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Dietas Vegetarianas

Segundo a Sociedade Vegetariana Brasileira (SVB), o vegetariano ¢ definido “como
aquele que exclui de sua alimentacao todos os tipos de carnes e derivados, podendo ou
nao consumir laticinios e/ou ovos. Assim como a pratica da exclusao total dos produtos

provenientes do reino animal €

chamado de veganismo ”.
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Atualmente, a adocao ao vegetarianismo esta relacionado a busca de melhor qualidade
de vida. O consumo excessivo de carne esta associado ao surgimento de diversas
doencas, sobretudo as doencas cronicas ndo transmissiveis (DCNT), como também a

motivos ambientais e ecologicos.

Diversas razoes :

- Razdes familiares, espirituais, religiosas, filosoficas, eticas, ambientais, saude e

também da néo aceitacao do paladar.
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Classificacao das dietas

De acordo com o tipo de restricao a alimentos:

Ovolactovegetariano: consomem alimentos de origem vegetal, ovos, leites e seus

derivados.
Lactovegetariano: consomem alimentos de origem vegetal, leites e derivados.
Ovovegetariano: consomem alimentos de origem vegetal e ovos.

Vegetarianos restritos: consomem somente alimentos de origem vegetal (legumes,

graos, frutas, sementes, nozes e gorduras vegetais)

Frutarianos: consomem alimentos crus, como frutas, sementes, legumes, verduras e

NOZES.
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De acordo com o tipo de restricao a alimentos:

Veganos: consomem apenas alimentos de origem vegetal. Restringem o uso de

componentes proveninetes de animais e produtos testados em animais.

Crudivoros: consomem apenas alimentos crus, fermentados ou germinados;

alimentacdo conhecida como “dieta de alimentos vivos”.

Semivegetariano: ndo consomem carne vermelha, mas além do consumo de origem
vegetal, ovos, leites e derivados, tém o habito de comer carnes brancas (aves e

peixes).
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Quanto maior a restricdo de alimentos na dieta, maior o risco de surgirem deficiéncias
nutricionais. Os veganos possuem o0 maior risco de inadequacdes nutricionais

(energética, de micronutrientes e compostos bioativos).
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Beneficios a saude

Essas dietas estdo relacionadas a baixa ingestdo de nutrientes
de risco para DCNT, como colesterol, gordura saturada,
sodio e proteina animal.

E normalmente, estdo associadas com aumento no consumo
de fibras, gorduras insaturadas, vitaminas, mineiras e
carboidratos complexos.

Usualmente possuem estilo de vida mais saudavel (peso adequado, fazem atividade
fisica regular, abstinéncia de drogas, alcool e fumo).
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Estudos demonstraram que essas atitudes, levam a uma menor prevaléncias de doencas
como hipertenséo arterial sisttmica (HAS), obesidade, doencas cardiovasculares,

diabetes e cancer.

J Hypertens. 2016 Mov;34(11):2164-71. doi 10.1087/HJH.0000000000001068.

Vegetarian diet reduces the risk of hypertension independent of abdominal obesity and
inflammation: a prospective study.

Chuang S§Y', Chiu TH, Lee CY, Liu TT, Tsao CK, Hsiung CA, Chiu ¥F.

# Author information

Abstract
OBJECTIVES: A vegetarian diet may prevent elevation of blood pressures and lower the risk for hypertension through lower degrees
of obesity. inflammation, and insulin resistance. This study investigated the association between a vegetarian diet and hypertension
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Combinacéao de proteina vegetal

Os alimentos de origem vegetal possuem aminoacidos limitantes (suas proteinas sao
consideradas de baixo valor biologico). A combinacao de fontes diferentes de proteinas
vegetais pode prover a quantidade e a qualidade de aminoacidos necessaria a

manutencao da salude e prevencao de deficiéncias proteicas.

