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A P R E S E N T A Ç Ã O
P A R T E  1  -  V E G E T A R I A N I S M O  P A R A  A D O L E S C E N T E S

A a l imentação  vegetar iana  vem crescendo nos

úl t imos  anos  em função de  uma sér ie  de

fatores .  Pode-se  destacar  entre  os  pr inc ipa is :

a  proteção  aos  an imais ,  o  meio  ambiente  e  a

saúde .  Ass im,  o  número  de  vegetar ianos  no

Bras i l  já  u l t rapassa  os  30  mi lhões .

O vegetar ian ismo é  um regime a l imentar   no

qual  as  pessoas  optam por  não  comer  carnes ,

sendo que pode haver  ou  não  o  consumo de

lat ic ín ios  e  ovos .

Atua lmente ,  ex is te  uma grande preocupação

com o  cresc imento  dessa  d ieta ,  em função da

ingestão  insuf ic iente  de  nutr ientes ,  graças

espec ia lmente  à  opção por  processados  e

u l t ra  processados .  No  entanto ,  sabe-se  que a

d ieta  vegetar iana ,  quando bem planejada ,

pode ser  adequada do  ponto  de  v i s ta

nutr ic iona l ,  e  t razer  uma sér ie  de  benef íc ios  à

saúde .



Pensando na  saúde de  ind iv íduos

vegetar ianos ,  c r iou-se  o  Grupo de  Extensão  da

Univers idade Federa l  do  Estado do  R io  de

Janei ro  -  UNIRIO -  Vegetar ian ismo:  Formando
uma rede de  d iá logos  -  com o  objet ivo  de

promover  educação a l imentar  e  nutr ic iona l

para  vegetar ianos .

Nesse  contexto ,  surge  a  ide ia  de  se  aprox imar

dos  vegetar ianos ,  a t ravés  de  exper iênc ias  e

desaf ios  dos  própr ios .  Então ,  nasce  a

personagem Vitór ia  VegAN ,  uma vegetar iana

que contará  sua  h is tór ia ,  estabelecendo

conexão entre  a l imentação ,  nutr ição ,  saúde e

meio  ambiente .





N A S C I M E N T O  D A
V E G A N

P A R T E  2  

Nesse  l i v ro ,  eu  vou contar  um pouco da  minha

histór ia .

Meu nome é  V i tór ia  VegAN,  tenho 20  anos  e

sou vegetar iana .  Nasc i  em uma c idade grande ,

porém meus  avós  t inham um s í t io  loca l i zado

numa c idade mais  no  inter ior  do  estado do  R io

de  Janei ro  chamada I taguaí  onde eu  passava

minhas  fér ias .  Fo i  lá  que  mant ive  um contato

abundante  com a  natureza ,  com animais  que

meus  avós  cr iavam ou que a l i  v iv iam

natura lmente .

Lembro-me das  vacas ,  ga l inhas ,  coe lho ,

porcos  e  outros .  Amava  ouv i r  o  canto  dos

pássaros  e  o  som do vento  nas  árvores .  Outra

co isa  que  não  esqueço é  o  baru lho  da  água da

fonte  que t inha  no  s í t io ,  ge lada ,

t ransparente . . .  



-  hummm per fe i ta  para  beber !

Amo a  natureza  e  minha re lação  com e la

sempre  fo i  a fetuosa .  Todo mundo me

pergunta  como começou meu v ínculo  com o

vegetar ian ismo e  eu  sempre  conto  a  minha

pr imeira  h is tór ia .

Com 4  anos ,  descobr i  num jantar  com meus

avós  que o  porco  que eu  comia  era  o  mesmo

que eu  a l imentava  todas  as  manhãs .

Pensat iva ,  dec id i  que  não  comer ia  mais

porcos .  

Depois  d isso ,  aos  10  anos ,  nos  preparat ivos  de

bodas  dos  meus  avós ,  v i  as  ga l inhas  sendo

abat idas .  Me bateu tanta  t r i s teza . . .  Minha  mãe

Nanci  tentou expl icar  que  faz ia  parte  da

cadeia  a l imentar ,  que  também acontec ia  com

os  outros  an imais ,  mas  não  ace i te i ,  e les  eram

mais  que  a l imento ,  eram amigos .   E  fo i  ass im

que ret i re i  mais  uma carne  do  meu prato .

Mas  minha t ia  Cec í l ia ,  uma mulher  sáb ia ,

também era  amante  da  natureza .  



Ela  sempre  pensou de  forma sustentáve l ,

como preservar  o  meio  ambiente ,

reaprove i tando os  res íduos ,  p lantando sem

substânc ias  noc ivas  e  aprove i tando

integra lmente  os  a l imentos .  

Então  fo i  ass im minha in fânc ia ,  che ia  de

descobertas ,  re f lexões  e  um e lo  profundo com

a natureza .  É  engraçado lembrar  de  h is tór ias

que contr ibuem para  nos  tornarmos

vegetar ianos .  

Quando t inha  mais  ou  menos  12  anos ,  fu i  fazer

um passe io  tur í s t ico  em Cunha (SP)  com meus

pais .  Chegando lá  fomos  v i s i tar  uma fazenda

produtora  de  lat ic ín ios ,  onde os  an imais

f icavam so l tos  e  podíamos  tocar  ne les .  

Nessa  fazenda era  ret i rado o  le i te  de  búfa las

para  produção de  quei jos  e  fo i  a i  que  percebi

a  semelhança  com os  bo is .  Como f iquei  muito

próx ima dos  búfa los  eu  reso lv i  que  não

comer ia  mais  carnes  de  bo i  ou  vaca ,  porque

são  an imais  que  se  sent iam fe l i zes  ao  ser

abraçados  por  mim,  então  eram meus  amigos .  

