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Ao 11inal desta apresentacao,
serao capazes de:

Saber as bases, principios e evidéncias
da alimentacao vegetariana

Conhecer e enumerar as diversas
adaptacoes da dieta vegetariana

Conhecer e identificar a dieta Pegan

Conhecer os fundamentos, alimentos e
aplicacoes da dieta macrobiodtica
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A dieta
vegetariana

""""

Este padrao alimentar ou “dieta” nao € uniforme,
podendo ser exclusivamente fundada em produtos
de origem vegetal (e que apresenta algumas
variacoes e adaptacoes consoante a exclusao de
certo tipo de alimentos).

Na sua base estao, geralmente, fruta, horticolas,
cereais, leguminosas, oleaginosas e sementes, de

preferéncia locais, da época e minimamente
processados.



Vegetarianismo

Pitagoras é considerado o fundador do movimento
vegetariano, no entanto, muito provavelmente, té-lo-a
sido em conjunto com outras figuras Gregas
contemporaneas. Algumas religides, tais como o
Budismo e o Hinduismo, promovem o uso de dietas
vegetarianas com o intuito de preservar a vida
animal.

Os primeiros registros encontrados no ano de
1842, da escola Alcott House, revelaram que o termo
vegetarianismo ja era familiar na época.

O fundador da escola, James Pierrepont Greaves,
adotou a “dieta vegetal” em 1817; como consequéncia
dessa mobilizacao, em meados de 1847, foi criada a

“The Vegetarian Society”.




Composicao da dieta vegetariana

Os vegetarianos consomem menor quantidade caldrica alimentar, devido
ao facto da sua dieta ser composta de menor qguantidade total de
gordura e proteinas (ao invés de maior quantidade de hidratos de
carbono complexos).

A dieta vegetariana é tambem, comparativamente a dieta nao
vegetariana, menos rica em colesterol e gordura saturada, possui um
maior ratio de acidos gordos nao saturados e possui maior quantidade de
fibras alimentares

Position of the American Dietetic Association and Dietitians of Canada: Vegetarian diets. J Am Diet Assoc 2003;103:748-765
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Motivos para adocao

da dieta vegetariana

RAZOES DE
SAUDE

O respeito pela vida
animal. Consideram
injusta e cruel a
matanca e o
sofrimento de animais
para 0 consumo
humano, por causa da
violéncia que esse
processo envolve




Motivos para adocao

da dieta vegetariana

RAZOES
RELIGIOSAS

O budismo faz a
apologia do
vegetarianismo, mas
admite o consumo
moderado de carne e
de peixe. O judaismo
e o islamismo
proibem o consumo
de carne de porco.




Alimentos permitidos

Frutas: Todas as frutas frescas, congeladas ou enlatadas, sem adicao de acucar.
Vegetais: Todos os tipos de vegetais frescos, congelados ou enlatados.
Graos integrais: Arroz, trigo, aveia, cevada, quinoa, milho, etc.
Leguminosas: Feijao, lentilha, grdao de bico, ervilha, soja e seus derivados.
Castanhas e sementes: Nozes, améendoas, castanhas, sementes de girassol,
linhaca, chia, etc.

Produtos lacteos vegetais: Leite de soja, leite de améndoa, leite de coco,
gueijo vegano, iogurte vegetal, etc.

Gorduras: Azeite, 0leo de coco, dleo vegetais etc.

Condimentos e ervas: Sal, pimenta, orégaos, alho, cebola, gengibre, etc.
Bebidas: Agua, sumos de frutas, chas, café (em moderacio).

Dieta vegetariana




Fontes de proteina vegetal

Existem diversas fontes de proteina vegetal que podem suprir as necessidades de
uma dieta vegetariana de forma saudavel.

