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Vegetariano é fraquinho? Se vocé
ndo come carne falta proteina no
seu corpo? E verdade que os grios
ndo fornecem ferro de boa qualidade?
Pois esses e outros mitos sdo aqui

esclarecidos com base em estudos cientificos. Cada vez mais estudos
demonstram que os alimentos de origem vegetal promovem mais qualidade
de vida e, consequentemente,mais longevidade.

Os alimentos de origem vegetal nos fornecem carboidratos, proteinas,
gorduras, vitaminas, minerais e fitoquimicos em quantidades excelentes,
podendo suprir todas as nossas necessidades.

E claro que nossas escolhas podem nos levar a mais ou menos equili- brio.
Encontramos pessoas com habitos alimentares impecaveis e outras que
adoram junk food . Essa caracteristica ndo se restringe ao tipo de dieta adotada
(vegetariana ou ndo), mas tem a ver com os habitos e costumes que cadaum de
nos trouxe da infancia e tudo o que aprendemos com o passar dos anos.

O teor de cada nutriente nos alimentos vegetais é diferente do encontrado nos
de origem animal, mas o equilibrio obtido com a sua utilizacdo é bastante
adequado para a satde humana, trazendo grandes beneficios. No laboratério
que é a cozinha, podemos facilmente reunir tudo o que nosso organismo
necessita e transformar em pratos cheios de cor e sabor.

Nesse material , apresentamos os nutrientes que exigem mais atencdo e os
mais ricos para a sua alimentacdo,de modo que vocé possa usufruir do melhor
que o vegetarianismo tem para oferecer a sua satde. Além dos muitos
beneficios que o vegetarianismo traz para a saitde humana, os animais e o
planeta também agradecem.

Marly Winckler
Presidente Honoraria - Sociedade Vegetariana Brasileira




0 QUE E SER VEGETARIANO?

Do ponto de vista nutricional, ser vegetariano significa ndo se alimentar
pAlAVRA de nenhum tipo de carne (vaca, frango, peixe, carneiro, avestruz, escargot,
Do pRESIDENTE “frutos” do mar, entre outros) nem de produtos feitos com carne

(presunto, salsicha, hamburguer, salame, atum enlatado etc.).

Quem come qualquer tipo de carne, mesmo que ocasionalmente, ndo é
vegetariano. Alguns profissionais de satde utilizam a definicdo
“semivegetariano” para quem s6 consome carne as vezes (no maximo
trés refeicbes por semana). Essa terminologia é bastante usada em
estudos cientificos para comparar a satide dos individuos. No entanto,
convém enfatizar que o “semivegetariano” ndo é vegetariano, ja que
inclui carnes no cardapio.

AS DIFERENTES FORMAS DE VEGETARIANISMO:

A inclusdo ou exclusao de produtos derivados de animais no cardapio
diario é o que determina o tipo de vegetarianismo adotado:

ndo consome nenhum tipo de carne, ovos, mel,
laticinios e produtos que incluam derivados animais entre os
ingredientes, como gelatina,albumina, proteinas do leite, alguns
corantes e espessantes.

DA eI ndo consome nenhum tipo de carne nem
ovos, mas utiliza laticinios.

=R GENIEE ndo consome nenhum tipo de carne ou
laticinios, mas utiliza ovos.

VeIV EE RN ndo consome nenhum tipo de

carne, mas utiliza ovos e laticinios.

&
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é um vegetariano estrito, mas que,além

disso, evita o uso de qualquer tipo de produto que
S\(\B tenha relacdo com a exploracao animal,como

vestuarios (13, couro, seda) e cosméticos testados ou que
contenham algum derivado animal na composicao.

Sociedade
Végetariana
Brasileira
AS |NFORMA(;GES CONTIDAS NESTA PUBLICACAO VISAM A
ATEN‘ﬁo I AUXILIAR O PLANEJAMENTO DA DIETA, MAS NAO SUBSTITUEM
A ORIENTACAO DE UM PROFISSIONAL DE SAUDE.




mamll 0 QUE O VEGETARIANO DEVE COMER?

Tanto vegetarianos quanto ndo vegetarianos devem conhecer os grupos de
alimentos e aprender a combina-los para a melhor obtencdo de nutrientes.
Os grupos alimentares podem ser divididos em:

@ CEREAIS - arroz, trigo, centeio, milho, aveia, quinua,amaranto e
produtos feitos com eles, como pades, massas de tortas, macarrao etc.

LEGUMINOSAS - todas as variedades de feijoes, grao-de-bico, soja e
seus derivados, como tofu, misso, tempeh, lentilhas, ervilhas, favas e
assemelhados.

OLEAGINOSAS - nozes,améndoas, castanhas, pistache, macadamia e
sementes (girassol,abébora, gergelim, linhaca etc).

AMILACEOS - inhame, batata, cara, mandioca, batata doce e outros.
LEGUMES - abobrinha, chuchu, pimentdo, berinjela, cogumelos etc.

VERDURAS - couve, ricula, agrido, brocolis, mostarda, escarola,
alface, taioba, algas e muitas outras.

FRUTAS - caqui, banana, manga, mac3, pera, figo, uva, melancia etc.
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OLEOS - azeite de oliva e 6leos de soja, girassol, linhaca, entre outros.

Na dieta equilibrada deve haver consumo diario de todos os grupos citados
acima, sendo opcional o consumo de oleaginosas e amilaceos. No cardapio do
vegetariano estrito, & bom priorizar alimentos ricos em calcio.

