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APRESENTACAO

O objetivo deste e-book é oferecer um material de apoio para adolescen-
tes vegetarianos/veganos, para individuos interessados pelo tema e para
profissionais da area da salde.

Vamos abordar conteldo sobre dietas vegetarianas, grupos alimentares,
nivel de processamento do alimento, macronutrientes, piramide alimen-
tar, prato vegetariano e rotulo nutricional.

Além disso, teremos indicagGes de sites, materiais sobre como melhorar a
absorcao de nutrientes, quais nutrientes merecem atencao e exemplos de
porc¢des de alimentos e preparagdes.

\
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TIPOS DE DIETA VEGETARIANA
E SUAS CARACTERISTICAS

O Quadro 1 apresenta um resumo dos principais tipos de dieta vegetaria-
na. A inclusdo ou a exclusao de produtos de origem animal vai caracterizar
qual tipo de dieta a ser seguido. O X representa alimentos que ndo fazem
parte desse padrdo e o v’ representa alimentos consumidos.

Quadro 1: Resumo das caracteristicas das dietas vegetarianas
com alimentos Excluidos e Consumidos.

Tipos de Dieta Carne Leite, Ovos | Peixes | Aves Frutas, Carne
Vermelha | Queijo, Legumes Branca
logurte e 1vez na
Verduras semana
e Nozes

<
<
<
<

Semivegetariano

Ovolactovegetariano

<
>

Lactovegetariano

Ovovegetariano

<
S X | x| X

Pescovegetariano

Plant based

Vegetariano estrito

Vegano

X | X | X [ X [ X [ X | X | X |X
X | X | X | X AN >4

X | X | X | X AN

X | X | X | X

X | X | X | X | X | X | X | X

SN RN RN IR RN N RN RN RN
X | X | X [ X [ X [ X | X |X

Frugivorista

Fonte: Adaptado de Slywitch, 2022; Pinho et al., 2016; Scavino, 2022; Philippi, Pimentel, Martins, 2012; Satija et al., 2018.
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TIPOS DE DIETA VEGETARIANA
E SUAS CARACTERISTICAS

ENTENDENDO UM POUCO MAIS...

Quadro 2: Resumo das dietas vegetarianas com alimentos permitidos e excluidos.

Permitidos

Excluidos

Semivegetariano

Reducgdo voluntaria ou intencional
da carne

Ovolactovegetariano

Ovos, leite e substitutos, frutas,
legumes, verduras, cereais, tubér-
culos, leguminosas, oleaginosas,
sementes, minimamente proces-
sados

Produtos de origem animal (carnes,
aves, pescado)

Lactovegetariano

Leite e substitutos, frutas, legu-
mes, verduras, cereais, tubérculos,
leguminosas, oleaginosas, semen-
tes, minimamente processados

Ovos e produtos de origem animal
(carnes, aves, pescado)

Ovovegetariano

Ovos, frutas, legumes, verduras,
cereais, tubérculos, leguminosas,
oleaginosas, sementes, minima-
mente processados

Laticinios e produtos de origem ani-
mal (carnes, aves, pescados)

Pescovegetariano

Peixes, ovos, leite e substitutos,
frutas, legumes, verduras, cereais,
tubérculos, leguminosas, oleagi-
nosas, sementes, minimamente
processados

Carnes vermelhas e aves

Plant Based

Alimentos naturais e minimamen-
te processados a base de frutas,
hortalicas, cereais integrais, legu-
minosas, oleaginosas, sementes,
ervas e especiarias

Produto animal (carnes, ovos e lati-
cinios)

Vegetariano Estrito

Frutas, legumes, verduras, cereais e
tubérculos, leguminosas, oleagino-
sas e sementes, alimentos minima-
mente processados

Carnes, ovos, laticinios, mel, gelati-
na, albumina, proteina do leite, al-
guns corantes e espessantes

Vegano

Frutas, legumes, verduras, cereais e
tubérculos, leguminosas, oleagino-
sas e sementes, alimentos minima-
mente processados

Alimentos de origem animal, ndo
utiliza produtos que foram testados
ou que contém ingredientes que sdo
de origem animal (couro, L3 e seda)
emel

Frugivorista

Frutas e vegetais crus ou cozidos,
oleaginosas

Alimentos de origem animal, ndo
utiliza produtos que foram testados
ou que contém ingredientes que sdo
de origem animal (couro, 3 e seda)

Fonte: Adaptado de Slywitch, 2022; Pinho et al., 2016; Scavino, 2022; Philippi, Pimentel, Martins, 2012; Satija et al., 2018.
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GRUPOS DE ALIMENTOS
E NiVEL DE PROCESSAMENTO

Figura 1: Roda dos Alimentos e seus Grupos de Alimentos.

ALIMENTOS

Reguladores

* S3o aqueles que regulam as fung¢des do corpo.
Ricos em minerais, vitaminas, fibras e agua.

* Podem ser encontrados nos cereais integrais,
frutas, legumes e verduras.

Energéticos

* S0 aqueles que fornecem energia para o corpo.
* Podem ser encontrados nos alimentos como
paes, bolos, massas e biscoitos, cereais, tubércu-
los e raizes (como batatas, inhame, aipim e man-
dioca), aglcares, mel, cana-de-acucar.

Construtores

* Possuem funcdo de crescimento corporal e de
construir, reparar e renovar tecidos.

* S3o ricos em proteina. Podem ser encontrados
nos feijoes, sementes, oleaginosas, leite, queijos,
iogurte, carnes, frango, peixes, ovos e tofu.

(Amaral, et al. 2014)
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GRUPOS DE ALIMENTOS
E NiVEL DE PROCESSAMENTO

NiVEL DE PROCESSAMENTO DOS ALIMENTOS
Conhecendo as categorias que fazem parte do processamento dos alimentos

IN NATURA e MINIMAMENTE PROCESSADOS
“Faca de alimentos in natura ou minimamente processados a base de sua
alimentacgao”.

FONTES DE ALIMENTOS IN NATURA e MINIMAMENTE PROCESSADOS

v Frutas, legumes, verduras, batata, mandioca e outras raizes e tubércu-
los in natura ou embalados, fracionados, refrigerados ou congelados;

v' Arroz branco, integral ou parboilizado, a granel ou embalado; milho
em grao ou na espiga, graos de trigo e de outros cereais; feijao, lentilhas,
grao-de-bico e outras leguminosas;

v" Cogumelos frescos ou secos; frutas secas, sucos de frutas e sucos de
frutas pasteurizados e sem adi¢cdo de aglicar ou outras substancias; cas-
tanhas, nozes, amendoim e outras oleaginosas sem sal ou acucar; cravo,
canela, especiarias em geral e ervas frescas ou secas;

v' Farinhas de mandioca, de milho ou de trigo e macarrdo ou massas
frescas ou secas feitas com essas farinhas e agua; carnes de gado, de porco
e de aves e pescados frescos, resfriados ou congelados; leite pasteurizado,
ultrapasteurizado “longa vida” ou em pd, iogurte (sem adicao de agucar);
ovos; cha, café e agua potavel.

(Ministério da Saude, 2014)
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GRUPOS DE ALIMENTOS
E NiVEL DE PROCESSAMENTO

Alimentos in natura ou minimamente processados, como alimentos de
origem vegetal, sdo considerados a base para uma alimentacao equilibra-
da, nutricionalmente balanceada e saborosa.

