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MISSAO e

VALORES

MISSAO & VALORES DA AVP

A nossa visao

A nossa visdo é a de uma sociedade ética e responsavel, onde os individuos consideram o impacto
das suas escolhas de vida e dos seus habitos alimentares sobre a sua saude, animais e meio
ambiente. Valorizamos a ado¢cdo de uma dieta vegetariana equilibrada como um modelo de vida
sustentavel, ético e saudavel, o que representa uma solucdo transversal de muitos dos maiores
desafios que enfrentamos como sociedade global. Promovemos o vegetarianismo e 0 veganismo
como estilo de vida, bem como quaisquer atitudes ou esforcos que sejam feitos em relacéo a estes
estilos de vida, para que possam contribuir para a erradicacdo de doencas epidémicas, a mitigacao
de impactos negativos no meio ambiente, assim bem como o fim do sofrimento e da morte de milhées

de animais explorados na agricultura.

A nossa missao

Promover os beneficios de uma dieta a base de plantas, pelo respeito e senciéncia animal,
sustentabilidade ambiental e aumento da salde humana, enquanto alertamos para 0s riscos e
consequéncias de uma dieta baseada em animais. Estamos empenhados em criar incentivos para a
adoc¢do de uma dieta a base de plantas, por qualquer um dos motivos acima mencionados, através
de campanhas de informacéo e de lobbying em prol da transformacdo estrutural que facilitarq a

mudanca no padrdo alimentar.

Posicao Oficial

A Associacdo Vegetariana Portuguesa (AVP) recomenda uma dieta vegetariana, isenta de quaisquer
ingredientes de origem animal, por considerar que esta otimiza o0s beneficios para a salde humana, a
mitigacdo do impacto nos ecossistemas e a reduc¢do do impacto negativo no bem-estar animal e
humano. No entanto, também representamos e apoiamos todos os individuos que pratiquem outras
formas de vegetarianismo e que estdo gradualmente a transitar entre regimes alimentares, para o

vegetarianismo.
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DESTAQUES DO ANO

MARCO 2016

Peticdo submetida em
prol da opcgéo
vegetariana nas

cantinas publicas

A AVP apresentou ao Parlamento
uma peticdo popular com mais de
15.000 assinaturas, a solicitar o
direito a refeigdes estritamente
vegetarianas em todas as instituicoes
publicas Portuguesas.

Peticio com 15 mil assinantes pela inclusao de
vegetarianos nas canfinas

= v B e R

MAIO 2016

No Dia Internacional da Mae,
coorganizamos uma edicao especial
do Take Away Love, um evento de
restauragéo gastronémica nas ruas
do Porto.

SETEMBRO 2016

A AVP lancou a nova edicéo do folheto
“Faz parte da mudancga”, concebido e
desenvolvido pela nossa equipa. Este
material informativo sera parte
fundamental de futuras campanhas de
conscientizagao e informacg&o. Neste
ano distribuimos centenas de folhetos.

OUTUBRO 2016

No Veganario Fest

Como de costume, a AVP participou no
Veganario Fest, na edicao de 2016.
Apresentamos o nosso novo folheto ao
publico e o nosso nutricionista deu uma
palestra sobre os aspetos nutricionais a
considerar na dieta vegana.

OUTUBRO 2016

A AVP foi convidada para uma auditoria
publica na Assembleia da RepuUblica com
vérios deputados, na qual apresentamos
a nossa peticdo previamente submetida
e defendemos o direito a uma refeicédo
vegetariana em todas as instalacfes
publicas.
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ACTIVIDADES
MENSAIS
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‘Sabia a carne e até cheira a
carne! Fiquei chocado! Né&o
esperava que fosse tao bom!”.

