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Prefdcio

Sédo muitos os objetivos deste livro. Se vocé quiser se sentir mais
seguro sobre a adogao de uma dieta vegetariana, ele é para voce.
Se sua familia ou seus amigos nao o deixam em paz porque vocé se
tornou vegetariano, ha capitulos exclusivos para eles. Se os conflitos
em seu meio social ficaram evidentes, vocé encontrara agqui recursos
para trabalhar com eles.

Procuro trabalhar com o vegetarianismo de forma totalmente
imparcial, pois, para tomar decisoes, é preciso primeiro conhecer os
fatos. A decisao de adotar ou néo o vegetarianismo é sua. Este livro
nao tem a intencgao de persuadi-lo, mas de fornecer ferramentas para
que vocé aprenda a lidar melhor com o0 assunto, seja no aspecto pes-
soal, seja em suas relacoes familiares ou afetivas.






0 ouvir que alguém é vegetariano, a primeira coisa que
muitas pessoas pensam € que esse individuo come muita salada! Mas
ser vegetariano nao tem nada a ver com comer muita ou pouca sala-
da. Ser vegetariano tem a ver com nédo comer carne de nenhum tipo,
nem as brancas, nem as vermelhas e nem as de qualquer outra cor.
Como conceito, 0 vegetariano € uma pessoa que nao come nenhum
alimento oriundo da morte de um ser do reino animal. Vamos um
pouco mais além.

Veqgetarianismo

A dieta vegetariana nao é uma dieta nova. A cultura indiana, ba-
seada no conceito da néo violéncia, até hoje adota o vegetarianismo.
Sao milénios de existéncia com um regime alimentar sem carne. No
Ocidente, antes de 1847, dizia-se que os individuos que n&o ingeriam
carne haviam aderido a um “sistema de dieta vegetal”, ou a uma
“dieta pitagorica” (do sédbio grego Pitagoras).



A palavra “vegetariano” foi formalmente utilizada em 1847 por
Joseph Brotherton, na reunido de inauguracao da Sociedade Vege-
tariana, realizada na Inglaterra. O uso ou ndo de derivados animais
(ovos e laticinios) nao impedia o individuo de receber essa denomi-
nacao. Em decorréncia dos diferentes padroes de dieta vegetariana
adotados, foram criados os termos ovolactovegetariano (individuo ve-
getariano que consome ovos e laticinios), lactovegetariano (individuo
vegetariano que consome laticinios) e vegetariano estrito (individuo
vegetariano puro, ou seja, que nao consome nenhum derivado animal
na sua dieta). Veja bem, o termo é vegetariano estrito, e nao restrito.
A dieta composta exclusivamente de alimentos de origem vegetal é
estritamente vegetariana, e nao uma dieta restrita. Estudos demons-

tram que os vegetarianos estri-
tos tendem a utilizar alimentos
de forma mais diversificada que
O individuo que ndo consome as pessoas que comem carne,
carne de nenhum fipo é vege- mostrando gque a dieta estrita
tariono, assim como oquele néo é restrita. Se vocé ouvir que
que se alimenta de ovos e lati- alguém é um vegetariano restri-

Cinios. © e gento el to é porque ele ainda néo apren-
a todas as dietas vegetarianas
deu a nomenclatura.

é a exclusdo de qualquer tipo
de carne do alimentagdo. Em 1851 jé havia relatos de

vegetarianos que procuravam

alternativas ao uso de vestimen-

tas que contivessem couro. Po-
rém, apenas em 1944 surgiu o termo “vegan”, que foi cunhado por
Donald Watson para designar o individuo vegetariano estrito que nao
utiliza produtos oriundos do reino animal para nenhum fim (alimen-
tar, higiénico, de vestuario, etc.). Em portugués, a palavra “vegan” foi
adaptada para "vegano” pela Sociedade Vegetariana Brasileira.

A Uniao Vegetariana Internacional (IVU) define o vegetarianismo
como "a pratica de nao comer carne, aves ou peixes ou seus subpro-
dutos, com ou sem o uso de laticinios ou ovos”.