50%

LEGUMES E
VERDURAS

NAO SE ESQUECA: ninguém se
sustenta apenas com salada! Salada
é parte importante, mas ndo pode
ser a base da alimentacdo. Nao
passe fome: use cereais integrais

e feijoes como base da

alimentacdo e varie os alimentos
escolhidos dentro de cada grupo
alimentar (cereais,leguminosas,
amilaceos, oleaginosas, frutas,

7259/
verduras e legumes). 25010 | 0 0
FEIJOES | CEREAIS
| E BATATAS

0 QUE E SER VEGETARIANO

SUGESTAO BASICA DE REFEICAO
PARA SER FEITA DUAS VEZES A0
DIA, POR UM ADULTO:

1. Além deste prato base, deve-se
consumir
frutas diariamente.

2.Os 6leos entram no tempero da

salada ou no preparo dos pratos.

Toda modificacdo alimentar, com carne ou ndo, pode ser melhor
realizada com o auxilio de um profissional de satde . Mas, antes de
marcar a consulta, verifique se o profissional sabe trabalhar com a dieta
vegetariana e respeita a sua escolha. Lembre-se de que nenhum
profissional precisa ter as mesmas conviccdes ideolégicas que vocé, mas
é uma questdo de ética respeitar e orientar o cliente sem tentar
modificar sua opcdo dietética.

Acompanhamento médico e nutricional regular é bom para todo mundo.
Vegetarianos nao precisam consultar profissionais de satide com mais
frequéncia do que ndo vegetarianos.

N&o ha condicdo de satide ou doenca em que seja necessario o consumo
da carne. Se o profissional de satde que o acompanha tiver o discurso de
que é necessario consumir produtos animais, isso indica que esta
desatualizado dentro do contexto nutricional.

Alimentagado Vegetariana S



Adotar uma alimentacdo vegetariana equilibrada é uma decisdo saudavel. As
publicacdes cientificas sobre o assunto sdo vastas e podemos apontar alguns
resultados de estudos de revisdo e metanalise publicados:

As populagdes vegetarianas apresentam
redugdo de 34% a 75% da prevaléncia de
diabetes, quando comparado as onivoras;

A adogdo de uma dieta vegetariana estrita
totalmente composta por alimentos naturais e
integrais, € mais eficiente no tratamento do
diabetes tipo Il do que as preconizadas pelas
AssociagOes de Diabetes Americanas e
Européias. Hd uma dezena de estudos bem
desenhados que fizeram essa comparagdo e, em
todos eles, o resultado foi idéntico: a dieta
vegetariana estrita é melhor, mesmo com maior
consumo de carboidratos integrais;

A adogdo de uma dieta vegetariana estrita
composta por alimentos naturais e integrais é
equivalente, em termos de redugdo da glicemia
ao longo de 3 meses (mensurada pelo exame de
hemoglobina glicada) ao consumo de uma droga
(monoterapia medicamentosa com metformina)
para reduzir a glicemia. E o efeito da dieta é
persistente, como mostram estudos de avaliagdo
de 1 ano e meio de acompanhamento;

Os estudos que avaliam os niveis de colesterol
indicam que a retirada de carnes da dieta pode
reduzir os niveis sanguineos de colesterol em
cerca de 14%. Porém, se além da retirada das
carnes também for retirado os ovos e laticinios,
essa redugdo é de 35%, que é similar ao uso de
um medicamento (estatinas, como a Sinvastatina
nas doses entre 10 e 20 mg) para reduzir os
niveis de colesterol. Sdo tantas publicagdes
sobre esse assunto, que a American Heart
Association e a American Stroke Association,
apos estudos sistematico de revisdo cientifica,
tém um parecer oficial apontando que a dieta
vegetariana estrita é uma intervencgdo eficaz na
redugdo dos niveis sanguineos de colesterol;

Estudos controlados comparando a dieta
vegetariana estrita com as preconizadas pela
American Heart Association no tratamento de
pessoas com doengas cardiacas isquémicas
(obstrugdo coronariana com ou sem angina),
mostraram que a dieta vegetariana estrita foi
superior nos resultados apresentados.

Em revisdo sistematica da literatura cientifica,
os vegetarianos, de forma geral, tém uma
redugdo de 29% da prevaléncia de doenga
cardiovascular isquémica;

Com relagdo ao cancer, em estudos de revisdo
sistemdtica, mostram que a adogdo de uma
dieta vegetariana reduz todos os tipos de
cancer, em torno de 18%.

Outros estudos mostram que a dieta
ovolactovegetariana reduz o risco de ter cancer
do trato gastrointestinal e a dieta vegetariana
estrita reduz o risco de ter todos os tipos de
cancer.

Em 26 outubro de 2015, a Organizagdo
Mundial de Sadde (OMS), apds avaliagdo de 800
estudos cientificos diferentes, classificou as
carnes processadas como nivel 1 de evidéncia
para risco de cancer de intestino grosso e reto.
O nivel 1 de evidéncia significa que ndo ha mais
duvida alguma de que elas causam cancer. Para
cada 50 g de carne processada ingerida
diariamente, o risco de cancer aumenta em
18%. Sdo carnes processadas todos os
embutidos (peito de peru, salsicha, presunto,
salame, linguica, mortadela, bacon...) e carnes
submetidas a conservagao.

No mesmo parecer da OMS, as demais carnes
sdo classificadas no nivel 2 de evidéncia, o que
significa que sdo provavelmente carcinogénicas.

