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Resumo 
Apesar de existirem alguns estudos relacionando alimentação e saúde reprodutiva, são ainda inexistentes os  que 

averiguam o impacto na sexualidade em geral e que não se cingem às consequências de determinado regime alimentar 
para a saúde física. Assim, propomos um ensaio sobre esta hipótese. Uma revisão da literatura e relatos informais sobre 
vegetarianismo revelaram que existem, por um lado, atribuições negativas sensacionalistas feitas aos homens 
vegetarianos, como parece ser a sugestão de que têm a sua função sexual comprometida ou a ideia de que são afeminados 
e, por outro, qualidades atribuídas às pessoas vegetarianas, sobretudo aos homens, que parecem potenciar a atratividade 
quer física quer emocional destes indivíduos. Com o presente trabalho quisemos averiguar que ligações se podem 
estabelecer entre uma dieta vegetariana e a sexualidade humana, desmistificando também algumas noções erradas sobre 

vegetarianismo1.   
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Abstract 
Even though there is some scientific research regarding the connection between reproductive health and diet, there is no 

knowledge of studies aiming at the influences of diet in the broader area of human sexuality. A review of the literature 
and some reports taken from online forums as well as social studies, provided some evidence of both positive and 
negative perceptions towards vegetarians. While the negative perceptions were found mostly to be unsubstantiated and 
myth-based, the positive perceptions were fully supported, thus providing for benefits of vegetarian diets on physical, 
mental and sexual health, as well as a potential effect on the increased attraction of vegetarians, via empathic and physical 
gains.   
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Introdução 
 

A sexualidade é o domínio de experiências corporais e sociais produzidas através de discursos, 
normas e práticas reguladoras em constante negociação que operam na intersecção do desejo, 
comportamento, identidade e poder institucional, dizendo respeito simultaneamente aos corpos, 
prazeres e poder (Corrêa et al., 2008). Segundo a OMS (2004), é um aspeto central dos seres 
humanos ao longo da vida e engloba o sexo, o género, as identidades e papeis, orientação sexual, o 
erotismo, o prazer, a intimidade e a reprodução, não se cingindo, portanto, à biologia e ao sexo, 
envolvendo também afetos, valores, crenças, atitudes, informados por uma variedade de micro e 
macro sistemas sociais, culturais, políticos, educacionais. As evidências sugerem que também os 
hábitos alimentares e a adesão a determinadas dietas fazem cada vez mais parte do complexo 
emaranhado de fatores que regem a sexualidade humana, por via não só da nutrição, como também 
de uma multiplicidade de aspetos relacionados com a psicologia. Para explorar esta intrigante ligação 
vamos debruçar-nos sobre duas condições pertinentes - o omnivorismo e o vegetarianismo - uma vez 
que se constituem enquanto dietas nutricionalmente diferentes e sobre as quais se agitam discursos, 
especulações e investigação entusiasmantes e relevantes para a compreensão de múltiplos aspetos da 
sexualidade humana. Começaremos por nos debruçar necessariamente sobre a relação entre hábitos 
alimentares, saúde física e saúde mental, construindo depois a ponte para a função sexual e 
sexualidade humana em geral, que traduz o âmbito deste ensaio.  

 

                                                             

1 Neste trabalho aludiremos a dietas vegetarianas de um modo global, abarcando o vegetarianismo e veganismo nas suas vertentes 
nutricionais. A destrinça necessária será feita quando nos referirmos a ideologias subjacentes.   
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Saúde Física 
Nas últimas décadas temos assistido ao crescimento generalizado das chamadas “doenças 

civilizacionais”, relacionadas com a alimentação e  poluição, considerando-se que a fragilização dos 
hábitos alimentares e a redução da disponibilidade e variedade de nutrientes podem dar origem a 
problemas graves impactando a saúde aos mais variados níveis (Frasseto et al., 2001; Cordain et al., 
2005; Bastos et al., 2011). Consequentemente, proliferam hoje os discursos que advogam que uma 
melhoria nos hábitos alimentares permitiria  uma melhor proteção contra os poluentes ambientais e 
seus efeitos, bem como o recuo de flagelos sociais como a obesidade mórbida, a diabetes, a 
hipertensão, entre outros  (Verma, Goldin e Lin, 1998; Milton, 2000). Uma destas estratégias de 
melhoria é a adoção de hábitos alimentares que privilegiem os produtos vegetais relativamente aos 
alimentos de origem animal (OMS, 2001; ADA, 2009) cujo consumo excessivo, sobretudo o de carne 
vermelha e processada (Larsson et al., 2006; Sinha et al., 2009), parece ter-se tornado num problema 
de saúde pública (Sabaté, 2003; Walker et al., 2005; Do et al., 2011). Os  principais malefícios 
atribuídos à carne são: as elevadas concentrações de ácidos gordos, que potenciam a formação de 
células cancerígenas, sobretudo quando a carne é cozinhada a altas temperaturas; de ferro, que em 
quantidades excessivas contribui para o aumento dos radicais livres interferindo no efeito benéfico 
dos anti oxidantes; de sal, colesterol e gorduras saturadas que podem ser responsáveis por problemas 
como a aterosclerose e a hipertensão;  de hormonas exógenas e outros disruptores endócrinos usados 
no tratamento e conservação da carne; de agentes patogénicos como bactérias, vírus, priões e de 
antibióticos que podem prejudicar o sistema imunitário (Gooderham et al., 2001; Walker et al., 2005; 
Aune et al., 2009; Sinha et al., 2009;). De facto, são inúmeros os estudos que associam o consumo 
excessivo de carne à prevalência de múltiplos tipos de cancro, doenças endócrinas e cardiovasculares 
(Slatery et al., 1991; Giovannucci et al., 1994; Reddy e Katan, 2004; Aune et al., 2009; Pan et al., 
2012) relacionando-o também com outros fatores negativos no que se refere à dieta e saúde como o 
consumo de maiores níveis de gorduras saturadas, álcool e tabaco, e menores níveis de hidratos de 
carbono, fibra, cálcio, vitamina A, C, bem como uma menor frequência da prática de exercício físico, 
menor capacidade cardiorespiratória e tendência para a obesidade (Slatery et al., 1991; White e 
Frank, 1994; Williams, 1997; Willet, 1999; Hebbelinck et al., 1999; Larsson e Johansson, 2002; 
Steffen et al., 2005; Baines et al., 2006). Também os laticínios e derivados têm vindo a ser alvo de 
atenção na medida em que grande parte das preocupações relativamente ao consumo de carne e seus 
efeitos na saúde também se aplicam neste caso (Bradley, 2002; Álvarez-Leon et al., 2006; Miller et 
al., 2008), e que o seu papel enquanto fontes saudáveis de cálcio não é mais consensual (Feskanich et 
al., 2003; Lanou et al., 2005), existindo ainda estudos a referir efeitos negativos como alergias e 
problemas respiratórios (Bartley e McGlashan, 2009), acidose metabólica (Marsh et al., 1988; 
Frasseto et al., 2001; Fava e Pinto, 2010), osteoporose (Campbell e Junshi, 1994), diabetes tipo I 
(Schrezenmeir e Jagla, 2000), entre outros (Butler, 2006).  

