9 PERGUNTAS SOBRE NUTRICAO

VEGETARIANA

0s nutricionistas* do VEDDAS respondem as perguntas e mitos mais comuns sobre nutri¢do vegetariana

De onde os vegetarianos tiram a sua proteina?

Ao contrdrio da percep¢ao geral da populacdo, as carnes ndo sao as tnicas fontes de proteina. Além
delas, também os alimentos de origem vegetal, quando consumidos em quantidade e variedade
suficientes, sao capazes de suprir todas as necessidades proteicas do organismo humano.

As principais fontes de proteina vegetal estao divididas em dois grupos: as leguminosas (feijoes,
lentilha, ervilha, grao-de-bico, soja e derivados) e oleaginosas (castanhas, nozes, améndoas,
sementes de gergelim e girassol, entre outras). O segredo estd em consumir esses alimentos em
quantidade que seja adequada a cada pessoa.

As proteinas vegetais tém valor bioldgico igual ao das carnes?

Um alimento de valor bioldgico é aquele que é capaz de fornecer todos os aminodcidos essenciais ao
organismo humano. Outra terminologia usada é “proteina completa”. Aminodcidos sao fragmentos
que formam a proteina. O termo “essenciais” refere-se a algo que so pode ser obtido atraveés da dieta.
As proteinas de origem animal apresentam um bom perfil de aminodcidos essenciais. Isso significa
dizer que elas contém esses nutrientes em quantidade equilibrada.

Em comparacdo e de forma geral, os vegetais ndo apresentam essa mesma qualidade,
sendo raro encontrar todos os aminodcidos essenciais em um Unico alimento de origem
vegetal. Apesar disso, o fato é que uma pessoa nao consome apenas um tipo de alimento
vegetal, mas sim uma variedade desses. Essa variedade € o que torna possivel que se
obtenha todos os aminoacidos essenciais em uma dieta 100% vegetariana (vegana), pois o
aminodcido que falta em um alimento vegetal pode ser encontrado num outro.

Além das fontes proteicas ja citadas, os cereais (arroz integral, aveia, milho, trigo, cevadinha,
centeio) ajudam a completar esse perfil de aminodcidos pois sdo ricos justamente no aminoacido que
falta as lequminosas.

Nenhum alimento isolado, seja esse de origem vegetal ou animal, é capaz de fornecer todos 0s
nutrientes necessarios a satde. Portanto, a chave estd na variedade e isso se torna mais verdadeiro
no caso de uma dieta vegetariana. Vale notar que ndo é necessario realizar calculos complicados para
garantir esse equilibrio. Variando a fonte vegetal de proteina a cada dois ou trés dias, o consumo de
um bom perfil de aminodcidos essenciais estara garantido.




A carne ndo é a melhor fonte de ferro que existe? Nao ficarei anémico se eu parar de comer carne?
A carne é uma excelente fonte de ferro, mas isso ndo significa que ela seja a tnica. Lequminosas,
oleaginosas, vegetais verde-escuros e frutas secas sao boas fontes vegetais de ferro. Consumi-los em
conjunto com uma fonte de vitamina C (vegetais e frutas in natura), aumentara a absor¢ao do ferro.
E sabido que o ferro presente nas carnes € mais bem absorvido, mas o ferro presente nos vegetais é
absorvido a uma taxa suficiente para suprir as necessidades do organismo. Uma dieta vegana, por ser
isenta de laticinios, possui a vantagem de ser mais rica em ferro. Isso porque os laticinios, alem de
serem uma péssima fonte desse mineral, ainda prejudicam a absorcao do ferro que tenha sido
ingerido a partir de outros alimentos. Estatisticamente, quando comparada com a populacao onivora
(que consome carnes), vemos a populacdo vegetariana nao apresenta uma incidéncia maior de
anemia ferropriva (por falta de ferro).

Se eu parar de tomar leite, meus ossos ficarao fracos?

A ingestao de calcio é um dos muitos fatores que determinam uma boa
densidade dssea. Os laticinios ndo sao a unica fonte desse importante
mineral. As mesmas fontes de ferro listadas acima sao também boas fontes
de cdlcio. Para ter 0ssos saudaveis, é necessario cuidar também de outros fatores: o potdssio, a
vitamina K e a vitamina D sao fatores que ajudam na satide dssea. Os dois primeiros sao abundantes
nos vegetais e a vitamina D € produzida pelo nosso organismo com a exposi¢ao da pele a luz solar por
pelo menos 15 minutos por dia (em hordrio sequro). Ja o sodio, o fosforo e o consumo excessivo de
proteinas sao fatores que prejudicam a densidade dssea. Todos os trés nutrientes estao presentes em
grande quantidade nos produtos de origem animal. E interessante notar que os paises que mais
consomem laticinios sao os paises com maior incidéncia de fraturas de quadril (um indicativo para a
osteoporose). Nao surpreendentemente, sao também os paises que mais consomem proteinas
animais. Em sintese, o consumo de laticinios ndo garante a boa satde dssea e 0 consumo de
alimentos excessivamente ricos em proteinas, como é o caso das carnes, contribui para o
enfraquecimento dos 0ssos. Ao obter o seu calcio de fontes vegetais, vocé estara beneficiando em
dobro a sua satide 0ssea.

