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Resumo

Objetivo: Revisar evidéncias cientificas atuais referentes a alimentagdo vegetariana para a
elaboracao de um guia pratico para profissionais nutricionistas. Metodologia: Reviséo narrativa
da literatura atual, compreendendo publicacdes de 1998 a 2016, nos idiomas portugués,
espanhol e inglés. Resultados: O vegetarianismo, anteriormente criticado pelas consequéncias
provindas de um possivel desequilibrio nutricional, hoje tem se tornado uma alternativa para a
melhora da salde, apresentando um aumento crescente em adeptos a esta dieta e de
interesses tanto da inddstria quanto da ciéncia. Evidéncias apontam que vegetarianos
apresentam menor prevaléncia de excesso de peso e de doengas crbnicas ndo transmissiveis.
Concluséo: A prética da dieta vegetariana, assim como outros padrdes alimentares, pode ser
segura e adequada oferta nutrientes necessarios para um estilo de vida saudavel, sob
orientacao de um profissional Nutricionista.

Palavras-chave: dieta vegetariana, deficiéncias nutricionais, ciclos da vida, doencas crbénicas
nao transmissiveis.

Abstract

Objective: To review current scientific evidence regarding vegetarian diet for the elaboration of a
practical guide for nutritionists. Methodology: Narrative review of current literature, from 1998 to
2016, in Portuguese, Spanish and English languages. Results: Vegetarianism, previously
criticized because of the possibility of nutritional imbalance, has now become an alternative for
improving health, presenting an increase in adherents to this diet and interests of both industry
and science. Evidence has pointed that vegetarians present lower prevalence of overweight and
non-communicable chronic diseases. Conclusion: The practice of a vegetarian diet, like other
food patterns, can be safe and provide adequate supply of nutrients required for a healthy
lifestyle, under the orientation of a Nutrition professional.

Key-words: vegetarian diet, nutritional deficiencies, life cycles, non-communicable chronic
diseases.

O numero de vegetarianos tem aumentado no mundo todo e indicios desse aumento
no Brasil sdo a crescente oferta de produtos alimenticios de origem vegetal, o nimero de
publicacdes sobre esse assunto cada vez maior, o incremento da producao e comercializagdo
de orgéanicos e 0 aumento do nimero de restaurantes incorporando esse padrdo em seus
cardapios [1].

Segundo dados do Target Group Index, do IBOPE Media, a adesdo ao vegetarianismo
em 2012 era de 8% nas principais capitais e regibes metropolitanas no Brasil, o que
correspondia a cerca de 16 milhdes de vegetarianos. Tal prevaléncia era maior entre pessoas
de 65 a 75 anos de idade (10%) em relag&o aos jovens de 20 a 24 anos (7%) [2].
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Embora muito discutida na atualidade, a alimentacdo vegetariana é conhecida desde
os tempos da Grécia Classica, e a partir de entdo este tipo de dieta vem sendo praticada por
motivos diversos relacionados, principalmente, a religido, manutencdo de salde e questfes
éticas, filosoéficas e ecoldgicas [1,3].

No século XIX, houve uma enorme producédo de textos em defesa do vegetarianismo e
da compaixdo pelos animais. No inicio do século XX, ocorreu em Portugal, um primeiro
movimento a favor da dieta vegetariana, e culminou com a fundacdo da Sociedade Vegetariana
de Portugal que se dedicaria a propaganda do naturista e a divulgacdo do vegetarianismo, da
educacdo fisica, da higiene e cura naturais. Durante a Segunda Guerra Mundial, a escassez de
alimentos incentivou os britanicos a cultivarem sua prépria comida, como os vegetais e frutas,
mantendo a populagdo e melhorando sua salde a partir da dieta vegetariana [4].

O padrao alimentar do vegetarianismo foi incorporado, por muito tempo, primeiramente
pela maior oposicdo ao consumo da carne, do que pelos beneficios do consumo de alimentos
de origem vegetal [3]. Entretanto, atualmente, a dieta vegetariana, que antigamente recebia
atencao pelas possiveis consequéncias da falta de alguns nutrientes para o organismo, hoje,
aparece como uma alternativa para a melhora do perfil lipidico e menor incidéncia de todas as
doencas crbnicas nao transmissiveis (DCNT), devido ao fato de proporcionarem uma menor
ingestdo de gorduras saturadas e colesterol dietético, e em contrapartida, uma maior ingestéo
de carboidratos complexos, fibras e vitaminas e minerais antioxidantes [1,5,6].