1.Leguminosas: 3.Nozes e sementes: 5.Proteinas vegetais
o Feijao (preto, o Amendoim processadas:
branco, soja, etc.) o Castanhas (castanha-do- o Seitan (proteina de
o Lentilhas para, castanha de caju, trigo)
o Grao de bico nozes, etc.) o Proteina de ervilha
o Ervilhas o Sementes de chia, linhaca, © Proteina de arroz
2.Graos integrais: gergelim, girassol o Proteina de soja isolada
o Arroz integral 4 Derivados de soja: 6.Pseudocereais:
o Quinoa o Tofu o Amaranto
o Aveia o Tempeh o Quinoa
o Trigo integral o Leite e iogurte de soja o Teff

Dieta vegetariana




Alilmentos nao permitidos

Carnes: Gado, ovinos, aves, peixes, marisco e seus derivados.

Ovos e produtos lacteos de origem animal: Leite de vaca, queijo, manteiga,
logurte, etc.

Mel: Devido a exploracao das abelhas.

Gelatina: Feita a partir de ossos e peles de animais.

Alimentos processados com ingredientes de origem animal: Alguns bolos,
biscoitos, sopas enlatadas, etc.

Dieta vegetariana




Tipos de
Vegetarianismo
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TIPOS DE VEGETARIANISMO

)0s de carnes Leite e derivados Gelatina e mel
Vegetariano estrito -
' NAO NAO NAO NAO
(vegano ou vegetariano puro)
Ovovegetariano NAO SIM NAO SIM
Lactovegetariano NAO NAO SIM SIM
Ovolactovegetariano NAO SIM SIM SIM
Pescovegetariano APENAS PEIXES SIM SIM SIM
Semivegetarianos/ Flexitarianos Consomem ocasionalmente carnes (1a 2 vezes na semana)

Fonte: CRN-3 - Parecer Tecnico N® 11/20157,




OVO-

vegetariano

Ovo-lacto-vegetariano é a forma de vegetarianismo
mais classica mas também a mais popular.

Os adeptos deste regime comem lacticinios e ovos,

embora excluam a carne, o peixe e os produtos
alimentares derivados dos animais.

Muitos praticantes fazem-no por motivos de saude,
por exemplo, intolerancia a lactose.



[Lactovegetariano

A dieta lactovegetariana € uma variante da dieta :
vegetariana que permite o consumo de produtos | 23 “
lacteos, mas exclui outros produtos de origem g
animal, como carnes, peixes e ovos.

Este grupo de vegetarianos muitos fazem-no por

motivos de saude, pois o ovo contém um elevado
nivel de colesterol.




Ovolacto

vegetariano

A dieta ovolactovegetariana € uma variante da dieta
vegetariana que permite o consumo de ovos e
produtos lacteos, além de alimentos de origem
vegetal.

Permite que os adeptos consumam os beneficios dos
produtos lacteos e dos ovos, como calcio, proteinas,
vitaminas e minerais, ao mesmo tempo em que
evitam o consumo de carnes e outros produtos de
origem animal.



Flexitarianos

A dieta flexitariana € uma abordagem alimentar que
promove uma reducao no consumo de carne, mas
nao exclui completamente o seu consumo. E uma

opcao intermediaria entre o vegetarianismo e o
onivoro tradicional.

Propde minimizar o consumo de carne sem a excluir,
baseia-se na procura de equilibrio e saude.



Este grupo defende que o homem € o unico animal
qgue cozinha os alimentos, destruindo por isso as suas
propriedades nutritivas, embora esteja preparado
para digerir e assimilar alimentos crus (naturais).

Adeptos desta dieta alimentam-se unica e
exclusivamente de alimentos crus. Os alimentos

sao comidos no estado natural e geralmente sem o
recurso a conservantes, temperos, fermentacoes ou
qualquer preparacao culinaria.



Veganismo

(VEGANO OU VEGETARIANO
PURO)

Este & considerado o grupo dos “vegetarianos radicais’”.

Exclui qualquer variedade de produtos animais,
incluido produtos testados em animais, € nao usam
produtos de origem animal.

O veganismo pode ser definido como uma forma de

viver.



Veganismo

O veganismo é considerado um estilo de
vida; portanto, transcende os aspectos
relacionados a alimentacao.