A Sociedade Vegetariana Brasileira considera vegetariano aquele
que exclui de sua alimentacao todos os tipos de carne, aves, peixes e
seus derivados, com ou sem a utilizagdo de laticinios ou ovos. O ve-
getarianismo inclui o veganismo.



A Associacao Dietética Americana define a dieta vegetariana como
aquela que nao inclui carne (inclusive de aves), frutos do mar ou pro-
dutos que contenham esses alimentos. Alguns vegetarianos brincarm
dizendo que nao comem nada que tenha rosto, olhos ou um sistema
nervoso central. Qutros dizem que nao comem nada que fuja ou eshoce
reacao de fuga.

Em 2006 estimava-se que 2,3 por cento da populagao adulta dos
Estados Unidos (4,9 milhoes de pessoas) fosse vegetariana. Cerca de
1,4 por cento da populagao adulta do pais era vegana. E entre os in-
dividuos de 8 a 18 anos de idade, 3 por cento eram vegetarianos em
2005 e 1 por cento era vegano. Nao ha estatisticas sobre o assunto no
Brasil, mas ¢ nitido o aumento do niimero de adeptos da alimentagio
sem carne pelo que se pode ver nos foruns de discussao da internet,
nas publicacoes (como a Revista dos vegetarianos, da Editora Europa),
no crescimento do nimero de restaurantes vegetarianos e nos eventos
promovidos pela Sociedade Vegetariana Brasileira.

lipos de dieta vegetariona

Voceé ja deve ter decorado, mas, para reforgar, de forma genérica
vegetariano é o individuo que néo utiliza nenhum tipo de carne (ver-
melha ou branca) na dieta. Vegetarianismo € sinénimo de alimentagao
sem carne, O termo “vegetariano” provem do latim e significa “forte,
robusto e vigoroso”.

Os vegetarianos podem ou nao utilizar derivados animais na alimen-
tacao. Se consomem ovos e laticinios, sao chamados ovolactovegetaria-
nos. Se nao comem o0vos mas aceitam laticinios, sdo chamados lactove-
getarianos. Os vegetarianos que excluem todos os derivados animais do
cardapio sao chamados de vegetarianos estritos, vegetarianos puros e, as
vezes, veganos, Na realidade, porém, ha diferengas entre os vegetarianos
estritos e 0s veganos. Apesar de ambos terem em comum o fato de adotar
uma alimentacao isenta de produtos animais, 0s veganos nao utilizam
vestimentas e produtos que incluam componentes animais e geralmente
recusam produtos testados em animais. Esses trés tipos sao os mais co-
muns, mas existem outras formas de vegetarianismo (dentro do padréo
do vegetarianismo estrito), como o crudivorismo e o frugivorismo.



O crudivorismo propoe o uso de alimentos crus ou aquecidos
no maximo ate 42°C. A utilizagao de alimentos em processa de
germinacdo (cereais inftegrais, leguminosas e frutas oleaginosas)
¢ comum nesta dieta. Os alimentos seguem bhasicamente o mesmo
padrao utilizado pelos vegetarianos estritos, exceto pelo [ato de
serem consumidos exclusivamente crus. Diferentemente do que se
possa pensar, esta dieta apresenta preparacoes bastante sofistica-
das e saborosas.

O frugivorismo utiliza frutos, porém de acordo com o conceito
da botanica, e ndo da nutricdo. Dessa [orma, sao utilizados cereais,
legumes (como abobrinha, berinjela, etc.), frutas oleaginosas (nozes,
améndoas, etc.) ¢ as frutas propriamente ditas. Nesta filosofia, o pre-
ceito ¢ utilizar apenas o que a natureza oferece, sem violar a integri-
dade do vegetal.