Porém, a adocéo da dieta vegetariana ndo implica, necessariamente, em mais saude.
Para garantir os possiveis beneficios, é necessario que o vegetariano siga um plano alimentar
planejado e orientado, preferencialmente com acompanhamento de Nutricionistas, com
adequacao de nutrientes de forma individualizada e de acordo com as suas necessidades, em
associacdo a um estilo de vida saudavel [3].

Entretanto, praticas de dieta vegetariana mais restritivas, como o veganismo, incorrem
em maiores riscos a salde. De acordo com a Sociedade Vegetariana Brasileira [7], o individuo
vegano € aquele ndo consome qualquer produto que gere exploracao e/ou sofrimento animal,
adota 0 vegetarianismo estrito no dmbito da alimentacdo e por isso ndo consome nenhum
alimento de origem animal (carnes, ovos, laticinios, etc.). A restricdo é ainda maior quando se
estende ao frugivorismo, no qual além da exclusdo de alimentos de origem animal sdo também
excluidos os vegetais folhosos [8].

Assim, as dietas vegetarianas muito restritivas ou desequilibradas podem causar
deficiéncias nutricionais, mas quando balanceadas, podem prevenir tais deficiéncias e grande
parte das DCNT [6]. Dessa forma, é necessério que os adeptos busquem auxilio profissional e
gue conhecimento sobre as recomendacdes dietéticas especificas para vegetarianos seja
buscado pelos Nutricionistas, que devem estar aptos a esclarecer duividas e escolher as
melhores opc¢des para a composicdo do plano alimentar de seus clientes e pacientes.

Por isso, 0 objetivo desse estudo foi revisar as evidéncias cientificas atuais referentes a
alimentacéo vegetariana, bem com discutir as recomendacdes e aspectos nutricionais de quem
a consome, consolidando informagfes para a elaboragdo de um guia pratico de alimentacéo
vegetariana para profissionais nutricionistas.

Metodologia

O presente estudo é uma revisdo narrativa da literatura atual, com a busca de artigos
cientificos realizada nas bases de dados como Scielo, Biblioteca Virtual em Salde e Pubmed,
compreendendo publicagBes de 1998 a 2016, nos idiomas portugués, espanhol e inglés. Os
termos com maior relevancia utilizados para a pesquisa bibliografica foram: dieta vegetariana,
historia do vegetarianismo, vegetarianismo e ciclos de vida no vegetarianismo.

Desenvolvimento

De acordo com a Sociedade Vegetariana Brasileira [7], o individuo vegetariano é
aquele que “exclui da sua alimentacdo todos os tipos de carne, aves, peixes e derivados,
podendo ou ndo utilizar laticinios ou ovos”. Semivegetarianos, vegetarianos parciais ou
vegetarianos moderados incluem alguns poucos alimentos de origem animal na dieta como
frango ou peixe, produtos lacteos e ovos, e normalmente excluem carnes vermelhas. O vegano
ou vegetariano estrito consome apenas alimentos vegetais, como frutas, legumes, graos,
oleaginosas, sementes e gorduras vegetais. Os ovolactovegetarianos abstém-se de todas as
carnes, mas permitem a inclusdo de ovos e laticinios, o que torna a dieta menos restritiva e
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com maior densidade calérica do que outros subtipos. Os lactovegetarianos excluem carnes e
ovos mas consomem laticinios, e 0os ovovegetarianos ndo comem carnes e laticinios porém
consomem 0OVos.

Existem ainda outros comportamentos alimentares alternativos com énfase no uso de
alimentos de origem vegetal, como a dieta frutariana ou frugivora, em que além da excluséo de
alimentos de origem animal sdo também excluidos os vegetais folhosos; e o crudivorismo ou
dieta crudivora, na qual sdo excluidos também os alimentos cozidos. Por serem mais restritivas,
essas dietas podem se tornar monétonas e inadequadas para grupos vulneraveis, o que requer
acompanhamento nutricional [8].

Deficiéncias e riscos nutricionais

A adequacdo da dieta do individuo vegetariano que ndo realiza acompanhamento
nutricional dependera de suas escolhas alimentares, que sdo determinadas pelo conhecimento
nutricional do individuo e da disponibilidade de alimentos enriquecidos. Em caso de dietas mal
planejadas, alguns nutrientes séo foco de preocupacédo pois podem se tornar deficientes, como
vitamina B12, vitamina D, acidos graxos émega 3, calcio, ferro e zinco [9].