Numa parceria entre a AVP, Porto pelos Animais,
Omeletes sem Ovos, Capuchinho Verde e o partido
Pessoas-Animais-Natureza, ajudamos a organizar a
segunda edicdo do Take Away Love (fevereiro), um evento
de catering onde a comida é preparada e servida
gratuitamente a todos os transeuntes. Esta € uma
oportunidade incrivel para novas pessoas experimentarem

comida vegetariana (vegana) pela primeira vez, o que
ajuda a desconstruir mitos sobre o vegetarianismo e torna

Para mais imagens: http://qoo.ql/Z3TTBB.

Para a entrevista completa: as pessoas mais abertas a ideia de uma refeicao vegana.

https://q00.ql/Jy4ZagW Também tinha uma forte componente informativa.

Garantimos que todos saissem do evento com um folheto
informativo. Além disso, montamos uma estrutura com
uma TV, apresentando algumas imagens da agricultura
industrial, que as pessoas poderiam ver caso tivessem
curiosidade.
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P POLITICA SOCIEDADE MUNDO DESPORTO CULTURA-IPSILON TECNOLOGIA CIENCIA OPINIAD

Peticao com 15 mil assinantes pela inclusao
menus vegetarianos nas cantinas

SARA SILVA ALVES  21/02/2016 - 16:46

Depois do PAN, a Associacdo Vegetariana Portuguesa pediu a inclusdo de menu
comuma peticdo entregue esta segunda-feira na Assembleia da Repuiblica.
—

A Associacdo Vegetariana Portuguesa (AVP) recolheu
mais de 15.000 assinaturas de cidaddos a favor da
implementacdo de refeicbes veganas em instalacdes
publicas. Em marco de 2016, apresentdmos esta peticao a

Assembleia da Republica. Recebeu uma ampla cobertura

Mais de 15.000 cidadaos mediatica.

reclamam o direito a uma A iniciativa foi iniciada em fevereiro de 2015, pelo actual
opgé_o Vegetariana nas diretor da AVP, Nuno Alvim, num esfor¢o para responder
cantinas publicas. Consulta
0 texto da peticdo em:

http://peticaopublica.com/pview.aspx?pi=PT76070

as necessidades de milhares de pessoas que sentiram
dificuldades em aceder a refeicbes veganas nas suas

escolas, universidades, hospitais e outras instituicdes

publicas.
A peticdo recebeu apoio de vegetarianos e nao
vegetarianos. Seguiram-se varios projetos de lei

apresentados por trés partidos politicos
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Em abril, a AVP participou num debate televisivo,
organizado pelo canal TVI, que tem maior quota de
https://goo.qgl/mtjbx5 audiéncia em Portugal. O debate centrou-se em Varios
tipos de regimes alimentares, incluindo vegetarianismo,
dieta mediterranica, dieta paleolitica, etc. Nuno Alvim foi o
porta-voz da AVP, em representacdo do estilo de vida
vegetariano. Tivemos a oportunidade de apresentar a
populagédo portuguesa os beneficios do vegetarianismo.

Pode ver o debate completo aqui:
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Na edicdo de maio do Take Away Love,
tivemos uma mensagem especial para
todas as familias que celebraram o Dia
Mundial da Mae. Servimos leites
vegetais e procuramos sensibilizar para
o sofrimento de milhares de vacas
leiteiras no mundo.

Para celebrar o Dia Mundial da Mée, participamos
numa edicdo especial do Take Away Love,
coorganizado pelo Porto pelos Animais, AVP,
Capuchinho Verde, Omeletas sem Ovos e PAN -
Pessoas-Animais-Natureza.

Este evento pretendeu sensibilizar para o sofrimento
de milhdes de vacas e \Vvitelos que sé&o
incessantemente explorados na inddstria pecuaria.
Distribuimos folhetos informativos, produzimos e
reproduzimos um video animado, e também servimos
amostras gratuitas de varios leites vegetais a familias

que nos abordaram. Também desenvolvemos jogos
interativos para criancas, de modo a facilitar a
empatia com 0s animais que sdo explorados.
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TAKE AWAY