É a par desta tendência alimentar que cada vez mais assistimos à popularização das dietas 
vegetarianas2 e aos discursos que sobre elas se debruçam aos mais variados níveis. Paralelamente, a 
cobertura mediática e a literatura científica sobre veganismo, vegetarianismo e questões relacionadas 
tem aumentado consideravelmente (Beardsworth e Keil, 1993; Potts e Parry, 2011) espelhando uma 
mudança de paradigma no que se refere ao papel da alimentação na saúde: se uma dieta adequada 
previne as deficiências nutricionais ao proporcionar nutrientes e energia suficientes para a reprodução 

                                                             

2 Segundo dados da Datamonitor (2009) para a Europa, assiste-se a uma mudança no comportamento dos consumidores centrada na 
redução da carne e produtos lácteos e na preferência pelos substitutos de origem vegetal, sendo que 36% dos europeus estão a 
reduzir o consumo de carne, prevendo-se uma continuidade neste comportamento. 
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e desenvolvimento humanos, a dieta ideal terá também em conta a promoção da saúde e longevidade, 
reduzindo o risco de doenças crónicas relacionadas com a alimentação (Sabaté, 2003). Assim, o 
debate sobre a adequação nutricional das dietas vegetarianas veio a dar  lugar aos estudos de 
aplicação terapêutica e preventiva para a saúde,  assinalando o reconhecimento da importância e 
benefícios destas dietas para a saúde e nutrição humanas (Sabaté et al., 1997). Outrora, as principais 
preocupações no que se relacionava com as dietas vegetarianas diziam respeito a nutrientes como o 
zinco, ferro, iodo, cálcio, cuja biodisponibilidade nos produtos de origem vegetal é menor quando 
comparada com os alimentos de origem animal e passível de ser reduzida por inibidores presentes 
maioritariamente nos vegetais, como os fitatos e ácido tânico, e à vitamina B12 e D, de origem 
exclusiva animal (Marsh et al., 1988). Contudo, estudos comparando o estado nutricional de 
vegetarianos, veganos e omnívoros revelam que não existem diferenças significativas quanto à 
prevalença destes nutrientes nem quanto ao estatuto imunológico (Haddad et al., 1999; Hunt, 2003) 
uma vez que o organismo dos vegetarianos parece ser capaz de se adaptar aumentando a capacidade 
de absorção de nutrientes essenciais, que nas dietas vegetarianas também encontramos facilitadores 
desta absorção e que se verifica o uso de suplementos nutricionais também por parte desta população 
(Nieman, 1999). Deste modo, provido que esta dieta seja variada e, se necessário, complementada 
com suplementos (por exemplo, no caso da vitamina B12, de origem animal), não existem razões 
para se duvidar da sua validade nutricional, estando os mitos mais frequentemente relacionados com 
a alimentação vegetariana – como a crença de que as proteínas vegetais são incompletas e não 
digeríveis – já sanados à luz da literatura científica (Young e Pellet, 1994), e sendo, finalmente, 
consensual a noção de que as dietas vegetarianas se podem constituir enquanto um fator protetor 
(Dewell et al., 2008; Ji et al., 2010). Esta evidência foi inclusive subscrita pela Associação Dietética 
Americana (ADA, 2009) no seu artigo de posição sobre as dietas vegetarianas, em que se lê que 
dietas planeadas corretamente são saudáveis, nutricionalmente adequadas e trazem benefícios ao 
nível da prevenção e tratamento de algumas doenças (como a hipertensão, obesidade, diabetes tipo II, 
cancro, doenças coronárias), sendo apropriadas a indivíduos em qualquer fase do seu 
desenvolvimento, incluindo atletas e grávidas.  

 
Saúde Mental 

Segundo a OMS (2003), a saúde mental é a ausência de perturbação mental, aliada ao bem-estar 
do sujeito, para a qual contribuem uma série de variáveis bio, psico e sociais, incluindo 
necessariamente a saúde física e a alimentação. Apesar da ainda pouca atenção dada às interações da 
nutrição com a saúde mental, a investigação está a crescer, sobretudo no que se refere ao impacto no 
desenvolvimento, manutenção e prevenção de doenças como a depressão e o Alzheimer, 
reconhecendo-se também aqui o potencial de determinadas dietas no tratamento de problemas 
mentais (Kalmijn, 1997; Van de Weyer, 2006). Assim, a investigação tem-se deslocado 
progressivamente do papel de nutrientes específicos no funcionamento cerebral e das respostas 
individuais a alterações na dieta para as diferenças na saúde mental entre grupos populacionais 
diferentes no que à alimentação se refere (normalmente opondo-se a dieta mediterrânica, tida como 
equilibrada, à norte-americana caracterizada pelo consumo excessivo de fast food, calorias e sal), 
uma vez que nenhum nutriente trabalha isoladamente, fazendo antes parte de uma complexa rede de 
interações que interessa compreender no contexto de uma determinada dieta real (Cornah, 2004; 
FHF, 2008). Algumas relações parecem então ser consensualmente reconhecidas pela comunidade 
científica, como é o caso, por exemplo, do consumo excessivo de calorias e a maior incidência de 
doenças degenerativas do sistema nervoso, como o Alzheimer (Fraser et al., 1996; Kalmijn, 1997) e 
da ingestão adequada de vegetais, frutas e peixe (em detrimento de alimentos como a carne 
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processada, frita, laticínios e derivados) e menor prevalência de depressão (Akbaraly et al.,2009). 
Quando se considera a influência nutricional no funcionamento cerebral, por um lado, os estudos 

mais recentes parecem suportar a ideia de que as dietas vegetarianas são saudáveis e benéficas para a 
saúde. Este é o caso dos estudos liderados por Beezhold (Beezhold et al., 2010; Beezhold e Johnston, 
2012) que testaram a associação entre dieta, ansiedade, depressão, stress e humor, encontrando 
resultados mais positivos para vegetarianos que omnívoros, atribuídos ao maior consumo de anti-
oxidantes e gorduras insaturadas em detrimento das saturadas, responsáveis por mecanismos neuro-
inflamatórios associados à depressão e humor negativo. Os autores concluíram ainda que uma 
redução no consumo de carne (frango e peixe incluídos) pode ser favorável à saúde mental de 
omnívoros e que o consumo de peixe não é indispensável para a manutenção do ratio omega-
6:omega-3 em vegetarianos, fator essencial ao funcionamento cerebral (Logan, 2004). 

Por outro lado, quando partimos para uma perspetiva mais psicosocial, encontramos outras 
preocupações relacionadas com a saúde mental e o vegetarianismo. Uma complicação considerada, 
por exemplo, foi a da relação entre dietas vegetarianas e distúrbios alimentares, sobretudo em 
adolescentes, invocando-se o vegetarianismo como marcador potencial para a anorexia nervosa, 
ansiedade física social e comportamentos prejudiciais de regulação de peso (Gaspar, 1999; Bas et al., 
2005). No entanto, as prescrições de uma dieta vegetariana e os esforços da regulação no consumo de 
determinados produtos– que como já vimos são possíveis num quadro saudável de alimentação - não 
podem ser confundidas  com comportamentos alimentares disruptivos (Cooper et al., 1985) 
sintomáticos de um quadro clínico como a anorexia nervosa ou a bulímia, nem tão pouco sensato é 
usarem-se instrumentos de medição que não façam destrinça entre estes construtos e que assim 
resultam numa convergência enviesada (Barr e Broughton, 2000). Outra relação estudada implica o 
vegetarianismo e a depressão. Lindeman (2002), por exemplo, encontrou resultados menos 
favoráveis para os vegetarianos, sobretudo mulheres, quando comparados com semivegetarianos e 
omnívoros. Estes resultados foram atribuídos, num segundo momento do estudo, à mundovisão dos 
participantes, tendo os vegetarianos  revelado uma perceção do mundo mais negativa que os 
omnívoros em categorias como o “controlo sobre os eventos”, “benevolência do mundo”, 
“benevolência das pessoas”, “justiça” e “valor pessoal” sem contudo haver diferenças entre grupos 
no que se refere às categorias de “imagem corporal”, “sorte” e “aleatoriedade”. Isto indica-nos que as 
correlações encontradas entre vegetarianismo e depressão não resultam da dieta vegetariana per se 
mas provavelmente da conscienciosidade desta população relativamente à exploração animal e 
problemáticas relacionadas e que se pode materializar, consequentemente, em dor empática (Filipi et 
al., 2010) e exaustão emocional resultante da constante negociação de uma identidade vegetariana 
num zeitgeist que se lhe opõe (Gaarder, 2008), ficando a sugestão de que a adoção de dietas 
vegetarianas pode servir em si como um meio de atingir um maior bem-estar e, portanto, atraindo os 
indivíduos com uma mundovisão menos positiva.  