Processos como limpeza, remocao de partes ndo comestiveis, secagem,
embalagem, pasteuriza¢do, resfriamento, congelamento, moagem e fer-
mentacgdo sdo técnicas de processos que transformam alimentos in natura

em minimamente processados.

Alimentos in natura tendem a “estragar” muito rapido. Por esse motivo,
eles devem ser minimamente processados antes de sua compra.

(Ministério da Saude, 2014).
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GRUPOS DE ALIMENTOS
E NiVEL DE PROCESSAMENTO

ALIMENTOS PROCESSADOS

Limite o uso de alimentos processados, consumindo-os em pequenas quan-
tidades como ingredientes de preparagdes culinarias ou como parte de re-
fei¢des baseadas em alimentos in natura ou minimamente processados.

FONTES DOS ALIMENTOS PROCESSADOS

Cenoura, pepino, ervilhas, palmito, cebola, couve-flor preservados em sal-
moura ou em solucdo de sal e vinagre; extrato ou concentrados de tomate
(com sal e/ou agucar); frutas em calda e frutas cristalizadas; carne seca e
toucinho; sardinha e atum enlatados; queijos.

v" Alimentos processados sdo aqueles desenvolvidos com a adicdo de
sal ou acticar ou 6leo ou vinagre a um alimento in natura ou minima-
mente processado.

v’ Essa adi¢do de sal ou aguicar, em quantidades muito grandes, modifica
o alimento. O excesso de determinadas substancias pode causar o surgi-
mento de obesidade, hipercolesterolemia, hipertensdo arterial sistémica
(pressao alta), diabetes e outras doencas crdnicas.

v" No caso da ingestdo desses produtos, é importante consultar o seu
rétulo para dar preferéncia aqueles com menor teor de sal ou actcar.

(Ministério da Saude, 2014)
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GRUPOS DE ALIMENTOS
E NiVEL DE PROCESSAMENTO

ALIMENTOS ULTRAPROCESSADOS
Evite alimentos ultraprocessados.

FONTES DOS ALIMENTOS ULTRAPROCESSADOS

Varios tipos de biscoitos, sorvetes, balas e guloseimas em geral, cereais
acucarados, bolos e misturas para bolo, barras de cereal, sopas, macarrdo
e temperos “instantaneos”, molhos, salgadinhos “de pacote”, refrescos e
refrigerantes.

logurtes e bebidas lacteas adogados e aromatizados, bebidas energéticas,
produtos congelados e prontos para aquecimento como pratos de massas,
pizzas, hamburgueres e extratos de carne de frango ou peixe empanados
do tipo nuggets, salsichas e outros embutidos.

Paes de forma, paes para hamburguer ou hot dog, paes doces e produtos
panificados cujos ingredientes incluem substancias como gordura vegetal
hidrogenada, agucar, amido, soro de leite, emulsificantes e outros aditivos.

v" Alimentos ultraprocessados sdo aqueles considerados nutricionalmente
desbalanceados e contém sal, acucar, éleos e/ou gorduras e substancias de
uso industrial.

v" Uma forma de identificar esses alimentos é verificar a lista de ingre-
dientes. Eles possuem um numero elevado e contém substancias como,
por exemplo, gordura vegetal hidrogenada, corantes, aromatizantes, real-
cadores de sabor e varios outros tipos de aditivos.

v" Ao consumir os alimentos ultraprocessados, vocé diminui a ingestdo

de alimentos in natura.

(Ministério da Saude, 2014)
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CONHECENDO OS MACRONUTRIENTES

PROTEINA

v' Fornecimento de energia para o organismo, reparacdo dos tecidos,
regulacdo, defesa, producdo de enzimas e transporte de substancias.

v A deficiéncia de proteina pode acarretar prejuizos ao organismo.

(Amaral et al., 2014; Navolar, 2020; Oliveira et al., 2020).

PRINCIPAIS FONTES DE PROTEINA

Carne, frango, peixes, ovos, leite, feijoes, cereais integrais, nozes, tofu,
tempeh, leite de soja, proteina texturizada de soja, edamame (soja ainda
na vagem verde), amendoim, lentilha, grao-de-bico, ervilha.

As leguminosas sao op¢des de substituicdo das carnes. Por exemplo, 7 co-
lheres de sopa de feijao substituem 65 a 100g de carne. Essa quantidade
equivale a um bife de tamanho médio representando o tamanho de uma
palma da mao.

O grupo dos cereais (arroz, por exemplo) e as leguminosas (feijdo, por
exemplo) possuem aminoacidos essenciais em quantidades diferentes,
por isso é ideal consumir esses 2 grupos diariamente (Slywitch, 2018). Des-
ta forma, arecomendagdo de proteina pode ser alcancada com a combina-
¢do do grupo de cereais e de leguminosas (Fisberg; Leme, 2022).

0 que vocé precisa saber sobre o vegetarianismo?



CONHECENDO OS MACRONUTRIENTES

CARBOIDRATOS

v Fontes de energia.
v Essenciais para o funcionamento do cérebro.
v' Preservam proteinas (quando a oferta de carboidrato é suficiente).

PRINCIPAIS FONTES DE CARBOIDRATO

Arroz, milho, trigo, cevada, aveia, paes, massas, bolos, aipim, inhame, ce-
noura, cara, beterraba, batata, mandioquinha, mandioca, farinha de man-
dioca, farinha de milho, farinha de trigo, quinoa, mingau, fuba, polenta,
batata-doce, amaranto, painco, cuscuz, flocos de arroz, biscoito de arroz,
germe de trigo, frutas, compotas, doces, acai.

LIPIDIOS

v" Fornecimento de energia e acidos graxos essenciais.
v" Manutencao da temperatura corporea.
v" Auxiliam no transporte de vitaminas lipossoluveis (A, D, E, K).

PRINCIPAIS FONTES DE LIPiDIO

Creme de leite, manteiga, banha, toucinho, 6leo de figado, nata, carnes,
margarina, creme vegetal, 6leos vegetais, nozes, abacate, coco, castanha-
de-caju, castanha-do-brasil, améndoa, amendoim, semente de abdbora,
chia, gergelim, linhaga, dleo de coco, azeite de oliva, 6leo de linhaca e chia,
Oleos vegetais em geral, tahine, manteiga de castanhas, abacate, leite de
coco, leite de semente e castanhas.

(Amaral et al., 2014; Oliveira et al., 2020)

0 que vocé precisa saber sobre o vegetarianismo?
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PIRAMIDE ALIMENTAR VEGETARIANA

Figura 2: Piramide Alimentar Vegetariana.
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Fonte: Adaptada de Loma Linda University, Department of Nutrition, 2008.

COMO ENTENDER A PIRAMIDE ALIMENTAR VEGETARIANA?

A Pirdmide Alimentar Vegetariana apresenta os grupos de alimentos e
suas recomendacdes de porc¢des a serem seguidas por dia, com valor mini-
mo e maximo de por¢des.

Os grupos de alimentos sdo divididos em camadas de acordo com os tipos
de dietas. Sdo cinco grupos de alimentos baseados em vegetais (graos in-
tegrais, legumes, verduras, frutas, sementes e castanhas), representando
a base da piramide e quatro grupos opcionais (6leos vegetais, leite e deri-
vados, ovos e doces), no topo da piramide.