LOVE
Edicao de Verao

® I3

Q JUNTO & PRAIR, ENTRE R
ANEMONA E O EDIFICIO
TRANSPARENTE, PORTO

Esta foi mais uma edi¢cédo especial AGOSTO 2016

Q0 assueedido evento TAKE TAKE AWAY LOVE —

, desta vez daedicaao ~ -
ao verao. EDICAO DE VERAO
Como de costume, apresentamos Mais uma vez, participamos como coanfitrides na
comida vegana linda e saborosa organizacdo do 'Take Away Love' - Edicdo de Veréo,
disponivel gratuitamente para num dia de agosto quente e ensolarado.
todos. Tivemos comida de época incrivel, como espetadas de

“carne”, doces e as irresistiveis bolas de Berlim, que
s80 muito comuns nas praias portuguesas. Como de
costume, tinhamos folhetos e outro material
informativo para garantir que as pessoas sabiam o que
estavam a provar, e surpreendemos muita gente com
o fantastico sabor da comida vegana.
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NOVO
FOLHETO
CAMPANHA

SETEMBRO, 2016

Nova Edi¢c&o do Folheto “Faz parte da mudanca’

Em setembro, imprimimos mais de 25.000 unidades do nosso novo folheto “Faz parte da mudanc¢a”. O
download pode ser feito aqui.

Este folheto faz parte da nossa nova campanha informativa, uma vez que sera distribuido em massa nas
escolas e universidades, ja que abrange o nosso principal publico-alvo, de acordo com os principios de
intervencgédo precoce. Serd também uma parte fundamental de todos os hossos eventos, em particular,
eventos de palestras em instituicbes académicas.

O folheto consiste em material informativo de 16 paginas, concebido e desenvolvido pela AVP, que inclui
informacao sobre a dimenséo ética, ambiental e de satde do vegetarianismo, ao mesmo tempo que fornece
respostas a mitos comuns, recursos para aceder a alternativas acessiveis, e guia de iniciacao para novos

vegetarianos, incluindo informacao nutricional.
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Um dos principais eixos de atuacéo
da AVP consiste na distribuicdo de
folnetos e panfletos, seguindo
modelos de sucesso como o0 da
organizagcao “Vegan Outreach” nos
EUA. Distribuimos centenas de
folhetos cuidadosamente elaborados,

especialmente perto das
universidades, onde encontramos o0
nosso principal publico-alvo - os
jovens.

DISTRIBUICAO
DE FOLHETOS

SETEMBRO 2016

Esta foi a primeira distribuigdo em massa do novo
folheto da AVP - “Faz parte da mudanca”. Durante
0 més de outubro tivemos vérias distribuicdes,
junto a universidades (Escola Superior de
Tecnologia e Artes de Lisboa e Escola
Profissional de Comunicagdo e Imagem), bem
como paragens de metro (Marqués de Pombal,
Lisboa). Muitas pessoas receberam este novo
folheto e ficaram entusiasmadas por ler o seu
conteuddo.
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AVP NO
PARLAMENTO
PORTUGUES

OUTUBRO 2016

A Associacdo Vegetariana Portuguesa (AVP) foi convidada
para uma auditoria publica na Assembleia da Republica com

A AVP defendeu publicamente representantes de varios partidos politicos. Nuno Alvim, o
numa auditoria parlamentar 0 primeiro peticionario e Darchite Kantelal, o nutricionista
direito a refeicbes estritamente registado da AVP, foram responsaveis pela defesa da
Vegetarianas (Veganas) em todas peticdo publica que consiste na introdugcédo de refeicoes
as instituigﬁes/cantinas pl]blicas_ veganas em todas as instalagbes publicas, como menu
Este foi um passo crucial para alternativo. Esta, foi assinada por mais de 15.000 cidadéos,
mais tarde alcancar o sucesso com e apresentada em marco de 2016.

uma lei que garantiu este direito. Depois da apresentacéo, os membros do Parlamento

colocaram varias questbes, 0 que levou a AVP a clarificar
varias preocupacgdes relacionadas com 0s custos
or¢camentais e o risco de desperdicio alimentar.