 



Minha mãe f icava  assustada ,  mas  percebia  que
eu i r ia  segui r  os  passos  da  minha t ia  Cec í l ia .

Aos  13  anos ,  na  au la  de  C iênc ias  da  esco la ,  a
professora  estava  ens inando sobre
a l imentação ,  e  fa lou  que hav iam pessoas  que
comiam a l imentos  de  or igem animal
(on ívoros )  e  outras  que  não  consumiam
(vegetar ianos) .
 
E la  exp l icou que muitos  eram os  mot ivos  que
levavam uma pessoa  a  adotar  a  d ieta
vegetar iana  e  ass im,  f ique i  muito
entus iasmada e  inter rompi  a  professora
gr i tando :

 

A M O R  A O S  A N I M A I S !
 



A professora  r iu  e  cont inuou a  exp l icar :  os

vegetar ianos  são  aqueles  que  exc luem

qualquer  t ipo  de  carne  da  a l imentação .  Estes

podem ser  d iv id idos  nos  c inco  pr inc ipa is

grupos :  
   

 
 Ovolactovegetar ianos :  

 

 

dos  a l imentos  de  or igem animal ,  a inda

consomem ovos  e  la t ic ín ios .

 
Lactovegetar ianos :  

 

 

dos  a l imentos  de  or igem animal ,  a inda

consomem lat ic ín ios .

 
Ovovegetar ianos :  

 

 

dos  a l imentos  de  or igem animal ,  a inda

consomem ovos .  

 

 



Vegetar ianos  estr i tos :  
 

 

não  consomem nenhum t ipo  de  a l imento  de

or igem animal .  

 
Veganos :  

 

 

não  consomem nada de  or igem animal  (na

medida  do  poss íve l  e  prat icáve l ) ,  tanto

a l imentos  como produtos  de  be leza ,  vestuár io ,

entretenimento ,  entre  outras  es feras  de

consumo.  A lém disso ,  exc luem produtos  que

se jam testados  em animais .

 

A lém disso ,  a  d ieta  vegetar iana ,  quando bem

planejada  por  um nutr ic ion is ta ,  promove o

cresc imento  e  o  desenvolv imento  adequado ,

podendo ser  adotada  em qualquer  c ic lo  da

v ida ,  inc lus ive  por  at letas ,  gestantes ,  c r ianças

e  idosos .

A  maior ia  das  pessoas  que se  tornam

vegetar ianas  o  fazem dev ido  à  ét ica  an imal ,



todav ia  outros  mot ivos  podem levar  à  adoção

dessa  d ieta :  re l ig ião ,  saúde ,  proteção  ao  meio

ambiente .

F iquei  muito  fe l i z ,  quando minha mãe chegou

eu d isse  a  e la  que  hav ia  aprendido  sobre

a l imentação  vegetar iana  e  e la  me respondeu

dizendo que já  imaginava  que eu  ser ia

VEGETARIANA,  e  que  todos  já  sab iam que eu

era :  AMIGA DOS ANIMAIS !

E ass im eu nasc i :  V i tór ia  VegAN,  uma menina

empoderada  cu jas  lutas  serão  sempre  pe lo

meio-ambiente ,  entendendo que a

a l imentação  é  uma das  formas  de  mudar  o

p laneta .



Cl ique  no  ícone ac ima para  acessar  à  Rece i tas
no Ebook Coz inha  Vegetar iana  S imples  em

casa !  Exemplos :
Orange cake  -  página  63

Bolo  Bras i le i ro  (de  fe i jão)  -  página  52
Sanduíche  louco  -  página  190

https://drive.google.com/file/d/1MgUX6Xcn6FCIIzuntr7nEl2wL2Og92Eh/view
https://drive.google.com/file/d/1XDOFizdvhIiMizyxIbXUxMVF9nDc3NFb/view?usp=sharing


SUSTENTABIL IDADE
P A R T E  3

Os anos  foram passando e ,  dentro  de  mim,  fo i

crescendo o  sent imento  do  amor  pe la

Natureza .  Por  i sso ,  sempre  est ive  atenta  às

questões  ambienta is .

As  au las  que  mais  gostava ,  e ram as  de

Ciênc ias  B io lógicas .  Aprendi  o  que  é  o

ecoss is tema e  a  importânc ia  de le  em nossas

v idas .  E  que ,  para  que tenhamos v ida  neste

planeta ,  prec isamos  cu idar  de le .

Depois  de  dez  anos  a inda  f ico  muito  chateada ,

po is ,  lá  at rás ,  já  fa lávamos  do  desmatamento  e

polu ição  de  mares  e  r ios .  Sempre  estamos  tão

preocupados  com o  desenvolv imento ,  mas

prec isamos  re f let i r  sobre  os  seus  impactos .

Em uma das  minhas  au las ,  quest ione i  a  minha

professora  sobre  o  porquê de  nós ,  seres

humanos ,  estarmos  de ixando i sso  acontecer .  



A professora  expl icou que a inda  ex is tem

muitas  pessoas  que agem com respei to  à

natureza .  Nesse  d ia ,  fu i  para  casa  pensando e

converse i  com minha t ia  Cec í l ia ,  que  d isse  que

todos  podemos fazer  a lgo  pe la  preservação  do

meio  ambiente ,  e  que ,  se  cada  um f i zer  a  sua

parte ,  muito  teremos  fe i to .  

Então  i sso  va le  para  mim,  mas  para  você

também. . .  Faça  a  sua  parte ,  vamos  juntos

a judar  o  p laneta .  