Y

Esse instrumento apresenta recomendagdes relacionadas a pratica de
exercicios, consumo de agua por dia e exposicao ao sol, para ativar a vita-
mina D. Orienta a diversidade de alimentos vegetais, alimentos ndo refina-

dos, ingestdo de gordura adequada e hidratacao.
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PIRAMIDE ALIMENTAR VEGETARIANA

A piramide reforca que deve ser incluida uma fonte confiavel de vitamina
B12 (cereais fortificados e graos), se ndo forem consumidos produtos lac-
teos ou ovos. Além disso, pode haver a necessidade de suplementacao de
vitamina B12.

Esse instrumento orienta que, para aqueles que nio sdo veganos, a inges-
tao de leite e derivados e ovos oferece uma quantidade adequada de nu-
trientes e, portanto, ndo ha a necessidade de suplementac¢do alimentar
com vitamina D, calcio e vitamina B12.

(Loma Linda, 2008).
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MEU PRATO VEGETARIANO

Figura 3: Meu Prato Vegetariano.
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Fonte: Guia Alimentar Meu Prato Vegetariano. Adaptado de: USDA Dietary Guidelines for Americans, 2010.

O Guia Alimentar Meu Prato Vegetariano é um instrumento adaptado do
Guia Alimentar Norte Americano, publicado em 2010, com tradugdo para
lingua portuguesa. Esse instrumento, conforme a Figura 3, demonstra
como montar um prato vegetariano com 5 grupos (cereais integrais; fru-
tas, legumes e verduras; alimentos fontes de proteina; leites e derivados
e alimentos a base de vegetais enriquecidos com calcio). O esquema da
exemplos de porg¢des, alimentos que devem ser limitados e escolhidos. O
instrumento também reforca a importancia de ser/manter ativo e da in-
gestdo de agua.

(Alves et al., 2019)
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SITES

Sociedade Vegetariana Brasileira

Informacgdes sobre cursos, eventos relacionados ao tema, livros disponi-
veis para download, trabalhos académicos, receitas e atualidades.
Disponivel em: www.svb.org.br.

Associacao Brasileira de Veganismo

Contetldo sobre piramide alimentar, fontes de proteina, ferro e vitaminas.
Disponivel em: www.veganismo.org.br.
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BIODISPONIBILIDADE DOS NUTRIENTES

Como aproveitar ao maximo os alimentos para conseguir nutrientes
de que eu necessito?
Para isso, deve-se evitar os fatores antinutricionais.

O QUE SAO FATORES ANTINUTRICIONAIS?

Sao compostos presentes nos alimentos que, ao serem ingeridos, reduzem o
seu valor nutritivo. Os fatores antinutricionais participam da digestao e absor-
¢do dos nutrientes e, quando consumidos em alta quantidade, reduzem a sua
disponibilidade. Alguns fatores antinutricionais sdo os oxalatos e os fitatos.

COMO MELHORAR O APROVEITAMENTO DO ZINCO CONSUMIDO?

v Deixe os feijoes, os cereais e as sementes de molho na agua por 8 horas
antes do consumo. Essa técnica é utilizada para que os compostos antinu-
tricionais sejam reduzidos, melhorando a absorcao dos nutrientes.

v' Os graos germinados e cereais fortificados sdo fontes com maior bio-
disponibilidade de zinco.

COMO FAZER LENTILHA GERMINADA?

Material necessario:

v' Vidro de conserva vazio, limpo, preferencialmente, enxaguado em
agua fervente.

v' Y xicara de sementes de lentilha.

Como fazer a germinagao:

v Escolha as sementes, retire as estragadas e as impurezas;

v Lave bem as sementes;

v Coloque as sementes em um vidro de conserva;

v' Adicione agua filtrada até preencher, aproximadamente, % do vidro;
v Coloque atampa do vidro em cima dele sem rosquear (o vidro ndo pode
ser vedado);

v Deixe de molho por 12 horas.

0 que vocé precisa saber sobre o vegetarianismo?



BIODISPONIBILIDADE DOS NUTRIENTES

DICA DE COMO CONSUMIR
Sanduiches, saladas temperadas com azeite de oliva e acrescentadas em
sopas ou outras preparagoes.

COMO MELHORAR A ABSORGAO DO CALCIO INGERIDO?

v Avitamina D auxilia na absor¢ao do calcio. Desta forma, é necesséria a
exposicao solar adequada, para garantir a quantidade ideal desta vitamina;
v" Diminuir o consumo de sal, pois o sodio (principal componente do sal
de cozinha) em excesso favorece a perda de calcio pela urina;

v Importante reduzir a quantidade de fitato dos feij6es, deixando-os de
molho por 8 a 12 horas antes do cozimento, processo chamado de remolho;
v’ Evitar consumir espinafre, acelga, folhas de beterraba préximo as re-
feicdes que contenham alimentos fontes de calcio (ver tépico “Nutrien-
tes”) para melhor absor¢do desse mineral;

v" Moderar o consumo de sal, café, cha, cacau e refrigerantes porque,
quando consumidos em elevada quantidade, aumentam a eliminacdo de
calcio pela uring;

v' Consumir frutas e verduras variadas que s3o fontes de potassio para
reduzir a eliminacdo de calcio pela urina.

COMO MELHORAR O APROVEITAMENTO DO FERRO?

v" Numa refeicdo que contém diversos alimentos ricos em ferro (ver
topico “Nutrientes”), evitar alimentos que dificultam a absor¢do desse
nutriente como chas (cha verde, mate ou preto), café, cacau, laticinios e
leites vegetais fortificados com calcio;

v' Consumir alimentos integrais para auxiliar a manter a flora intestinal
saudavel e melhorar a absorcao de ferro;

v Tenha o habito de consumir alimentos ricos em vitamina C (ver topi-
co “Nutrientes”), pois ela auxilia a aumentar a biodisponibilidade do ferro
ndo-heme;

v Colocar de molho o feijao por, aproximadamente, 8-12 horas e depois
descartar a agua do cozimento para diminuir a concentracdo de fitato e
aumentar a biodisponibilidade do ferro.

0 que vocé precisa saber sobre o vegetarianismo?
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BIODISPONIBILIDADE DOS NUTRIENTES

Quadro 3: Resumo de algumas substancias, alimentos e técnicas que aumentam ou

diminuem a biodisponibilidade de alguns nutrientes.

Substancia

Alimento envol-
vido

Técnica de preparo
ou ingestio

Resultado

Fitato e oxalato

Leguminosas

Deixar o feijdo de mo-
lho por 8-12 horas e
descartar a agua do
cozimento

Reduz o teor de fitato e oxalato

Acido Ascérbico

Fontes de vitami-
naC

Consumir os alimentos
ricos em vitamina C
em refeicdes que con-
tenham ferro

Aumenta a biodisponibilidade do
ferro

Fitato Graos germinados | Técnica de germinagdo | Aumenta a biodisponibilidade de
zinco
Colecalciferol Vitamina D Exposi¢do solar Aumenta a biodisponibilidade do
calcio
Oxalato Espinafre, acelga, | Cozimento a vapor Reduz o teor de oxalato
folhas de beterraba
Calcio Leite e fontes lac- | Consumir as fontes | Diminui a biodisponibilidade de

teas

de calcio junto com as
fontes de ferro

ferro

Fonte: Adaptado de Slywitch, 2019; Navolar; Vieira, 2020; Benevides et al., 2011; Slywitch, 2012, SBP, 2017, Slywitch, 2022;
lom, 2006; Platel, Srinivasan, 2016; Fisberg, Leme, 2022.
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MICRONUTRIENTES IMPORTANTES

v"Individuos ovolactovegetarianos, quando orientados por nutricionis-
tas, sdo capazes de obter os nutrientes necessarios via alimentacao.

v' Em dietas veganas, por ndo terem a ingestdo de produtos de origem
animal, a vitamina B12 precisara ser suplementada. Essa suplementacio
devera ser feita por nutricionista ou médico.