Vitamina B12

A vitamina B12 é um nutriente conhecido como de alto risco para vegetarianos, uma
vez que estd disponivel quase que exclusivamente em produtos de origem animal. Os
ovolactovegetarianos podem obter vitamina B12 a partir de laticinios e ovos, enquanto que
veganos a partir de alimentos fortificados e suplementos [8].

O estado nutricional decorrente da dieta vegetariana pode afetar a funcéo neuronal e a
atividade sinaptica, que por sua vez influencia processos cerebrais relevantes para o inicio e
avanco de transtornos mentais e perda de fungéo cognitiva [10].

A anemia megaloblastica pode ser corrigida com suplementa¢do de vitamina B12,
porém a deficiéncia dessa vitamina pode levar a danos neuroldgicos irreversiveis, revelando a
importancia de se considerar a suplementacdo de forma preventiva principalmente para os
veganos [11].

Vitamina D

Além de ser importante para a manutencdo da saude dos o0ssos, a vitamina D
desempenha um papel importante no sistema imunolégico, na reducdo da inflamacéo, e
reduzindo o risco de doencas crbnicas ndo transmissiveis. A insuficiéncia de vitamina D tem
sido associada a uma grande variedade de doencas, incluindo o diabetes tipo 1, esclerose
multipla, artrite reumatoide, cancer colorretal, doengas cardiovasculares e doengas infecciosas.
Muitos genes que codificam as proteinas que regulam a proliferacdo celular, a diferenciacéo e
a apoptose sdo modulados, em parte, pela vitamina D [9].

A ingestdo de vitamina D por veganos tende a ser substancialmente inferior a de
ovolactovegetarianos e ndo vegetarianos, uma vez que existem poucas fontes alimentares
naturais de vitamina D, como leite, queijo, manteiga, gema de ovo e peixes, e henhuma fonte
presente em alimentos vegetais, salvo a exce¢do de alguns cogumelos com exposi¢ao
controlada & luz ultravioleta, que apresentam niveis substanciais de vitamina D [11].

Acidos graxos émega 3

O 6mega 3 € um conjunto de &cidos graxos poli insaturado composto por acido alfa-
linolénico, acido eicosapentaenoico (EPA) e o acido docosahexaenoico (DHA). As
percentagens de EPA e DHA séo inferiores nos veganos em comparacao aos ndo vegetarianos,
dado que ndo consomem peixe ou produtos de 6leo de peixe. O organismo humano é capaz de
converter acido alfa-linolénico em EPA e DHA, embora essa conversédo ndo seja tao eficiente
[12].

Um desequilibrio alimentar entre 4cidos graxos 6mega 3 e émega 6 (que tende a ser
abundante em dietas vegetarianas), pode contribuir para uma grande variedade de doencgas,
além de que o excesso de 6mega 6 pode reduzir a conversao de &cido alfa-linolénico em EPA
e DHA [13].
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Além disso, existem fortes evidéncias de que a ingestdo inadequada de acidos graxos
Omega 3 esta relacionada com desenvolvimento de comportamentos depressivos e retardos no
desenvolvimento. Alimentos de origem vegetal ricos em dmega 3 que podem ser consumidos
por vegetarianos sao: 6leo de linhaca, 6leo de canola, sementes de chia, soja e derivados,
germe de trigo e nozes [8,10].

Célcio

O calcio € um mineral essencial para manutencdo dos ossos, fungdes nervosa,
muscular e de coagulagdo sanguinea. E necessaria atencdo especial a mulheres na
menopausa e veganos, mas principalmente criancas e adolescentes, pois é nesta fase da vida
gue se criam as reservas de calcio no organismo para o resto da vida [11].

A ingestado de célcio por lactovegetarianos é semelhante, ou pode ser até maior do que
a de nédo vegetarianos, enquanto que o consumo de calcio por veganos tende a ser mais baixo
do que ambos os grupos e podem inclusive estar abaixo da ingestdo recomendada. Embora
varias fontes vegetais contenham célcio, como legumes verdes folhosos e leguminosas, o
célcio dessas fontes ndo é muito biodisponivel devido a presenca de fitatos e oxalatos. Para
suprir essa caréncia, veganos podem optar por alimentos enriquecidos com calcio, como sucos
de frutas, soja, leite de arroz e cereais matinais. O uso de temperos de ervas em vez de sal
também pode ajudar o vegano, uma vez que ira diminuir as perdas de calcio urinario [9].