Esta ideia parece ser suportada também pelo estudo de Baines e colaboradores (2006), sobre a 
prevalência da depressão em mulheres vegetarianas, se atendermos ao facto de que os resultados 
menos favoráveis destas mulheres relativamente às pares omnívoras não foram acompanhados de 
diferenças na saúde física. Talvez esta sintomatologia possa ser explicada, em parte, pelo fenómeno 
mais imediato do desconforto psicológico e papel da dissonância cognitiva como agente de mudança 
nos comportamentos. Assim, uma incongruência numa dada cognição (por exemplo, compadecer-se 
dos animais maltratados pela indústria alimentar e simultaneamente ter prazer em comer carne) gera 
um estado de dissonância que pode causar desconforto psicológico levando o sujeito a implementar 
uma estratégia de redução dessa dissonância, sobretudo se os elementos dissonantes tiverem grande 
relevância pessoal como pode ser o caso, por exemplo, do sofrimento animal para um ativista dos 
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direitos animais (Elliot e Devine, 1994; Stockburger et al., 2009). Segundo Jabs e colaboradores 
(1998), é precisamente a dissonância cognitiva que funciona como motor no processo de adoção de 
uma dieta vegetariana, sobretudo no caso dos vegetarianos éticos, alimentada pela procura constante 
de informação relacionada com maus tratos animais e problemas ambientais.  

Na ausência de estudos longitudinais que permitam analisar uma eventual evolução do bem-estar 
mental em vegetarianos, vale a pena atentarmos nos estudos sociais e abordagens mais qualitativas 
onde surgem evidências desta relação sobre outro prisma, considerando-se o bem-estar como uma 
categoria ampla que não se cinge apenas à depressão e outras doenças mentais, mas incluindo 
também fenómenos como as respostas emocionais, os afetos e juízos gerais sobre a satisfação com a 
vida (Diener et al., 1999) e envolvendo a consciência do indivíduo sobre as suas habilidades, a 
capacidade para lidar com os problemas do quotidiano, de ser produtivo e contribuir positivamente 
para a comunidade em que está inserido (OMS, 2003). Nesta linha de estudos, são frequentes as 
narrativas que evocam melhorias ao nível do humor, da relação com os outros, da auto-estima, entre 
outros aspetos relatados pelos participantes como consequência direta da adoção de uma dieta 
vegetariana. Num estudo etnográfico de Herzog (1993) com 23 ativistas, todos vegetarianos, o 
envolvimento no movimento e ativismo pelos direitos animais significou, de um modo geral, um 
conjunto de importantes mudanças, a vários níveis, e que contribuíram fortemente para a perceção de 
felicidade e bem-estar destes sujeitos através, sobretudo, de um novo sentido para a vida e de um 
maior sentimento de liberdade: 

[homem]: “após dois anos de veganismo posso dizer honestamente que me sinto bem em poder levar toda uma vida e quotidiano sem 
impor crueldade aos animais, seja de que forma for – sou livre. Creio que numa relação entre explorador e explorado também o 
explorador está cativo, num sentido psicológico. Eu não sou mais um explorador, não estou preso à tradição e não perpetuo a violência 
simplesmente porque “sempre foi assim”.  

 
Gaarder (2008), estudando o impacto do ativismo pelos direitos animais nas mulheres, encontrou 

relatos em que as participantes referiram uma variedade de aspetos positivos relacionados com o 
bem-estar como sendo: a formação de relações de amizade com pessoas que partilham dos mesmos 
valores e interesses e a construção de uma rede de suporte social baseada nesses princípios; a 
conscienciosidade relativamente à saúde própria e pública; o aumento da empatia para com os outros, 
pessoas e animais; a auto-estima como resultado do ajustamento do sistema de valores, sua efetivação 
prática e consolidação de uma nova identidade; o orgulho e gratificação retirados do ativismo e 
envolvimento em questões de justiça social; o empoderamento e confiança resultantes do ganho de 
competências em novas áreas, como a política, ambiente, gestão organizacional: 

[mulher]: “o ativismo ajustou o meu sistema de valores. Quanto mais aprendo sobre determinado tema mais valorizo a vida de 
animais, humanos, assim como me interesso mais por assuntos relacionados com o ambiente”. 

 
Estes e outros aspetos foram também mencionados pelos participantes de um estudo etnográfico 

de Hirschler (2008) sobre as experiências e crenças de 16 veganos. Os benefícios físicos 
percecionados de se adotar uma dieta vegana incluíram: sentir mais energia, sentir-se mais saudável, 
limpo, perder  peso desejado, diminuição dos níveis de colesterol, dos problemas gastro-intestinais e 
enxaquecas, performance atlética aumentada, menor incidência de constipações e alívio mais rápido 
dos sintomas. Ao nível do bem-estar psicológico, os relatos incidiram sobre a paz de espírito e 
ausência de culpa relacionada com a alimentação, o fortalecimento da identidade e congruência com 
os valores, o sentir-se mais “espiritual” e em ligação com a natureza, o sentido de pertença, orgulho, 
sacrifício, e trabalho em prol da sociedade, melhor auto-estima, sentir-se mais atraente fisicamente e 
com maior desejo sexual, mais conhecimento sobre áreas como a saúde, nutrição, ecologia, sentido e 
maior compaixão pelos outros, conscienciosidade, empatia, sentir-se menos violento e conformista, 



 
 

“Serão os vegetarianos melhores amantes? Um ensaio sobre saúde e empatia”                  6 

  

  © 2012 Rita Seara 

com mais disciplina, auto-realização, sensibilidade, simpatia, abertura à mudança, pensamento crítico 
e tolerância: 

[mulher]:“Sinto-me melhor pessoa, mais íntegra e completa, com mais compaixão, uma verdadeira compaixão. Vejo a minha 
espiritualidade com outros olhos. Agora, estou empoderada e sinto que posso fazer o bem por pessoas, animais e pelo planeta, mais do 
que nunca.      

 
Vale a pena salientar que as amostras dos estudos acima mencionados incluíram uma variedade de 

participantes que não se limitou àqueles que por razões éticas escolheram o vegetarianismo, 
incluindo também indivíduos que o fizeram por motivos de saúde e que inicialmente não tinham até 
qualquer preocupação mais altruísta, ambiental ou com o bem estar animal, mas que posteriormente 
passaram a manifestar sensibilidade para com essas questões, uma interessante particularidade que 
Hirschler (2008, pag. 338) também observou e que Jabs e colaboradores (1998) atribuíram aos 
constantes esforços de informação dos participantes vegetarianos e dissonância cognitiva daí 
decorrente. Por outro lado, apesar de não se conhecerem estudos que testem especificamente a 
perceção sobre dietas vegetarianas por parte de omnívoros, existem indícios de que alguns benefícios 
do vegetarianismo são de facto reconhecidos a um nível geral pelas pessoas (Lea e Worsly, 2002; 
Vinnari et al., 2008; ), começando pela noção de que o excesso de gorduras é prejudicial à saúde, que 
a carne pode ser um foco de patógenos e que uma dieta vegetariana é saudável (Kenyon e Barker, 
1998; Povey et al., 2001; Rozin et al., 2003; Fessler e Navarrete, 2003) até à perceção que atribui 
mais competências prosociais às pessoas vegetarianas, como sendo a tolerância, ética, simpatia, 
consideração, preocupação, virtuosidade (Ruby e Heine, 2011). Estas noções, entre outras, 
contribuem então para que as pessoas sintam uma maior ambivalência no que se refere ao consumo 
de carne, levando-as a estarem recetivas a uma eventual redução e mudança de hábitos alimentares 
(Berndsen e Van der Pligt, 2003). 