PODE-SE FALAR EM PREVENGAO E AUXILIO NO TRATAMENTO DE
DETERMINADAS DOENGAS COM A ALIMENTAGAO VEGETARIANA. POREM
A SOCIEDADE VEGETARIANA BRASILEIRA NAO CORROBORA A ALEGAGAO
DE QUE O VEGETARIANISMO CURA DOENGAS. ATE 0 MOMENTO, NAO
EXISTE EMBASAMENTO CIENTIFICO PARA TAL AFIRMAGAQ.

FASES DA VIDA

A alimentacdo vegetariana pode ser adotada com seguranca em todas as fases
da vida, incluindo a infancia e a gestacdo. Todos os nutrientes necessarios ao
organismo podem ser obtidos numa dieta vegetariana. A vitamina B12 é o
Ganico nutriente ausente na dieta vegetariana estrita, devendo ser suplemen-
tada. Todas as demais orientacdes preconizadas para aquisicdo de nutrientes
especificos sdo as mesmas nas dietas vegetarianas e onivoras.

ATENCAO

Para se desenvolver bem, o recém-nascido precisa dos nutrientes

fornecidos pelo leite materno ou, quando este nado pode ser utiliza-
do, por formulas especializadas. Em nenhuma hipoétese o leite materno ou seu
substituto industrializado deve ser trocado por leite de soja comum, leite de
cereais ou de castanhas ou sucos de frutas. Esses alimentos s6 deverao ser
utilizados em momento adequado, sob orientacdo do profissional que acom-
panha o bebé. Dos 6 meses até, pelo menos, 2 anos de idade, é importante a
suplementacdo de ferro, para criancas vegetarianas ou ndo. Para bebés
vegetarianos, deve-se suplementar também vitamina B12 (por via oral, na
forma de gotas ou p6 adicionado ao alimento).

GESTANTES E comum o uso de acido félico pelas mulheres que querem
engravidar e no inicio da gestacdo. No entanto,a vitamina B12

é tdo importante quanto o acido félico e também deve ser suplementada. Com
ou sem consumo de carne, a gestacdo exaure o estoque de ferro da mulher e,
em muitos casos, é importante fazer a suplementacao de ferro.

Deve haver ingestdo adequada de calcio e uma fonte segura de

vitamina B12 na dieta ou em suplementos. Se a ingestdo de
calcio nao for suficiente, o esqueleto da mulher é requisitado para a
manutencdo do calcio sanguineo. A quantidade de vitamina B12 no leite que o
bebé recebe depende do nivel existente no sangue materno.

Cada tipo de atividade fisica pode ter necessidades nutricionais

diferentes. A orientacdo especializada é importante para atletas de
alto desempenho. Mas ndo ha motivo para preocupacido excessiva com
proteinas na alimentacdo vegetariana. Nao ha reducao de performance e nem
de massa muscular com uma dieta vegetariana estrita bem planejada.

Alimentac&o Vegetariana |



GUIDADOS NUTRIGIONAIS NA
ALIMENTAGAO VEGETARIANA

Os estudos demonstram que apenas a vitamina Bl2 pode estar em
quantidade inadequada numa dieta vegetariana estrita bem planejada, e,
nesse caso, é necessario complementa-la. Todos os outros nutrientes
podem ser adequadamente supridos com uma alimentacdo bem planejada,
como deve ser qualquer dieta com ou sem carne.

Os estudos populacionais mostram que, de forma geral, os vegetarianos

ingerem mais nutrientes (vitaminas e minerais) do que os ndo vegetarianos.

O cardapio do vegetariano deve incluir

alimentos ricos em zinco, ferro,

calcio, vitamina B12 e gorduras

do tipo Omega-3. Se a

exposicdo solar ndo for

adequada (para vegetaria-

nos ou nao), deve haver

complementacado de

vitamina D com alimen-

tos fortificados ou

suplementos. Apesar

de muito comentada, a

proteina ndo é fator

preocupante na dieta

vegetariana. Se a

pessoa  supre sua

necessidade  calérica

com alimentos baseados

em cereais e leguminosas,

a cota proteica com todos

os aminoacidos essenciais é
atingida automaticamente.

A seguranca da dieta vegetariana

estrita se faz com apenas 4 colheres (sopa)

de feijées cozidos por dia, 0 que garante a oferta de lisina (amino-
acido essencial), mesmo que a dieta seja a base de cereais.

A questdo da proteina disponivel nos
alimentos de origem animal e vegetal gera
muita confusdo. Vale lembrar também que

NUTRIENTE: :
“ as proteinas sao compostas e
pBOTEINAs aminoacidos, e que ndo existe nenhum
AMINOACIDO ESSENCIAL* necessario ao

organismo humano que ndo seja encontrado

em abundancia nos alimentos do reino
vegetal.

Os cereais (arroz) e as leguminosas (feijées) contém, isoladamente, todos
os aminoacidos essenciais, mas em proporcdes diferentes; por isso é
interessante consumir cereais e lequminosas diariamente. Ndo precisam
estar na mesma refeicdao, mas é bom que sejam ingeridos no mesmo dia.

Os alimentos de origem vegetal (exceto feijoes) contém menos proteinas
do que as fontes animais, mas, mesmo assim, em teor maior do que o
organismo humano necessita. Além disso, as fontes mais proteicas de
origem vegetal contém boa quantidade de fibras e diversos
MICRONUTRIENTES** com baixo teor de gordura.

Como 0 nosso organismo nao estoca proteinas, todo excesso ingerido se
transforma em carboidrato e gordura. O uso de proteina animal em
excesso também traz excesso de gorduras saturadas, pouco ou nenhum
carboidrato e nada de fibras.