          Ter  sempre  copos ,  canudos  e  ta lheres

eco lógicos  nas  bo lsas  e  mochi las ,  d iminuindo

ass im o  consumo de  descartáve is  e  res íduos ;

     

  Não  jogar  l i xos  no  chão .  Separar  os

d i ferentes  t ipos  de  " re je i tos”  para  fac i l i tar  a

rec ic lagem;

 

         Aprove i tar  integra lmente  os  a l imentos ;

 

    Fazer  hortas  co let ivas  e  preservar  os

espaços  verdes ;

 



 

Pesquisar  a  or igem dos  a l imentos

consumidos ;

 

 Optar  por  a l imentos  dos  pequenos

produtores ,  agroecológicos  e /ou  de  orgânicos ,

que  não  usam agrotóx icos  sempre  que

poss íve l ;

        Descasque mais  e  desembale  menos ,  ou

se ja ,  pre f i ra  a l imentos  como f rutas ,  legumes e

verduras ;

 

     Pre fer i r  a l imentos  vendidos  a  granel  e /ou

embalagens  b iodegradáve is  aos

comerc ia l i zados  em embalagens  p lást icas ;

 

    Usar  saco las  reut i l i záve is  quando for  fazer

compras ;

    

        Repense  o  seu  consumo e  ve ja  o  que  de

fato  é  essenc ia l  e  necessár io .  Va lor ize  t rocar

com seus  amigos  objetos  que  não  fazem mais

sent ido  para  você .

 



Após  tantas  conversas  com minha t ia ,  reso lv i

que  i r ia  procurar  minha professora  e  meus

colegas  de  turma e  de i  a  ide ia  e  p lantamos

uma horta  de  temperos  agroecológicos .  Todos

toparam e  e la  está  sendo cu idada pe la

comunidade esco lar  até  ho je .  



SOBRE ADOTAR UMA
VIDA + 

de pessoas não têm acesso adequado à água potável.

Alimentação, 
Saúde e
Meio Ambiente

sustentável

DUZARE

USERE

CICLERE

CUSERE

PENSERE

SPEITERE

Como ter uma
alimentação mais
sustentável.

Diminua o uso de
plástico, principalmente
em sacolas. Use garrafas
retornáveis.

Separe seu lixo para a
coleta seletiva. Use
embalagens com refil .

Transforme as sobras da
geladeira em novas
receitas.

Evite o desperdício de
alimentos. 

Respeite o meio
ambiente.

Fonte:



T I M E  D E  A T L E T I S M O
P A R T E  4

Aos  16  anos ,  ingresse i  no  t ime de  at let i smo da

esco la  e  comecei  a  t re inar  corr idas  curtas .

Mas ,  meu desempenho sempre  era  aba ixo  das

demais  meninas  do  t ime que não  eram

vegetar ianas .  

Me sent ia  cansada rap idamente  e  não

conseguia  ba ixar  meu tempo nas  provas .

Depois  de  a lgumas  semanas  t re inando com

dedicação ,  fa le i  com o  t re inador  Lopes ,

anunciando que i r ia  sa i r  do  t ime .  

E le  ins is t iu  para  que eu  f icasse  no  t ime e  me

alertou  sobre  cu idar  melhor  da  minha saúde .

E le  acrescentou que sem a  saúde em dia  não  é

poss íve l  ter  um bom desempenho esport ivo  e

me suger iu  fazer  acompanhamento  com

médico  e  nutr ic ion is ta .   



Ass im,  eu  i r ia  fazer  exames ,  para  ver i f icar  se

estava  tudo bem e  o  nutr ic ion is ta ,  i r ia  ava l ia r

a  minha d ieta  e  me or ientar  nas  esco lhas

a l imentares ,  para  segui r  saudáve l  e  d isposta

para  a  prát ica  de  esportes .  

Por  um instante ,  cheguei  a  pensar  que  não

poder ia  conc i l ia r  a  v ida  de  at leta  sendo

vegetar iana  e  que  para  vencer  provas  ser ia

imposs íve l .  Estava  encontrando muitas

d i f icu ldades  para  consumir  tantos  nutr ientes

necessár ios .   

A inda  na  conversa  com o  t re inador ,  exc lamei :

“Então  é  muito  d i f íc i l  ser  campeã e

vegetar iana  ao  mesmo tempo! ” .

Lopes ,  o  t re inador ,  d isse  que não  e  c i tou

a lguns  exemplos  de  at letas  campeões  nas

suas  modal idades  que eram vegetar ianos

estr i tos  ou  veganos .

Me or ientou a  conhecer  a  h is tór ia  de  Car l

Lewis  (at let i smo) ,  as  i rmãs  Wi l l iams ( tên is ) ,

F iona  Oakes  (maratona) ,  Ke i th  Holmes  (boxe) ,  



a  jogadora  de  futebol  feminino  Marta  e  o

Lewis  Hami l ton  ( fórmula  1 ) .

D iante  das  or ientações  do  t re inador  converse i

com a  minha famí l ia  e  o  medo me dominou

por  achar  que  ser ia  recomendado que eu

inger isse  a l imentos  de  or igem animal  para

f icar  saudáve l .  Então ,  não  procure i  um

nutr ic ion is ta ,  porque que a inda  não  estava

preparada .

Depois  de  mais  a lgumas  semanas  na  equipe

de at let i smo,  d iante  das  d i f icu ldades  para

melhorar  meu desempenho ,  reso lv i  abandonar

o  esporte  e  prossegui r  com a  d ieta

vegetar iana .



A  S O C I A B I L I D A D E  
E  O  V E G E T A R I A N I S M O

P A R T E  5

No decorrer  dos  anos ,  percebi  que  meus

amigos  prat icamente  não  me conv idavam

mais  para  sa i r  com e les .  Até  porque quando

eles  me chamavam para  fazer  a lgo  envolv ia

comida  e  quase  sempre  comidas  não

vegetar ianas  ou  de  lugares  sem opções  de

preparações  vegetar ianas .