Ja a macrobidtica designa outra forma de alimentagao, que
pode ou nao ser vegetariana. Macrobidtico ¢ o individuo cuja ali-
mentacao se baseia em cereais integrais e que vive de acordo com
um sistema filosdéfico bastante particular e caracteristico. A dieta
macrobiodtica cléssica, ao contrario da vegetariana, apresenta indi-
cacoes especificas das proporgoes a serem utilizadas de cada grupo
alimentar. Essas proporgoes seguemn diversos niveis, podendo ou
nado incluir carnes. A macrobiética nao aconselha o uso de laticinios
ou OVOoS.

E importante ressaltar que essas nomenclaturas nao devem ser
utilizadas em hipétese alguma para determinar o estado nutricional
do individuo, pois, exceto pela macrobidtica, nenhuma delas especifi-
ca a quantidade ou a frequéncia de ingestao de cada grupo de alimen-
tos. A nomenclatura, na pratica clinica do médico ou do nutricionista,
serve apenas para avaliagao e orientagao, no sentido de saber o que o
individuo vai ou nac aceitar no cardapio.

Denomina-se semivegetariano o individuo que faz uso de car-
nes, geralmente brancas, em menos de trés refeicdes por sema-
na. Alguns estudos consideram semivegetariano guem Cconsome
carnes em apenas uma refeicao semanal. Essa terminologia ganha
importédncia na comparacao dietética (nutricional e de resultados
para a saude) entre vegetarianos (de todos os tipos) e onivores, ja
que o semivegetariano €, teoricamente, um individuo que se situa



entre os dois grupos. Ressalto

que esse individuo ndo é con- Néo existe uma evolucéo entre
siderado vegetariano, pois néo os lipos de dieta vegetarianc.
tem uma alimentagao semcar- Por mais que muitos ovolacto-
ne. Vocé vai encontrar também vegetarianos almejem se tornar
0s termos piscovegetariano (ou veganos, isso nGo € uma cons-
pescovegetariano) e pollovege- tante. Ha ovolactovegetarianos

ou lacfovegetarianos que ndo
pretendem abolir o consumo de
produtos derivados de animais.

tariano para designar os vege-
tarianos que incluem na dieta
peixes ou galinaceos, respecti-
vamente. Mas eles nao séo ve-
getarianos!

Quem aceita qualquer tipo de alimento na dieta é onivoro.

Nao! De forma alguma! Muitas pessoas associam erroneamente o
vegetariano ao individuo que procura um estilo de vida saudavel, ba-
seado numa vida mais natural e com a ingestédo de alimentos isentos
de aditivos artificiais e industrializados. Elas tém na cabega a ideia do
natureba que néo penteia o cabelo, da mulher que nao depila as axilas, ¢
isso é fruto da distorcéo do que é o vegetarianismo e de sua associagao a
grupos que tém filosofia prépria e também adotam a dieta vegetariana.

Vocé vai ver o tipo que denomino de junk vegetariano, que € o
vegetariano que retirou a carne do cardépio, mas come todas as por-
carias que encontra pela frente, adotando uma dieta rica em alimen-
tos refinados, frituras e corantes. Felizmente, tenho observado que
esse tipo de vegetariano é minoria.

Um estilo de vida mais naturalista pode ser adotado por alguns
vegetarianos, mas iSso néao € uma regra, e essa associagao nao deve
ser feita. Vamos entender por que uma pessoa escolhe parar de se
alimentar de carnes.



Por que
se tornar vegetariono

Séao diversas as razées que levam alguém a se tornar vegetaria-
no. Em muitos casos, a filosofia de vida que a pessoa segue a desperta
para a adocao dessa dieta. Com uma nova visao da vida, ela passa a
viver de uma maneira diferente.

Segundo estudaos cientificos internacionais, a principal razao
pela qual as pessoas se tornam vegetarianas ¢ a busca por melhar
qualidade de vida do ponto de vista da saude. No entanto, esse
resultado nao condiz com a realidade brasileirg, e talvez nem mes-
mo com a mundial. Entre os pacientes que atendo, mais de 70 por
cento dos veganos o0 sdo por motivos eticos (por causa dos animais,
e nao da saude). Pelo menos 50 por cento dos ovolactovegetarianos
tambem retiram a carne do cardapio pensando nos animais. No
meu ponto de vista, as estatisticas que emergem desses artigos
cientificos estao “viciadas”, pois parte delas foi realizada com ad-
ventistas, que tém na saude o principal motivo para a adogao do
vegetarianismo.