Aminoacidos Essenciais: sdo aqueles que ndo conseguimos produzir e,
portanto, devem ser obtidos pela alimtentacdo. O reino vegetal contém
todos os aminoacidos essenciais.

Micronutrientes: sio elementos necessarios, em pequenas
quantidades, 3 manutencdo do organismo saudavel. As vitaminas e
minerais sdo exemplos de micronutrientes. Baixa ingestao (ou utilizacdo
ou perda elevada) traz deficiéncia, enquanto ingestdo excessiva
(geralmente por suplementos) pode trazer toxicidade



A ingestdo de proteinas numa dieta equilibrada deve permanecer entre
10% a 15% do volume calérico ingerido. Se o individuo supre diariamente
a necessidade calorica total com alimentos baseados em graos (cereais e
feijdes), automaticamente a sua cota proteica é atingida, incluindo todos
os aminoacidos essenciais.

Estudos populacionais mostram que a dieta vegetariana estrita excede a
necessidade de aminoacidos essenciais. Um amplo estudo de revisdao
sobre o assunto (metanalise) demonstrou que nio ha diferenca na
incorporacao da proteina no corpo humano, seja ela do reino animal ou
vegetal.

A proteina é um dos nutrientes mais faceis de obter, mesmo com habitos
alimentares inadequados, desde que nao haja restricdo da quantidade de
energia consumida. A literatura cientifica ndo demonstra risco
aumentado de deficiéncia de proteinas em populacées e grupos
vegetarianos.

0 QUE SUBSTITUI A CARNE?

Néo troque a carne por ovos e queijos, pois essa
substituicdo é inadequada em termos de
necessidades nutricionais, traz maior
ingestdao de gordura saturada e elevada
carga caldrica.

As leguminosas sdo as substitutas ideais
para as carnes. Isso inclui grao-debico,
ervilhas, lentilhas, favas, soja e todos os
tipos de feijao.

A ideia de que o consumo de soja é

obrigatério para quem ndo come carne é

um mito. Vegetarianos ndo precisam

comer soja. Qualquer feijao é um excelente

substituto para o consumo das carnes. O tofu

entra como parte do grupo dos feijoes, por ser
derivado da soja.

L A A A\ VAN

VEGETARIANISMO
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ATENCAO

EM PROPORCOES NUTRICIONAIS, 7 COLHERES (SOPA) DE
FEIJOES COZIDOS SUBSTITUEM 65 a 100G DE CARNE, pois
ambas possuem cerca de 190 kcal. Como o brasileiro come
proteina em excesso, apesar dessa quantidade de leguminosas
conter menos proteina, a ingestdo protéica ainda ultrapassa
bastante a necessidade didria num cardapio padrao.

Cogumelos ndo sdo boas fontes protéicas.

Clorella e Spirulina, para fornecerem quantidades
significativas de proteina, devem ser ingeridas em quantidades
enormes e, por isso, ndo as consideramos boas fontes protéicas.
O teor protéico de 1 concha de feijdo (cerca de 12 g de proteina)

é obtido com o consumo de 40 comprimidos desses produtos.

A quinua que encontramos disponivel para compra no Brasil
ndo é rica em proteina, e deve ser colocada no grupo dos
cereais, e ndo dos ricos em proteina.

ROS PROFISSIONAIS DE SAUDE

Ao calcular a ingestdo proteica de um vegetariano, verifique se a
alimentacdo atinge também o valor calérico total de calorias ndo
proteicas.

roponha variacdes de grupos alimentares, com consumo diario do
grupo dos cereais e leguminosas, para que haja maior diversificacdo de
aminoa cidos em diferentes proporcées.

xistem marcadores sanguineos que podem ser dosados para verificar o
“estado proteico” da pessoa, como a dosagem da albumina sanguinea, a
transferrina ou a contagem de linfécitos, uréia, que demonstram o
estado nutricional equivalente (em termos de proteinas) de quem nao
ingere nenhuma fonte proteica de origem animal.




Segundo a Organizacdo Mundial de Saade
(OMS), a deficiéncia de ferro é a desordem

nutricional mais comum na atualidade e N“TBIENTE:

ocorre tanto nos paises pobres quanto nos I-'EHB(I
ricos. Estima-se que cerca de um terco da

populacdo mundial (mais de dois bilhdes
de pessoas) padeca de caréncia de ferro.

Os estudos cientificos demonstram que a
incidéncia de anemia por deficiéncia de ferro é
similar em vegetarianos e ndo vegetarianos.

O ferro pode ser ingerido sob duas formas: heme e ndo heme. O heme tem
uma “bolha de protecdo”, chamada anel de porfirina, que o protege de
fatores que dificultam a absorcao (do intestino para o sangue). Ja o ferro

ndo heme é desprotegido. Ao ingerirmos vitamina C numa
refeicdo rica em ferro vegetal, a absorcao do ferro nao
heme ali contido serd melhor.

As carnes contém ferro nas duas formas, em
proporcao de 40% heme e 60% ndo heme -
este ultimo idéntico ao ferro do reino
vegetal. Estudos comparativos da ingestado
de nutrientes entre vegetarianos e nao
vegetarianos mostram que a ingestdo de
ferro por vegetarianos estritos costuma
ser maior do que a de
ovolactovegetarianos, que também é
maior do que a de ndo vegetarianos.
Como o consumo de vitamina C tende a
ser bem maior entre os vegetarianos, ha
maior absorcio do ferro vegetal

VEGETARIANISMO
& so

A absorcdo do ferro de 65 a 100 g de carne vermelha é similar a
realizada pelo consumo de 1 concha de feijao, ja que na primeira ha
cerca de 1,9 mg de ferro com absorcao de 18% e na segunda, 4,2 mg de
ferro com absorcdo de 10%.