Quadro 4: Nutrientes que merecem mais atengdo na dieta ovolactovegetariana e vegana.

Dieta

Nutrientes

Ovolactovegetariana

Ferro, zinco, 6mega3e 6

Vegana

Vitamina B12 e célcio

Fonte: Adaptado de Martins, Pimentel, Polo, 2022; SVB, 2012; Hever, 2016; Garcia-Maldonado et al., 2019.
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B12

Quadro 5: Fungao, deficiéncia e fontes de vitamina B12.

Funcdo

Deficiéncia

Fontes

Atua nas células vermelhas do san-
gue e no sistema nervoso.

Formigamento nas pernas,
redugdo na capacidade de
concentragdo, afetando a
atengdo e a memoria.

Podem ocorrer também do-
res articulares e alteragdes
no sono.

Leite, carnes e visceras, ovos, ali-
mentos enriquecidos/fortificados
com vitamina B12.

Bebidas vegetais, cereais mati-
nais, iogurte a base de vegetais
(de coco ou de aveia, por exem-
plo), ervilha ou extrato de levedu-
ra (pasta de leveduras, bebidas a
base de soja).

Fonte: Adaptado de Oliveira et al., 2020; Cirilo; Olivieri; Martins, 2020; Craig; Fresan, 20271; Fisberg; Leme, 2022.

v" Alimentos fortificados auxiliam no aporte de vitamina B12, porém

ndo sdo indicados para pessoas que ja apresentam deficiéncia. Se houver

deficiéncia, é recomendada a suplementag¢do com medicamento (Martins;
Craig; Slywith, 2022; Rudloff et al., 2019).

Curiosidades:

v Tanto individuos que sdo onivoros quanto os vegetarianos devem pres-

tar aten¢do na concentragdo sanguinea da vitamina B12. Nos onivoros, a

incidéncia de deficiéncia representa 40% e nos vegetarianos é de 50%.

v'Isso acontece devido a vitamina B12 ndo depender apenas do consumo

alimentar, e sim da absorcao, pois essa deficiéncia pode ocorrer nos onivo-
ros também (Navolar, 2020).
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MICRONUTRIENTES IMPORTANTES

CALCIO

Quadro 6: Funcdo, deficiéncia e fontes de calcio.

Funcdo Deficiéncia Fontes

Essencial para ossos e den- | Raquitismo (doenca dos ossos | Leite, queijo, iogurte, bebidas vegetais
tes, coagulacdo sanguinea, | que afeta criancas), osteoma- | enriquecidas com calcio, leite de soja,
contragdo muscular, trans- | lacia (condigdo “reumdtica” | leite de arroz, suco de laranja fortifi-
missdo de impulsos nervo- | que causa o amolecimento dos | cado com calcio.

sos, entre outras fungdes. 0ssos), hipertensao arterial sis-
témica. Vegetais  folhosos  verde-escuros

(agrido, couve, ricula, mostarda, bro-
colis, almeirdo, catalonha).

Leguminosas (feijao, grao-de-bico,
tofu coagulado com sulfato de cal-
cio), sardinha, salmédo enlatado, mo-
luscos, ostras.

Oleaginosas (gergelim triturado ou
na forma de tahine, améndoas, casta-
nhas, nozes, linhaga, chia).

Vegetais, como brocolis e couve,
apresentam baixo teor de acido oxa-
lico, o calcio presente nesses vegetais
é mais absorvido.

Fonte: Elaborado a partir de Schiirmann et al., 2017; Oliveira et al., 2020.

0 que vocé precisa saber sobre o vegetarianismo?




MICRONUTRIENTES IMPORTANTES

FERRO

Quadro 7: Funcao, deficiéncia e fontes de ferro.

Funcdo Deficiéncia Fontes

Formar hemacias (células verme- | Anemia ferropriva (anemia | Feijdes, sementes de abdbora,

lhas do sangue), que transportam | por deficiéncia de ferro). chia, hortalicas verde-escuras,

o oxigénio no sangue e auxiliam vegetais folhosos, gema de ovo,

na producdo de energia para as melago, cereais fortificados, e

células. oleaginosas, gergelim, tahine,
amaranto, quinoa, cereais inte-
grais.

Fonte: Elaborado a partir de Navolar, 2020.
O ferro pode ser encontrado em 2 formas:
* Ferro heme: produtos de origem animal.
* Ferro ndo-heme: produtos de origem vegetal e animal.

v" Acido fitico (ver tépico “Biodisponibilidade”): é o principal inibidor da
absorcao do ferro ndo-heme.

v Ascarnes sdo fontes de ferro heme que no sofre acio dos fitatos e da
vitamina C. A biodisponibilidade encontrada no ferro das carnes é maior
comparada com o ferro encontrado nos vegetais (Navolar, 2020; Duarte;
Almeida; Cozzolino, 2022; Lynch et al., 2018; Blanco-Rojo; Vaquero, 2019;
Anderson; Frajer, 2017; Oliveira et al., 2020).
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ZINCO

Quadro 8: Funcao, deficiéncia e fontes de zinco.

Funcdo

Deficiéncia

Fontes

Participa da formacdo de mais
de 300 enzimas, age no sistema
imune, renova tecidos.

Importante no processo de cica-
trizagdo da pele.

Prejuizo no crescimento, no
sistema imune e dificuldade
na maturagao sexual.

Ostras, mariscos, figado, legumi-
nosas, leite, farelo de trigo, ce-
reais integrais, castanhas, semen-
tes oleaginosas, germe de trigo,
gergelim, semente de abdbora,
castanha-de-caju.

Fonte: Elaborado a partir de King et al., 2015; Maares; Haase, 2020; Oliveira et al., 2020.

v Acido fitico é um fator dietético que influencia na absorc¢io do zinco.

v" Sementes, nozes, leguminosas, graos de cereais n3o refinados tém
maiores propor¢des de fitato (King et al., 2015; Maares; Haase, 2020;

Oliveira et al., 2020).
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VITAMINA D

Quadro 9: Funcao, deficiéncia e fontes de vitamina D.

Funcdo

Deficiéncia

Fontes

Atua na absorgdo do calcio. Age
no sistema imune e na prolifera-
¢ao muscular.

A concentracdo de vitamina D
no organismo depende da expo-
si¢do solar.

Raquitismo e osteomalacia.

Oleo de figado de peixe, gordura
do peixe, gema de ovo, lacteos,
manteiga, 6leos vegetais, queijos
gordurosos, e margarina
enriquecida.

ovos

Alimentos como sucos de frutas e
cereais matinais fortificados.

Fonte: Elaborado a partir de Schiirmann et al., 2017; Borel; Caillaud; Cano, 2015; Melina; Craig; Levin, 2016; Duarte; Reis;

VITAMINA C

Cozzolino, 2017; Oliveira et al., 2020.