 
Função Sexual 

A função sexual humana depende da integridade de todos os sistemas corporais, envolvendo a 
ação complexa de mecanismos cerebrais, endócrinos, cardiovasculares, musculares, entre outros. A 
manutenção destes sistemas requer, entre outros fatores, um adequado aporte de nutrientes, 
indispensáveis à síntese de neurotransmissores, hormonas e agentes vaso-activos e reparação dos 
tecidos, que pode ser obtido através de uma alimentação saudável e equilibrada, como é o caso das 
dietas vegetarianas bem planeadas. Quando pensamos na relação entre função sexual e alimentação, 
contudo, talvez a primeira ideia de que nos lembramos seja a dos afrodisíacos, ou seja, alimentos que 
segundo a cultura popular se acredita aumentarem o desejo e melhorarem a performance sexual, via 
potenciação dos níveis de neurotransmissores e esteróides sexuais (Malviya et al., 2011; Ramandeep 
Singh et al., 2011). De facto, a maior parte destes alimentos são plantas e vegetais cuja atividade 
farmacológica tem vindo a ser amplamente testada como alternativa mais acessível e com menos 
efeitos secundários aos produtos da medicina convencional, reconhecendo-se, em alguns casos, o seu 
potencial no tratamento de algumas disfunções sexuais, como a disfunção erétil (Patel et al., 2011). 
Um exemplo de um destes alimentos mais estudado são as nozes, com propriedades benéficas anti-
inflamatórias, antifúngicas, anti-oxidantes, hipolipidémicas, vasodilatadores, relaxantes musculares, 
entre outras (Tajuddin et al., 2005), que assim detêm um grande potencial não só para a manutenção 
da saúde sexual como também para a saúde geral, sabendo-se inclusive que o consumo deste 
alimento correlaciona com menores riscos de doença cardiovascular e que, de entre outros fatores, 
pode explicar a menor prevalência destas problemáticas nas pessoas vegetarianas, os maiores 
consumidores de nozes (Sabaté, 1999).   
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Mas as principais substâncias sobre as quais aqui nos debruçaremos, e também responsáveis 
pelos efeitos benéficos acima referidos, são os fito-estrogénios, compostos vegetais com propriedades 
simultaneamente estrogénicas e anti-estrogénicas, acessíveis através da alimentação com vegetais e 
legumes, sendo os três  principais mais referenciados na literatura as isoflavonas, como a genistina e 
a daidzina presentes sobretudo na soja, e o comestrol que podemos encontrar no açafrão da Índia e 
rebentos de soja (Murkies et al.,1998). Estas substâncias têm efeitos estrogénicos uma vez que a sua 
estrutura química apresenta grande semelhança à daqueles esteróides sexuais (Deluca et al., 2005), 
pelo que desde cedo na literatura científica se plasmou uma preocupação com um eventual efeito 
efeminante nos homens e cancerígeno nas mulheres. Estas interações foram inicialmente estudadas 
em animais não humanos, tendo-se evidenciado uma generalizada ação dessexualizante dos fito-
estrogénios (Whitten et al., 1993; Whitten et al., 1995; Jacob et al., 2000;  Weber et al., 2001; 
Patisaul et al., 2001). Contudo, a utilidade e validade preditiva destes modelos para a realidade 
humana estão longe de ser substanciadas (Roberts et al., 2002; Pound et al., 2004; Shanks et al., 
2009; Messina, 2010), sobretudo no caso da sexualidade humana que depende de uma multiplicidade 
de fatores que abrangem aspetos cognitivos, como as fantasias, entre outros de elevada complexidade 
(Meston e Frohlich, 2000). Para além disto, a investigação conhecida neste âmbito cingiu-se à análise 
de indicadores bioquímicos da função sexual, como sendo o nível plasmático de esteróides sexuais, 
por exemplo, não averiguando outros produtos mais complexos da função sexual como a libido, a 
performance, a frequência de masturbação, entre outros, inclusive já insinuados na pretensão dos 
supostos análogos em modelos animais (“frequência da monta”, “lordose”, “ejaculação” etc.).  

Ao nível da função sexual masculina, a literatura diz-nos que as preocupações com o hipotético 
efeito efeminante e relação com disfunção erétil são infundadas, dado que as dietas e suplementação 
com isoflavonas e outros fito-estrogénios não impactaram a produção de androgénios nem afetaram o 
seu metabolismo de maneira significativa (Messina, 2010). Num estudo de Mitchell e colaboradores 
(2001), por exemplo, foram avaliados os efeitos dos suplementos de soja na saúde reprodutiva de 
homens adultos, atendendo-se à qualidade do esperma e níveis de esteróides sexuais e 
gonadotrofinas. Não se encontraram diferenças no volume da ejaculação, concentração, morfologia e 
motilidade do esperma nos homens após o tratamento. Resultados semelhantes foram encontrados 
por Nagata e colaboradores (2001), que analisaram os efeitos do consumo de leite de soja nas 
concentrações de estrogénios e androgénios plasmáticos em homens japoneses, tendo os resultados 
revelado ausência de diferenças significativas no nível de testosterona entre os grupos. Chavarro e 
colegas (2008) estudaram homens admitidos numa clínica de infertilidade encontrando uma relação 
inversa entre o consumo de soja e a concentração espermática, sem contudo se alterarem a 
motilidade, morfologia e volume do ejaculado. Já Lewis e colaboradores (2005) verificaram níveis de 
androgénios bastante mais elevados no plasma sanguíneo de homens japoneses do que em homens 
neozelandeses que atribuíram ao aumento da síntese de testosterona proporcionada pela dieta asiática, 
e a eventuais diferenças no metabolismo das isoflavonas, proporcionadas quiçá pela longa exposição, 
fatores genéticos e estilo de vida. Kalman e colaboradores (2007) avaliaram os efeitos do treino físico 
de resistência acompanhado de suplementação alimentar com soja durante 12 semanas na 
composição do plasma sanguíneo em 20 homens saudáveis omnívoros não tendo encontrado impacto 
significativo desta condição na produção de androgénios, sendo os níveis de testosterona livre e total 
semelhantes antes e após o tratamento. 

 No que se refere ao impacto dos fito-estrogénios na função sexual das mulheres é consensual a 
ideia de que estes componentes alimentares podem ser benéficos ao aliviarem os sintomas da 
menopausa e tensão pré-menstrual, prevenirem a endometriose e o cancro da mama e ao promoverem 
um equilíbrio nos ciclos menstruais, prolongando-os. Estes efeitos são conseguidos graças sobretudo 
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às propriedades anti-estrogénicas das isoflavonas e linhanos, ao competirem com os estrogénios 
endógenos, aumentarem os níveis de globulinas transportadoras de esteróides sexuais e promoverem 
o metabolismo benéfico do estrogénio nos seus produtos não genotóxicos (Hall, 2001).  Num estudo 
de Verma e colaboradores (1998) foram avaliadas as propriedades anticancerígenas das  isoflavonas e 
curcumina (constituinte do açafrão) face aos efeitos estrogénicos dos pesticidas e poluentes 
ambientais em culturas de células humanas.  Os resultados mostraram que a combinação de 
curcumina e genistina é o inibidor mais eficaz destas células cancerígenas, ultrapassando inclusive o 
Tamoxifen, antiestrogénico usado no tratamento convencional do cancro. Por estas razões, a 
populariedade dos fito-estrogénios como agentes de tratamento e substituição hormonal tem vindo a 
crescer, reconhecendo-se o seu papel importante ao competirem com os estrogénios endógenos e 
favorecerem a diminuição da síntese e circulação das hormonas sexuais, evitando assim o 
desenvolvimento e progressão de cancros hormonodependentes. Seguindo a mesma linha de 
raciocínio, Berrino e colaboradores (2001) estudaram os efeitos de uma dieta baixa em gordura 
animal e rica em fibra e fito-estrogénios, obtidos através de cereais, legumes, vegetais, soja, num 
grupo de mulheres em menopausa com altos níveis androgénicos. Os resultados mostraram que no 
grupo da intervenção, para além da redução de peso, cintura, colesterol total, insulina e glicémia, 
houve um aumento das globulinas transportadoras de esteróides sexuais e consequente decréscimo 
dos níveis de testosterona e estradiol plasmáticos, que segundo os autores são marcadores para o 
cancro da mama, potenciados pelos hábitos alimentares ocidentais. Também Wu e colaboradores 
(2002) encontraram resultados concordantes ao avaliarem o consumo de soja e os seus efeitos nos 
níveis de estrogénio em mulheres pós-menopáusicas chinesas num estudo longitudinal de 1993 a 
1998. Mostraram que os níveis de estrona presentes no sangue e na urinam eram 15% mais baixos 
nas mulheres que consumiam maior quantidade de soja, o que é um fator protetor contra o cancro. 
Adicionalmente, os autores avançaram uma importante consideração relativamente à maior 
incidência de cancros nas populações asiáticas, sentida ente os anos 70 e 90, atribuindo-a a fatores 
como o declínio da idade da menarca e prevalência da nuliparidade, mas também como à redução do 
consumo de soja e adoção de outros hábitos alimentares por influência do Ocidente e, 
consequentemente, ao degradar do efeito protetor da dieta tradicional chinesa. Ou Shu e colegas 
(2009) também encontraram uma correlação negativa entre o consumo de soja e o índice de 
mortalidade e recorrência cancerígena em mulheres chinesas, mostrando que o Tamoxifen apenas foi 
um fator positivo na sobrevivência das mulheres que menos soja consumiam, sendo que no grupo que 
consumia grandes doses de fito-estrogénios este medicamente não trouxe benefícios significativos.  