Estava  começando a  perceber  que  a  minha

opção por  ser  vegetar iana  estava  a fetando

minha v ida  soc ia l .  Me sent ia  re je i tada  e

exc lu ída  dos  meus  amigos  e  de  grupos  soc ia is .

Ingresse i  em um grupo v i r tua l ,  v ia  rede  soc ia l ,

de  vegetar ianos  e  veganos  como uma forma

de interagi r  com pessoas  novas .  Conhec i ,  de

forma v i r tua l ,  muita  gente  lega l  e  com formas

de pensar  semelhantes  à  minha .  



Foi  lá  que  conhec i  o  Beto ,  meu ex-namorado .

Um garoto  também vegetar iano  est r i to ,  que

morava  na  minha c idade .  Conversamos  muito

até  nos  encontrarmos  pessoa lmente .  

Nosso  pr imei ro  encontro  fo i  um piquenique no

parque da  c idade .  Eu  mesma prepare i  a  cesta

com o  maior  car inho .  Lá  eu  co loquei  f rutas

(morangos  e  uvas  orgânicas ) ,  bo lo  de  laranja ,

suco  de  melanc ia ,  sanduíche  com “carne

louca”  (uma preparação  que imita  carne  fe i ta

com casca  de  banana e  espec iar ias )  e

br igadei ro  de  le i te  de  ave ia  com coco .

Nosso  segundo encontro ,  d i ferente  do

pr imeiro ,  por  in ic iat iva  do  Beto ,  fo i  em uma

rede de  fast  food com opção “sem carne” .  Não

ser ia  a  minha pr imei ra  esco lha  de  loca l  para

comer ,  a inda  ass im reso lv i  ace i tar .  

Chegando lá  t inha  uma única  opção de

hambúrguer  sem carne .  Não  era  o  mais

saboroso ,  mas  pe lo  menos ,  t inha  opção

vegetar iana .  Por  e le ,  o  quarto ,  o  quinto ,  o

sexto  e  os  demais  encontros  ser iam todos

neste  loca l ,  po is  e le  adorava  comer  aquele

hambúrguer .  



Na verdade ,  as  esco lhas  que o  Beto  faz ia  de

a l imentação  não  eram as  mais  saudáve is .  E le

nutr ia  sua  d ieta  vegetar iana  rest r i ta  à  base  de

a l imentos  industr ia l i zados .

Beto  t inha  fac i l idade para  ler  rótu los  e

ident i f icar  as  opções  veganas/vegetar ianas .

E le  hav ia  contado que depois  que  v i rou

vegetar iano  (há  um ano) ,  ganhou nove  qui los ,

e  estava  be i rando a  obes idade .

Eu acredi tava  que o  vegetar ian ismo ser ia  uma

forma de  me manter  saudáve l ,  espec ia lmente ,

ter  equi l íbr io  do  peso  corpora l .  Entretanto ,  o

beto  me mostrou ser  o  c láss ico  exemplo  de

que a  d ieta  vegetar iana  também pode estar

assoc iada  ao  excesso  de  peso  e  as  desordens

de saúde .  I sso  tudo em razão  das  esco lhas

a l imentares ,  sobretudo do  excesso  de

a l imentos  u l t raprocessados  que o  Beto

consumia .  

 

Durante  o  nosso  re lac ionamento ,  est imule i

muitas  vezes  que e le  coz inhasse  as  suas

própr ias  re fe ições ,  que  t ivesse  mais  var iedade

al imentar .  Porém,  e le  a legava  não  ter  tempo



para  prepará- las ,  porque t raba lhava  o  d ia  todo

fora  de  casa  então  prefer ia  comer  comidas

prontas / industr ia l i zadas .  

Nosso  namoro  acabou quando Beto  reso lveu

fazer  um intercâmbio  em um país  d is tante .

Mas ,  o  exemplo  a  não  ser  seguido  f icou .



Cl ique  no  ícone ac ima para  acessar  à  Rece i tas
no Ebook Coz inha  Saudáve l  e  Sustentáve l

S imples  em casa !

https://drive.google.com/drive/folders/13ZB-UkLojlTSfaop-NVgS3ihLUE4QlvP
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Cresc i  envo lv ida  com a  causa  ambienta l  e

animal .  Ho je ,  tenho 22  anos ,  estou  no  terce i ro

per íodo da  Univers idade no  curso  de  C iênc ias

Ambienta is  e  estou amando .

Aos  18  anos ,  fu i  ao  nutr ic ion is ta  pe la  pr imei ra

vez .  Vár ios  mot ivos  me levara  a  procurar  essa

consul ta .  Um deles  fo i  a  intensa  d i f icu ldade

em planejar  minhas  re fe ições ,  a lém disso ,  não

é  sempre  que cons igo  dec id i r  por  melhores

produtos ,  em espec ia l ,  porque me torne i

vegetar iana  est r i ta .   

Acho d i f íc i l  consegui r  comer  na  rua  e  até

mesmo em casa  em a lguns  momentos .  Muitas

vezes  de ixo  de  comer  ou  como beste i ras  e

estou me sent indo cada  vez  mais  f raca ,  po is

se i  que  venho me a l imentando mal .  





Eu sempre  f i z  parte  desses  grupos  de

vegetar ianos  e  ne les  as  pessoas  fa lavam que

não gostavam de i r  ao  nutr ic ion is ta ,  apesar

d isso  eu  goste i  bastante  da  minha .  É  comum

buscar  in formações  na  internet  para  saber

sobre  a l imentação ,  mas  descobr i  que  não

estamos  fazendo o  certo .