A The Vegan Society, fundada em 1944
como uma vertente da The Vegetarian
Society, define o veganismo como

“‘uma forma de viver que procura excluir,
na medida do possivel e praticavel, todas
as formas de exploracao e crueldade
contra os animais para alimentacao,
roupa ou qualguer outro proposito”;
assim, ndao se limita apenas ao padrao
alimentar.
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Dieta vegetariana ao
longo da vida




Gravidez e
amamentacao

A dieta ovolactovegetariana fornece suporte nutricional
adequado durante a gravidez e a lactacao, mas sera
necessario uma atencao particular a dieta vegetariana
pura, particularmente em relacao a ingestao caldrica
total, de ferro, vitamina B12, calcio e vitamina D.

Maes vegetarianas tendem a amamentar os seus filhos
mais e por mais tempo do que a populacao em geral,
exigindo monitorizacao continua do seu estado
nutricional e contribuicao nutricional.




Dieta vegetariana

Estudos sugerem um aumento no nascimento prematuro e no baixo

peso ao nhascer em dietas vegetarianas puras apos uma dieta restrita,

possivelmente ligado a baixos niveis de ferritina.

Normalmente, as reservas de vitamina B12, apos o parto, sao

suficientes para um periodo de 6 a 12 meses. no entanto, foram descritos

estudos de casos de deficiencia desta vitamina em criancas de maes

vegetarianas puras antes dos 6 meses de idade.

Estas criancas eram totalmente alimentadas pe

nivel de vitamina B12 se revelou inferior ao desej

bbaixos niveis sericos.

o leite materno, em que o
avel, paralelamente a

J Pediatr Health Care 2006;20(1):27-34.



Infancia

Apesar do receio em relacao a possivel compromisso
nutricional em criancas vegetarianas, existe pouca
evidéncia de qualquer rebate fisico ou intelectual
nestas criancgas.

Mais uma vez, devera ser prestada particular atencao a
alguns itens essenciais devido a sua implicacao directa
no crescimento e desenvolvimento, como sejam

a vitamina D, o calcio, o ferro e a vitamina B12.




Adolescencia

Nesta faixa etaria ha aumento das necessidades de
calorias, de calcio, ferro, zinco e vitaminas. Portanto,
adequar a alimentacao a estas recomendacoes pode ser

um desafio.

Nesta fase da vida mantém-se a atencao particular
caréncia de determinados tipos de nutrientes € maior.
Particularmente em B12 e Vitamina D.

Deve haver um acompanhamento e monitorizacao
rigorosa do estado nutricional e a correccao de qualquer
deficiéncia nutricional por parte do profissional de saude.




Idade adulta e
velhice

A dieta vegetariana pode ser adoptada na idade adulta
como veiculo da tentativa de perder peso, diminuir o
risco de doenca ou como parte de uma opcao
terapéutica para o controlo de uma patologia existente.

No caso da 3° idade tera que se considerar o aumento da
Incapacidade dos nutrientes e alguns estudos descrevem
existir em alguns casos baixos niveis de vitamina D em

Idosos vegetarianos, bem como o estado nutricional de
ferro e zinco.




Um aporte nutricional adequado de vitamina D principalmente nas
Mmulheres idosas vegetarianas € essencial para manter uma

adequada densidade mineral 6ssea e a sua ingestao,

combinada com uma adequada exposicao solar, deve ser assegurada.

Devido a alteracdes da absorcao, o risco de deficiéncia de vitamina B12
aumenta com a idade, quer nos vegetarianos, quer nos nao vegetarianos;

Possivelmente, no caso dos vegetarianos, devido a reducao das reservas
desta vitamina, esta manifestacao podera manifestar-se mais cedo;
portanto devera prestar-se particular atencao a esta situacao.

Dieta Vegetariana

J Am Diet Assoc 2000;100:434-441
J Am Diet Assoc 2000;100:629.
Food and Nutrition Board, Institute of Medicine.National Academy Press; 1998.