Relativamente à maturação sexual feminina, cujos principais indicadores são a menarca e o 
desenvolvimento das mamas, não foram encontradas diferenças significativas nos estudos existentes 
comparando vegetarianas e omnívoras sendo, contudo, referido que uma dieta rica em fito-
estrogénios e fibra, via aumento das globulinas transportadores dos esteróides sexuais, pode adiar o 
início da puberdade, compensando a maturação precoce observada cada vez mais em resultado das 
dietas altamente calóricas, e que se crê também estar na origem de formações cancerígenas (Ridder et 
al., 1991; Sanders e Reddy, 1994; Hebbelinck et al., 1999). Por sua vez, Ambroszkiewicz e 
colaboradores (2004) mostraram que existe uma menor concentração de leptina em crianças pré-
púberes vegetarianas do que nas omnívoras. Esta hormona,  presente no tecido adiposo, desempenha 
um papel fulcral no controlo das reservas de gordura e energia, comportamento alimentar e 
maturação, e o seu excesso está associado à obesidade.  No que se refere aos distúrbios menstruais, 
Barr (1999), comparou os ciclos de mulheres omnívoras com os de mulheres vegetarianas para 
averiguar a crença generalizada de que a alimentação vegetariana, sendo deficitária, repercutir-se-ia 
em amenorreias, mas não encontrou fundamento para esta crença, pelo contrário, os resultados 
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mostraram que os distúrbios menstruais eram menos frequentes nas mulheres vegetarianas de peso 
estável. Wood e colaboradores (2007) averiguaram a relação entre fito-estrogénios e o parto 
prematuro e espontâneo não encontrando diferenças grupais nos níveis de fito-estrogénios entre 
mulheres com parto normal e mulheres com parto prematuro/espontâneo.   

 
 

Para além dos efeitos fito-estrogénicos, as dietas alimentares vegetarianas apresentam mais 
alguns benefícios específicos no que se refere à saúde e função sexual, dada a forte componente em 
fibra e produtos vegetais: normalizam a flora intestinal contrariando o efeito de algumas bactérias 
que se tornam nocivas ao facilitarem a reabsorção do estrogénio já excretado; promovem a 
decomposição do estrogénio nos seus metabolitos benéficos através de vias que previnem o 
aparecimento de cancros; facilitam a excreção de estrogénios, ligando-os no trato digestivo, 
impedindo assim a sua ativação e disponibilidade; estabilizam os níveis de glucose e insulina que 
afetam o níveis de esteróides sexuais; providenciam proteção anti oxidante face à toxicidade dos 
radicais livres também implicados na carcinogénese (Hall, 2001; Ji et. Al., 2010), por exemplo, na 
mama e próstata (Kandrika et al., 2009), protegendo inclusive as próprias células reprodutivas 
(Dowling e Simmons, 2009); melhoram a função endoteliana e biodisponibilidade do óxido nítrico 
(Cuevas e Germain, 2004; Rallidis et al., 2009), essenciais para a manutenção da veno-oclusão e 
relaxamento da musculatura peniana e clitoriana (Meston, 2000) e assim contribuindo também para a 
prevenção da disfunção erétil de causas orgânicas (Moyad et al., 2004; Esposito et al., 2006)   

 
Sexualidade humana 

As razões para a adoção de uma dieta vegetariana podem estar relacionadas com a saúde, 
economia, religião/espiritualidade, preocupações éticas - ambientais e relacionadas com o trato e vida 
dos animais (Bearsworth e Keil, 1993; Jabs et al., 1998; Potts e White, 2007) – sendo que outros 
estudos invocam ainda razões como o desejo de fazer dieta (Bas et al., 2005), a aversão ao gosto da 
carne (Larsson et al.,2003) a existência de tabus culturais relativamente ao seu consumo (Fessler e 
Navarrete, 2003) e o desejo de empoderamento e emancipação relativamente a uma ideologia 
dominante (Cherry, 2006). Esta variedade de razões explica-nos que o vegetarianismo nem sempre 
expressa uma mera preferência gastronómica mas que frequentemente significa um conjunto de 
valores e uma mundovisão (Jabs et al., 1998, Allen et al., 2000) que implica na maior parte das vezes 
uma preocupação ética e ecológica materializada através de hábitos alimentares e estilo de vida 
isentos sempre que possível de produtos de origem animal, testados em animais ou que tenham 
impacto ambiental negativo e da participação em qualquer evento que implique exploração e 
sofrimento animal, como é o caso dos circos, touradas, rodeios, entre outros. Assim, o 
vegetarianismo incorpora vários discursos: da nutrição, do gosto, do corpo, dos hábitos, do bem-estar 
animal e do ambiente, levando a que alguns autores falem sobre a “identidade vegetariana/vegana” 
(Potts e White, 2007; Hirschler, 2008; Sneijder e Te Molder, 2009). Uma interessante consequência 
destes discursos em torno da identidade vegetariana prende-se com os subtemas que relacionam com 
a atração, relações amorosas e sexualidade em geral, mediatizados através de duas ideias antagónicas: 
por um lado, a pretensão essencial em torno das competências e atributos psicológicos das pessoas 
vegetarianas como melhores amantes (Zacharias, 1994), que decorreria não só de fatores como a 
melhor saúde destes indivíduos como também de determinadas características relacionadas com a 
empatia, potenciadas pela ideologia subjacente a esta dieta; e por outro, os discursos sensacionalistas 
que retratam estes indivíduos como doentes e afeminados em resultado daquilo a que chamam uma 
alimentação deficiente e de crenças infantilizadas (Kruse, 1999).  
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   Por exemplo, uma preocupação habitual entre vegetarianos é a que se prende com a 
experimentação animal, cada vez mais tida como uma prática desadequada para avaliar riscos de 
saúde humanos (Roberts et al., 2002; Pound et al., 2004; Shanks et al., 2009; Messina, 2010). 
Indicadores deste consenso internacional sobre a necessidade de se aprofundarem e investigarem 
novas metodologias alternativas aos testes em animais são, por exemplo,  a postura de incentivo da 
americana Food and Drug Administration às alternativas à experimentação animal e colaboração com 
comités para o manuseamento e cuidado de animais para experimentação científica, após o 
reconhecimento, em 2004, de que mais de 92% de substâncias que passaram nos testes com cobaias 
animais nesse ano foram dadas como ineficazes ou prejudiciais nos ensaios clínicos com humanos  
(FDA, 2004) e o financiamento da Direção Geral da Investigação e Inovação da Comissão Europeia 
no programa “AXLR8” de investigação em novas tecnologias e alternativas à experimentação animal 
(como os testes em culturas celulares humanas), considerada dispendiosa, ineficaz e reprovável:   