Como perda de sangue é o principal motivo que leva a deficiéncia de
ferro, mulheres que menstruam sdo muito mais propensas a este mal
do que homens.

ATENGAO

NENHUMA DEFICIENCIA DE FERRO, SEJA EM VEGETARIANOS OU
EM NAO VEGETARIANOS, PODE SER CORRIGIDA
EXCLUSIVAMENTE PELA ALIMENTAGAO. DEFICIENCIA DE FERRO
SE TRATA COM FERRO MEDICAMENTOSO, POR TEMPO
PROLONGADO, EM DOSES DIFICEIS DE ALCANGCAR COM O
CONSUMO DE ALIMENTOS.

NAO ADIANTA COMER CARNE PARA CORRIGIR E EVITAR A
DEFICIENCIA DE FERRO. COMO CALCULO SIMPLES, DIVERSOS
COMPRIMIDOS DE FERRO OBTIDO EM FARMACIA PARA
TRATAMENTO DA DEFICIENCIA DE FERRO, CONTEM 100 MG DO
MINERAL. PARA ATINGIR ESSE MESMO TEOR, POR MEIO DA
ALIMENTAGAO, SERIA OBTIDO PELA INGESTAO DE 1KG DE FIGADO
BOVINO OU MAIS DE 4 KG POR DIA DE CARNE VERMELHA.




SINTOMAS DA DEFICIENCIA DE FERRO

Os sintomas mais comuns sdo cansaco, fraqueza, tontura (especialmente ao se
levantar) e também queda de cabelo e alteracdo das unhas. Em algumas situacdes,
a pessoa tem vontade de mastigar gelo, comer arroz cru, barro ou tijolo. Quando
ndo ha anemia mas o estoque de ferro esta reduzido, ja ocorre falta de animo,
sendo comum o cansaco intenso no fim do dia, dificuldade para acordar (mesmo
tendo dormido bem) e baixo rendimento nas atividades fisicas.

NUTRIENTE:

[ CALCIO ]

0 QUE MOSTRAM 0S ESTUDOS
POPULACIONAIS?

Utilize frutas e legumes em
abundancia: a vitamina C e os acidos
organicos melhoram a disponibilidade
do ferro ingerido e amenizam o efeito
do acido fitico (que dificulta a
absorcao do ferro, célcio e zinco)
presente nos graos. Seu uso deve ser
concomitante a ingestao dos
alimentos ricos em ferro.

Dé preferéncia a alimentos integrais,
pois além de serem mais ricos do que
os refinados, contribuem para manter
a flora intestinal adequada (o que
favorece a absorgao de ferro).

Numa refeicao rica em ferro, evite
consumir alimentos que contenham
componentes que dificultam a
absorgao desse mineral: chas
(mesmo que seja de ervas, por conta
dos polifendis), café, acido fitico e
laticinios.

Deixe feijoes, cereais e sementes de
molho na agua durante oito a doze
horas antes do cozimento. Isso reduz
o teor de acido fitico.

Algumas proteinas presentes em
ovos e derivados lacteos
prejudicam a absorgao do ferro.

0 calcio dificulta a absor¢ado de
ferro. E impossivel separar os
alimentos ricos em ferro dos ricos
em calcio (especialmente quando
se trata de verduras), mas como o
importante € a quantidade de
calcio ingerida, vocé pode ficar
atento as doses. Menos de 40 mg
de calcio ndo inibem a absorgao do
ferro. A inibicdo maxima s6 ocorre
quando ha 300 mg de calcio na
refeigao, o equivalente a seis
folhas de couve de tamanho
médio.

ATENCAO

CRIANCAS E GESTANTES,
VEGETARIANAS OU NAO,
DEVEM RECEBER
SUPLEMENTACAO DE FERRO
DE ROTINA, SALVO
CONTRA-INDICACAO DO
PROFISSIONAL DE SAUDE
QUE O ACOMPANHA.

* Durante as refeigcoes ricas em
calcio, evite alimentos com alto
teor de oxalato (que reduz a
absorcao de célcio), como
espinafre, folhas de beterraba,
acelga e cacau.

* Procure reduzir a quantidade de
fitato nos feijoes e cereais
deixando-os de molho durante oito
horas (ao menos) antes do
cozimento.

* Evite ingerir muita proteina.
Dietas hiperproteicas aumentam a
eliminagao de calcio pela urina.

COMO APROVEITAR
MELHOR 0 CALCIO INGERIDO?

® Reduza o sal ingerido. A
eliminacgao do excesso de sodio
através da urina leva o calcio junto.

* Mantenha exposicao solar
adequada, pois a formagao de
vitamina D no organismo depende do
contato do sol com a pelee &
importante para o metabolismo do
calcio.

* Prefira alimentos que apresentem
maior biodisponibilidade de calcio, ou
seja, que nos permitam absorver o
mineral em maior quantidade (ver
tabela ao final desse guia).
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ROS PROFISSIONAIS DE SAUDE

O mercado hoje ha apresenta opcdes de leites vegetais
diversos, mas é importante que eles sejam fortificados com
calcio quando se pensa em substituir o leite de vaca por leite
vegetal na obtencao de calcio.

Leites vegetais caseiros, exceto o de gergelim, apresentam
teor de calcio bem mais baixo do que o leite de vaca.