Beneficios

Dieta Vegetariana




Dieta Vegetariana

A dieta vegetariana, quando é bem planeada, € um padrao alimentar
saudavel e podera ser benéfica para a saude, prevenindo algumas
doencas.
Este padrao alimentar vegetariano tem vindo a ser cada vez mais
estudado, sendo que as dietas vegetarianas tém demonstrado beneficios,
tals como:

e Reducao da prevaléencia de doencas oncoldgicas;
e Reducao da prevaléncia de obesidade;
e Reducao da prevaléncia de doenca cardiovascular;

e Reducao da prevaléncia de hiperlipidemias;

v v O v QO

e Reducao da prevaléncia de hipertensao;

e Reducao da prevaléncia de diabetes;
e Aumento da longevidade.




Dieta Vegetariana

Este padrao alimentar, muitas vezes, pode estar associado a um estilo de
vida saudavel, ao nivel da pratica de exercicio fisico, © nao consumo de
alcool e tabaco, pelo que estes podem tambéem estar relacionados com os
beneficios de saude observados na dieta vegetariana.

Também o baixo ou inexistente consumo de produtos de origem animal
podem estar associados e contribuir para os beneficios observados, uma
vez que se tem vindo a relacionar o consumo excessivo de produtos de
origem animal com algumas doencas cronicas.




Riscos

Dieta Vegetariana




CARENCIA DE
PROTEINA

A caréncia de proteina

surge quando nao existe
uma ingestao adequada,
que permita suprimir as

necessidades nutricionais.

CARENCIA DE
ACIDOS GORDOS
ESSENCIAIS

Menor consumo, uma vez
gue a principal fonte
alimentar desta gordura sao
0s peixes gordos.

CARENCIA EM
VITAMINA B12

Baixo consumo, devido a
forma ativa ser obtida
através de produtos de
origem animal ou através
de suplementos.



CARENCIA DE
FERRO

Na alimentacao vegetariana
as hecessidades de ferro
encontram-se aumentadas
em cerca de 80%.

CARENCIA EM
VITAMINA D

A diminuicao da ingestao
de vitamina D,
Principalmente durante o
Inverno em vegetarianos
puros.

CARENCIA DE
CALCIO

Principalmente no caso
dos veganos.



Perimetro abdominal
(cm, média = SE)

Patologia (%)
Diabetes

Doenca coronaria
AVC

Hipertensao arterial
Hipercolesteroléemia
Cancro
Osteoporose

Nenhum dos descritos

Nao vegetarianos (n = 1711)
79.8 +0.5

49
3.1
1.9
123
11.3
8.3
6.1
67.7

NA SAUDE E NA DOENCA

Vegetarianos (n = 106)
795.0+15

1.3
4.0
0.0
6.7
6.8
13
8.0
/8.4

Teste estatistico

F=9.66

x2 =1.97
v2 =002
2 =1.45
x2 =4.15
¥2 =1.44
x2 =4.70
x2 =0.44
Y2 =3.62

Valor de P

0.002

0.160
0.889
0.228
0.042
0.230
0.030
0.506
0.057

Adaptado de Int J Behav Nutr Phys Act. 2005; 2: 4. Published online 2005 April 13. 10.1186/1479-5868-2-4.© 2005 Bedford and Barr; licensee BioMed Central Ltd.
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Research, Society and Development, v. 11, n. 11, 202111129695, 2022
(CCBY 4.0) | ISSN 2525-3409 | DOI: http://dx.doi.org/10.33448/rsd-v11i11.29695

O efeito da dieta vegetariana no desempenho de praticantes de endurance

The effect of the vegetarian diet on the performance of endurance practitioners

El efecto de una dieta vegetariana en el rendimiento de los practicantes de resistencia

Dietas vegetarianas, associadas a pratica desportiva.

Uma revisao bibliografica narrativa, onde foram analisados artigos publicados nos
ultimos 10 anos (2011 a 2021) nas bases de dados PubMed, SciELO e Lilacs.

