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Mais verde no seu prato

Semivegetarianismo € praticado por quem opta por ingerir mais alimentos de origem vegetal

ouco ja se ouviu falar
P do conceito denomina-

do flexitarianismo, ter-
mo que surgiu em 1992 e
traz a ideia de ‘vegetariano’ e
‘flexivel’ em um s6 pensa-
mento. O semivegetarianis-
mo - como também pode ser
referido - é praticado por in-
dividuos que optam por inge-
rir mais alimentos de origem
vegetal, ao invés do bife nos-
so de cada dia.

Os adeptos dessa dieta asso-
ciam o consumo de carne bo-
vina, aves ou peixes a oca-
sioes especiais, consideran-
do como a alimentagao refle-
te em nossa cultura e em nos-
sas relagoes sociais como um
churrasco ou um jantar na
casa de amigos. Sendo as-
sim, nao necessariamente é
o ‘vegetarianismo pecuaris-
ta’ - definido como a pritica
do nao consumo de carne, ex-
cluindo outros alimentos de
origem animal nao imposto
a outras pessoas - e nem €
um fator limitante para a ali-
mentagao do individuo.

Esse tipo de dieta pode ser
adquirido ao tentar revisar/
alterar hdbitos alimentares
de uma forma gradual, ja
que a imposigao da carne em
nosso carddpio é uma ques-
tao fortemente cultural. A
ong HSI - Human Society In-
ternational - aborda os trés
Rs da sustentabilidade a fim
de incentivar uma dieta flexi-
tariana reduzir o consumo
de produtos de origem ani-
mal; refinar a dieta e substi-
tuir os produtos animais por
alimentos a base de vegetais.

Além de incentivar o progra-
ma Segunda Sem Carne, que
viabiliza o conhecimento de
refei¢oes completas sem o
consumo de carne, introdu-
zindo o conceito do vegeta-
rianismo na dieta de um indi-
viduo nao vegetariano.

Este hdbito pode incentivar
uma dieta mais sauddvel -
nao necessariamente impon-
do o estilo de vida vegetaria-
no, mas sim apresentando
uma nova variedade de vege-
tais ou alimentos de origem
vegetal, agregando qualidade
nutricional a dieta.

As razoes que levam a prati-
ca do flexitarianismo podem
surgir por motivagoes ecol6-
gicas, econdomicas ou volta-
das a saide. O que muitas ve-
zes causa um impacto negati-
vo a essa tendéncia € a postu-
ra do flexitariano que, com o
novo hdbito, busca principal-
mente seu préprio beneficio,
expondo algumas vezes o dis-
curso que a vontade humana
estd em primeiro lugar, o

que entra em desacordo com
o termo que lhe deu origem -
o vegetarianismo - que de-
monstra apelo total ao bem
estar animal, impacto am-
biental e outros aspectos eco-

légicos.

Do ponto de vista nutricio-
nal, o flexitarianismo, ao in-
corporar uma maior quanti-
dade de vegetais e frutas,
agrega nutrientes ao nosso
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COrpo e promove uma certa
desintoxicagao do organis-
mo. Outro ponto positivo
desta dieta, ao ser compara-
da com o vegetarianismo, ¢
que dificilmente um flextaria-

no tera de preocupar-se com
deficiéncias nutricionais, co-
mo um individuo que nao co-
me carne se preocupa com Vi-
tamina B12 ou 6mega 3, uma
vez que o equilibrio de suas
refei¢oes poderd fornecer-
lhe nutrientes de diferentes
origens - animal e vegetal.

A redugao do consumo de
carne, além de reduzir os im-
pactos ambientais, diminui
comprovadamente o risco de
doengas cronicas, por exem-
plo. O que deve ser um esti-
mulo a mais para que os ve-
getais passem de guarni¢ao a
base da alimentagao em uma
refei¢do. Ainda outros benefi-
cios paralelos existem, como
o auxilio na perda de peso,
melhor bem-estar e aspectos
mais visiveis como mudanca
na pele ou nos cabelos.

Vale lembrar que nem sem-
pre um flexitariano deseja ou
necessita tornar-se um vege-
tariano. O hdbito é sim uma
porta de entrada ao vegetaria-
nismo, mas nao obrigatoria-
mente este deve ser um desti-
no final.

O flexitarianismo deve ser
encarado como mais um no-
vo ré6tulo para uma alimenta-
¢ao mais balanceada, onde a
introdugao de novos alimen-
tos ou novas variedades em
uma dieta pode ocorrer de
forma flexivel e leve, sem a
excessividade de regras ou
abstinéncias. E ainda mais
importante, visando a satde
do individuo e ao mesmo
tempo beneficiando o meio
ambiente e os animais.

Por fim, faz-se necessdria a
reflexdao dos nossos hdbitos
alimentares: comemos o que
realmente gostamos? O que
gostamos hoje ja nos foi im-
posto? Por que nos alimenta-
mos de uma forma e nao de
outra? A individualidade da
alimentacao e o beneficio
que esta pode ou nao trazer
a um individuo, além do auxi-
lio de um profissional de nu-
tri¢do, deve contar com a
aprovagao do préprio indivi-
duo, uma vez que alimentar-
se Nao se resume a apenas in-
gerir nutrientes ou contar ca-
lorias. Através da alimenta-
¢30 NOS expressamos, nos re-
lacionamos e perpetuamos
nossa cultura.

Um forte abrago a todos e
até o nosso proximo encontro
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