A  nutr ic ion is ta  é  uma prof i ss iona l  capac i tada

para  fazer  a  minha d ieta ,  me a judar  em

escolhas  melhores  e  mais  saudáve is  e  me

or ientar  sempre  que for  prec iso .

Descobr i ,  por  exemplo ,  que  cogumelos  não

têm tanta  prote ína ,  ass im como carne  de  jaca

e  banana verde .  Achei  tudo i sso  muito  lega l !

Cheguei  para  a  consul ta  muito  nervosa .  Suava ,

t remia  e  estava  até  com dor  de  barr iga .  Acho

que meu medo era  e la  suger i r  pra  eu  comer

carne ,  ou  a inda  d izer  que ,  se  eu  não  comesse ,

eu  poder ia  adoecer  ou  até  morrer .

Não fo i  nada  d isso ,  a  pr imei ra  co isa  que  e la

me d isse  fo i  “Não importa  qual  o  seu  t ipo  de

dieta ,  você  prec isa  fazer  esco lhas  saudáve is ” .



"Nas  embalagens  de

a l imentos ,  os  ingredientes

aparecem l i s tados  em ordem
de quant idade cont ida  no

produto?   

I sso  quer  d izer  que  o

ingrediente  que aparece

pr imeiro  é  o  mais  presente

(RDC n°259) . "

É  i sso ,  rea l i zar  esco lhas  saudáve is  é  o

caminho .  Por  i sso ,  antes  de  mais  nada ,  e la  me

ens inou a  o lhar  os  rótu los  e  interpretar  cada

parte  de le .   

Aprendendo a ler rótulos 

Você sabia?Você sabia?





Eu nunca  t inha  fe i to  antes .  A  part i r  da í ,

quando compro  um produto ,  eu  ve jo  as

informações  nutr ic iona is .  Presto  atenção na

quant idade de  gordura  tota l ,  gordura  t rans ,

açúcares  e  sódio .  Va lor izo  os  produtos  com

baixo  teores  de  gordura  tota l ,  gordura  t rans  e

açúcares .

E la  também me or ientou a  o lhar  a  l i s ta  de

ingredientes .  Eu  prec iso  conhecer  o  que

aquele  a l imento  tem,  como e le  é  fe i to  de

verdade .

Aprendi  que  a  l i s ta  de  ingredientes  é  co locada

em ordem decrescente ,  ou  se ja ,  o  que  aparece

em maior  quant idade pr imei ro ,  seguido  do

que aparece  em menor  quant idade .

A  nutr ic ion is ta  me esc lareceu o  seguinte :

-  “V i tór ia ,  este ja  atenta  ao  número  de

ingredientes  que  aparecem nos  rótu los .

Ex is tem iogurtes  com 2  a  3  ingredientes  e

iogurtes  com mais  de  20  ingredientes .  O lhe  os

ingredientes ,  le ia ,  ve ja  se  os  conhece !



No Bras i l  ex is te  desde  2014 ,  o  Guia  A l imentar

da  População  Bras i le i ra .  Esse  guia  exp l ica

sobre  a  d iv i são  dos  a l imentos  em in  natura ,

processados  e  u l t raprocessados  e  nos  ens ina

sobre  a  necess idade de  pr ior izar  os  a l imentos

in  natura ,  ou  se ja ,  na  sua  forma mais  natura l

poss íve l .   

E  quando vamos  esco lher  a l imentos

processados  devemos dar  pr ior idade aos  com

menos  sa l ,  açúcares  e  gorduras .  I sso  porque

sabemos que seu  excesso  está  int imamente

re lac ionado ao  aumento  de  inc idênc ia  de

doenças  crônicas  não  t ransmiss íve is . "  

Agora ,  sempre  le io  os  rótu los .  A lguns

a l imentos  t razem o  se lo  vegetar iano ,  todav ia

a inda  são  poucos  no  Bras i l .  

Compreendi  que ,  em outros  pa íses ,

pr inc ipa lmente  os  da  União  Europeia ,  i sso  é

mais  constante .  Lá  os  produtos  possuem os

se los  de  vegetar ianos  e  veganos  e  a inda

podem trazer  a  in formação de  apto  para

vegetar ianos .  No  entanto ,  ass im como a  minha

nutr ic ion is ta  fa lou ,  não  necessar iamente  são

produtos  saudáve is .



-  “Minha f lor ,  ho je  tem cresc ido  muito  o

número  de  vegetar ianos  no  Bras i l  e  no  mundo,

então  o  mercado de  produtos  e  opções  para

esse  públ ico  também aumentou .  Mas ,  nem

sempre  o  mercado va i  lançar  produtos

saudáve is ,  ou  se ja ,  ser  vegetar iano  não  é

s inônimo de  ser  saudáve l .   

Por  i sso ,  o  consumidor  deve  estar  muito

atento  em re lação  a  suas  esco lhas .  Só  para

você  ter  uma ide ia ,  o  grupo de  pesquisa  de

que part ic ipo  ana l i sou  vár ias  marcas  de

a l imentos  t ipo  quei jo ,  e  a  grande maior ia  não

tem prote ínas .  No  Bras i l ,  temos  a lguns  se los

para  os  produtos  vegetar ianos  est r i tos ,  ou

se ja ,  quando aparece  o  se lo  s igni f ica  que

aquele  produto  não  tem nada de  or igem

animal . ”

F iquei  com cara  de  pa isagem e  e la  cont inuou…

-  “Hoje  a  d ieta  vegetar iana  está  sendo

gourmet izada ,  e  i sso  acaba encarecendo e

afastando os  adeptos .  Então ,  insere-se  “carne

de jaca” ,  b iomassa  de  banana ,  cogumelos ,

entre  outros ,  e  não  se  acrescenta  nenhuma

fonte  de  prote ínas . ”



Cont inuando :

-  "V i tór ia ,  é  importante  e  cu l tura l  comer  ar roz

e  fe i jão  todos  os  d ias .  E les  apresentam,

quando combinados  na  mesma re fe ição ,  uma

prote ína  tão  boa  quanto  a  prote ína  de  or igem

animal .   

