Dieta vegetariana

"Dieta vegetariana" € um termo geralmente atribuido a um padrdo de consumo
alimentar que utiliza predominantemente os produtos de origem vegetal. Exclui sempre
a carne e o pescado mas pode incluir ovos ou laticinios. A inclusdo de laticinios e/ou
ovos € um dos principais fatores de diferenciagdo das dietas vegetarianas. Os cereais,
horticolas, fruta, leguminosas, frutos gordos e sementes sao os alimentos comuns aos

varios tipos de dietas vegetarianas.
A alimentacao vegetariana pode-se classificar como:

» Ovolactovegetariana — exclui carne e pescado, permite ovos e laticinios;
» Lactovegetariana — exclui carne, pescado e ovos, permite laticinios;

» Ovovegetariana — exclui carne, pescado e laticinios, permite ovos;

No caso das dietas vegetarianas estritas e veganas, considera-se a exclusao de todos
os alimentos de origem animal: Carne, pescado e ovos (e seus derivados), laticinios,
mel, gelatina (exceto a de origem vegetal), banha, ovas, insetos, moluscos,

crustaceos, entre outros, e todos os produtos que os contenham.

Alguns produtos processados podem conter ingredientes e aditivos que poderdo ser
de origem animal, como por exemplo: Albumina, gordura animal, corantes (como o
acido carminico -E120), caseina e glicerina. Alguns aditivos poderado ser aptos para

uma dieta ovolactovegetariana e ndo para a vegana.

A diversidade de padrdes alimentares € uma importante caracteristica da cultura
humana, existindo varias formas do ser humano se poder alimentar saudavelmente.
Uma alimentagcdo saudavel é aquela que tem em consideragao as necessidades
individuais de cada pessoa, devendo ser suficiente, equilibrada, diversificada e

adaptada a cada situagao e circunstancia.

A dieta vegetariana tem sido largamente estudada nos ultimos anos, nomeadamente,

na prevencdo de doengas muito prevalentes na nossa sociedade. Estudos
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» Vegetariana estrita e vegana — exclui todos os alimentos de origem animal.



epidemioldgicos tém documentado beneficios importantes e mensuraveis das dietas

vegetarianas e outras a base de produtos vegetais, tais como a redugdo da
prevaléncia de doenga oncolégica, obesidade, doenga cardiovascular, hiperlipidemias,

hipertenséo, diabetes, assim como aumento da longevidade.

Os beneficios associados a dieta vegetariana poderdo ser justificados devido ao
menor consumo de produtos de origem animal e/ou ao maior consumo de produtos de
origem vegetal. Por um lado, o consumo excessivo de produtos de origem animal tem
sido relacionado com um risco aumentado de varios tipos de doengas cronicas. Por
outro lado, produtos alimentares como fruta e horticolas, leguminosas, cereais
integrais e frutos gordos tém sido associados a um menor risco de doengas cronicas e
a uma maior longevidade, o que parece, por si s0, trazer beneficios possivelmente tao
ou mais relevantes do que os maleficios do consumo excessivo de produtos de origem
animal. A adocado de uma dieta vegetariana nao implica, a partida, mais saude. Sao
necessarias escolhas alimentares adequadas e um estilo de vida saudavel, tal como
na dieta ndo vegetariana. Uma dieta vegetariana, se mal planeada, com défice de
nutrientes ou com excesso de sal ou gordura pode ser bastante prejudicial para a

saude.

Os beneficios encontrados na literatura cientifica relativamente a dieta vegetariana
nao devem ser vistos a luz de alguns alimentos ou nutrientes isoladamente, mas como
o resultado de uma presencga constante, diversificada e sinérgica de varios produtos
de origem vegetal, bem como de uma provavel associagdo a um estilo de vida

saudavel.
Fonte:

DGS - Linhas de orientacdo para uma alimentacdo vegetariana saudavel
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https://www.dgs.pt/em-destaque/linhas-de-orientacao-para-uma-alimentacao-vegetariana-saudavel-.aspx