Os estudos demonstram que através da selecao estratégica e gestao de escolhas
alimentares, a dieta vegetariana, adequadamente planejada, atende as

necessidades energéticas, de macro e micronutrientes para um bom desempenho
nos esportes de endurance, bem como na saude como um todo.



CRITICAL REVIEWS IN FOOD SCIENCE AND NUTRITION Tavlor & F :
2017, VOL. 57, NO. 17, 3640-3649 e aylor & Francis
https:/doi.org/10.1080/10408398.2016.1138447 Taylor & Francis Group

W) Check tor updates

Vegetarian, vegan diets and multiple health outcomes: A systematic review with

meta-analysis of observational studies

Monica Dinu®?, Rosanna Abbate?, Gian Franco Gensini®*, Alessandro Casini®®, and Francesco Sofi (713P¢

“Department of Experimental and Clinical Medicine, University of Florence, Florence, Italy; "Unit of Clinical Nutrition, University Hospital of Careggi,
Florence, Italy; “Don Carlo Gnocchi Foundation Italy, Onlus IRCCS, Florence, Italy

Um estudo publicado no Journal of the American Heart Association em 2019
analisou 32 estudos envolvendo mais de 1,2 milhao de participantes. Os resultados
indicaram gque uma dieta vegetariana esta associada a um risco 25% menor de
doenca cardiaca coronariana e 8% menor de acidente vascular cerebral, em

comparacao a uma dieta onivora (Dinu et al., 2019).



Review Articles

Evidence of a vegan diet for health benefits and
risks — an umbrella review of meta-analyses of
observational and clinical studies

Eliska Selinger (2}, Manuela Neuenschwander (=, Alina Koller, Jan Gojda (2, Tilman Kuhn (2, Lukas Schwingshackl (=,

...show all
Pages 9926-9936 | Published online: 16 May 2022

M) Check for updates

66 Cite this article https://doi.org/10.1080/10408398.2022.2075311

Uma revisao sistematica e meta-analise publicada no Nutrition Reviews em 2015
avaliou 12 estudos com mais de 1.100 participantes. Os resultados mostraram que
individuos vegetarianos apresentaram um indice de Massa Corporal (IMC)
significativamente menor do que os nhao vegetarianos, sugerindo que a dieta
vegetariana pode ser uma estratégia eficaz para o controle de peso




Strategies to Address the Complex Challenge of Improving Regional and
Remote Children’s Fruit and Vegetable Consumption

by Stephanie L. Godrich 1.* @ ® Christina R. Davies 2, Jill Darby 1 © and Amanda Devine 1 ©

1 School of Medical and Health Sciences, Edith Cowan University, 270 Joondalup Drive, Joondalup, Perth 6027,
Australia

2 School of Population Health, University of Western Australia, Crawley 6009, Australia

" Author to whom correspondence should be addressed.

Nutrients 2018, 10(11), 1603; https://doi.org/10.3390/nu10111603

estudo longitudinal publicado no Nutrients em 2018 acompanhou mais de
166.000 participantes durante 10 anos. Os resultados indicaram que uma dieta
vegetariana foi associada a um risco 25% menor de depressao em comparacao a

uma dieta onivora.
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A dieta Pegan

A dieta pegan, que € a juncao das dietas paleo e
vegana, foi idealizada com base nos principios de

gue alimentos integrais e ricos em nutrientes
reduzem a inflamacao, equilibram o acucar no
sangue e melhoram a saude como um todo.




TRATA OS
ALIMENTOS
COMO
MEDICAMENTOS

os alimentos sao
medicamentos, qgue

tanto podem curar

como causar danos

SALVA O SER
HUMANO E O
PLANETA

O gue comemos afeta
a forma como os
alimentos
sao cultivados e que
métodos
agricolas sao usados.

BASEIA-SE
NA MEDICINA
FUNCIONAL
€ a ciéncia gque
promove a saude e

gue nao se limita a
tratar os sintomas.