O didlogo foi muito produtivo e ao apelar aos direitos
democraticos e civis dos milhares de pessoas que
assinaram a peticdo, e que se impuseram a si proprios um
regime alimentar convencional, conseguimos fazer
progressos importantes, recebendo um feedback positivo
dos partidos mais conservadores.
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VEGANARIO
FEST

O Veganério Fest é um festival O UTU B RO 2016

vegano anual que se realiza em

Lisboa, Portugal, todos os anos, por
VOIt? _de outubro. Nesta edlgao, a AVvP decorreu entre 15 e 16 de outubro. Nesta edicéo,
participou como ONG convidada e apresentdmos o novo folheto da AVP com o slogan

também deu uma palestra. ‘Faz parte da mudanca’. Muitas caras novas
apareceram neste evento, e distribuimos um grande
numero dos nossos panfletos e folhetos a vegetarianos
e ndo vegetarianos. Como de costume, também
tivemos comida vegana de bom gosto no nosso stand.
O nosso nutricionista, registado em Portugal e no Reino
Unido, Darchite Kantelal, deu uma palestra a centenas
de pessoas sobre a desconstrucdo de mitos em torno
do vegetarianismo, do ponto de vista nutricional. Muitas
pessoas estavam interessadas em saber mais e fizeram
uma grande variedade de perguntas.

A AVP participou na edicdo de 2016 do “Veganario
Fest”, um festival vegano anual regular em Lisboa, que
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CONFERENCIA
SOBRE

DIREITOS DOS
ANIMAIS

OUTUBRO 2016

CONFERENCIA SOBRE DIREITOS DOS ANIMAIS

A AVP participou na conferéncia sobre o tema “O Estatuto dos Animais na Lei”, realizada a 26 de outubro, na
Faculdade de Direito do Porto (FDUP).

No final, pudemos entregar varios folhetos da AVP ao publico, informando sobre as suas escolhas alimentares
e as implicacBes para o bem-estar animal. Durante este evento também foi servida comida vegetariana.
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JANTAR DO
DIA MUNDIAL
DO VEGANO

NOVEMBRO 2016

No dia 1 de novembro, realizamos um jantar de celebracédo no Jardim das Cerejas, em Lishoa,

para comemorar o Dia Mundial do Vegano.

REPORTAGEM B
DA TV RECORD

SOBRE A

DIETA

VEGETARIANA

ALIMENTACAO VEGETARIANA

Prod intensiva de animais leva a que muitos optem por esta
altem;u'gga alimentar & gl

NOVEMBRO 2016

A AVP participou numa reportagem televisiva chamada “Compaixdo a Mesa”. Nuno Metello, o
presidente, deu um pequeno testemunho sobre a adocdo do vegetarianismo e as motivacdes
para aderir a este estlo de vida. A reportagem pode ser vista aqui.
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ACTIVIDADES
REGULARES
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O Mercado Compaixao € a Unica feira de
mercado vegano em Portugal, organizada
pelo PAN, na cidade do Porto. A AVP
participa regularmente neste mercado,
com um stand para degustacao de boa
comida vegana e material informativo (ex.:
folhetos, panfletos). Por vezes também

fazemos um discurso informativo. s
Mercado Compaixéao

A Associacdo Vegetariana Portuguesa (AVP) participa
regularmente, a cada 2 meses, no “Mercado da
Compaixdo” no Porto, a Unica feira do mercado
totalmente vegano em Portugal, organizada pelo PAN
— Pessoas, Animais, Natureza.

Neste mercado, temos vendido regularmente comida
vegana de bom gosto e a precos acessiveis e temos
sempre muito material informativo  disponivel
gratuitamente para todos. Este ano estivemos em
todas as edi¢bes do mercado. Numa dessas edicges,
também demos uma palestra sobre a producéo de leite
€ 0 seu impacto na saude humana, nos animais e na
ecologia global. Apresentamos varias edicdes de

novos materiais, como 0s nossos folhetos.
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Qual é o impacto do leite na saude humana, no meio ambiente e nos
animais?