“A atual dependência dos estudos sobre toxicidade animal, baseados no construto da “dose recomendada”, e a extrapolação destes 
resultados para procedimentos na realidade humana é uma fonte de incerteza e risco para a saúde pública. Adicionalmente, os testes 
convencionais com cobaias animais são geralmente morosos, dispendiosos, pouco viáveis e eticamente reprováveis, não oferecendo 
uma compreensão adequada dos mecanismos subjacentes à ação dos químicos no organismo humano” ( http://axlr8.eu/ ) 

 

Se a exploração de animais para fins científicos é altamente contestada, ainda mais são as 
práticas que implicam crueldade animal para recreação e lazer, sendo a tauromaquia, por exemplo, 
um dos casos mais mediáticos, fazendo-se valer do discurso da tradição para justificar uma forma de 
violência que assim se sagra socialmente aceitável. Para além disto, assenta em prescrições 
intimamente ligadas à construção e manutenção da masculinidade normativa, em que torturar e matar 
um animal se assume como uma forma de “fazer género”, neste caso, de fazer masculinidade, 
virilidade, valor, nobreza (Vale de Almeida, 1996; Graña et al., 2004), uma construção feita em 
oposição àquilo que não é masculino, quer seja humano quer seja animal. Assim acontece também 
com uma variedade de práticas, incluindo o consumo e preparação de carne (Sobal, 2005; Parry, 
2010; Rozin et al., 2012;) que espelham um sistema essencialmente patriarcal, heteronormativo e 
especista, advogando o domínio do homem sobre a mulher, o domínio do normal sobre o 
transgressor, o domínio do humano sobre o animal (Allen et al., 2000; Adams, 2003) em formas de 
opressão que se reforçam mutuamente: espera-se dos homens que ingiram alimentos masculinos, 
como a carne, associada à força e virilidade, e das mulheres que ingiram alimentos femininos, como 
as saladas, associadas à contenção, pureza e fragilidade. Os indivíduos que rejeitam estes arquétipos 
de género estão em rutura com as normas sociais tradicionais e, assim, à mercê da discriminação e 
marginalização (Potts e White, 2007; Merriman, 2010, Hirschler, 2008). Os homens vegetarianos, 
por exemplo, são vistos como efeminados e fracos (autênticos “vegetais”) e as mulheres como 
androfóbicas, anoréticas e incapazes de governarem os seus corpos (Sobal, 2005; Merriman, 2010; 
Potts e Parry, 2010; Adams, 2003): 

[homem]: sendo homem é esperado que coma e use produtos animais, mas eu escolho não o fazer. Por isto, muita gente vê o meu 
veganismo como afeminado (Potts e White, 2007). 

 
[mulher]: uma vez durante a refeição o meu pai perguntou-me quatro vezes em dez minutos se eu queria comer carne. Explicou que 

não queria que eu ficasse magra ao ponto de voar com o vento... (Merriman, 2010). 
 

   Por outro lado, a produção moderna, intensiva, de carne, laticínios e peixe, repercute-se 
negativamente a muitos mais níveis, nos ecossistemas, comunidades, consumidores e trabalhadores: 
ao implicar quantidades massivas de recursos naturais – solo,  energia e água- origina problemas 
ambientais tão variados como a poluição dos aquíferos, ar e solos com pesticidas e fertilizantes, 
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combustíveis e  metais pesados, fezes e outra matéria animal, perda de biodiversidade, 
desflorestação, erosão, desertificação e salinização dos solos, chuva ácida e aumento de gases de 
efeito estufa; ao prejudicar a saúde através da bio-acumulação de substâncias tóxicas na origem de 
problemas respiratórios, cancros, infeções, resistência a antibióticos, contágio com agentes 
infecciosos, elevada gravidade e número de acidentes de trabalho e stress; ao provocar assimetrias 
graves no sistema de distribuição alimentar uma vez que assenta na transformação massiva de 
calorias vegetais em ração animal, que poderiam de outra forma abastecer e suprimir as carências 
alimentares humanas com aproveitamento à escala global (Walker et al., 2005).  

Existe assim, entre esta população, uma maior consciência social e a noção clara de que o consumo 
de carne, para além de trazer consequências nefastas para a saúde individual e coletiva, não resulta de 
uma necessidade biológica mas antes de um conjunto complexo de fatores sociais, inclusive de forças 
políticas e interesses industriais que manipulam hegemonicamente os comportamentos de consumo 
das populações controlando as crenças e valores culturais (Gossard e York, 2003) facto que poderá 
inclusive explicar a correlação negativa entre educação e consumo de carne encontrada em vários 
estudos (Rozin et al., 2003; Bedford e Barr, 2005; Gale et al., 2007; Vinnari et al., 2008; Yen et al., 
2008). Esta manipulação funciona, aliás, através de uma ideologia dominante que Joy (2009) 
apelidou de carnismo. Uma vez que comer carne não é necessário para a sobrevivência humana (ao 
contrário do que acontece com alguns animais não humanos cuja predisposição fisiológica os obriga 
a dependerem de carne para sobreviverem), tal prática assume-se como uma escolha que espelha um 
sistema de crenças em que comer a carne de determinados animais é aceitável e valorizado enquanto 
que a de outros é condenável, em que preferências e gostos são condicionados pela normas culturais e 
sociais. Neste sentido, o contrário do vegetariano é o carnista e não o omnívoro- esta falácia comum 
faz, aliás,  parte do repertório dos mecanismos de proteção desta ideologia que operam, sobretudo 
através da invisibilidade do sistema, da distorção das perceções sobre os animais e da reciclagem de 
mitos. Desta maneira, os animais são objetificados para se justificar o consumo “normal, natural e 
necessário” de carne e derivados, omitindo-se todo o processo que implica o sofrimento e morte de 
seres sencientes, inclusive embelezando-se os produtos finais através de estratégias como a 
montagem de cenários bucólicos, altifalantes com música ou sons da natureza nas secções dos 
supermercados, usando de embalagens apelativas e publicidade subversiva (Flail, 2006). A este 
propósito vale a pena recordar as palavras de Adams (2003) sobre a ideia do referente ausente:      

“Invisibilizamos os animais através da linguagem que usamos para conjurar os seus corpos mortos, antes de os consumirmos. Assim, 
usamos termos gastronómicos, como bife, para nos referirmos ao animal que foi esquartejado e morto para a nossa alimentação. Os 
animais vivos são assim o referente ausente do conceito de carne, o que nos permite esquecer convenientemente daquele animal 
enquanto entidade independente, mas também resistir aos esforços de quem tenta dar visibilidade aos animais, tornando-os presentes.     

 

Assim, se por um lado as preocupações ecológicas, ambientais e de saúde são desvalorizadas e 
associadas à fragilidade e imaturidade (Parry, 2010), por outro são consideradas fator de 
empoderamento e atração, sobretudo quando informadas pelos discursos ecofeministas, em que os 
vegetarianos são retratados como “verdadeiros homens”, com a coragem de se oporem às pressões 
socioculturais no que se refere, por exemplo, aos papéis de género e identidade sexual, sendo-lhes 
atribuída uma maior liberdade de pensamento, sentido crítico e solidariedade para com o movimento 
feminista (Adams, 1990; Adams, 2003; Potts e White, 2007; Potts e White, 2008; Curtin, 1991 ). 
Estas atribuições positivas são também visíveis nos meios sociais onde assistimos a discursos sobre 
os homens vegetarianos, sobretudo, exaltando a sua capacidade de empatia, atratividade, compaixão:  

[mulher] “Não há nada mais sensual do que um homem vegano. Isso significa que tem compaixão e que não se deixa afetar pelos 
estereótipos e prescrições machistas e carnistas. Os homens veganos estão noutro plano existencial, demonstram outro nível de 
consciência. (www.vegfamily.com/interviews/vegan-vixens.htm). 
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[mulher]: “o meu marido, a minha alma-gémea, mudou de carnista para vegetariano e depois para vegano. Á medida que mudava de 
alimentação, também ele mudava: passou de agressivo, mal humorado, conformista e insensível para um homem capaz de expressar 
plenamente o seu afeto e amor por mim e entender-se a si próprio mas também à cultura e mundo em que vivemos. Agora, tem 
compaixão por todas pessoas e todos os animais – é o melhor amante de sempre.  (http://www.eatveg.com/veglovers.htm). 