Quadro 10: Funcao, deficiéncia e fontes de vitamina C.

Funcdo

Deficiéncia

Fontes

Sintese do colageno, exerce
papel antioxidante.

Resfriados, cicatrizagdo e escor-
buto (sintomas: sangramento
gengival).

Laranja, acerola, mamao, moran-
go, kiwi, vagem, brdcolis.

Fonte: Elaborado a partir de Oliveira et al., 2020.
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W3 e W6

v' Existem dois tipos de gorduras que o organismo ndo produz e sdo co-
nhecidos como 6mega 3 e 6mega 6.

v" O consumo de acidos graxos dmega 3 costuma estar reduzido em ve-
ganos e elevado naqueles que aderem a dieta pescovegetariana. Isso ocor-
re devido a ingest&o de peixes e frutos do mar (Rudloff et al., 2019).

v" O 6mega 3 é considerado um acido graxo essencial pelo fato dele ndo
ser sintetizado pelo corpo. A quantidade correta de 6mega 3 depende do
Omega 6, sendo de 2 a 4 partes de 6mega 6 para cada uma de 6mega 3
(Navolar, 2020).

Quadro 11: Fontes de 6mega 3 e 6mega 6.

Fontes de W3 Fontes de W6

Pescados, atum, sardinha, salmio, arenque, se- | Oleos vegetais, agafrio, milho, soja, algodio.
mente ou 6leo de linhaga, chia, nozes, oleagino-
sas, 6leo de canola, 6leos de peixe.

Fonte: Elaborado a partir de Oliveira et al., 2020.
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RECEITAS

Sociedade Vegetariana Brasileira
Disponivel em: www.svb.org.br

Tastemate
Disponivel em: www.tastemate.com.br

Associacao Brasileira de Veganismo
Disponivel em: www.veganismo.org.br
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APRENDENDO A LER ROTULO

Porcao:
Quantidade média do
alimento consumida por
pessoa sem nenhuma
doenca existente

N

% VD:

Valores didrios que
representam o quanto o
produto possui de energia
e nutrientes em relacao a
uma dieta de 2.000 kcal

2

/" INFORMAGAO NUTRICIONAL

Porgdo __ g ou ml (medida caseira)

Quantidade por porgac

% VD (%)

Valor energético

.. keal = ... Kj

Carboidratos

Proteinas

Gorduras totais

Gorduras saturadas

Gorduras trans

Fibra alimentar

@ la|a|a|a |«

Sadio

mg

(*) % Valores Diarios com base em uma dieta de 2.000 keal
ou 8400 KJ. Seus valores diarios padem ser maiores ou

wenoles dependendo de suas necessidades energéﬁcay

4

Nutrientes:
Valores de nutrientes que
os produtos contém

N

Medida Caseira:
Representa a medida
utilizada na porcao.

Ex: fatia, xicara, copo,
colheres de sopa, unidade

Fonte: ANVISA, 2008
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APRENDENDO A LER ROTULO

INFORMAGOES IMPORTANTES NA EMBALAGEM

Lista de Ingredientes:
Contém todos os
ingredientes utilizados
no produto.

R

Ingredientes:
Ficam em ordem
decrescente. Assim, o
primeiro ingrediente
é aquele que esta em
maior quantidade no
produto, e o ultimo,

em menor.

Contetido Liquido:
Valor do produto que

P N

\/

Origem:
Informacao sobre
quem fabricou e
onde foi fabricado o
produto.

devera ser em quilo ou
em grama.

)
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Informacao
Nutricional:

Informacdo nutricional

do produto.

A

Prazo de Validade:
Dia e més
(prazo de validade
inferior a 3 meses).
Més e ano
(prazo de validade
superior a 3 meses).

N

Numero que faz parte

Lote:

daquele produto.
Se houver algum
problema é através
do lote que sera
analisado.

Fonte: ANVISA, 2008



APRENDENDO A LER ROTULO

EXEMPLO DE UM ROTULO DE BEBIDA VEGETAL

SABOR AMENDOA E CACAU
INFORMAGAO NUTRICIONAL
PORGAO DE 200mi (1 COPO)
Quantidade por porgao %VD(*)

Valor energético 24keal =101k 1

ingredientes: Catoaes dosquis: 0% 0,
Aglcares 0
Pasta de améndoas reconstituida, Proteinas 0.7g 1
minerais (calcio e zinco), sal . 3ai

marinho, vitaminas (82, D2 e B12), Gmbgﬁgﬁms' B.ggg g
estabilizantes gomas alfarroba e Gorduras trans 0g -
gelana, emulsificante lecitina de Gorduras monoinsaturadas 1, o
girassol, aremas naturais e Gorduras poli-insaturadas 059 e

antioxidante acido ascorbico. Colesterol Dmg 0

NAO CONTEM GLUTEN. el 3?,,,9 :
ALERGICOS: CONTEM AMENDOA. Calcio 39%mg 40
PODE CONTER AMENDOIM, Vitamina B2 0.52mg 40
AVELA, CASTANHA-DO-BRASIL, Vitamina B12 0.97ug 40
CASTANHA-DE-CAJU, NOZES E Vitamina D2 2,009 40
SOJA. Il Zinco 1,img 15

“% Valores Didrios com base em uma dieta de
2.000kcal ou 8.400k). Seus valores didrios

ser maiores ou menores dependendo
de suas necessidades energélicas. ** VD ndo
eslabelecido,

Fonte: Dados do fabricante.

0 que vocé precisa saber sobre o vegetarianismo?




APRENDENDO A LER ROTULO
NOVA ROTULAGEM NUTRICIONAL

NOVAS REGRAS PARA ROTULAGEM DOS ALIMENTOS

E um simbolo que devera constar no painel da frente da embalagem, com
o objetivo de esclarecer sobre o alto conteuddo de nutrientes que tém im-
portancia para a saude. Para isso, foi desenvolvido um design em forma de
lupa para identificar o alto teor de trés nutrientes: agliicares adicionados,
gorduras saturadas e sédio. O simbolo devera ser utilizado na face fron-
tal da embalagem, na parte superior, por ser uma area facilmente visuali-
zada pelos consumidores.

a) Modelos com alto teor de um nutriente

SATURADA

b) Modelos com alto teor de dois nutrientes

j GORDURA
Droes) (2o SN D)
;‘fm L] SATURADA

AGUCAR
ADICIOHADD gm.‘rn EM o) AGUCAR
GORDURA
SATURADA

ADICIONADD

c) Modelos com alto teor de trés nutrientes
o) O AGUCAR | GORDURA
IR ool Seroon |00 ]
ACUCAR
ADICIONADO
9 ACUCAR
auro eu) METERN | [Dhroew

GORDURA
o EE 5] SO | w0 ]
SODI0 SATURADA ADHIONADC ) SATURADA

Fonte: Brasil, 2020
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APRENDENDO A LER ROTULO
NOVA ROTULAGEM NUTRICIONAL

Novas regras para rotulagem de alimentos entraram em vigor no dia 9 de
outubro de 2022. A tabela de Informac¢do Nutricional passara por ade-
quagdes pelas empresas nos proximos anos.