A ingestédo de célcio na forma de alimentos como leite, queijo e iogurte, pode ser mais
interessante para os vegetarianos do que na forma de suplementos, uma vez que em alimentos,
o célcio vem acompanhado de outros nutrientes importantes para a prote¢cdo e manutencéo da
massa 6ssea, como vitamina D, proteinas, potassio e magnésio [14].

Ferro

Os vegetarianos, principalmente veganos, tendem a consumir mais ferro de fontes
vegetais do que os nado vegetarianos, ja que a dieta ovolactovegetariana apresenta alto
consumo de produtos lacteos, ricos em calcio e caseina, que agem como inibidores da
absorgéo de ferro [8].

No entanto, deve-se levar em consideracdo que o ferro ndo heme tem absor¢cdo menor
do que o ferre heme, portanto o planejamento dietético para vegetarianos deve incluir
promotores da absorcdo desse tipo de ferro, como fruto oligossacarideos, vitamina C e outros
acidos organicos, vitamina A, betacaroteno e minimizar a presenca dos inibidores, como calcio,
suplementos de zinco, proteinas de ovos e laticinios, fitatos, polifendis (presentes no café, chas
e cacau), oxalatos e antiacidos [15].

Zinco

O zinco tem papel vital em vérias fungbes corporais, tais como visdo, percep¢éo do
paladar, cogni¢céo, reproducéo celular, crescimento e imunidade. Fontes vegetarianas de zinco
incluem espinafre, couve, cereais integrais, sementes, castanhas, produtos a base de soja e
leguminosas [7].

Os vegetarianos sdo muitas vezes considerados em risco de deficiéncia de zinco pois
gréos, sementes e leguminosas tém como componente comum os fitatos, que diminuem a
biodisponibilidade desse mineral [9]. Por isso, vegetarianos podem necessitar de uma ingestéo
de até 50% a mais do que onivoros a fim de garantir a adequacéo da ingestéo de zinco [8].

Beneficios da dieta vegetariana

Evidéncias cientificas registradas nas Gltimas décadas tém sugerido que as dietas
vegetarianas sao as mais indicadas e benéficas para promocdo da saude bem como na
reducgdo do risco de doencas crdnicas, como sobrepeso/obesidade, doengas cardiovasculares
(devido aos menores niveis de colesterol total e de colesterol do tipo LDL), hipertenséo arterial,
diabetes mellitus do tipo 2, entre outros fatores que afetam de forma negativa na qualidade de
vida e longevidade [16].
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Dentre os fatores fisiolégicos alterados nos vegetarianos, encontra-se a defesa
antioxidante. Os niveis sérios de diversos tipos de antioxidantes sdo mais elevados, observa-se
também maior protecdo contra a oxidacdo das lipoproteinas e maior estabilidade genémica [17].

Em relacdo ao sobrepeso e obesidade, estudos de grande porte como EPIC Oxford
(European Prospective Investigation on Cancer) e ADVENTIST-2 (Adventist Health Study-2)
demonstraram que vegetarianos, e em especial 0os veganos, sd0 mais magros que 0s onivoros
[15].

Os beneficios apresentados em relacdo ao diabetes mellitus do tipo 2 apresenta-se
tanto na prevencéo quando no tratamento. Os vegetarianos apresentam, em média, metade do
risco de desenvolver o diabetes, independentemente de seu peso corporal, atividade fisica e de
outros fatores associados a dieta, entre os veganos a prevaléncia € de um terco da ocorréncia
em relacao aos individuos nédo vegetarianos [18]

Vegetarianismo nos ciclos da vida

Grupos de pesquisadores como a American Dietetic Association e Dietitians of Canada
[19] concluiram que uma dieta vegetariana, se bem planejada, é adequada para todas as fases
do ciclo de vida, incluindo a infancia e adolescéncia, podendo entédo se beneficiar desse tipo de
alimentacéo ou estilo de vida [15, 20].

Infancia

E de extrema importancia para criancas na fase de lactacdo o recebimento de leite
materno, assim como qualquer crianca, a fim fornecer todos os nutrientes, vitaminas e minerais
necessarios para um bom desenvolvimento. Quando alimentos sélidos forem introduzidos, é
necessario o fornecimento de boas fontes de energia, quantidades adequadas de
macronutrientes e vitaminas apropriadas para a idade, ser variada, moderada e balanceada.
Todos esses fatores influenciardo no crescimento adequado da crianga e na prevencdo de
problemas nutricionais caso certos alimentos forem consumidos em excesso [19,21].