 

-  A lém disso ,  prec isamos  desvendar  a

versat i l idade das  leguminosas  ( fe i jão ,  e rv i lha ,

lent i lhas ,  grão  de  b ico ,  so ja ) .  Dá  para  fazer

bolo ,  ca ldo ,  c roquete ,  panqueca ,  pão  e  muito

mais .  As  leguminosas  são  as  pr inc ipa is  fontes

de  prote ínas  do  re ino  vegeta l ,  por  i sso ,  e las

são  tão  importantes  na  d ieta  do  vegetar iano ,

a lém de  serem a l imentos  t rad ic iona is  na  mesa

do bras i le i ro  e  de  custo  acess íve l . ”  

No  in íc io  achei  est ranho fazer  bo lo  de  fe i jão ,

mas  e la  d isse  para  i r  sem pré- ju lgamentos  e

testar .  E la  me fa lou  a inda  que uma

al imentação  saudáve l  deve  inc lu i r  d iar iamente

f rutas  e  horta l iças ,  a lém de  dar  preferênc ia

aos  cerea is  integra is  ao  invés  dos  re f inados ,  e

ev i tar  a l imentos  embut idos ,  en latados  e

aqueles  r icos  em gorduras  e  açúcar .



Amei  a  nutr ic ion is ta .  A le  Fasadi ,  vamos  fazer  o

bolo  de  fe i jão  que e la  me deu a  rece i ta .

Outra  co isa  que  goste i  muito ,  fo i  que  e la  me

pesou e  ver i f icou  todas  as  minhas  medidas ,

inc lu indo c intura ,  quadr i l  e  abdômen.  E la

também rea l i zou  um quest ionár io

perguntando o  que eu  gostava  e  o  que  não

gostava  de  comer ,  perguntou se  eu  t inha

histór ico  de  doença  na  minha famí l ia ,  sobre

a lerg ias  e /ou  into lerante  a l imentares  e  vár ias

outras  co isas .   

Para  poder  prescrever  um cardápio  e /ou  p lano

terapêut ico  mais  adequado e la  pediu  a lguns

exames  de  sangue .  E les  são  importantes  para

ident i f icar  os  n íve is  de  v i taminas ,  minera is  e

outros  parâmetros  como quant idade de

gl icose  no  sangue .   

Depois  de  pedi r  tantas  in formações  sobre

mim,  fo i  poss íve l  entender  o  mot ivo  de  não

pesquisar  sobre  d ietas  na  internet .  Cada  p lano

al imentar  deve  ser  personal i zado e

indiv idua l i zado ,  porque somos  únicos  e  por

isso  e la  t inha  que me ava l iar  para  entender

exatamente  como eu me encontrava .  
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Na aula  de  c iênc ias ,  a  professora  ens inou

sobre  como os  a l imentos  chegam à  nossa

mesa .  Eu  e  meus  amigos  descobr imos  que a

agr icu l tura  convenciona l  vem crescendo ao

longo do  tempo e  apesar  de  t razer  benef íc ios

econômicos  ao  Bras i l ,  também traz  debates

pelo  modo como é  produz ido .

Um dos  problemas  nesse  modo de  produção é

a  perda  da  b iodivers idade .  I sso  ocorre

pr inc ipa lmente  pe la  monocul tura  que é

responsáve l  pe la  ext inção  de  muitas  espéc ies

da  fauna e  f lora .  A  agr icu l tura  convenciona l

(aquela  que  faz  o  uso  de  grandes  máquinas )

aumenta  a  devastação  de  recursos  f loresta is  e

h ídr icos ,  a lém do so lo .



Em 1960 aconteceu a  chamada “Revo lução

Verde” .  Nessa  revo lução  in ic iou-se  o  uso  de

fert i l i zantes  químicos ,  agrotóx icos ,  assoc iados

ao  uso  de  intens i f icado de  maquinár ios

pesados  para  melhorar  a  produção agr íco la .  E

de  lá  para  cá  a lém dessas  mudanças ,  também

apareceram as  sementes  genet icamente

modi f icadas ,  e  os  t ransgênicos .

No Bras i l ,  o  uso  de  agrotóx icos  pe la

agr icu l tura  não  sustentáve l  se  torna  cada  vez

mais  for te  chegando ao  prato  do  consumidor

todos  os  d ias ,  provocando a  longo prazo

enormes  pre ju ízos  para  a  saúde .  Mas  um

conjunto  de  preocupações  com os  s i s temas

energét ico ,  econômico ,  soc ia l  e  eco lógico

acabou levando a  ide ia  de  uma forma de

agr icu l tura  sustentáve l .

E  ass im,  surg iu  a  agroecologia ,  uma forma de

produção estáve l  e  e f ic iente .  E la  gera

segurança  e  auto  suf ic iênc ia  a l imentar ,

preserva  cu l turas  loca is  e  propr iedades

pequenas ,  dentre  outras  caracter í s t icas  muito

importantes .  



A agroecologia  tem uma v isão  cr í t ica  sobre  os

processos  agr íco las  que  acontecem hoje  em

dia ,  justamente  por  estar  pautada  em

pr inc íp ios  e  conteúdos  que são  capazes  de

contr ibui r  de  forma rea l  no  que d iz  respe i to  a

superação  de  problemas  soc ioambienta is

espec í f icos  da  agr icu l tura  convenciona l  que

estamos  acostumados .  