V' até 09 de outubro de 2023 (12 meses da data de vigéncia da norma)
para os alimentos em geral;

V' até 09 de outubro de 2024 (24 meses da data de vigéncia da norma)
para os alimentos fabricados por agricultura familiar ou empreendimento
familiar rural, empreendimento econémico solidario, microempreendedor
individual, agroindustria de pequeno porte, agroindustria artesanal e ali-
mentos produzidos de forma artesanal;

V' até 09 de outubro de 2025 (36 meses da data de vigéncia da norma)
para as bebidas ndo alcodlicas em embalagens retornaveis, observando-se
o processo gradual de substituicdo dos rotulos.

Fonte: Brasil, 2020
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APRENDENDO A LER ROTULO
NOVA ROTULAGEM NUTRICIONAL

A tabela passa a ter apenas
letras pretas e fundo
branco.

R

Quantidade de porgao por
embalagem e porcao valor
nutricional e energético
para cada porcao de 100g
ou 100ml, criando uma nova
coluna na tabela.

A

INFORMAGAO NUTRICIONAL

D Porgées por embalagem: 000 porgdes
Por¢ao: 000 g (medida caseira)

100 g | 000 g | %VD"]

Valor energético (kcal)

Carboidratos totais G

Bl [Agticares totais (g)

I Agucares adicionados (g)

Proteinas (g)

Gorduras totais (g)

Gorduras saturadas (g)

Gorduras trans (g)

Fibra ali

tar (g)

Sédio (mg)

“Perconiual de valores didrios lormecidos pela pol¢lo.

g

4

Passard a ser
obrigatoria a
declaracdo de
aclcares totais e
adicionados, do
valor energético e de
nutrientes por 100g
ou 100mL.

\/

A nota de rodapé
sobre o valor diario
é alterada para
“Percentual de
valores diarios
fornecidos pela
porcao”.
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N

A tabela devera
estar localizada,
em geral,
préxima a lista de
ingredientes.

Fonte: Brasil, 2020



APRENDENDO A LER ROTULO
SELOS DE CERTIFICAGCAO VEGANA

Essa certificagcdo é um instrumento importante para as industrias relata-

rem as caracteristicas dos produtos para os consumidores.

Quadro 12: Conhecendo os Selos de Certificagdo Vegana.

Sociedade Vegetariana Brasileira

Associacao Brasileira de Veganismo

(SVB)
Selo Certificado de um produto vegano Certificado vegano
Categorias Alimentos, cosméticos, produtos de hi- | Alimentos e bebidas, produtos de higie-
giene, limpeza e calgados. ne pessoal, servigos, produtos de limpe-
za, roupas e acessorios, moveis e utilida-
des domésticas e pratos de restaurantes.
Critérios O produto ndo contém ingrediente de | Produtos e servicos que ndo utilizam

origem animal. A empresa e o fornece- | animais em testes.

dor ndo testam produtos em animais.

O selo ndo esta restrito apenas a alimentos. Produtos e servicos que ndo
utilizam animais podem obter o selo de certificacdo vegana, conforme o
Quadro 12.

Fonte: SVB, 2022; Bomfim; Azevedo; Mendes, 2022
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10 PASSOS DE ALIMENTACAO
SAUDAVEL PARA ADOLESCENTES

Recomendacgbes do Ministério da Saude para o publico de adolescentes.

0 que vocé precisa saber sobre o vegetarianismo?

Para manter, perder ou
ganhar peso, procure
a orientagdo de um
profissional de saude.

Alimente-se 5 ou 6 vezes
ao dia: no café da manh3,
almocgo, jantar e faca
lanches.

Tente comer menos
salgadinho de pacote,
refrigerantes, biscoitos

recheados, fast food,

doces e sorvetes.

Escolha frutas, verduras
e legumes de sua
preferéncia.

Tente comer feijao todos
os dias.

Procure comer arroz,
massas e paes todos os
dias!

Procure tomar leite e/ou
derivados todos os dias*

Evite o consumo de
bebidas alcodlicas.

Movimente-se! Nao fique
horas em frente a TV ou
computador.

Escolha alimentos
saudaveis nos lanches da

escola e nos momentos de

lazer.

*Aplica-se para adolescentes lactovegetarianos e ovolactovegetarianos.



DICAS IMPORTANTES

SOU VEGETARIANO, O QUE DEVO COMER?

Cereais + Leguminosas + Oleaginosas

Frutas, Legumes e

Amilaceos + + Oleos

Verduras

v" A alimentacdo vegetariana devera ter variedade de alimentos, princi-
palmente, fontes de proteina, frutas, legumes e verduras;

v" A base da alimentac&o sera alimentos de origem vegetal, produtos in
natura e minimamente processados;

v Aplicar técnicas dietéticas para reduzir os fatores antinutricionais e au-
mentar a biodisponibilidade de nutrientes (ver topico “Biodisponibilidade”);

v' Preferir 6leos ricos em 6mega 3, incluir sementes e castanhas nas
refeicdes;

v' Acrescentar ervas e especiarias nas preparacoes;
v Incluir uma fruta rica em vitamina C (ver tdpico “Nutrientes”) apds o
almogo e o jantar, para aumentar a absorcao de ferro presente nos vege-

tais verde-escuros e leguminosas;

v" Adicionar 1colher de cha de éleo de linhaga ou chia no prato do almocgo
e jantar;

v" Combinar cereal + leguminosa no almoco e no jantar.

Fonte: Martins; Pimentel; Polo, 2022; Navolar, 2020
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DICAS IMPORTANTES

EXEMPLOS DE ALIMENTOS DE CADA GRUPO
v Cereais: Arroz, milho, aveia, quinoa, amaranto, paes, torta, macarrao.

v' Leguminosas: Feijdo, grao-de-bico, tofu, missé, tempeh, lentilha, er-
vilha.

v'  Oleaginosas: Nozes, améndoas, castanhas, sementes (girassol, abd-
bora, gergelim, linhaca).

v" Amilaceos: Batata, inhame, mandioca, batata-doce.
v Frutas, Legumes e Verduras: Laranja, lim3o, maca, banana, morango,
melancia, meldo, abobrinha, chuchu, pimentao, berinjela, brécolis, alface,

escarola, agrido, rucula, couve.

v' Oleos: Azeite de oliva, 6leo de soja, linhaca, girassol.
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COMO MONTAR UM PRATO VEGETARIANO

VIREI VEGETARIANO/VEGANO E NAO SEI

COMO MONTAR UM PRATO SAUDAVEL.

O ideal é que seja realizado um consumo variado de alimentos, com o ob-
jetivo de melhorar a absorcao dos nutrientes. Os grupos de alimentos de-
vem ser compostos e separados por refei¢oes (almogo/ jantar), com 2
do prato contendo hortalicas, % de leguminosas e % de cereais.

Figura 4: Como montar um prato vegetariano/vegano.

Construcéo da refeicdo vegana

Hortaligas
(verduras e legumes)

Cereais Leguminosas
(integrais, de preferéncia)

[

L ol L
Oleos
Fonte: Slywitch, 2022.

Alguns exemplos de como montar um prato vegetariano/vegano:

* Arroz integral (cereal), lentilha (leguminosa), salada (hortalicas) e fruta
de sobremesa.

* Sopa a base de feijdo branco (leguminosa), legumes e verduras refogados
(hortalicas), macarrao (cereais) e uma fruta de sobremesa.