As principais razoes que levam ao vegetarianismo sdo;
=tica

Como o0s animais sao capazes de procurar o prazer, preservar-se
da dor e demonstrar interacdo com o ambiente em ¢ue vivem, causar-
-lhes sofrimento € uma atitude inaceitavel do ponto de vista ético. Des-
sa forma, o individuo que compartilha desse principio ético ndo aceita
ser conivente com a exploracdo dos animais nem com o exterminio da
vida deles. Ele considera os animais seres com direitos que devem ser
respeitados.

£ muito comum encontrarmos pessoas que participam de grupos
de prolecac a animais gue em determinado momento guestionam a
incoeréncia de suas atitudes: “"Comao paosso proteger o cédo e o gato e
comer a vaca € o frango? Qual é a diferenca?” Pronto! Surge mais um



vegetariano! Também é comum que aqueles que s¢ tornaram vegeta-
rianos por causa dos animais procurem alimentos isentos de aditivos
de origem animal (como o corante vermelho carmim, ou INS 120, ex-
traido do extrato seco de fémeas de um inseto chamado cochonilha,
ou Coccis cactis; esse corante € bastante utilizado em sucos de frutas
com sabor de morango ou pésseqo, laticinios, doces, geleias, sorvetes,
bebidas alcadlicas e cosméticos) ou que nao tenham sido testados em
animais (a tolerancia a certos medicamentos e cosméticos é testada
nos olhos de coelhos). A vivisseccao, assim como as experiéncias de
laboratorio realizadas, s&o vistas como atos inaceitdveis. Ha sites que
listam as empresas e os produtos que utilizam animais. Veja o capitulo

"Onde pesquisar sobre vegetarianismo”.

Em alguns casos, a pessoa que se tornou vegetariana por causa
dos animais nao estd preocupada com a prapria satide, mas sim com
o abuso contra os animais, e pode ter uma alimentagao bastante ina-
dequada em termos nutricionais. No entanto, o que minha experiéncia
em consultério tem mostrado € que esse vegetariano nao tera outra
escolha senao estudar nutricao, pois serd perseguido por perguntas
sobre os nutrientes e, cedo ou tarde, estudara bastante ¢ modificara
seus hdbitos. Falarei sobre isso em outro capitulo.



Neo grupo das pessoas que se tornam vegetarianas por questdes eti-
cas, pademos incluir ainda os de religides como o budismo e o adventis-
mo, que preconizam a alimentagdo sem carne.

Para os que nao se sensibilizam com essa questao, hé diversos fil-
mes que mostram com clareza a crueldade contra os animais no processo
industrial, mesmo nos locais que sequem rigidamente os protocolos da
Agéncia Nacional de Vigilincia Sanitaria. Isso ocorre por um motivo sim-
ples: os animais sentem medo e dor quando confinados e abatidos, mesmo
(ue pensemos que seu entendimento do mundo seja diferente do nossoe.

A presidente da Sociedade Vegetariana Brasileira, Marly Winckler,
tem uma frase que reflete muito bem esse principio: “Como queremaos
encontrar e praticar a paz se praticamos a violéncia em cada refeigao que
fazemos?"”

E a segunda razéo que leva os brasileiros a adotar o vegetarianismo.

A Organizacac Mundial de Saude define a satide como um estado
de completo bem-estar fisico, mental e social, e nao apenas a ausén-
cia de doenca. O individuo que associa o fato de ingerir carnes ao as-
sassinato ou ao sofrimento animal ndo consegue viver psiquicamente
bem ingerindo esses produtos. Forcar um individuo que modificou
sua visao a comer carne € uma violagao a sua satude. Independente-
mente desse conceito, vou me concentrar apenas nos aspectos rela-
cionados a satde do corpo fisico.