 

Por sua vez, a literatura científica parece dar algum suporte a estas atribuições, existindo já 
alguns estudos a comparar omnívoros e vegetarianos no que se refere a estas características 
prosociais, como é o caso da empatia, ou seja, a capacidade de se identificar e partilhar dos 
sentimentos de outrem. Ruby e Heine (2011), por exemplo, constataram que as pessoas vegetarianas 
são percecionadas como sendo mais tolerantes, éticas, simpáticas, preocupadas e virtuosas que as 
pessoas omnívoras, perceções emanadas quer por vegetarianos quer por omnívoros, assim 
descartando-se uma vez mais o favoritismo grupal.  Filipi e colaboradores (2010), por exemplo, 
estudaram as diferenças na ativação cerebral face a estímulos visuais negativos envolvendo humanos 
e animais em vegetarianos/veganos e omnívoros saudáveis. O principal resultado deste estudo 
evidenciou diferenças na arquitetura funcional do processamento emocional nos cérebros de 
vegetarianos e veganos entre si e quando comparados com os cérebros de omnívoros, bem como uma  
ativação significativamente maior das áreas relacionadas com a empatia face a estímulos negativos 
por parte dos vegetarianos e veganos, independentemente dos estímulos retratarem humanos ou 
animais. Assim, os autores sugeriram que vegetarianos e veganos são mais suscetíveis ao sofrimento 
alheio do que os omnívoros, dadas as suas convicções morais e éticas no que se refere à vida, 
natureza e sociedade, mostrando o que parece ser uma maior capacidade empática.  

Apesar do carácter essencialista deste estudo, os resultados tornam-se pertinentes se os aliarmos 
à já referida noção de que a simples adoção de uma dieta vegetariana pode levar um indivíduo a 
interessar-se em questões éticas relacionadas, sendo interessante indagarmo-nos sobre as implicações 
disto no desenvolvimento de uma sensibilização e empatia para com humanos, bem como outras 
competências pro-sociais. Esta hipótese foi investigada por Bastian e colaboradores (2011), que 
vieram confirmar que a consideração acerca das problemáticas animais, via perceção das 
comunalidades entre animais humanos e não humanos, pode gerar, a par de uma sensibilização para o 
especismo, uma inclusividade moral que se estende à própria realidade humana, por exemplo, a 
grupos humanos marginalizados. Isto vai de encontro aos resultados de Allen e colegas (2000) que 
demonstraram que os omnívoros tendem a apoiar a dominância hierárquica e políticas anti-igualdade, 
assumindo valores como a agressividade autoritária, a submissão à autoridade, auto-controlo, 
racionalidade, reputação e conformismo, enquanto que, por sua vez, os vegetarianos valorizaram 
mais a paz, igualdade, justiça social, amor, intelectualismo e afetividade. Assim, sugere-se que a 
dominância hierárquica, simbolizada pelo consumo de carne, pode transcender as relações humanos-
animais,  manifestando-se na própria qualidade das relações inter-humanas, sendo o vegetarianismo 
não só passível de promover esta consciência como também de facultar as ferramentas cognitivas 
necessárias para combater o distanciamento emocional e a objetificação.  

Inversamente, na base da desconsideração pelas problemáticas do sofrimento animal estão 
processos análogos ao da chamada infra-humanização ou desumanização de exogrupos (por exemplo, 
etnias diferentes), recrutados pelos sujeitos de crimes ou de comportamentos moralmente 
condenáveis como justificação para os seus atos e que, no caso dos omnívoros funcionam como 
modo de ultrapassar a dissonância resultante do consumo de animais para alimentação, negando-lhes 
o reconhecimento enquanto agentes morais (Bilewicz et al., 2010). Dessensibilização, inferiorização, 
negação, rotinização, justificação, objetificação, de-individualização, dicotomização, racionalização, 
dissociação, entre outros, transformam a empatia em apatia dando origem a uma “dormência 
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psíquica” (Joy, 2005; 2009;) frequentemente implicada em fenómenos de violência coletiva, como 
foi o caso, por exemplo, das exterminações massivas de humanos nos campos de concentração nazis 
(Bostock, 2010).  Em que medida estes processos implicados no trato com os animais extravasam 
para as interações humanas é uma preocupação que durante muito tempo foi desconsiderada pelas 
ciências, surpreendentemente até pela Psicologia (Joy, 2005; Fitzgerald, 2009) que deveria alocar 
atenção e debate também sobre as relações entre humanos e animais e práticas quotidianas especistas 
e/ou violentas, normalmente sintomáticas de dessensibilização, adormecimento psicológico, 
dissonância cognitiva crónica, mecanismos desapropriados de defesa do ego e outras matérias afeitas 
à análise psicológica e bem-estar humano. Neste sentido,  a visão holística da psique humana e a 
intervenção sistémica adequada e emancipatória do individuo só não serão descuradas na sua 
totalidade se os técnicos e terapeutas considerarem obrigatoriamente todas as interações humanas, 
incluindo com os animais e ambiente, que tanta relevância em tantos domínios podem ter (Joy, 
2005). Um exemplo claro do fenómeno acima referido é o impacto que os matadouros industriais têm 
na vida do indivíduo e das comunidades em que se inserem (Fitzgerald, 2009). Fitzgerald, de facto, 
encontrou relações surpreendentes entre a incidência e aumento de crimes e a prevalência de 
indústrias de preparação da carne, relações que não sendo explicadas por outras variáveis como o 
desemprego, desorganização social e demais características demográficas dos trabalhadores de 
indústrias análogas em termos de composição de trabalhadores e incidência de acidentes de trabalho 
e doença, são passíveis de ser atribuídas à violência e brutalidade do trabalho desempenhado nos 
matadouros com animais sencientes. O argumento é precisamente o de que esta prática implica o 
recrutamento da dessensibilização com consequências psicológicas e sociais que se traduzem em 
violência para com grupos percecionados inferiores, como as mulheres e crianças, nomeadamente na 
forma de ofensas sexuais, abuso sexual, crimes violentos e ofensas contra a família. De maneira 
semelhante, encontram-se trabalhos a demonstrar que a violência sobre animais acompanha 
frequentemente práticas de violência doméstica (Ascione, 1997; 1998; Padilha; 2011).  No estudo de 
Padilha (2011), por exemplo, num universo de 453 mulheres do estado de Pernanmbuco, Brasil, 
vítimas de violência doméstica, 51% das vítimas referiu que o seu agressor, normalmente marido ou 
ex-marido, incorreu em práticas violentas também para com os animais do lar, frequentemente como 
forma de ameaça e chantagem.  