16 .
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Nao foi encontrada deficiéncia clinica de zinco
em estudos realizados com vegetarianos
ocidentais: a preocupacdo com o zinco é
apenas tedrica, pois se acredita que a proteina
animal melhore a absorcdo de zinco e que o
fitato ou Aacido fitico (composto presente em
graos e sementes) dificulta a absorcao do zinco.

Caso a dieta apresente baixo teor de zinco, ela pode
ser corrigida com um bom planejamento.

COMO APROVEITAR MELHOR 0 ZINCO INGERIDO?

Reduzindo o teor de fitato presente
nos alimentos: deixe os feijoes,
cereais e sementes de molho na

agua por 8 horas (a0 menos)

antes de utilizd-los. O
processo de fermentacdo

do pdo também reduz o

teor de fitato.

ENFATIZE O USO DE
ALIMENTOS COMO

ATEN(ﬁO CEREAIS INTEGRAIS,

FEIJOES E
OLEAGINOSAS.

AOS PROFISSIONAIS DE SAUDE COMO AS MANIFESTAGOES
(AR O MY IRJ  suBCLINICAS DA DEFICIENCIA DE ZINCO AINDA SAO POUCO
DE SAUDE COMPREENDIDAS, RECOMENDAMOS, POR PRECAUCAO, QUE
AINGESTAO DE ZINCO EM VEGETARIANOS SEJA IGUAL OU
SUPERIOR AS RECOMENDAGOES DIARIAS (RDA).
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Ha dois tipos de lipidios (gorduras) que nosso
organismo ndo consegue produzir: o émega-6
(Q-6) e o 6mega-3 (Q-3), também chamados de
Oleos essenciais.

NUTRIENTE:
[ OMEGA-3 1

Quem ndo os ingere na quantidade adequada
apresenta deficiéncia depois de determinado periodo.
A proporcdo de ingestdo de ambos é importante para o
equilibrio de diversas funcbées do organismo (reacdo
inflamatoria e imunoldgica, por exemplo). Os estudos demonstram que os
vegetarianos costumam ter ingestdo maior de Q-6 e menor de Q-3,
portanto muitas vezes indica-se a correcdo do 6mega-3 pela alimentacao.

Mulheres vegetarianas devem ingerir 2,2 g de émega-3 diariamente e os
homens, 3,2 g.

ALIMENTOS RICOS EM (-3:

Linhaca ou chia: uma
colher (sopa) (15 ml) de
sementes moidas contém
1,9a22gde0-3;

Oleo de linhaca ou chia.
Uma colher de cha (5 ml)
contém 2,7 g de Q-3;

Nozes e demais oleaginosas;

O teor de Q-3 em hortalicas
varia de 22 a 195 mg por 100
g do produto. As verduras
com teores em torno de 100
a 150 mg por 100 g sdo
salsinha, espinafre e
brécolis. Hortela e agrido
possuem 195 e 180 mg,
respectivamente.
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N&o é preciso comer peixe para obter 6mega-3. Em 100 ml de
6leo de linhaca ha 53 gramas de 6mega-3. No mesmo volume de
6leo de salmédo ha 16 gramas. A conversio do 6mega-3 em suas
formas ativas é melhor qaundo a quantidade de 6mega-6
ingerido ndo é elevada.

Dica: misture 100 mL de 6leo de olivacom 5 mL de
6leo de linhaga. Essa mistura mantém uma
excelente propor¢do de dmega-6 para 6mega-3.
Evite aquecer essa mistura.

AMAIORIA DOS ESTUDOS MOSTRA QUE 0S NiVEIS SANGUINEOS DE EPA E DHA SAO
MAIS BAIXOS EM VEGETARIANOS (ESPECIALMENTE EM VEGETARIANOS ESTRITOS)
DO QUE EM NAQ VEGETARIANOS, ASSIM COMO 0 TEMPO DE COAGULAGAO. 0 USO
DE LINHAGA CORRIGE ESSAS ALTERAGOES. PROCURE OFERECER UMA DIETA COM
PELO MENOS 2,2 A 3,2 G DE Q-3 POR DIA (REFERENCIA PARA DIETA COM 2.000
KCAL). E BUSQUE ESTABELECER UMA RELAGAO DE OMEGA-6 PARA OMEGA-3 DE 2:1
A4:1.0BS.: NO OLEO DE LINHAGA, APROPORGAO E DE CERCA DE 1:5 (06:03).
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Esse é o Ginico nutriente que o vegetariano
talvez precise complementar, mesmo com
uma alimentacdo bem planejada, pois a
vitamina B12 s6 esta presente em quantidade
significativa nos alimentos de origem
animal. Devemos lembrar que leite, queijos e
ovos sdo de origem animal e contém essa
vitamina. Teoricamente, quem consome
esses produtos regularmente ndo precisaria
de complementacdo, mas na pratica, ndo é isso
que ocorre, pois mesmo com elevada ingestdo de
B12, pode haver deficiéncia.

Estudos sugerem que cerca de 50% dos vegetarianos apresentam
deficiéncia dessa vitamina. Essa deficiéncia ndo depende apenas da
ingestdo de B12, mas também de como a gastamos e de como conseguimos
recicla-la. Estudos demonstram que a populacdo ndo vegetariana mundial
estd bastante sujeita a essa deficiéncia, que atinge 40% da populacdo da
América Latina.

L {{{< {4

(¥) Gestantes e lactantes
(vegetarianas ou nao);

@ Pessoas que ndo consomem
carne,mas CoOnsomem ovos e
laticinios com pouca
frequéncia, pois talvez ndo
obtenham a quantidade
diaria recomendada de
vitamina B12.