A AVP deu uma palestra na edicdo de maio do Mercado Compaixao, apresentando uma série de informacoes
sobre o impacto da producao/consumo de leite na saide humana, no meio ambiente e nos animais, com base nos

ultimos dados cientificos disponiveis. Apos a palestra, houve uma sessao de perguntas e respostas.

O impacto do consumo dos lacticinios

NAS PESSOAS, NOS ANIMAIS, NA NATUREZA

it - O

G ASSOCIACKD S
\ VEGETARIANA 2 &
A‘& PORTUGUESA T'PAN
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CAPA DE
NOTICIAS E

ARTIGOS DE
REVISTAS

ARTIGOS EM JORNAIS

=0 OBSERVADOR.Q [+ Focco00 T JANCY
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Vera Novais

Os casos sucedem-se: pais veganos que deixam os filhos
ficarem subnutridos. Sera culpa do veganismo ou é
negligéncia? Uma deputada italiana quer criminalizar os
pais que sigam este regime alimentar.

rine @O QOO

Em agosto, escrevemos para o artigo “Veganismo na infancia? Sim, € possivel”, publicado no “Observador”,
um dos principais jornais online em Portugal. O artigo pode ser consultado aqui:
http://observador.pt/especiais/veganismo-na-infancia-sim-e-possivel/

ARTIGOS EM REVISTAS

Veja a capa complete e 0
texto aqui:
http://www.avp.org.pt/uploa
i ! : ds/8/9/6/4/8964357/viva_m
OS SEGREDOS DE QUEM ais.pdf
NUNCA ENVELHECE EIRRE v s
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0 QUE?

Diz o provérbio que ‘peixe nao
puxa carroga’, mas sao cada vez
mais as pessoas que optam pelo

8 r do os p
de origem animal. Apuramos o
palato e fomos conhecer melhor
o estilo de vida que j& conquistou
milhares de portugueses.

Vingina Gatvin

20 SHAM MAGRD

O®ee®

ceitou os piercings, o deixar crescer o cabe
0, 3 misica barulbenta, aquela mania de
se vestir todo de preto. Mas um dix o filho de
cidiu que ndo voltava 3 comer nada de ortgem
animal. Entdo.. mas o que la cle comer? Seria
6 um capricho passageiro? Ndo foi. Rafael
Leite tem 23 anos ¢ escolbeu ser vegan hd qua
tro. "A minha mie teve uma reagho contradi
toria, dita pormal. 1sso ndo mudou em nada o
meu ponto de vista e ela acabou por aceitar ¢
tentar adaptarse 3 mudanga.”
Alimentos de origem animal ndo the dei
xam qualquer tipo de saudades, uma vez que

ganhou conscitneia daquilo que considera se
rem mortes desnecessirias de seres vives. A

te errado torturar ¢ matar espécies animais
em prol de outras, Ndo s6 ¢ possivel sobrevi
wver sem estes produtos, como também & mais
benéfico 2 todos os niveds para 3 saide.*

DIZ-ME O QUE COMES...

As motivagdes éticas sdo, allds, aponta
das pela Associagho Vegetariana Portuguesa
(AVE) como 3 mior rizio pira s ser vegan.

principal motivo & a redugio d.

Pais vegans perdem
custédia do filho

Uma crianga de 14 meses foi hospitalizada,
em Itdlia, com sinais de ma nutrkdo
e descompensagdo de calcio. Os pais,
ambos vegans, perderam 3 custddia
do bebt por ardem do tribunal. Segundo
s misdicos, a crianga de 14 meses tinha
aspeto de um bebé de trés. Um peojeto
de Jei itatiano tem o objetivo de punir o5
pais que alimentem o0s filhos de acordo com

“Quando delineado,

' 0veganismo é saudavel”