E UMA
FORMA
INCLUSIVA E

FLEXIVEL DE
COMER PARA
TODA A VIDA

PRINCIPIOS
FUNDAMENTAIS




Dieta Pegan

Comer o Arco-iris; Comer diariamente uma variedade de vegetais e

frutas de todos os grupos de cores ajuda a proporcionar uma gama de
beneficios para a saude

Regra dos 75%; Encher 75% do prato com alimentos a base de plantas,
e 0s 25% restantes podem incluir fontes de proteina.

Comer o feijao certo, graos inteiros, nozes e sementes; Consumir
fontes vegetais de proteinas.

Ter gorduras com cada refeicao: alimentos ricos em gorduras
monoinsaturadas e polinsaturadas, que podem ajudar a promover
niveis saudaveis de colesterol e reduzir o risco de doencas cardiacas.
Limpar, Desintoxicar e Repor; desintoxicacao de dez dias que inclui o
consumo de combinacoes de alimentos e praticas que sao essenciais
para o restabelecimento do organismo.

Comer pela saude intestinal;consumo de alimentos que promovem a

saude intestinal, tais como alimentos fermentados e fibras prebioticas.




O plano é ter 75% de frutas
e leeumes na alimentacao

do dia a dia e 23% de
proteina animal

Também incentiva a ingestao de peixes — como
sardinha e salmao selvagem, que os peganos
acreditam serem mais saudaveis por que, estes
teriam um menor teor de mercurio em relacao
a outros peixes.




Alimentos permitidos

Oleaginosas (exceto amendoim);
Sementes (exceto oleos de sementes processadas);

Abacate e azeitonas (azeite e abacate prensado a frio também podem ser
usados);

Coco (6leo de coco nao refinado é permitido);

Omega-3: especialmente aqueles de peixes ou algas com baixo teor de
mercurio.

Alimentos ricos em dmega 3, 6 e 9: exemplos e beneficios

Graos: arroz preto, quinoa, amaranto, milho, teff, aveia

Leguminosas: lentilha, grao-de-bico e feijao

A ingestao de graos nao deve exceder mais gue uma chavena (125 gramas) por
refeicao, e as leguminosas, meia chavena (75 gramas) por dia.




Alimentos permitidos

Frutas: Todos os tipos de frutas sao permitidos. No entanto, € dada énfase as
frutas de baixo indicie glicémico, como cerejas, morangos, péras € macas.
Legumes: E uma variedade de legumes coloridos, incluindo verduras de

folhas, brocolos, pimentao e abdbora.

Ovos: Ovos sao permitidos na Dieta Pegan, de preferéncia criados em

pastagem.
Carnes e aves: De preferéncia, carnes organicas, alimentadas no pasto, criadas

de forma sustentavel.
Alternativas aos produtos lacteos: O leite deve ser evitado na Dieta Pegan.

Entretanto, é possivel consumir alternativas lacteas como leite de castanha
nao adocado ou iogurte de coco.




Alilmentos nao permitidos

Laticinios: leite de vaca, iogurte e queijo sao fortemente nao recomendados no
estilo de vida pegan. No entanto, alimentos feitos com leite de ovelha ou cabra
sao permitidos em quantidades limitadas, desde que o animal tenha sido
alimentado com pasto e nao racao;

Gluten: todos os graos que contém gluten sao fortemente a evitar;

Acucar: evitar qualquer forma de adicao de acucar, refinado ou nao. Pode ser
usado ocasionalmente - mas com moderacao;

Oleos refinados: dleos refinados ou altamente processados, como canola, soja,
girassol e 6leo de milho, sao quase sempre evitados;

Aditivos alimentares: corantes artificiais, aromas, conservantes e outros aditivos
sao evitados.




Beneficios

Dieta Pegan




Dieta Pegan

A forte énfase na ingestao de frutas e vegetais talvez seja sua melhor
caracteristica. Frutas e vegetais sao alguns dos alimentos mais
nutricionalmente diversos.