As necessidades energéticas podem ser facilmente atingidas, jA que uma dieta
baseada em leguminosas, oleaginosas e grdos fornecem grande quantidade de energia,
influenciando em um bom desenvolvimento e crescimento, porém é de extrema importancia o
acompanhamento e planejamento da dieta para evitar deficiéncias nutricionais, principalmente
guando se trata de criangas [21].

Alguns estudos como o de Sabaté e Wien, mostram os beneficios que uma dieta
vegetariana apresenta quando se trata de obesidade infantil. PadrBes alimentares com base
em frutas, vegetais sao tratados como uma 6tima abordagem para tratamento e prevengédo de
obesidade infantil, ja que fornecem menores quantidades de gorduras, de colesterol, e maiores
quantidades de fibras e minerais [22].

Adolescéncia

A adolescéncia caracteriza-se como uma fase de vida em que ocorrem diversas
transformacdes, influenciando suas relagdes, valores, padrBes, amizades, habitos alimentares,
estilos de vida. A alimentacéo nessa idade possui como ponto crucial o consumo exagerado de
doces, alimentos fonte de gorduras, fast foods e baixo consumo de frutas, hortalicas e fibras.
Esses habitos comumente adquiridos, podem com o tempo associar-se a problemas de salde
e qualidade de vida. A dieta vegetariana pode fornecer muitos beneficios para individuos nesse
ciclo de vida, j& que haveria maior ingestao de fibras, maior consumo de frutas, hortalicas e
menor consumo de gorduras ruins [19,23].

Gestacgéo

E de extrema necessidade que uma gestante, independentemente de ser vegetariana,
tenha uma alimentacdo adequada, com boa variedade e equilibrada tanto em qualidade
quando em quantidade para ela e para o bebé. As caracteristicas nutricionais de uma gestante
ou lactante vegetariana ndo diferem de uma néo vegetariana, porém deve haver sempre um
acompanhamento médico e nutricional para avaliacdo do desenvolvimento do bebé e para a
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elaboracdo e acompanhamento de uma dieta adequada em nutrientes essenciais para essa
fase de vida [19,24].

Criancas e bebés que praticam dietas veganas, consideradas mais restritivas, devem
consumir alimentos fortificados com Vitamina B12 ou realizar suplementacdo de 5 a 12 ug, ja
que este nutriente é presente apenas em alimentos de origem animal. Em relac&o a Vitamina D
e Calcio, criancas que ingerem quantidade menor que 500 ml de produtos lacteos fortificados,
devem também realizar suplementagéo [21].

Assim como mencionado anteriormente, dietas vegetarianas demostram ser baixas em
Vitamina B12, calcio, ferro, proteinas de alto valor bioldgico, Vitamina D e lodo, devendo ser
sempre avaliadas como deficiéncias potenciais a serem acometidas, principalmente em
gestantes e lactentes [25].

E de grande importancia que seja sempre avaliado além de tais nutrientes para verificar
riscos e deficiéncias nutricionais, a quantidade de energia total ingerida diariamente em
periodos de gestacdo e lactacdo, ja que os valores apresentam aumento em determinadas
fases: no primeiro trimestre da gestacdo, ndo ha acréscimo de calorias, apresentando valor
energético equivalente ao que a mulher necessita, mas sendo importante a suplementacéo de
acido félico; no segundo trimestre, € necessario um acréscimo de 340 kcal para garantir
quantidade suficiente tanto para a mulher quando ao seu bebé; e no terceiro semestre, um
acréscimo de 450 kcal, tudo isso caso a gestante apresente-se eutréfica [24,25].

Em gestantes veganas, por utilizarem-se de uma dieta mais restrita € com mais riscos
de deficiéncias, a suplementacéo de Vitamina B12, ferro, acido félico, &cido linolénico e célcio
deve ser realizada e referenciada por nutricionistas para a avaliacao individual e recomendacao
correta, para que o crescimento e desenvolvimento do bebé tenha extremo cuidado [21].

ldosos

Segundo a American Dietetic Association, no decorrer do envelhecimento, apesar de
haver reducdo nas necessidades energéticas diarias, as recomendacdes de diversos nutrientes
essenciais como vitamina B12, vitamina D e célcio, sdo maiores nessa fase de vida. Pontos
importantes ainda como dificuldade de absor¢cdo de vitamina B12 através de alimentos e a
producdo cutanea diminuida de Vitamina D, indicam a necessidade de cuidados especificos
com esse grupo [19].