Existe algum nutriente que ndo possa ser suprido com uma dieta 100% vegetariana (vegana)?
Sim. A vitamina B12 € o unico nutriente que ndao pode ser obtido a partir de Tontes vegetais.
A vitamina B12 é produzida por bactérias, que por sua vez sao consumidas por animais e assim essa
vitamina vai parar em seus tecidos, que serao eventualmente consumidos por um animal carnivoro ou
or um animal humano. Ancestralmente, os seres humanos obtinham a sua vitamina B12 consumindo
Bactérias presentes no ambiente e que naturalmente contaminavam os seus alimentos. Com a
modernizacao da dieta e a adocao de métodos de higiene pessoal e ambiental, 0 nosso consumo de
bactérias foi reduzido drasticamente, o que € bom por muitos motivos. O Gnico contraponto, que € a
reducdo no consumo da vitamina B12, pode ser resolvido fazendo uso de um suplemento da vitamina,
0 que € barato e sequro. Alguns alimentos sao fortificados com esse nutriente e podem ser
consumidos no lugar do suplemento. Se vocé é vegano, ndo deixe de suplementar a vitamina B12 e
ﬁssim podera ficar tranquilo com relacdo a obtencao de todos os nutrientes necessarios ao organismo
umano.

Nao jogue este panfleto em vias publicas! Recicle.



Criancas e gestantes podem ser vegetarianas ou veganas?

Sim. Por se tratar de uma fase critica da vida, recomenda-se fortemente que haja um planejamento
nutricional adequado, o que inclui a suplementacao de acido folico, vitamina B12 e 6mega-3.
Havendo planey'amento e orientacdo, nao hd qualquer objecdo a ado¢do de uma dieta vegana durante

qualquer fase da vida, inclusive a gestacao e a infancia.

Se eu aderir a uma dieta vegetariana ou vegana, isso prejudicara o meu rendimento fisico?

Assim como acontece com relacdo a proteina, ao ferro e ao calcio, o baixo rendimento fisico também
ndo passa de um mito. Por ser capaz de suprir todas as necessidades do organismo, ndo hd motivo
Pe}o qual a adesdo a uma dieta vegetariana ou vegana poderia causar uma queda no rendimento
isico. Muitos atletas de destaque sao veganos. Entre eles estao Carl Lewis (medalhista olimpico),
Dave Scott (seis vezes campedo do Ironman) e Kenneth Williams (campedo de fisiculturismo).

E 0 meu prazer culinario? Nunca mais poderei saborear um pedaco de carne?
A culindria vegetariana € riquissima em aromas, cores e sabores. 0s melhores chefs de cozinha sabem
que sao justamente os ingredientes vegetais (leqgumes, ervas e especiarias) que conferem

sabor aos pratos a base de carnes de animais. Imagine a possibilidade de
aromas e sabores quando os vegetais deixam de ser complementos e passam
a ser usados como ingredientes principais. A influéncia das cozinhas indiana,
oriental e mediterranea esta muito presente na culindria vegetariana. Além
dessas e muitas outras, também € possivel adaptar ao veganismo quase todos
os pratos tipicos da cozinha brasileira. Vocé nao precisa abrir mao do seu
prazer culindrio para aderir a uma dieta vegetariana ou vegana. Além do
prazer culindrio, a escolha em adotar uma dieta vegana proporciona

ainda os prazeres de viver uma vida mais ética e mais saudavel.

Se eu me tornar vegano, vou ter que gastar mais com a minha alimentacao?
A dieta vegana basela-se em alimentos que podem ser facilmente adquiridos em
feiras livres e mercados municipais: frutas, lequmes, cereais, castanhas e leguminosas.

Além de serem alimentos acessiveis, a sua conservacao também € mais facil do que a dos produtos de
origem animal. Além disso, o preparo de alimentos de origem vegetal é menos trabalhoso, desde o
procesio de higienizacdo até o momento de corte e coc¢do (isso quando ndo sdao consumidos in
natura).
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Sobre o VEDDAS _ ' o o
0 VEDDAS € uma organizacdo sem fins lucrativos que atua pela defesa dos direitos animais e pela
difusao de um estilo de vida livre da exploracao de seres sencientes.

0 VEDDAS acredita que seja possivel gerar uma mudanca efetiva no respeito que a nossa sociedade
dirige aos animais, usando para isso a via da sensibilizacdo e conscientizacao individual.

O VEDDAS existe gracas ao empenho de voluntarios e ativistas. Através de nossas acoes, criamos a
oportunidade para que as pessoas dispostas a colaborar com esse trabalho possam fazer a diferenca
or uma sociedade mais justa para todos aqueles que prezam por sua vida, liberdade e integridade

isica.

Para promover um estilo de vida livre de exploracdao animal, o VEDDAS atua pelas sequintes vias:

* conscientizacao e educacao: VEDDAS-MOVEL e BAR VEDDAS (conscientizacdo nas ruas da cidade).
* producdo e distribuicao de materiais informativos: panfletos e materiais eletronicos.

* capacitacao de ativistas na forma de oficinas, palestras e seminarios.

* protestos e acoes judiciais contra as industrias que exploram animais.

* Dr George Guimarades € nutricionista especializado em dietas vegetarianas, dedicando-se exclusivamente a
pesquisa cientifica e ao aconselhamento nutricional de pacientes vegetarianos ou em transicdo para o
vegetarianismo. Dra Mariana Guaglianone é nutricionista e vegetariana. Ambos integram a diretoria do VEDDAS
desde a sua fundacao.

Visite 0 nosso site e saiba mais sobre veganismo, direitos animais e como viver

um estilo de vida com sadde e livre de exploracao animal.

REALIZACAO

\/ Vegetarianismo Etico, Defesa dos Direitos Animais e Sociedade
VED GAS veddas@veddas.org.br - www.veddas.org.br
APOIADORES

ABC: rua das mongdes, 480

‘ VEGETHUS Consolagao: rua haddock lobo, 187

restaurante vegano  uay vegethus.com.br / 11 2306-2116
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