Rica em fibras, vitaminas, minerais e compostos vegetais conhecidos
por prevenir doencas e reduzir o stresse oxidativo e a inflamacao.
Prioriza a ingestao de gorduras saudaveis, gue podem ter um impacto
positivo ha saude do cardiovascular.

Poucos alimentos ultraprocessados estao associadas a uma melhoria
na qualidade geral da saude .




Evidéncias
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Fruit and vegetable consumption and its relation to markers of inflammation and
oxidative stress in adolescents

Erica M. Holt,' Lyn M. Steffen,! Antoinette Moran,?> Samar Basu,? Julia Steinberger,? Julie A. Ross,? Ching-Ping_ Hong,
and Alan R. Sinaiko?

» Author information » Copyright and License information PMC Disclaimer > Nutrients. 2021 Jun 21;13(6):2123. doi: 10.3390/nu13062123.

The Impact of Vegan Diet in the Prevention and
Treatment of Type 2 Diabetes: A Systematic Review

Daniela Pollakova ', Aikaterini Andreadi 2, Francesca Pacifici 2, David Della-Morte 2,
Davide Lauro 2 2, Claudio Tubili *

Affiliations + expand
PMID: 34205679 PMCID: PMC8235036 DOI: 10.3390/nu13062123

Strategies to Address the Complex Challenge of Improving Regional and
Remote Children’s Fruit and Vegetable Consumption

by Stephanie L. Godrich 1" & ®, Christina R. Davies 2, Jill Darby ! © and Amanda Devine 1 ©

1 School of Medical and Health Sciences, Edith Cowan University, 270 Joondalup Drive, Joondalup, Perth 6027,
Australia

2 School of Population Health, University of Western Australia, Crawley 6009, Australia

" Author to whom correspondence should be addressed.

Nutrients 2018, 10(11), 1603; https://doi.org/10.3390/nu10111603
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A DIETA PEGAN E UMA FORMA
SAUDAVEL E CONSCIENTE DE COMER
QUE CONSIDERA O MEIO AMBIENTE
AO TOMAR DECISOES DIETETICAS.
COMBINA ELEMENTOS DAS DIETAS
VEGAN E PALEO, AO MESMO TEMPO
EM QUE ELIMINA O LEITE E MINIMIZA
O CONSUMO DE GRAOS E LEGUMES
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Dieta Macrobiotica




A dieta
Macrobiotica

A dieta macrobidtica é caracterizada por priorizar os
alimentos naturais e organicos. Ela também

defende a eliminacao completa de produtos

quimicos e ingredientes artificiais, inclusive nos
produtos de higiene pessoal e outros de uso
domeéstico. Isso faz com gue a dieta macrobidtica va
além da alimentacao e seja um estilo de vida

natural, que enfatiza o equilibrio e a harmonia.




Alimentos permitidos

Vegetais frescos;

Graos inteiros;
Leguminosas como feijoes;
Frutas;

Nozes;

Sementes;

Alimentos fermentados como chucrute; natto, miso
Algas marinhas;

Ervas;

Temperos;

Chas.
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Principios

A dieta macrobidtica também indica que se dé prioridade aos alimentos que
cresceram e se adaptaram a sua regiao climatica e os alimentos organicos
com o minimo de aditivos quimicos possivel. Isso parte tanto da preocupacao
com a saude quanto da preocupacao em relacao aos impactos ambientais.
Para a preparacao, a dieta macrobiodtica indica a preparacao natural, técnicas
de cozimento e métodos que preservem e realcem o sabor, a qualidade e os
nutrientes dos alimentos.

Equilibrio yin-yang dos alimentos.