Um dos pontos positivos da dieta vegetariana é notado principalmente em idosos, que
predominantemente apresentam declinio na fun¢do renal. O excesso do consumo de proteinas,
principalmente de origem animal, estéd intimamente relacionado com o aumento de declinio de
funcao renal. Nas dietas vegetarianas, o consumo de proteinas de origem animal € reduzido ou
estrito, apresentando a vantagem de reduzir o declinio de funcéo renal [20].

O consumo de proteinas nessa fase, é ainda de extrema importancia, pois apesar de a
necessidade energética ser reduzida comparada de um adulto, a quantidade proteica diaria se
mantém. Entdo, para um idoso vegetariano atingir essa recomendacéo, alimentos ricos em
proteinas devem estar presentes sempre em seus pratos, variando de acordo com o tipo de
vegetarianismo, como ovos, leite e derivados, produtos a base de soja e leguminosas [19].

Atletas

De acordo com a American Dietetic Association (ADA), a dieta vegetariana pode ser
adequada para todos os estagios da vida e para atletas. Apesar da menor ingestdo de
proteinas, quando comparados aos atletas onivoros, aparentemente ndo ha limitacdo de
desempenho associada a pratica da dieta vegetariana pois a combinacdo de vegetais com
verduras, legumes, nozes, sementes e graos integrais compensam estas deficiéncias [19].

Um dos motivos que levam os atletas a adotar uma dieta vegetariana é a suposta
melhora da imunocompeténcia e diminuicdo de doengas cronicas. Porém, a verificagdo do
consumo adequado de micronutrientes por estes individuos, como folato, B6, B12,
carotenoides, C, E, zinco, cobre, ferro e selénio sdo sugeridos por ter o carater de abrandar a
supressdo da funcao imunolégica. A substituicdo do acido 6mega 6 pelo acido émega 3 é uma
alternativa mais saudavel de consumo de gorduras e Oleos de origem animal, oferecendo
quantidade consideravel de proteina e quantidade equilibrada de acidos gordos, lignina e
esterdis [26].

O consumo de vitamina B12 pode ser atingido entre os ovolactovegetarianos, ja que
consomem ovos, leites e seus derivados. Porém, atletas veganos e vegetarianos estritos
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merecem maior atencdo e deve ser analisada a necessidade do uso de suplementagéo
nutricional [27].

Recomendacdes

Para que a pratica do vegetarianismo ndo incorra em riscos a saude, algumas
orientacdes devem ser seguidas, buscando a otimizacdo da biodisponibilidade de nutrientes
nestas dietas:

e Valorizar a variedade, principalmente de alimentos com elevada densidade de

micronutrientes;

Incluir variedade de leguminosas, inclusive na forma de brotos;

Incluir alimentos fermentados a base de soja;

Selecionar frutas secas para a sobremesa;

Evidenciar o consumo de frutas frescas e de vegetais folhosos verdes;

Evitar o consumo de alimentos ricos em célcio e ferro na mesma refeicao;

Ressaltar o consumo de alimentos ricos em vitamina C junto com as refei¢fes;

Analisar regularmente a ingestéo de ferro, zinco, calcio e fitato com o auxilio de tabelas

de composicao de alimentos;

e Usar alimentos fortificados com ferro e zinco se houver recomendacéo de um
profissional da area de nutrigédo [28].

De acordo com a Sociedade Vegetariana Brasileira [7] para retirar carne da dieta é
necessario trocar 100 g de carne por uma concha de leguminosas (feijoes, ervilha, lentilha,
gréo de bhico, entre outros), por exemplo 100 g de filé de frango grelhado (190 kcal) equivale a
253,7 g ou aproximadamente 9 colheres de sopa de ervilha seca cozida (190 kcal) além dos
alimentos vegetais possuirem todos os aminoacidos essenciais. Porém, é indispensavel que a
dieta seja equilibrada da forma correta para oferecer todos os nutrientes necessarios

Conclusao

A pratica da dieta vegetariana, assim como outros padrdes alimentares restritivos, pode
ser segura, mas demanda orientacdo profissional e apresenta beneficios interessantes aos
praticantes. Considera-se que 0s veganos e vegetarianos estritos apresentam um risco maior
de caréncias nutricionais e suas consequéncias, sendo fundamental que estes individuos
busquem o apoio de Nutricionistas, para o auxilio do alcance de suas necessidades
nutricionais.
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