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Uma abordagem dietética do

VEGETARIANISMO

para criancas e adolescentes




A intencao deste livreto é apresentar
a vocé uma dieta vegana saudavel.

Ja ouviu falar de veganismo antes?
Vocé é vegetariano?

Conhece algum vegano?

Que tal comecarmos do inicio?

Eis um video
sobre a cartilha

Esta cartilha contém informagdes para ajudar a educar criangas e adolescentes
sobre uma dieta vegana. Pode ser 0til em unidades de ensino, bem como em
ambientes domésticos e familiares. Seu objetivo é servir de guia para quem jé
escolheu um estilo de vida vegano, para aqueles que se interessam por ele e
também para ampliar ambientes veganos inclusivos. O veganismo estd crescen-
do em todo o mundo e embora seja muito mais do que uma dieta, aqui vamos
focar na parte saborosa da alimentacdo e na qualidade nutricional.

O QUE E VEGANISMO?

Veganismo é uma maneira de viver.

Embora englobe roupas, cosméticos, entretenimento e outras dreas, aqui vamos
falar sobre comida.

A dieta vegana é a mesma que a dieta vegetariana estrita. N&o contém produ-
tos de origem animal, ou seja, sem carne, sem frango, sem ovos, sem produtos
lacteos (leite, iogurte, queijo, nata e produtos que contenham esses ingredien-
tes), sem mel.

A Unido Vegetariana Internacional (IVU) afirma que essa dieta é uma excelente
forma de beneficiar os animais, as pessoas e meio ambiente.

E n&o se preocupe em perder nenhum dos alimentos que ndo estdo incluidos
nesta dieta. H4 muitas maneiras de substitui-los. Vocé vai ver adiante.




O QUE E VEGETERIANISMO?

O vegetarianismo representa aqueles que optam por excluir absolutamente
qualquer tipo de carne animal (isso inclui gelatina também) de seu prato.

Os vegetarianos podem ou ndo incluir ovos, laticinios e mel em sua dieta.
Ovo-lacto vegetarianos
Consomem ovos, leite e laticinios.

Lactovegetarianos
Ndo consomem ovos, mas consomem leite e laticinios.

Ovovegetarianos
Ndo consomem leite e laticinios, mas consomem ovos.

Vegetarianos estritos
Como mencionado acima, ndo consome nenhum produto de origem animal.

O QUE E ALMENTACAO INTEGRAL BASEADA EM PLANTAS?

Dieta integral a base de plantas (em inglés whole food plant-based diet)
é o nome completo para o que também é conhecido como dieta baseada em
plantas. Este termo foi criado para diferenciar uma alimentacéo vegetariana
estrita sauddvel da ndo saudével. E também é usado pela indéstria para de-
finir produtos alimenticios que sdo feitos apenas a partir de plantas (comes-
tiveis). Esses alimentos industrializados ndo s@o necessariamente sauddveis,
entdo ndo devem ser comidos com muita frequéncia.




POR QUE AS PESSOAS OPTAM POR |
PARAR DE COMER CARNE, OVOS E LATICINIOS?

Ha muitas razées para tomar essa decisdo.

Aqui vamos discutir as 3 mais frequentes.

Para ter uma saude melhor

Uma dieta vegana equilibrada é naturalmente mais rica em fibras, vitaminas,
minerais e fitoquimicos (fodos os elementos que sdo bons para o seu corpo e
ajudam a manté-lo sauddvel), bem como mais pobre em gorduras saturadas
e colesterol (elementos que sdo mais dificeis de processar para o corpo). O
Unico nutriente que precisa ser suplementado é a vitamina B12 — mas isso ndo
é exclusivo dos veganos!

A Academia de Nutricdo e Dietética afirma que dietas vegetarianas, incluin-
do as veganas, apropriadamente planejadas, sdo sauddveis, adequadas em
termos nutricionais e podem proporcionar beneficios & sadde na prevencdo
e tratamento de certas doencas. Essas dietas sGo adequadas para todas as
etapas do ciclo de vida, incluindo gravidez, lactacdo, infancia, adolescéncia,
idade adulta e para atletas.

E mais recentemente, a Organizacdo Mundial da Sadde classificou a carne pro-
cessada como cancerigena tipo 1, o que significa que essas carnes sdo capazes
de causar céncer, e outras carnes vermelhas como provavelmente cancerigenas.

Ter melhor sadde significa ter mais energia para brincar, estudar e trabalhar,
além de reduzir o risco de algumas doencas como diabetes tipo 2, alguns
tipos de cancer, obesidade e doencas cardiacas.

Nunca é cedo demais para criar hdbitos saudéveis ao longo da vida.




Por amor aos animais

Vocé ja se perguntou:

Por que tratamos as vacas de forma diferente dos cachorros?