(¥) Criancas (vegetarianas ou nao);

@ Vegetarianos estritos (que ndo
utilizam alimentos fortificados);

LK

Qualquer pessoa com niveis de B12 sanguineo insuficientes
(veja mais a frente).
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RECOMENDACOES DE INGESTAO DIARIA DE B12

As recomendacdes de ingestdo de B12 foram feitas baseados em estudos
com criancas. Para esse grupo, os valores sugeridos sdo adequados e a
suplementacdo funciona muito bem.

No entanto, como a dose recomendada para adultos foi baseada em
calculos matematicos teoéricos, ela ndo deve ser usada como referéncia
de uso diario.

Atencdo: uma dieta com muita carne e derivados animais pode fornecer
até 7 a 10 mcg de B12 por dia. Se vocé é vegetariano estrito e faz uso de 10
mcg de B12 e tem deficiéncia, isso significa que, se comesse carne e
derivados,também estaria deficiente.

IDADE INGESTAO DIARIA
OABMESES....coiviiiniii i 0,4 MCG
FAT2MESES ....oiviiiinie it 0,5 MCG
TABANDS ..ottt 0.9 MCG
AABANDS......ovvieteiiee e 1,2MCG
9 A13'ANOS ........................................ 1,8 MCG
14 ATE ONFINAL DAVIDA.....c.oiviiiiiiiiiiannn, 2.4 MCG
GESTACAO. R RIS 26 MCG
AMAMENTAGAD ..o, 28 MCG
*QUANTIDADES VALIDAS PARA AMBOS 0S SEXO0S.

VALORES NAO APLICAVEIS PARA CASOS DE DEFICIENCIA DE B12.
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DEFICIENCIA DE VITAMINA B12

Essa deficiéncia se manifesta mais precocemente com sintomas E VERDADE
neurolégicos, como formigamento nas pernas, perda da percepcao
vibratéria e reducdo da concentragdo, memoéria e atencdo. Em casos

mais avancados pode haver torpor mental e até coma. Ha pessoas que QUE ALGUMAS BACTERIAS
tém dores articulares e distarbios de sono. Podem ocorrer sintomas PRODUZEM VITAMINA B12, MAS
psiquiatricos, como depressdo e transtorno obsessivo-compulsivo, COMER HORTALICAS MAL LAVADAS

dentre outras manifestagdes. Sintomas hematolégicos, como anemia, NAO AJUDAM NA SUA OBTENGAQ
se manifestam mais tardiamente.

22233»>

Fo"TEs "ﬁo SEGURAS DE vnAMl“A B1 2_ ATEN‘EO AS UNICAS FONTES SEGURAS DE VITAMINA B12 SAO: PRODUTOS DE
-

ORIGEM ANIMAL; ALIMENTOS ENRIQUECIDOS; E SUPLEMENTOS.

. Algumas formas de vitamina B12 ndo sdo ativas
" no organismo humano, sendo chamadas de
“analogos da B12” ou formas “corrinoides”.

ALIMENTOS FERMENTADOS: como
sdo as bactérias que produzem

vitamina B12, surgiu a hipo6tese de que USO DE SUPLEMENTOS DE B12 ))))))
os alimentos fermentados seriam

fontes da vitamina. No entanto, esses
alimentos ndo apresentam
quantidade significativa dessa
vitamina ativa. Ou seja,ndo sio fontes
confiaveis de vitamina B12: miss6,
shoyu, tempeh, levedura de cerveja e
paes fermentados biologicamente.

Embora a B12 possa ser estocada no figado e o estoque tedrico leva
mais de trés anos para ser exaurido,alguns estudos mostram que é
possivel ficar deficiente em 6 meses apos ter feito a reposicdo de
B12 corporal.

Assim, comece a utilizar a B12 tdo logo saiba da sua necessidade
para a manutencdo da satde : a dose pode ser de 250 a 500 mcg por

ALGAS: elas contém apenas elementos dia para adultos e 5 a 10 mcg/dia para criancas.

analogos da vitamina B12. Portanto, ndo sdo
fontes confiaveis de B12: nori, chlorella,

wakame, hiziki, kombu, spirulina e as demais
algas.
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A vitamina B12, assim como o ferro, deve ser corrigida sempre de
forma medicamentosa. Ndo se consegue isso apenas com a ingestao
de alimentos, pois o teor desses nutrientes nos alimentos, sejam
vegetais ou de origem animal, é muito menor do que a dose exigida
para correcao.

= A MAIORIA DOS COMPOSTOS DE “COMPLEXO B" COMPRADOS NAS
ATEN‘AO FARMACIAS NAQ INCLUEM A VITAMINA B12 EM SUAS FORMULAS.

ROS PROFISSIONAIS DA SAUDE

AOS PROFISSIONAIS DE SAUDE SOLICITE A DOSAGEM SERICA DE VITAMINA
B12 PARA DIAGNOSTICO E ACOMPANHAMENTO DA DEFICIENCIA. 0S
VALORES DE REFERENCIA NAO SERVEM PARA 0 DIAGNOSTICO! 0S
VALORES SEGUROS PARA MANTER A B12 SERICA FICAM ACIMA DE 490
PG/ML (ENQUANTO A REFERENCIA DO METODO E DE 210 A 980 PG/ML).A
REPOSICAO PODE SER FEITA, COM A MESMA EFICACIA, UTLIZANDO-SE A
VIA ORAL EM DOSES ACIMA DE 1.000 MCG POR DIA, DE FORMA CONTINUA.