* Macarréo integral (cereal) com molho bolonhesa de lentilha (leguminosa)
e rlcula (hortaliga) salpicada e uma fruta de sobremesa (Slywitch, 2022). 1

N . R v
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COMO MONTAR UM PRATO VEGETARIANO

SUGESTAO DE COMO MONTAR UM PRATO CONFORME A DIETA:
OVOLACTOVEGETARIANA/OVOVEGETARIANA.

Y2 do prato contendo
Hortalicas
+
Oleos vegetais
Azeite de oliva, 6leo de soja,
linhaga, girassol

Ya do prato contendo
Leguminosas

Sobremesa
Fruta ou salada de frutas
Inclua fonte de vitamina C
(aumentar biodisponibilidade
de ferro)

Y+ do prato contendo
Cereais

Usar técnicas culinarias para melhorar o aproveitamento dos nutrientes

0 que vocé precisa saber sobre o vegetarianismo?

1Porcao ovo

(ovo cozido/ poché/ omelete/ mexido)

\

Evite frituras

Fonte: Adaptado de Slywitch, 2022



COMO MONTAR UM PRATO VEGETARIANO

SUGESTAO DE COMO MONTAR UM PRATO CONFORME A DIETA:
PESCOVEGETARIANA.

> do prato contendo Sobremesa
Hortalicas Fruta ou salada de frutas
+ J
Oleos vegetais Inclua fonte de vitamina C
Azeite de oliva, dleo de soja, (aumentar biodisponibilidade
linhaga, girassol de ferro)

Ya do prato contendo Ya do prato contendo
Leguminosas Cereais

Dica:
Usar técnicas culinarias para melhorar o aproveitamento dos nutrientes

1 porgao de peixe
assado/ cozido/ vapor/ ensopado

\

Evite frituras e empanados

Fonte: Adaptado de Slywitch, 2022
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"% COMO MONTAR UM PRATO VEGETARIANO

SUGESTAO DE COMO MONTAR UM PRATO CONFORME A DIETA:
VEGETARIANA/VEGANA/LACTOVEGETARIANA.

Y2 do prato contendo Sobremesa
Hortalicas Fruta ou salada de frutas
y + J
. Oleos vegetais Inclua fonte de vitamina C
kS Azeite de oliva, 6leo de soja, (aumentar biodisponibilidade
’ linhaga, girassol de ferro)

Y do prato contendo Ya do prato contendo
Leguminosas Cereais

A\ Dica:
Usar técnicas culinarias para melhorar o aproveitamento dos nutrientes

Exemplos de Proteina vegetal
Proteina texturizada de soja
/ quinoa/ linhaca dourada/
gergelim/ chia/ nozes/ ervilha/
amaranto/ shitake/ tofu

e

Fonte: Adaptado de Slywitch, 2022; Navolar, 2020
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COMO MONTAR UM LANCHE VEGETARIANO

Um lanche vegetariano devera ter em sua composicao alimentos fontes de
proteina vegetal, energia, vitaminas e sais minerais.

Vitaminas

Proteina vegetal

Energia

e minerais

Alguns exemplos:

v"  Fontes de Proteina Vegetal:
Tofu, homus (paté de grao-de-bico), snack de grao-de-bico, leite vegetal de
oleaginosas ou de soja, panqueca de grao-de-bico.

v"  Fontes de Energia:
Aveia, trigo, quinoa, pao integral, bolo simples, muffin, raizes; cuscuz de
milho.

v"  Fontes de Vitaminas e Sais Minerais:
Frutas, legumes e verduras.

Exemplos de alimentos com combinacio:

v’ Fruta + leite vegetal enriquecido com calcio + batata-doce ou inhame/
cara/aipim (macaxeira) cozido + tahine.

v’ Fruta + homus + palitos de cenoura ou mini cenoura + tomate-cereja +
palitos integrais (tipo biscoito salgado) com linhaga ou gergelim.

v" Fruta + dgua de coco + muffin salgado.

Fonte: Navolar, 2020
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COMO MONTAR UM LANCHE VEGETARIANO

DICAS IMPORTANTES PARA MONTAR LANCHEIRA
v Variar os tipos de frutas;

v"Importante ter lancheira apropriada que conserve a temperatura dos
alimentos;

v' Dé preferéncia em consumir a propria fruta do que o suco de frutas;

v' Faca planejamento da refeicdo para que os ingredientes necessarios
estejam disponiveis para o preparo dos alimentos;

v Abuse de preparagdes saudaveis e receitas praticas.
(Navolar, 2020)

CORRELAGAO ENTRE RECOMENDAGCOES DA PIRAMIDE ALIMENTAR
E TAMANHO DAS PORCOES

Os Quadros 13 a 21 apresentam a distribuicdo dos grupos da Piramide
Alimentar e suas por¢des em relacdo aos valores energéticos. Os valores
de energia foram categorizados em dieta de 1.600 kcal/dia para mulheres
sedentarias, 2.000 kcal/dia para adolescentes com atividade fisica mode-
rada e 2.500 kcal/dia para adolescentes do sexo masculino.
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PIRAMIDE ALIMENTAR
E TAMANHO DAS PORCOES

Quadro 13: Distribuicdo do grupo de graos integrais da Piramide Alimentar e suas por¢des
em relacdo aos valores energéticos para os padrdes alimentares vegano e lactoovovegeta-
riano.

Calorias/ | 1.600 | 2.000 | 2.500 | 1.600 | 2.000 | 2.500 Equivalente de Porcao

dia kcal/ kcal/ kcal/ kcal/ kcal/ kcal/
dia dia dia dia dia dia
Grupos de PorcGes Vegano/dia PorcGes Lactoovo/dia 1porcdo o quanto repre-
Comida senta*
Graos 5 7 12 5 6 9 1/3 xicara de arroz*
Integrais

1/3 xicara de macarrao
1fatia de pao

3-4 biscoitos tipo
cream cracker

Vs xicara de granola
1fatia de cuscuz
1fatia de bolo de milho
1unidade de pao francés
1milho

Y2 xicara de
mingau de aveia

3 xicaras de
pipoca estourada

*Arroz integral, multigraos, aveia, amaranto, centeio, cevada, milho de pipoca, milho verde, painco, quinoa, trigo sarrace-
no, arroz selvagem. Fonte: Loma Linda, 2008; Alves et al. 2019; Slywitch, 2006; Slywitch, 2012.
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- PIRAMIDE ALIMENTAR
- E TAMANHO DAS PORCOES

Quadro 14: Distribuiciao do grupo de leguminosas e soja da Piramide Alimentar e suas por-
¢Oes em relacdo aos valores energéticos para os padrdes alimentares vegano e lactoovove-

~— getariano.

Calorias/dia | 1.600 | 2.000 | 2.500 1.600 2.000 2.500 | Equivalente de Porcao
: kcal/ kcal/ kcal/ kcal/ kcal/ kcal/
\ dia dia dia dia dia dia

Grupos de Porcoes Vegano/dia Porc¢oes Lactoovo/dia 1porg¢do o quanto
Comida representa
Leguminosas | 3 3 3 3 3 3 Y xicara de feijao
e Soja cozido

2 xicara de lentilha
cozida

V2 colher de servir de
soja

17 colheres de sopa
grao-de-bico cozido

2 colheres de sopa
homus

2 e > colheres de sopa
de ervilha seca cozida

2 xicara de tofu

tempeh (28g)

Fonte: Loma Linda, 2008; Alves et al. 2019; Slywitch, 2006; Slywitch, 2012.
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PIRAMIDE ALIMENTAR
E TAMANHO DAS PORCOES

Quadro 15: Distribuicdo do grupo de vegetais da Piramide Alimentar e suas por¢des em rela-
¢30 aos valores energéticos para os padrdes alimentares vegano e lactoovovegetariano.