Sabia que as vacas adoram brincar com bolas?

Por que estd tudo bem comer porcos e ndo gatos?

Sabia que os porcos s@o extremamente inteligentes e adoram aconchego?

Por que comer peixes do oceano e dos rios, mas ndo os que se tornam ani-
mais de estimacdo em tanques em casa?

Por que o salm@o é considerado comida, mas os golfinhos ndo (na maior
parte do mundo)?

O que diferencia um animal de outro?

Vacas bebés séo separadas de suas maes poucas horas depois do nascimen-
to para que o leite que iria naturalmente para elas seja direcionado para
consumo humano.

O procedimento nas granjas é expor as galinhas a luz natural ou artificial
a maior parte do dia e noite para que elas possam colocar ovos de forma
continua para consumo humano.

Com isso, algumas pessoas acreditam que ndo é justo usar animais para au-
tobeneficio e é por isso que eles optam por ndo comer ou usar qualquer coisa
que venha deles.

Para proteger o planeta

Grande parte da terra e da dgua na Terra estd sendo usada para os animais. Eles
precisam de um lugar para viver e também terra suficiente para plantar alimentos
para eles comerem. Assim, nossas maiores (e menores) florestas estdo sendo
destruidas para abrir clareiras para esses fins.

Aqui estd a pegadinha: hé mais de 7 bilhdes de pessoas na Terra. Todos os anos,
cerca de 70 bilhdes de animais ferrestres sGo mortos para se tornarem alimento.
Esse nimero, pelo menos, dobraria se féssemos adicionar animais aqudticos.

Faria mais sentido plantar e alimentar humanos diretamente em vez de usar ani-
mais como “atravessadores” de nutrientes, como é indicado no Guia de Nutricdo

Vegana para Adultos da IVU.

Os seres humanos ndo precisam de carne para serem sauddveis, entdo o uso
dessa terra para plantar alimentos diretamente para humanos seria mais produti-
vo e sauddvel para todos — incluindo o planeta.
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POR ONDE COMECAR?

Vocé ndo precisa seguir uma ordem especifica, mas é inferessante aplicar es-
sas dicas & sua vida. Vocé pode aprender algo novo: veja o que da lista abai-
xo que vocé G faz, o que gosta e acha que pode tornar parte da sua rotina.

O processo de aprender algo novo requer diferentes testes e experimentos até
encontrar o que é confortdvel para vocé. E é sempre importante manter uma
mente aberta (sem julgamentos).

1. Respeito ao préximo. Se vocé sabe que a pessoa é vegana, ndo ofereca a
ela alimentos que contenham produtos de origem animal.

2. Coma mais alimentos naturais a base de plantas. Coma menos carne, fran-
go, peixe, laticinios e ovos.

3. Experimente a Segunda sem Carne. Um movimento mundial onde nenhuma
carne, ovos ou laticinios sdo consumidos as segundas-feiras — ou em qual-
quer outro dia da semana, se isso funcionar melhor para vocé.

4. Va ao supermercado, fazenda ou mercados de rua. Olhe para a variedo-
de, cor e textura dos diferentes alimentos que vocé encontra. Familiarize-
-se com os nomes. Sinta os diferentes cheiros e texturas.

5. Experimente diferentes alimentos. Frutas, legumes, nozes, sementes, grdos.
Encontre diferentes receitas na Internet ou livros ou use sua criatividade.
Abra-se para novos sabores e texturas.

6. Ndo desista se nGo gostar no comeco. Tente novamente! Em um dia diferen-
te, com pessoas diferentes, um prato diferente.

7. Leia mais sobre o assunto. Nesta cartilha vocé encontrard uma lista de
livros adequados para criancas e adolescentes. Ha também uma lista de
livros e guias mais adequados para adolescentes e adultos.




COMO FAZER UM PRATO PODEROSO

Pense em comer colorido como um arco-iris.

Sua dieta deve incluir grdos integrais, leguminosas, oleaginosas (castanhas
e/ou sementes), legumes e frutas. Esses grupos alimentares, em quantidades
adequadas, garantem o equilibrio nutricional necessério para o crescimento
saudavel e forte.

Uma boa medida para saber a quantidade adequada de cada grupo alimen-
tar é dividir o prato ao meio e um dos lados ao meio, novamente. Desta for-
ma, seu prato teréd 3 compartimentos imagindrios, como mostra a Figura 1.

Em um dos compartimentos menores vocé deve colocar gréos integrais e/ou
batatas e no outro compartimento menor, leguminosas.

Metade do prato deve ser preenchido com legumes cozidos e crus e vocé
também pode acrescentar frutas e/ou castanhas/sementes.