Este regime é visto como uma forma de reduzir 2 doenga e 0 impacto

Ida ao
s Virginks Calvin
C o b lexos (cereals integrals, tubér-
alimentar equilibrada? cules) e bortofruticolas.
$im, mas & fundamental o aconselbamento
com um putriclonista, para que este infor- A dleta vegan € aconseihdvel a criangas?
me relat 4s fontes ali que  Quandodelineads e gjustada, leadk
terd de considerar para conseguir atingiras  quada nutricionalmente em gualquer fase do
. e par  ciclodevida pedidtrico. Contudo

um coereto funcionamento do organismo.

de de atribuir atengio 20 aparte de nutrientes

essenial i 0 COrnesD crescime:
pode ser ferada a desuple-  cd da crianga, 4
mentos alimentancs par suprimir a ocorén.  proteinas e aminodcidos essenciais, os 3ok

«cha de problemas nutricionals. Refira-se que

dietas vegon. A sua principal
wma deputada do partido de centro-direita
Forza Italla, quer punir 3 Alimentacdo
de menores sab este Lipo de dieta,

Se 0 projeto de lei for aprovado, 0s pafs
que impanharm este Lipo de dieta a menores
de 16 anas poderao ser condenados
2 penas de prisdo de até seis anos.

© matanga desnecessirla de animais, assim
comoas preocupagies ecoligicas. A criagio de
animals para Consumo requer mais recursos

um regi quendoin
corra em défices nutricionals, pnde ser uma

¢, 0 fésforo, 0

cleio, 0 bodo, a vitamina l!12 el

forma de promover
bioatives, 0s quals tém propriedades benédl
cas na prevengdo ¢ melhoria de determinadas.
doengas, comoa cantiovascular, 3 oncokigica,
a diabetes ea obesidade,

Quais st

O Padrio Alimentar Mediterrinico promove
o consumo de alimentas preferencialmente
frescos, locals ¢ sazonais, de origem vegetal €
Pauco processados, bea como a Ingestio fre

Thas. da ainda 2 utilizagio de azelte,

A alimentagio vegetariana oferece nutrien
Les € Compostos que im impacto no estado
e satde do individuo, Pela oferta desta pa-

o consuma baixo a moderado de laticinios ¢ a
ingestao de dgua enquanto bebida de cleigla

0 estudo da OMS que clas-

oy
de satide, estes regl tém sido

apontados, g i for:
ma de reduzir a doenga, mas também como
forma de reduzle o impacto ambiental da ali-
mentagio omnivora. Nio obstante, podem

As consideragoes recentes da OMS relativa
mente 4 carne vermelha ¢ processada s3o
medidas que tém vindo a ser referidas pe
Tos do-se em con-

causar défices proteioos ¢ em mi n
tes, caso scjam realizados sem o0 apolo de um
nutriclonista ¢ sem informagao fidedigna,

E que o individ lize andlises

formidade com as nwmnmlms presen
tes na Roda da Alimentagio Mediterranica.
A alimentagio saudivel ¢ a pritica de ativi-
dade fisica s3o fulcrals para assegurar a pre-

qu v S
refere Nuno Metell, presidente da Associaglo | clinicas 3 cada seis meses, avallando pardme.  veis, onde se insere o cancro
€ vegan hi mais de dez anos. , vitamina B12, he -

“Gera-se um rebate de Consciencis, uma vex
que se ganha percegdo do que implica uma
alimentagho dita omnivora, Trata-se de uma
sensibilizagio que & perdida muito cedo e dela

mudﬂx; € cilcio, As refeigbes devem ser devi-
damente planeadas e variadas, combinando se
os alimentos de forma a assegurar a absorgo
dos nutrientes. Um prato de um vegetariano
deve m presente proteinas (ovo, katicinios,

deriva uma indiferenga, frequented irre
dutivel, noqy ida animal’, com
pleta Rafael.

derivados de soja, frutos olea-
ginasos, sementes oleaginosas), hidratos de

2

A AVP participou numa reportagem sobre veganismo na revista Share, na edicdo de novembro/dezembro.
O artigo esta disponivel em: http://observador.pt/especiais/veganismo-na-infancia-sim-e-possivel/
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