Para Adams (1991), esta violência é o resultado do sistema patriarcal e especista em que 
vivemos, onde se observa um fenómeno semelhante ao do referente ausente no tratamento das 
mulheres, ontologizadas também como objetos: a linguagem que usamos para designar as mulheres 
maltratadas pelos homens, mercê da desigualdade de género e invisibilidade estruturais da sociedade, 
refere-se-lhes como “mulheres abusadas”, transformando o ato de ser violentada em algo que faz 
parte da natureza das próprias mulheres, perdendo-se a consideração da existência de um agressor. 
Esta é, aliás, uma das várias maneiras em que os efeitos da opressão especista e patriarcal intersecta 
com a opressão das mulheres – segundo a autora, assim como são as fêmeas animais as principais 
vítimas da indústria alimentar (servindo a alimentação através do seu corpo e da exploração do seu 
sistema reprodutor para fornecer ovos, leite e crias), também as mulheres devem disponibilizar o seu 
corpo para serem passivamente “consumidas” como carne pelos homens. Esta comparação das 
mulheres com animais e com a carne é sobretudo visível nos meandros da pornografia comercial, em 
que elas surgem como objetificadas, fragmentadas nas suas partes corporais “úteis”, e desumanizadas 
para serem consumidas, mas também surge, de um modo generalizado, no calão do quotidiano 
através de vocábulos e expressões utilizados para promover um downgrade da mulher 
desconsiderada: “cabra”, “vaca”, “galinha”, “camarão”(para designar a mulher cujo proveito só vem 
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de se “comer” o corpo), “comer” no sentido de penetrar sexualmente, são alguns exemplos (Adams, 
2003).              

 
 
* 

Outro debate que tem vindo a ser mediatizado e recorrente relacionado com os benefícios do 
vegetarianismo e implicações com a sexualidade humana prende-se com as qualidades físicas 
exibidas por estes indivíduos que parecem torná-los mais atrativos e saudáveis. Exemplos deste 
fenómeno são observados quando consideramos, por exemplo, uma campanha da People for the 
Ethical Treatment of Animals (PETA) que consiste em mostrar cartazes com celebridades 
vegetarianas seminuas, habitualmente veiculando a mensagem sobre os benefícios do vegetarianismo 
para a saúde física, beleza, sensualidade3 e inclusive performance sexual. Apesar do mediatismo 
destas pretensões, a verdade é que as narrativas sociais e a literatura científica dão suporte às 
considerações sobre saúde e, consequentemente, atratividade. No estudo etnográfico de Hirschler 
(2008), por exemplo, alguns participantes referem ganhos a nível da energia, condição física e 
atratividade, quer auto quer hetero percecionada:   

[homem]: Sinto-me sem dúvida mais em forma, mais activo e mais atraente – sou uma pessoa completa agora.  
  

Num fórum online vegetariano, também encontrámos considerações positivas quanto à atratividade e 
performance: 

 [homem]: a minha libido não mudou e sou vegetariano desde a puberdade! Não tenho nenhuns problemas com tamanho, 
funcionamento ou desejo. Tenho é mais energia! (http://www.veganforum.com/). 

 

De facto, como já tínhamos visto, o vegetarianismo coexiste frequentemente com práticas 
salutares, como o exercício físico e ausência de consumo de tabaco e outros hábitos nefastos (Slatery 
et al., 1991; White e Frank, 1994; Williams, 1997; Willet, 1999; Hebbelinck et al., 1999; Larsson e 
Johansson, 2002; Steffen et al., 2005; Baines et al., 2006), que contribuem, na prática, para a menor 
prevalência de problemas e doenças verificados nesta população  mas também para a perceção alheia 
desta dieta enquanto benéfica e profilática. Se considerarmos a generalização crescente deste 
reconhecimento e a noção de que a atração física humana radica sobretudo em pistas de saúde 
percecionada (Grammer et al., 2003), talvez possamos explicar, em parte, estes discursos que 
atribuem de maneira generalizada uma maior atratividade aos indivíduos vegetarianos. 
Adicionalmente, na nossa pesquisa encontrámos mais algumas características referidas como 
potenciadoras da atração destes indivíduos, como sendo a pele e o odor corporal: 

[mulher]: “namorei um carnista muito simpático mas o sexo era terrível. Não conseguia suportar o odor dele, o sabor do beijo, e 
quando ele comia carne à minha frente eu perdia o desejo todo”.  

 
[mulher]:  “as pessoas vegetarianas têm um odor corporal muito mais agradável do que quem come carne e também têm uma pele 

muito mais limpa e bonita!” (www.veggieboards.com) 
 

Na literatura científica existe algum suporte para estas considerações. Por exemplo, num estudo 
de Stephen et al. (2011), verificou-se que a coloração ligeiramente alaranjada da pele proporcionada 
pelo consumo de caratenóides, característica de pessoas em dietas com forte componente de legumes 
e frutas, é um fator de atração não só entre caucasianos como também entre negros sul africanos, uma 

                                                             

3Ver   http://www.mediapeta.com/peta/images/main/sections/mediacenter/printads/lisaedelsteinPETA.jpg 
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vez que traduz a perceção de melhor saúde física (os caratenóides estão ligados à competência 
imunitária e podem assinalar fertilidade, estando inclusive ligados à proteção da integridade do 
sémen). Adicionalmente,  Havlicek e Lenochova (2006) verificaram que o consumo de carne é 
proporcionalmente inverso à atratividade percecionada do odor corporal, curiosamente em linha com 
estudos que confirmaram uma série de características negativas atribuídas à carne, como o cheiro e 
sabor desagradáveis, sobretudo por parte das mulheres (Rozin et al., 1997; Kenyon e Barker, 1998; 
Fessler et al., 2003). Neste estudo, as investigadoras averiguaram o impacto de duas dietas 
alimentares, vegetariana e omnívora, na composição e atratividade do odor corporal de 17 voluntários 
masculinos cujo suór foi posteriormente avaliado por 30 mulheres (desconhecendo as condições 
experimentais) tendo em conta a intensidade, masculinidade, agradabilidade e atratividade. Os 
resultados mostraram que os odores corporais dos indivíduos do grupo com dieta vegetariana foram 
classificados pelas mulheres como sendo mais agradáveis, atrativos e menos intensos, não havendo 
diferenças quanto à masculinidade. Estes resultados aliados ao do estudo de Dematté e colegas 
(2007) relacionando os odores agradáveis com atração facial percecionada, poderão significar um 
maior potencial de atração por parte dos homens vegetarianos.  

 
Considerações Finais 

A literatura revista deu-nos evidências de que  uma alimentação vegetariana pode potenciar uma 
melhor saúde física, mental e sexual. Para além disto, vimos também que o vegetarianismo pode 
constituir-se como uma forma de potenciar a atratividade quer física quer emocional dos indivíduos, 
o que parece ser verdade sobretudo no caso dos homens, à partida mais sensibilizados para os afetos 
e a par das preocupações feministas. Mas os estudos demonstram que não só entre vegetarianos há o 
desejo de se relacionar com parceiros preocupados com o bem-estar animal, saúde e ecologia e que, 
por exemplo, existe uma preferência por parceiros com uma dieta rica em fruta e vegetais em 
detrimento da carne e doces, também por serem percecionados como melhores pessoas (Rozin et al., 
2003) e menos agressivas (Lea e Worsley, 2003). Sabemos também que o consumo de carne pode 
inclusive gerar repulsa e evitamento em se relacionar intimamente (Potts e White, 2007), sobretudo 
no caso das mulheres, que segundo Basson (2005) procuram obter uma maior proximidade 
relativamente aos seus parceiros. A ideologia subjacente ao vegetarianismo pode, assim, potenciar 
esta proximidade, sendo plausível supor que possa deste modo influenciar a sexualidade humana a 
vários níveis, dados os ganhos empáticos e físicos que parece proporcionar. A nível clínico, por 
exemplo, sabendo que algumas dificuldades e disfunções sexuais correlacionam com o bem-estar 
psicológico e saúde física (Eardley, 2002; Cellerino e Jannini, 2005; Basson, 2005) será então 
pertinente dirigir esforços futuros para aprofundar a hipótese aqui proposta,  estendendo a 
investigação para lá da mera análise de indicadores biológicos (como os níveis de esteróides sexuais) 
e deslocando a tónica da abordagem quantitativa para uma mais qualitativa que nos permita conhecer 
melhor o possível impacto de determinados hábitos alimentares na sexualidade humana.   

 
* 

“Empathy is not a finite resource. Moreover, it is the process, rather than the goal, of widening the 
circle of compassion that creates change in self and world. How can we not include all sentient 

beings when working toward nonviolence?” 
 
- Joy (2005) 
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