Figura 1. Construcdo de uma refeicéo vegana

Hortalicas Frutas

Figura criada pelo
professor doutor Eric Slywitch

Fotografia: Tomaz Vello

Cereais integrais
e tubérculos

Leguminosas
(feijoes e vagens)

Oleaginosas e
oleos vegetais

E importante ressaltar que esse arranjo ndo implica a necessidade de comer a
quantidade de alimentos retratados porque a refeicdo na foto contém aproxi-
madamente 750 kcal. O que importa é organizar as principais refeicdes com
base na propor¢ao dos grupos alimentares mostrados na Figura 1.
A Figura 2 mostra possiveis substituicdes dentro de cada grupo alimentar.



Figura 2. Substituicoes alimentares dentro de cada grupo alimentar

Hortalicas Folhas verdes Frutas Condimentos e temperos
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Oleos
Leguminosas (feijoes e vagens) vegetais
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Cereais integrais

Se vocé precisar de mais calorias por razdes especificas, pode dividir seu pra-
to em 3 compartimentos iguais em que 1/3 serd com gréos integrais e/ou ba-
tatas, outro 1/3 com |eguminosos e os outros 1/3 com vegetais cozidos e crus.
Vocé também pode misturé-los com algumas frutas e/ou sementes/castanhas.



Cereais integrais

® Arroz (branco, preto, vermelho, selvagem), quinoa, aveia, milho, cevada, trigo.

® Grdos e aclcares refinados devem ser minimamente consumidos (doces, bis-
coitos, sorvetes, bolos).

Leguminosas
* Feijdes, lentilhas, grdo-de-bico, soja, ervilhas e alimentos derivados dessas
leguminosas como tofu, seitan, tempeh, hommus.

Oleaginosas

* Améndoas, castanhas (caju, pard), nozes, pistache, sementes (abdbora, gi-
rassol, chia, gergelim, cdnhamo), linhaca.

® Amendoim é uma leguminosa, porém dentro de uma classificagdo nutricional
é considerado oleaginosa devido o seu alto teor de gordura.

Hortalicas

A variedade desse grupo alimentar é imensa. As diferentes combinacdes e pre-

parativos que poderiam ser feitas nunca terminam. E por isso que é dificil para

alguém ndo gostar de nenhum vegetal.

* Folhas verde-escuras — sGo importantes fontes de cdlcio. Exceto espinafre,
acelga suica e folhas de beterraba, pois o corpo ndo absorve facilmente o
cdlcio nesses trés vegetais.

* Vegetais alaranjados — cenoura, abdbora, tomate laranja, pimentdo laranja.

* Vegetais avermelhados — tomate, pimentdo vermelho.

* Vegetais roxos — repolho roxo, cebola roxa.

Frutas

A variedade desse grupo alimentar também é imensa e pode mudar tanto de
um lugar para outro, dependendo do clima e da cultura.

® Manga, banana, melancia, magd, laranja, jaca, uva, morango e abacaxi
sdo apenas alguns entre indmeros exemplos.

Esses grupos alimentares tém nutrientes importantes para manter o corpo hu-
mano funcionando corretamente. Alguns nutrientes merecem atencdo especial.

* Cogumelos sdo fungos — ndo animais — o que significa que podem fazer
parte de qualquer dieta vegetariana. Nutricionalmente, eles encaixam melhor
na categoria de vegetfais.

NUTRIENTES IMPORTANTES

Proteina: cada célula do corpo humano contém proteina, até mesmo seu
cabelo! Parte do seu trabalho é consertar células e produzir novas.

As leguminosas sdo a fonte mais importante de proteina em uma dieta vego-
na e vocé deve saber que a proteina das plantas tem o mesmo efeito que a
proteina dos animais.

Fontes vegetais que contém proteinas: leguminosas, oleaginosas, cereais.

Calcio: o corpo usa cdlcio para formar e manter os ossos, e para contragdo
muscular, entdo toda vez que seu coracdo bate e vocé anda, o cdlcio é usado.
Fontes vegetais que contém cdlcio: leguminosas, verduras verde-escuras, se-
mentes de gergelim, tahine e alimentos fortificados como leite vegetal.

Ferro: muito abundante na natureza. Todas as células sanguineas do nosso cor-
po usam ferro para espalhar oxigénio e nutrientes para todas as outras células.
Fontes vegetais que contém ferro: |eguminosos, nozes, sementes, ceredais.

Vitamina C (abundante em frutas e vegetais frescos) ajuda a aumentar a
absorcdo de ferro. Assim, as fontes alimentares de vitamina C devem ser con-
sumidas em refeicdes que contenham ferro. Pode ser parte da refeicdo, como
frutas na salada, ou até mesmo frutas como sobremesa.