Também incentiva comer com foco e atencao plena sem distracdes, como a
televisao. Deve-se comer regularmente, devagar e mastigando bem a
comida. Comidas e bebidas, como chas, devem servir para matar a fome e a
sede e ndo para serem ingeridos em excesso.
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Alilmentos nao permitidos

Consumidos apenas ocasionalmente ou algumas vezes por semana:
e Sementes;
e Nozes;
e Pepinos;
e Aipo
e Alface.
Consumidos muito raramente ou apenas algumas vezes por meés:
e Peixes;
* Marisco
e Laticinios;
e OVOsS;
Aves.
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Alilmentos nao permitidos

Alimentos totalmente a evitar

e Bebidas com cafeina

e Bebidas alcdolicas;

e Alimentos processados, como pao branco, bolos e biscoitos;
Alimentos com ingredientes artificiais;
Refrigerantes;
Acucar:
Melaco;
Baunilha;
Carne de porco.

Dieta Macrobiodtica




carne vermmelha

Piramide Macrobiotica

g\ Ov05 € aves

ﬂ‘ laticinios

5 -l [’{Hﬁﬂ-ﬂ&ﬁﬂﬂm @ [rudas)

_ s.rernentes. | castanhas
pelxes
frutas

Glen vegetal
sal e mndlmentn&

Qrans @ seus
derivados

. h  vegetais

Todos o5 cereais
% 40 a 60% da refeicdo
W\ (=07 integeal, careais, trign, eto}

“algas

Lonser a9




Beneficios
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Dieta macrobiotica

Uma abordagem macrobidtica da vida, € composta por um estilo de alimentacao
saudavel, exercicio, meditacao, sono reparador e pensamento positivo. Manutencao de
peso

e Prevencao e controlo do pré-diabetes e diabetes

e Maior nivel de energia

e Reducao da acidez excessiva

e Melhor digestao

e Reducao da obstipacao

e Facilitar a fertilidade

e Reducao dos niveis de colesterol

e Reducao da pressao arterial

e Manutencao de sistema imune saudavel

e Pensamento positivo

e Libertacao do Stress

e Reducao de depressoes leves e moderadas
e Aumento do bem-estar emocional

e Maior clareza mental e concentracao




Riscos
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Dieta macrobiotica

A alimentacao macrobiodtica nao € adequada para todos. Sendo um padrao restritivo
do que a alimentacao omnivora “tradicional”, obviamente que também esta associada
a alguns potenciais riscos.

Causar possiveis baixos niveis de varias vitaminas e minerais, tais como vitamina
B12, vitamina D, acidos gordos dmega-3, calcio e ferro.

Uma vez gue o consumo de carne, peixe e produtos lacteos € bastante limitado,
podem também surgir caréncias ao nivel da quantidade de proteina ingerida.

Ha alguns grupos populacionais para os quais essa alimentacao nao é aconselhada ou,
se for adotada, deve ser regularmente e eficazmente monitorizada. Estou a falar de
idosos, pessoas com doencas debilitantes (cancro, desnutricao, anorexia, etc.) ou
criancas.
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DIETA VEGETARIANA NAO IMPLICA,
PER SE, MELHOR SAUDE. MAIS E
MELHOR SAUDE DEPENDE DA
ESCOLHA DE UM ESTILO DE VIDA
SAUDAVEL, ONDE A ALIMENTAGCAO E
APENAS UMA DE DIVERSAS
ESCOLHAS
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Dieta Vegetariana

TIPOS DE DIETA VEGETARIANA
VEGETARIANISMO AO LONGO DA VIDA

e Origem Ovo-vegetariano Gravidez e amamentacao
e Motivos de adocao da Lactovegetarianismo Infancia

dieta vegetariana Ovolactovegetarianos Adolescéncia
e Alimentos permitidos Flexitarianos ldade adulta e velhice

e Nao permitidos Crudivoros

Veganismo
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Dieta Vegetariana

BENEFICIOS
RISCOS

EVIDENCIAS

DIETA PEGAN

e Origem

e Principios fundamentais

e Alimentos Permitidos e
Nnao permitidos

BENEFICIOS

EVIDENCIAS

DIETA MACROBIOTICA

e Origem

e Principios

e Alimentos permitidos

e Alimentos nao permitidos
e Piramide macrobidtica

BENEFICIOS

RISCOS
EVIDENCIAS
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