstra o interesse das pessoas. EDUQUE-AS.

3- Sejam espiritualizados e respeitem os outros
Espera-se que uma pessoa espiritualizada respeite os demais. É o mínimo que se pode esperar.

E não adianta vir com essa conversa de que está defendendo os animais, que eles são inocentes e
indefesos. Você gostaria que alguém ficasse o tempo todo mostrando que a religião dele é melhor
que a sua, que a sua crença está errada, que você está fazendo um mal imenso mantendo sua
crença, que todos deveriam seguir a religião dele? Quanto tempo você aguentaria uma pessoa
assim? É a mesma coisa. Se você respeitar o que os outros pensam, eles se tornam mais abertos e
receptivos ao que você tem a falar.

Se você é vegetariano mas come ovos, essa serve para você também. Tive um amigo que se
converteu a uma seita oriental e passou a ser lacto-vegetariano. Ele gostava de se encontrar conosco
em restaurantes, para poder fazer apologia ao vegetarianismo. Ele dizia, por exemplo, que os
ovos eram as menstruações das galinhas. Isso dito na mesa de um restaurante é muito
espiritualizado, hein? Nem vou repetir o que dizia sobre carne... O que isso mudou em minha
vida? Arrumei novos amigos.

Li certa vez sobre um iminente Mestre espiritual tibetano que era um ferrenho defensor do
vegetarianismo, mas tinha vários discípulos que comiam carne. Essa tolerância só mostra a gran-
deza daquele homem e leva outras pessoas a prestarem atenção às suas palavras. Quanto mais
você respeita os outros, mais respeito terão por você. As religiões e filosofias de alto nível de
modo geral respeitam a alimentação dos seguidores. Podem incentivar o vegetarianismo, mas
esperam cada um decidir por si mesmo. Cuidado com aquelas que exigem ou pressionam uma
mudança alimentar para ser adequado à filosofia, fazer parte da família, entrar na egrégora, etc...

4- Parem de imitar carne
Uma coisa que eu acho particularmente ridícula são as imitações de alimentos, especialmente

carnes, feitas com produtos vegetarianos. Carnes são “venenos”, “cadáveres”, “bichos mortos”, e
no entanto temos a salsicha vegetariana, o hamburguer vegetariano, o peixe com batatas vegeta-
riano, o goulash vegetariano, iscas de peixe vegetariano, feijoada vegetariana, e por aí vai. As
imitações de carne feitas com proteína de soja ou glúten são cada vez mais sofisticadas. Logo eu
acredito que vão modelar um frango assado completo com glúten. Um site ensinava que o tofu
pode ter o sabor da carne de porco ou do frango teriyaki se utilizar o molho correto.

Afinal, querem ou não comer carne? Porque não comê-las com o corpo mas comê-las com  a
mente não faz grande diferença. É hipocrisia condenar os que comem carne enquanto saboreia
imitações “perfeitas”. E não é só carne, não. Os crudívoros fazem tortas cruas e usam nozes para
imitar uma borda tostada e crocante. Sinal de que sentem falta de um forno...

Lembra-se do meu amigo que não suportava os ovos? Ele dizia que fazia uma salsicha de
glúten absolutamente perfeita, igualzinha à de carne. Legal, não? O que uma mente criativa e
massa de modelar não fazem.

Esses artifícios não passam de muletas emocionais de pessoas que querem uma coisa mas não
conseguem se livrar de outra. São vegetarianos orgulhosos mas consomem mentalmente sua
carninha... Depois se irritam quando as outras pessoas ficam confusas sobre vegetarianismo!
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Sejam coerentes. A culinária indiana, por exemplo, possui um cardápio infinito de pratos sem
precisar imitar carne. Seja vegetariano por dentro e por fora.

5- Melhorem as fotos dos pratos
Existem zilhões de sites e livros de receitas vegetarianas por aí. Mas poucas fotos. Acredito

que se possa fazer muito mais pelo vegetarianismo divulgando sua comida do que fazendo comí-
cios ou empunhando baionetas. A principal dúvida dos onívoros é: a comida vegetariana é boa?
E quando vemos alguma receita por aí, ou ela não tem foto ou tem uma coisa amadora pior do
que foto de festinha de aniversário.

Arrumem fotógrafos profissionais vegetarianos, que possam trabalhar pela causa, e façam
fotos glamourosas, enormes, de dar água na boca. Até hoje ninguém sabe exatamente como pare-
ce um prato vegetariano, além da salada. Mas se oferecermos salada a um vegetariano, em geral
ele se ofende. Agora você sabe porque isso acontece.

Divulguem as receitas vegetarianas sempre com ótimas fotos e tenho certeza de que atrairão
muitas pessoas.

6- Divulguem toda a cultura, e não apenas a ausência de carne
Parem de bater na tecla da malignidade da carne. Você viu neste livro que isso não é bem

assim. O grande atrativo do vegetarianismo é o seu modo de vida, o conjunto da obra por assim
dizer. Divulguem que são mais saudáveis e longevos porque comem vegetais muito variados,
gostam da natureza, fazem atividade física, são filosóficos. Divulgue a filosofia de vida vegetari-
ana, o pacote total. Isso vai dar muito mais resultado do que você imagina. Vai mostrar que tem
muito mais coisa do que simplesmente não comer carne. E se incentivarem as pessoas a comerem
menos carne, algo bastante útil, será um ótimo primeiro passo para o vegetarianismo. As pessoas
aceitam melhor o que não é imposto.

7- Criem celebrações e festas
Além da falta de fotos que eu mencionei, as pessoas não sabem como é ser vegetariano, nem o

aroma ou o sabor de um prato vegetariano. Por que não fazer eventos e festivais vegetarianos
com entrada gratuita e com barraquinhas com comida, inclusive para degustação? Tenho certeza
de que existem muitas empresas de alimentos naturais que topariam participar como patrocina-
dores. Aproveitem e mostrem roteiros turísticos com esportes radicais, demonstrem yoga, tai chi
chuan, dêem workshops de meditação, falem de filosofia indiana, chinesa. Mostrem que o
vegetarianismo é uma opção saudável, e não fiquem martelando que as pessoas devem ser vege-
tarianas.

É uma oportunidade para as pessoas provarem os pratos vegetarianos e verem ao vivo como
é agradável o modo de vida vegetariano. Mas guardem os vídeos sobre matadouros e outras
imbecilidades que vemos sempre em estandes vegetarianos. Chocar as pessoas só as afastam.
Mude de tática e vença a guerra.
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