Vitamina B12: participa da formagdo de todas as células sanguineas e
também faz parte do sistema nervoso.

Fontes vegetais que contém B12: alimentos fortificados veganos ou bebidas e
suplementos. Os veganos geralmente tém que complementar essa vitamina.

Acidos graxos Omega 3: importante para criancas em desenvolvimento;
tem efeito anti-inflamatério e muitas outras funcdes no corpo.
Fontes vegetais que contém Omega 3: linhaga, sementes de chia, nozes.



SUBSTITUTOS NA CULINARIA VEGANA

Tenha em mente que ao substituir, vocé terd o mesmo resultado em aspecto
e textura, mas o valor nutricional e/ou sabor podem néo ser os mesmos.

Ovos

Aquafaba, molho de macd, tofu amassado, substituto de ovo, semente de linha-
ca (1 colher de sopa de sementes de linhaca moida mais 3 colheres de sopa
de dgua ou outro liquido misturado), sementes de chia ou puré de bananas.

Leite
Qualquer leite & base de plantas, a mesma medida. Exemplos: leite de soja,
leite de arroz, leite de aveia, leite de coco ou leite de nozes.

Mel
Melado de cana ou xarope de glicose.

Gelatina AP
Flocos ou pé de dgar-égar. ‘*g
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ALMENTOS QUE PODEM SER NOVOS PARA VOCE

Aquafaba
Agua do grao-de-bico cozido ou enlatado. Substitui claras de ovo em receitas.

Semente de chia

Muito pequena, preta e redonda. Gosto suave. Crocante se usado seco, mo-
lhado se usado demolhado ou com alimentos Umidos. Fonte de proteina,
4cidos graxos émega 3, fibras, célcio, ferro.

Grao-de-bico em pé
Grao-de-bico, também chamado de feijdo garbanzo, é muito versatil. O pé é
comumente usado para fazer panquecas, tortas, legumes empanados.

Jaca
Quando cozida enquanto ainda verde é muito semelhante ao frango.

Misso
Pasta de soja fermentada salgada. Comumente usado em sopas e molhos.

Levedura nutricional
Amarela e em flocos com um sabor de queijo. Comumente usado em preparo-
¢bes com sabor de queijo ou mesmo como uma cobertura em saladas e massas.
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Leites vegetais (améndoas, castanhas, aveia, coco, arroz, soja, etc)

“Leite” extraido de diferentes alimentos, em vez de vacas, ovelhas ou bifalos.
Eles tém uma aparéncia semelhante, mas ndo sdo nutricionalmente semelhan-
tes ao leite animal. Pode ser caseiro, especialmente se destinado a receitas,
mas é ideal usar a versdo de loja fortificada com cdlcio.

Quinoa
Pequenas sementes redondas, disponiveis em 3 cores — branca, vermelha,
preta. Cozinha muito rdpido e tem uso similar ao arroz.

Seitan
Conhecido como “carne de trigo” por causa de sua textura e sabor.

Tahine
Manteiga de semente de gergelim. Pode ser feita de gergelim branco ou pre-
to. Tem um sabor amendoado e intenso.

Tempé
tradicionalmente é um produto fermentado de soja, mas pode ser feito com
qualquer leguminosa. Consumido nas receitas ou apenas grelhado.

Proteina vegetal texturizada (PVT)
Produto da soja, tem uso culindrio similar & carne moida.

Tofu
Também conhecido como queijo de soja. Seu sabor neutro ajuda a absorver
qualquer sabor adicionado a ele.

ONDE ENCONTRAR MAIS INFORMACOES
SOBRE VEGANISMO

e Guia de Nutricdo Vegana para Adultos
Unido Vegetariana Internacional (disponivel em inglés e portugués)

LIVROS E SHOW PARA CRIANCAS E PRE-ADOLESCENTES

® Amiga ursa (Rita Lee)

o F por isso que nGo comemos animais (Ruby Roth)

® Fra uma vez um porquinho (Maria Castellano)

* Mimi a vaquinha que néo queria virar comida (Xuxa Meneghel)
® Se os bichos falassem (Luisa Mell)

* Virei vegetariano e agora? (Eric Slywitch)

® So many cooks (programa bimestral para criangas:
bit.ly/SMKKyouTube - disponivel apenas em inglés)
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LIVROS PARA ADOLESCENTES E ADULTOS

® 100% Vegetariano o guia essencial para uma alimentacdo sauddvel
e ecologicamente correta (Brenda Davis e Vesanto Melina)

e Alimentacdo sem carne (Eric Slywitch)

e Comendo o planeta (Cynthia Schuck|

e Comer para ndo morrer (Michael Greger)

® Por que amamos cachorros, comemos porcos e vestimos vacas:

uma introdugdo ao carnismo (Melanie Joy)
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