Calorias/ | 1.600 | 2.000 | 2.500 | 1.600 | 2.000 | 2.500 Equivalente de Porcdo

dia kcal/ | kcal/ | kcal/ kcal/ kcal/ kcal/
dia dia dia dia dia dia
Grupos de Porg¢des Vegano/dia PorcGes Lactoovo/dia 1porgio o quanto repre-
Comida senta
Vegetais | 6 8 9 6 8 9 1xicara de verduras folho-

sas cruas

2 xicara de legumes crus
picados

Y2 xicara de legumes
cozidos

1tomate

Fonte: Loma Linda, 2008; Alves et al. 2019; Slywitch, 2006; Slywitch, 2012.
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PIRAMIDE ALIMENTAR
E TAMANHO DAS PORCOES

Quadro 16: Distribuicdo do grupo de frutas da Piramide Alimentar e suas por¢des em rela-
¢30 aos valores energéticos para os padrdes alimentares vegano e lactoovovegetariano.

Calorias/ 1.600 | 2.000 | 2.500 | 1.600 2.000 2.500 Equivalente de Porcio
dia kcal/ | kcal/ | kcal/ kcal/ kcal/ kcal/
dia dia dia dia dia dia
Grupos de PorcGes Vegano/dia Porces Lactoovo/dia 1porgdo o quanto re-
Comida presenta
Frutas 3 4 4 3 4 4

1fruta média*

1xicara de frutas ver-
melhas

2 xicara de frutas conge-
ladas/salada de frutas

2 xicara de suco de fruta
Ya xicara de fruta seca
1fatia de mamao formosa

8 unidades de uva italia,
morango

%2 unidade de mamao

papaya

*Banana, mag3, pera, laranja, mexerica, goiaba, caqui, manga e péssego. Fonte: Loma Linda, 2008; Alves et al. 2019;

Slywitch, 2006; Slywitch, 2012.
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PIRAMIDE ALIMENTAR
E TAMANHO DAS PORCOES

Quadro 17: Distribuicdo do grupo de nozes e sementes da Piramide Alimentar e suas por-
¢Oes em relacdo aos valores energéticos para os padrdes alimentares vegano e lactoovove-
getariano.

Calorias/ | 1.600 | 2.000 | 2.500 | 1.600 | 2.000 | 2.500 Equivalente de Porcao

dia kcal/ kcal/ kcal/ kcal/ kcal/ kcal/
dia dia dia dia dia dia
Grupos de PorcGes Vegano/dia PorcGes Lactoovo/dia 1porcdo o quanto repre-
Comida senta
Nozes e 2 2 2 1 1 2 ¥4 xicara de castanhas/
Sementes nozes

Vs xicara de sementes

3 colheres de cha de
oleaginosas (28g)

3 colheres de sementes =
3 colheres de cha de dleo

(28g)

Fonte: Loma Linda, 2008; Alves et al., 2019; Slywitch, 2006; Slywitch, 2012.
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- PIRAMIDE ALIMENTAR
- E TAMANHO DAS PORCOES

Quadro 18: Distribuicdo do grupo de dleos vegetais da Piramide Alimentar e suas por¢des
em relacdo aos valores energéticos para os padroes alimentares vegano e lactoovovegeta-
riano.

Calorias/ 1.600 | 2.000 | 2.500 1.600 2.000 2.500 Equivalente de Por¢do

\\ dia kcal/ kcal/ kcal/ kcal/ kcal/ kcal/
\\ dia dia dia dia dia dia
Grupos de Porg¢des Vegano/dia PorcGes Lactoovo/dia 1porcdo o quanto re-
Comida presenta
Oleos 1 2 2 1 2 2 1colher de cha de 6leo de
Vegetais linhaga

3 colheres de cha de dleo
de soja ou canola

1 colher de sopa de se-
mente de linhaga

3 colheres de cha de 6leos
vegetais

2 abacate = 3 colheres de
cha de 6leo

Fonte: Loma Linda, 2008; Alves et al. 2019; Slywitch, 2006; Slywitch, 2012.
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PIRAMIDE ALIMENTAR
E TAMANHO DAS PORCOES

Quadro 19: Distribuicdo do grupo de laticineos da Piramide Alimentar e suas por¢cdes em
relacdo aos valores energéticos para os padrdes alimentares vegano e lactoovovegetariano.

Calorias/ 1.600 | 2.000 | 2.500 | 1.600 | 2.000 | 2.500 Equivalente de Porcdo

dia kcal/ | kcal/ | kcal/ kcal/ kcal/ keal/
dia dia dia dia dia dia
Grupos de Por¢des Vegano/dia Porgoes Lactoovo/dia 1porcao o quanto
Comida representa
Laticineos | O 0 0 2 2 2 1xicara de leite

1xicara de leite de soja
integral fortificado

1xicara de iogurte des-
natado

1fatia de queijo duro

Y2 xicara de queijo cottage
baixo em gordura

Ya xicara de tofu
Y2 xicara de ricota

1e %2 colher de sopa de
requeijao cremoso

2 e "2 colheres de sopa
coalhada

Fonte: Loma Linda, 2008; Alves et al., 2019; Slywitch, 2006; Slywitch, 2012.

0 que vocé precisa saber sobre o vegetarianismo?




PIRAMIDE ALIMENTAR
E TAMANHO DAS PORCOES

Quadro 20: Distribuicdo do grupo de ovos da Pirdmide Alimentar e suas por¢cdes em relacdo
aos valores energéticos para os padrdes alimentares vegano e lactoovovegetariano.

Calorias/ | 1.600 | 2.000 | 2.500 | 1.600 | 2.000 2.500 Equivalente de Porcao

dia keal/ | kcal/ | kcal/ kecal/ kcal/ kcal/
dia dia dia dia dia dia
Grupos de Porcoes Vegano/dia Porgoes Lactoovo/dia 1porgdo o quanto re-
Comida presenta
Ovos 0 0 0 1/2 1/2 1/2 Tovo

2 claras de ovos
1unidade de omelete

2 unidades de ovos cozidos
ou poché

Fonte: Loma Linda, 2008; Alves et al., 2019; Slywitch, 2006; Slywitch, 2012.
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PIRAMIDE ALIMENTAR
E TAMANHO DAS PORCOES

Quadro 21: Distribuicdo do grupo de doces da Piramide Alimentar e suas por¢oes em rela-
¢30 aos valores energéticos para os padrdes alimentares vegano e lactoovovegetariano.

Calorias/ | 1.600 | 2.000 | 2.500 | 1.600 2.000 2.500 Equivalente de Porcdo
dia kcal/ | kcal/ | kcal/ kcal/ kcal/ keal/
dia dia dia dia dia dia
Grupos de Porg¢des Vegano/dia PorgGes Lactoovo/dia 1porcao o quanto re-
Comida presenta
Doces Opcional 1colher de sopa de com-

pota de fruta
2 xicara de sorvete

1pedaco de chocolate
(30g)

1 colher de sopa de geleia
de frutas

Fonte: Loma Linda, 2008; Alves et al., 2019; Slywitch, 2006; Slywitch, 2012.
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