FACTSHEET

Vegetarianismo em adultos

A alimentacao vegetariana € um padrao alimentar que nao tem o consumo de carnes, podendo ser subdividida conforme
ainclusao ou nao de outros produtos de origem animal.

Os subtipos sao:

Ovolactovegetariana — Nao faz o consumo de qualquer tipo de carnes, mas inclui ovos, leites e seus derivados.
Ovovegetariana— Nao faz o consumo de qualquer tipo de carnes e leites derivados, mas inclui ovos.

Lactovegetariana— Naofaz o consumo de qualquer tipo de carnes e ovos, mas incluileites e seus derivados.

Vegetariana estrita— Nao faz o consumo de qualquer produto de origem animal: carnes, ovos, mel, leites e derivados. A
alimentacao baseia-se em alimentos de origem vegetal.

Vegano — Adota a alimentacao vegetariana estrita (Nao faz o consumo de carnes, ovos, mel, leites e derivados) e nao faz o
uso de produtos de origem animal em outras areas, como vestuario (couro, 13, etc.); cosméticos (sem ingredientes animais e
sem testes em animais); entretenimento (praticas que exploram animais, como circos e zoolégicos); esportes (atividades com
animais, como corridas de cavalos e rodeios); pesquisas (uso de animais em testes cientificos).

Seguranca da alimentacao

A busca por uma alimentacao sem nenhum produto de origem animal tem crescido cada vez mais nao apenas no Brasil, mas
também no mundo. A alimentagao vegana pode suprir todas as necessidades nutricionais de todas as fases da vida. Essa
pratica alimentar € endossada por algumas Organizagdes Internacionais, tais como: American Heart Association, a Kids
Health, da Nemours Foundation, College of Family and Consumer Sciences, da Universidade da Georgia, a Academy of
Nutrition and Dietetics, Dietitians of Canada, a Sociedade Italiana de Nutricao Humana, a American Academy of Pediatrics e a
Canadian Pediatric Society como estratégia na prevencao e no tratamento de doencas cronicas. Essas instituicoes afirmam
que dietas vegetarianas, incluindo dietas veganas, sao apropriadas para todas as etapas do ciclo de vida, incluindo gravidez,
lactacao, infancia, adolescéncia, e inclusive atletas.

Beneficios da alimentacao vegana

No campo cientifico, estudos epidemiolégicos publicados nas Ultimas décadas tém evidenciado importantes beneficios das
dietas vegetarianas para a saude. Os estudos demonstram que a adogao de dietas a base de vegetais € uma estratégia eficaz
para reducao do risco de desenvolver Doencas Cronicas Nao Transmissiveis (DCNT), além de ter relacdo com a diminuicao da
mortalidade portodas as causas e ter potencial de tratamento e prevencao de doengas como as cardiovasculares, o diabetes
do tipo 2 e canceres. Todos esses beneficios sdo observados devido a esse padrao alimentar ser baixo em gorduras
saturadas, equilibrado em proteinas e carboidratos e rico em fibras.

Nutrientes

Ferro: O ferro é essencial para diversas fungdes no organismo. Ha duas formas de ferro: o ferro-heme, presente
exclusivamente em produtos de origem animal, e o ferro ndo-heme, encontrado em plantas e em menor quantidade em
alimentos de origem animal.

As principais fontes alimentares:

Verduras verde-escuras, leguminosas, cereais integrais, sementes e oleaginosas.

Fatores que podem afetar a absorcao:
Periodos de demanda aumentada, como menstruacao, gestacao, lactacao, infancia e em atletas, além do uso de alguns
medicamentos.

Aabsorcao de ferro na alimentacao:
A absorcao do ferro presente nos alimentos vegetais pode ser otimizada ao consumir alimentos ricos em vitamina C e acidos
organicos (como vinagres e alimentos fermentados).

Quando ha a deficiéncia:
Estudo mostra que a prevaléncia de deficiéncia de ferro ndao € maior em pessoas vegetarianas. Quando ha deficiéncia, essa
deve sertratada com suplementacao adequada, néao apenas com o aumento do consumo de alimentos fontes na dieta.
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Vegetarianismo em adultos

Calcio

O calcio é essencial para funcgoes vitais como a transmissao de impulsos nervosos, coagulacao sanguinea e salde 6ssea.
Embora o leite de vaca seja frequentemente associado como a principal fonte de calcio, muitos alimentos vegetais também
oferecem quantidades significativas deste mineral. Fontes vegetais como couve, brécolis, gergelim e feijao branco nao
apenas fornecem calcio, mas também sao bem absorvidas pelo organismo. Além disso, uma dieta rica em vegetais promove a
salide 6ssea devido a menor carga acida e a presenca de fitoquimicos e nutrientes importantes como magnésio, potassio,
vitamina K e vitamina C.

Leites vegetais enriquecidos com céalcio sao uma alternativa pratica e eficiente, oferecendo quantidades equivalentes ou até
superiores de calcio por copo em comparagao com o leite animal, sem os potenciais desequilibrios associados a este Gltimo.
Assim, uma alimentacao vegana equilibrada, aliada a habitos saudaveis, pode proporcionar uma salde 6ssea comparavel a
de umadieta onivora.