Eu  me encante i  demais  pe lo  tema,  e  comecei

a  estudar  cada  vez  mais !  Para  entender

melhor  sobre  a  rea l  importânc ia  da

agr icu l tura  sustentáve l .  

E  vocês  sabem qual  a  rea l  importânc ia  da

agr icu l tura  sustentáve l?  

Para  entender  melhor  prec isamos  saber  o  foco

da agr icu l tura  sustentáve l  é  conhecer

profundamente  os  pr inc íp ios  dos

agross is temas  e  da  natureza  em gera l .

A  agroecologia  fo i  pensada para  promover

uma agr icu l tura  mais  sustentáve l  a  part i r  da

década de  80 .  



Um dos  pr inc ipa is  ob jet ivos  era  desenvolver  a

redução da  dependência  de  insumos químicos

(agrotóx icos  e  qua lquer  t ipo  de  adubo

químico ,  i s to  é ,  não  orgânico)  e  energ ia  v inda

de fora  das  propr iedades  buscando cr iar  um

equi l íbr io  b io lógico .

A  professora  ens inou que a  prát ica

agroecológica  é  fundamentada na  va lor ização

da d ivers idade cu l tura l  e  b io lógica .  E la  busca

conservar  e  resgatar  as  var iedades  cr iou las  e  o

conhec imento  t rad ic iona l  das  populações

loca is .  Ve jam que incr íve l !  

Por  i sso ,  agora  podemos ver  que  a

agroecologia  junta  conhec imentos  dentro  da

ecologia  e  das  populações  t rad ic iona is ,  sendo

que esses  saberes  têm função de  procurar  por

sa ídas  para  os  impactos  e  problemas  causados

pela  agr icu l tura  convenciona l .   

Espetacular ,  né?  E  para  se  aprox imar  da

agroecologia  é  fác i l !  

Aqui  no  Bras i l  temos  um mercado

movimentado que se  chama o  mercado de  



orgânicos .  Esse  mercado começou por  vo l ta

de  1990 e  tem se  desenvolv ido  no  Bras i l  e  no

mundo em grande esca la .   

Normalmente  os  pequenos  agr icu l tores  levam

seus  produtos  em fe i ras  l i v res  e  carregam um

selo .  Esse  se lo  é  o  que  te  assegura  que você

i rá  comer  um produto  l i v re  de  agrotóx icos  e

sem culpa  nenhuma.  

 

A lém disso ,  também é  poss íve l  fazer  a

d i ferença  em casa .  Ex is tem formas  de  p lantar

seu própr io  a l imento ,  fazendo ,  por  exemplo ,

uma horta  em casa .  Pode parecer  d i f íc i l ,  mas  é

super  s imples ,  prát ico  e ,  o  melhor ,  não  prec isa

de  nenhum t ipo  de  produto  ad ic iona l .  Comece

por  temperos  e  depois  p lante  f rutas ,  verduras

e  legumes .  A jude ao  meio  ambiente !
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C O S M É T I C O S   

Os produtos  cosmét icos  natura is  muitas  vezes

estão  sem rótu lo  e  sem informação ,  mas  nas

embalagens  d iz  que  são  natura is .  Minha t ia

d isse  que podem ser  per igosos .  Mandou que

eu não  acredi tasse  em tudo que d izem na

internet  e  que  o  melhor  ser ia  procurar  uma

dermato logista .  

Então ,  f i z  i sso .  Conhec i  a  doutora  Ju  e

consegui  t i rar  minhas  dúv idas .  Na  consul ta

comecei  perguntando à  e la :   

 

-  "Dra .  Ju ,  o  que  você  acha  das  fórmulas

case i ras?  Essas  co isas  que  compramos e

juntamos  tudo?  E  esses  produtos  case i ros  sem

rótu lo?  Não d izem o  que é ,  certo?”  



-  "Cuidado com fórmulas  case i ras ,  a lgumas

podem provocar  danos  à  sua  pe le .  Por

exemplo ,  o  l imão pode desencadear  um

quadro  denominado f i to fotodermatose ,  que

causa  manchas  na  pe le . "

É  importante  que você  busque por  produtos

que este jam sendo comerc ia l i zados  de  forma

regular  no  Bras i l .  Você  pode buscar  essa

informação ,  se  o  produto  está  ou  não

regular izado ,  pe lo  s i te  da  ANVISA (Agência

Nac iona l  de  V ig i lânc ia  Sani tár ia ) .   

Produtos  que não  foram ava l iados  pe la

ANVISA apresentam r i scos ,  po is  não  há

informação sobre  compos ição ,  condições  de

fabr icação  e  armazenamento ,  presença  de

substânc ias  tóx icas  e  segurança ,  por  i sso ,  não

devem ser  ut i l i zados .  



- "Há  a lgum produto  que eu  possa  usar  que

não teste  em animal?  Hidratante?  Shampoo?

Minha escova  progress iva?  Outra  co isa ,  não

se i  qua l  protetor  so lar  usar .  Porque os  que

testam em animais  eu  não  quero !  F ico  muito

tensa  para  esco lher  maquiagens . . . .  o  que

fazer?"

-  "S im,  ex is tem diversas  marcas  que não

testam em animais ,  inc lus ive  fo i  desenvolv ida

uma “pe le  ar t i f ic ia l ” ,  uma versão  de

laboratór io  da  pe le  humana para  rea l i zação  de

testes  de  segurança  de  cosmét icos .  Muitas

marcas  de  cosmét icos  estão  desenvolvendo

uma l inha  vegana .  

Ex is tem produtos  marav i lhosos ,  va le  testar ,

mas  pesquise  antes  de  comprar .  Podemos

ut i l i zar  fontes  como a  internet  para  ver i f icar

as  marcas  denominadas  veganas ,  sem produto

animal  e  também marcas  “crue l ty f ree” ,  a lém

do SAC (serv iços  de  atendimento  ao

consumidor )  das  empresas  para  obter

or ientação .  Não esqueça  que as  “crue l ty f ree”

podem não ser  veganas .  