Grupo alimentar AA limitante Combinacoes Exemplos
Leguminosas Metionina Cereais e Sopa de ervilha
sementes com broa de milho
Cereais Lisina Leguminosas Arroz e feijao
Treonina
Triptofano
Sementes Lisina Leguminosas Grao de bico com
Isoleucina gergelim
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whole grains legumes and soy

* A reliable source of vitamin B12 should be included if no dairy or eggs are consumed.
v s O '
Other Lifestyle EEY ) Daily Exercise (- Y Water—eight, 8 oz. _-:3‘ b Sunlight— 10 minutes
Recommendations \i /| glasses per day ‘;",.' O aday to activate vitamin D

UNIVERSIDADE FEDERAL DO ESTADO DO RIO JANEIRO - UNIRIO

ANTRPA ST EIUFR TN 2:92: 6 =SS JF RS CTATRSSS GE - Pa2 82828900 = 2450



EM ALIMENTOS E NUTRICAO

M A TR CBY. [ SN - /.

Recomendac0es nutricionais

Ferro (10 — 20 mg/dia)

- Unica fonte de alimentos de origem vegetal (ferro ndo heme — menos estavel,

precisa ser reduzido a forma ferrosa).

- Fatores dieteticos para reducao do ferro ( acido ascorbico e outras acidos

organicos como o malico, ambiente intestinal acido...)

- Fatores que podem prejudicar a absorcdo do ferro (célcio, zinco, acido fitico —

deixar as leguminosas e sementes de remolho).
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Alimentos ricos em ferro Alimentos ricos em vit C Sugestao de preparo
(mg em 100g)

(mg em 100g)

Feijdao- carioca (8,0)

Lentilha (7,0)

Grao-de-bico (5,4)

Castanha de caju (5,
Semente de linhaca (4,7)

Agriao (3,1)

2)

Couve refogada (76,9)

Feijao cozido com couve
a mineira

Pimentao amarelo (201,4) Lentilha cozida com
Pimentao vermelho (158,2) pimentdes

Brécolis cozido (42)

Salada de grao de bico
com brécolis

Suco de acerola (623,2) e Suco de acerola com

Tangerina poca (48,8)

mamao papaya (82,2)

mamao salpicado de
castanha e linhaca

Salada de agriao com
gomos de tangerina

AV.
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Zinco (8 mg para mulheres e 11 mg para homens)

Recomendac0es nutricionais

Alimentos ricos em zinco

Quantidade (mg em 100gq)

Castanha de caju torrada

Semente de lin

haca

Castanha do Brasil

Feijdo fradinho

Lentilha

Grao de hico

Aveia em flocos

47
4.4
4,2
3,9
3,5
3,2
2,6

AV.
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Recomendac0es nutricionais

Calcio (1000 — 1200 mg/dia)

Alimentos ricos em calcio Porcéao para fornecer 150 mg

de calcio

Tahine (pasta de gergelim) 2 colheres de sopa

Améndoas Y4 de xicara

Soja em graos 15 xicara

Feljao branco, couve, quiabo ou 1 xicara

folha de mostarda

Braocolis 2 xicaras
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Recomendacoes nutricionais

Vitamina D (via dietética ou sintese
enddgena que € necessario exposicao ao sol).

Alimentos fontes de vitamina D Vit D (Ul/ porcéao)
Sardinha em conserva (1009) 2 colheres de sopa
Atum em conserva (1009) Y4 de xicara
Gema de ovo (1 unid) L5 xicara
Cogumelos frescos (1009) 1 xicara
Cogumelos frescos ao sol (100g) 2 xicaras
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Recomendac0es nutricionais

Vit B12

Presente significativamente em alimentos de origem anima (carnes, leites,

0VO0S).

Para veganos, a fonte vegetal seria algumas algas, cogumelos, produtos de
soja fermentados (miss0, shoyo), levedura de cerveja e espirulina (porém sao
questionaveis em relacédo a capacidade de manter os niveis séricos e as

funcoes fisioldgicas adequadas). Exames periodicos de sangue.

Para manutencio, a literatura preconiza uma suplementacdo que pode variar

de 10 ug a 100 ug/dia.
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Receltas vegetarianas

UNIVERSIDADE FEDERAL DO ESTADO DO RIO JANEIRO - UNIRIO

ANTRPA ST EIUFR TN 2:92: 6 =SS JF RS CTATRSSS GE - Pa2 82828900 = 2450



<l

.-;- > a

\,i '/\ \

L

EM AI.IMENTOS E NUTRICAO

AAAAAAAAAAAAAAAAAA

* Monique de Barros Elias Campos
moniquedbe@yahoo.com.br

Material de apoio: Livro Nutricao de Vegetarianos (Manuela Dolinsky)
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