Zinco

0 zinco participa no metabolismo de macronutrientes (proteinas, carboidratos e gorduras), € essencial para o processo de
cicatrizacao, contribui para a percepcao do paladar e apoia o funcionamento adequado do sistema imunolégico.

Nao ha evidéncias de que vegetarianos apresentem maior risco de deficiéncia em comparacao aos onivoros.

As principais fontes alimentares:

Cereaisintegrais

Leguminosas como feijao, lentilhas e grao-de-bico

Sementes e oleaginosas como nozes, améndoas, sementes de abdbora.

Na alimentacao vegana, apesar de conter maior quantidade de fitato, estudos indicam que a absorcao de zinco € comparavel
a das dietas onivoras e que o zinco presente nos alimentos vegetais nao apresenta absorcao inferior ao encontrado em
produtos de origem animal.

Associar ao consumo de alimentos ricos em vitamina C (frutas citricas, folhas verdes escuras) pode melhorar a absorcao de
zinco.

Vitamina D

Avitamina D esta envolvida na manutengao 6ssea, sendo essencial para a salde dos 0ssos. Além de regular o metabolismo
de fésforo e calcio, contribuir para o sistema imunolégico e pode ajudar na prevencao de doencas.

A principal fonte de vitamina D é a exposicao ao sol, pois a vitamina é produzida na pele a partir da incidéncia dos raios
solares.

Poucos alimentos, tanto de origem animal quanto vegetal, sao fontes significativas de vitamina D. Esses alimentos
geralmente ndo sao suficientes para suprir a necessidade diaria da vitamina.

Nao ha evidéncias de que veganos tenham maior risco de deficiéncia de vitamina D em comparacao aos onivoros. Quando ha
a necessidade de suplementacao essa deve ser cuidadosamente escolhida pois a vitamina D3 convencional geralmente € de
origem animal (extraida da Ia de ovelhas), porém ja existe no mercado a vitamina D3 proveniente do liquen e a Vitamina D2
(Ergocalciferol) € naturalmente vegana e encontra-se disponivel como suplemento.
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Vitamina B12

A cobalamina, conhecida como vitamina b12, é essencial para o funcionamento adequado do sistema nervoso, participa do
metabolismo da homocisteina e na sintese de DNA. Também atua no metabolismo energético.

Avitamina B12 é sintetizada por bactérias e microrganismos. Plantas ndo incorporam vitamina B12, pois ndo a utilizam para
seu crescimento.Os animais sao fontes intermediarias de vitamina B12, afinal os animais obtém B12, principalmente, por
meio da suplementacao de racgoes.

A deficiéncia é relativamente comum, com 50% da populacao brasileira e 40% da populacao da América Latina apresentando
deficiéncia de vitamina B12. E recomendado monitorar os niveis de vitamina B12 independentemente do padrao alimentar,
dado orisco de deficiéncia.

Acido félico

Oacidofolico, ou vitamina B9, é essencial para a salide em todas as idades, desempenhando papéis cruciais no metabolismo
celular, sintese de DNA e formacao de células sanguineas. Ele também esta envolvido no metabolismo das vitaminas B12 e
ferro.

Principais fontes alimentares:

Folhas verde-escuras (ex.: espinafre, couve)
Frutas citricas (ex.: laranja, limao)
Leguminosas (ex.:feijao, lentilha)

Cereais integrais

Pessoas que seguem uma alimentacao vegana tendem a consumir de 20 a 50% mais folato do que aqueles que consomem
produtos de origem animal.

O acidofélico tem destaque devido sua importancia na gestacao. Asuplementacao de acido félico € recomendada para todas
as gestantes, devido ao fato de previnir defeitos do tubo neural no feto e outras complicacoes graves.

A deficiéncia e falta de acido félico pode levar a defeitos do tubo neural no feto; anemia megaloblastica; aceleracao da
arteriosclerose; alteragdes no sistema nervoso central; desenvolvimento de certos tipos de cancer.

Omega-3

0 dmega-3 é um acidos graxos que se relacionam com um papel antinflamatério do organismo. Existem 3 tipos: ALA (Acido
Alfa-Linolénico), que esta presente em alimentos vegetais, EPA (Acido Eicosapentandico) e DHA (Acido Docosahexanéico) que
podem ser convertido no nosso organismo a partir do ALA.

Para ter uma melhor eficiéncia na conversdo de ALA para EPA e DHA é necessario considerar a exclusdo do consumo de
produtos que contém gordura trans (presente principalmente em alimentos ultraprocessados e margarinas); reduzir o
consumo de 6mega-6 quando estiver em excesso; controlar e limitar o consumo de gorduras saturadas e consumo de alcool.
E atentar-se para priorizar uma alimentacao equilibrada com fontes de vitamina B3, B6 e C e de minerais como o magnésio e o
zinco. Além de ter a ingestao de fontes alimentares de ALA como as sementes de chia, linhaca ou mesmo o 6leo dessas
sementes e nozes.

0 consumo de 1 a 2 colheres de sopa de sementes de linhaga moida ou 1 a 2 colheres de cha de éleo de linhaca, atinge a
necessidade diaria do organismo.
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