24
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PERGUNTA MUITO FREQUENTE:

SE A SUPLEMENTAGAO E RECOMENDADA EM DETERMINADOS
MOMENTOS OU ETAPAS DA VIDA, MESMO ASSIM PODEMOS AFIRMAR
QUE A DIETA VEGETARIANA E SAUDAVEL?

Sim, podemos! Todas as criancas (vegetarianas ou nao)
recebem suplementacio de ferro e algumas vitaminas em
determinados periodos da infancia.

As gestantes (vegetarianas ou ndo) também
recebem suplementacdo de ferro e acido félico
como medida profilatica para evitar deficiéncias.

O Instituto de Medicina dos EUA e o Food and

Nutrition Board recomendam suplementacdo de

B12 em todos os individuos (vegetarianos ou nio)
acima dos 50 anos de idade, pois de 10% a 30%
desses individuos apresentam dificuldade de
extrair a vitamina B12 dos alimentos.

Atualmente, toda farinha de trigo comercializada no
Brasil é enriquecida com ferro e acido félico como
medida preventiva de satide publica. No Brasil,o sal é
iodado para que as populacdes que vivem longe do
mar possam receber uma fonte segura de iodo. Se
considerarmos que o uso de suplementacdo
significa que a alimentacdo é inadequada, ndo
deveriamos passar pela infancia, pela
gestacdo, e nem ultrapassar os 50 anos de
idade, pois para nenhum desses ciclos

de vida foi encontrada uma “dieta
ideal”, que dispense todos os
suplementos.

Quando se adota a alimentacdo
vegetariana, a incidéncia de diversas
doencas é reduzida. Isso, por si so, ja
sugere a excelente adequacdo da dieta
vegetariana ao organismo humano.
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TABELA DE COMPOSICAO DE ALIMENTOS e sauide

Esta tabela retine alimentos vegetais comumente utilizados, demonstrando seus NECESSIDADE DE INGESTAO DIARIA [PARA ADULTOS) Calorias: variavel - proteina: 0,8
teores de proteina, ferro, cdlcio e zinco. Alguns alimentos de origem animal g por kg de peso por dia - ferro: 8 mg a 32 mg - calcio: 1.000 mg - zinco: 8 mg a
foram incluidos, para que possa comparar o teor de nutrientes que apresentam. 16,5 mg. (As necessidades podem sofrer variacdes de acordo com as condicées clinicas do

individuo, sexo, idade, peso e grau de atividade fisica, dentre outros fatores.)

333333 02002204

CALORIAS PROTEINA FERRO CALCIO ZINCO CALORIAS | PROTEINA FERRO CALCIO
(keal) (9) (mg) (mg) (mg) (keal) (g) (mg)
CEREAIS (CRUS) LEGUMES (CRUS)
Aveia em flocos 394 14.00 4,72 54 3,97 Palmito 28,5 2,80 3,13 58 1,15
Quinua em graos 374 13,10 9,25 60 3,30 Abobrinha 19,0 1,00 0,20 15 0,20
Milho 365 9,42 2,71 7 2,21 Berinjela 20,0 1,00 0,20 9 0,10
Arrozintegral 359 8.00 1,00 7 1,30 Cenoura 34,0 1,00 0,20 23 0,20
Chuchu 17,0 1,00 0,20 12 0,10
LEGUMINOSAS (CRUAS)
Ervilha 341 | 2454 | 4,43 55 3,01 FRUTAS (CRUAS)
Feijao branco 333 23,36 10,44 240 3,67 Maca fuji 56,00 0,00 0,10 2 0,00
Lentilha 347 23,00 7,00 54 3,50 Banana prata 98,00 1,00 0,40 8 0,10
Grao-de-bico 387 22,38 6,86 105 2,81 Mamao formosa 45,00 1,00 0,20 25 0,10
Feijao preto 331 21,00 6,50 111 2,90
Feijdo carioca 336 20,00 | 8,00 123 2,90 CARNES
Tofu (com sulfato de calcio) 76 8,00 5,36 350 0,80 Sardinhas 114,00 21,00 1,30 167 1,30
Pescada 111,00 | 16,00 0,20 14 0,30
OLEAGINOSAS Coxdo mole bovino 219,00 | 32,00 2,60 4 4,70
Ameéndoa 578 21,26 4,30 248 3,36 (sem gordura, cozido)
Castanha de caju 574 | 1531 | 6,00 45 5,60 pascule boving o) 194,00 | 31,00 | 240 5 6,40
Amendoim 567 25,70 4,58 92 3,27 16 oy
Noz pecA 691 9,17 253 70 453 Gontra-fllé bovino, 157,00 | 2400 | 240 4 3.20
Gergelim 567 18,29 7,78 131 10,23 Peito de frango 118,00 | 22,00 0,40 7 0,70
Girassol 570 22,78 6,73 116 5,06 gem Offo'f cru)
OXa de 1rrango
VERDURAS (CRUAS) o R ans 120,00 | 18,00 | 0,80 8 2.20
Brocolis 25 4,00 0,60 86 0,50 LEITE
Agrido 17 3,00 3,10 133 0,70 De vaca (semidesnatado) 50,00 3,30 0,03 117 0,43
Mostarda 26 2,70 1,40 103 0,22 De vaca (integral) 64,00 3,28 0,05 119 0,38
Racula 25 2,58 1,46 160 0,47
Couve 30 2,45 0,19 145 0,13 QUEIJO
Alfase lisa 14 2,00 0,60 28 0,30 Prato 352,00 | 23,78 0,43 650 2,60
Escarola 23 1,70 0,90 100 0,42 Mozzarella 352,00 | 23,78 0,44 505 2,92
Ricota 174,00 11,26 0,38 207 1,16
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