E s im,  já  é  poss íve l  encontrar  marcas  de

escovas  progress ivas  veganas ,  mas  muito

cuidado ,  ava l ie  do  que são  fe i tas ,  o  loca l  onde

va i  ap l icar  e  pr inc ipa lmente  se  a  substânc ia

tem regist ro  e  está  aprovada para  uso  na

ANVISA .  Parece  s imples ,  mas   ex is tem

al i santes  que  não  tem regist ro  e  não  são

l iberados  para  uso  pe la  ANVISA .  O  importante

é  sempre  ler  os  rótu los ,  ass im como você  já

faz  com os  a l imentos .  E  outra  co isa ,  caso

tenha dúv idas  procure  a  empresa ,  consul te  o

s i te  da  ANVISA ou mande uma mensagem para

mim.  E . . .  não  menos  importante ,  ex is tem

vár ios  protetores  so lar  veganos ,  não  vá  andar

sem,  por  favor ! ”



G R U P O  D E  
P E S Q U I S A

P A R T E  9

Neste  f ina l  de  per íodo na  Univers idade

conheci  um grupo de  pesquisa  e  extensão ,  o

VegAN:  vegetar ian ismo formando uma rede  de

diá logos .  O  grupo estuda a  a l imentação  e

nutr ição  vegetar iana  e  tem o  objet ivo  de

divu lgar  esse  conhec imento  para  os

estudantes ,  prof i ss iona is  da  saúde e

vegetar ianos .  Mandei  um e-mai l  para  a

professora  e  nutr ic ion is ta  E la ine  L ima e

rapidamente  e la  me respondeu e  me conv idou

para  uma conversa .   

A  professora  me expl icou que dev ido  ao

crescente  número  de  ind iv íduos  vegetar ianos ,

o  foco  do  estudo é  a  a l imentação  e  nutr ição

vegetar iana ,  sem deixar  de  lado ,  é  c laro ,  a

questão  re lac ionada ao  meio  ambiente .  Sendo

ass im,  sabemos que a  d ieta  vegetar iana  está

re lac ionada com a  preservação  do  meio  



ambiente ,  a  pecuár ia ,  por  exemplo ,  é  uma das

grandes  responsáve is  pe la  emissão  de  gases

de  e fe i to  estufa  e  sem contar  com o

desmatamento  e  d iminuição  da

biodivers idade .  

F iquei  muito  empolgada e  agora  faço  parte

desse  grupo!  São  vár ios  professores  e  a lunos

de d iversos  cursos  da  UNIRIO ,  como Nutr ição ,

Medic ina ,  C iênc ias  Ambienta is  e  Pedagogia .

Entendi  como sendo uma rede  em pro l  do

meio  ambiente  e  qua l idade de  v ida .  

O  nosso  grupo atua  em vár ias  f rentes ,  uma

delas  é  a  formação de  nutr ic ion is tas  e

prof i ss iona is  da  área  da  saúde .  Para  i sso ,

estamos  promovendo os  Encontros  de

Vegetar ian ismo:  Formando uma rede  de

diá logos .  

Esse  encontro  tem objet ivo  de  ava l iar  o  que

está  sendo ofertado pe la  indústr ia  aos

vegetar ianos ,  estamos  cata logando os

produtos  e  ava l iando suas  in formações

nutr ic iona is .  A lém disso ,  estamos  ver i f icando

disponib i l idade e  mapeando restaurantes  com 



ofertas  de  produtos  vegetar ianos .  

 

Para  conhecer  o  per f i l  dos  vegetar ianos

estamos  usando quest ionár ios  e let rônicos  e

futuramente  vamos  in ic iar  o  atendimento

indiv idua l .  O  grupo também está  estudando e

comparando os  guias  a l imentares  vo l tados

para  esses  ind iv íduos .

Temos  muito  t raba lho  pe la  f rente ,  mas

estamos  d ivu lgando nossos  eventos  e

t raba lhos  at ravés  das  redes  soc ia is ,  sendo

poss íve l  também formar  d iá logos  com a

soc iedade .  Prec isamos  ouv i r  os  vegetar ianos ,

suas  demandas  e  exper iênc ias  para  fac i l i tar  as

esco lhas  e  permit i r  uma a l imentação  mais

saudáve l .  

Nesse  grupo eu  aprendi  que  não  é  somente  a

a l imentação  que importa ,  mas  suas  esco lhas

também impl icam di retamente  na  sua  saúde .  

Você não prec isa  ser  vegetar iano ,  você
prec isa  ser  e  estar  consc iente .  



Além disso ,  ho je  se  fa la  muito  da  d ieta

planetár ia ,  e  como as  suas  esco lhas  impactam

o p laneta .  Essa  d ieta  v i sa  ser  saudáve l  para  as

pessoas  e  sustentáve l  para  o  p laneta .

Est imula-se  o  maior  consumo de  cerea is ,

leguminosas ,  f rutas  e  horta l iças ,

espec ia lmente  agroecológicos .   

Acontece  também o  incent ivo  ao  consumo

moderado de  carnes  em gera l  e  la t ic ín ios ,  po is

estes  necess i tam de  muitos  recursos  natura is

para  sua  produção ,  como água ,  ter ra ,  ademais

emitem grandes  quant idades  de  gases  de

efe i to  estufa .  Portanto ,  incent ivar  o  consumo

al imentar  consc iente  é  muito  importante  para

nós  e  para  as  nossas  gerações  futuras .

T e  v e j o  n a  p r ó x i m a !
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