Ha varios estudos populacionais que avaliaram a satde dos vege-
tarianos com amostragens bastante significativas. Em nenhum deles
foi encontrada maior prevaléncia de doencas nos vegetarianos. Grande
parte desses estudos fol realizada com adventistas, que, por motivos
religiosos, sao incentivados a adotar o vegetarianismo. Como essa ade-
540 nao e obrigatoria, encontramos vegetarianos e nao vegetarianos
nessas comunidades. Essa diversidade os torna um grupo bastante in-
teressante para pesquisas relacionadas a saude, ja que o consumo de
alcool, a frequéncia de tabagismo ¢ de atividade fisica sao similares, a
despeito da opgao dietética. Nos estudos publicados encontramos:

* Redugao de 31 por cento das mortes por doenca cardiovascu-
lar em homens vegetarianos e de 20 por cento em mulheres



vegetarianas (em wma reuniao de cinco estudos prospectivos
com um total de 76 mil individuos).

Niveis sanguineos de colesterol 14 por cento mais baixos em
ovolactovegetarianos do que em onivoros.

Niveis sanguineos de colesterol 35 por cento mais baixos em
veganos do que em onivoros.

Pressdo arterial mais baixa nos vegetarianos (reducao de 5 a
10 mmllig).

Reducao de até 50 por cento do risco de diverticulite nos
vegetarianos.

- Risco de diabetes 100 por cento maior em onivoros quando com-
parados a vegetarianos (estudo com 34.198 individuos adventis-
tas). Estudos recentes demonstram que os diabéticos que ado-
tam uma dieta vegana com baixo teor de gordura (comparados
acs que adotam a dieta preconizada pela Associacdo Americana
de Diabetes) tém o dobro de beneficios em relagéo a perda de
peso, uso de medicamentos, reducao do colesterol "ruim” e per-
da de proteina pelos rins (microalbuminuria).

Probahilidade duas vezes menor de pedras na vesicula em
mulheres vegetarianas (estudo com 800 mulheres entre 40 e
B9 anos).

Risco de cancer de prostata 54 por cento maior em onivoros
(estudo com 34.198 adventistas).

Risco 88 por cento maior de cancer de intestino grosso (co-
lon e reto) em onivoros. As carnes vermelha e branca estao
vinculadas (de forma independente) ao risco aumentado de
cancer de intestino grosso (estudo com 34.198 adventistas).
Reducédo da incidéncia de obesidade em vegetarianos. O es-
tudo EPIC-Oxford avaliou 33.883 onivoros e 31.548 vegeta-
rianos e constatou que a obesidade estava presente em 7,1
por cento dos homens e 9,3 por cento das mulheres onivaoras,
contra 1,6 por cento dos homens e 2,5 por cento das mulheres
veganas, respectivamente.

A dieta vegetariana € benefica aos que estao perdendo a fungao
renal, pois tem menos protefna e melhora o perfil lipidico.
Alguns estudos apontam que a dieta vegetariana sem deriva-
dos animais e com predominancia de alimentos crus reduz os
sintomas de fibromialgia.



E provavel que a explica-

A dieta vegetariana, assim como ¢do para os achados nao este-
a onfvora, ndo & um método de ja unicamente na auséncia de
alimentagdo com regros estabe- carne da dieta, mas também no
lecidas. Podem ocorrer erros ali- maior consumo de alimentos
mentfares em ambos os grupos, saudaveis, como frutas, verdu-
mas o fato € que as populagoes ras e cereais integrais. Se seu

vegetfarianas apresentam melhor
padréo alimentar e menor prevo-
léncia de doencas cronico-dege-
nerativas quon{do comparadas as
onivoras.

objetivo ao se tornar vegeta-
riano [ol ter mais salde, saiba
que nao basta retirar a carne; é
preciso saher como esta o con-
texto global de sua dieta e de
sua vida. De qualquer forma,
os estudos tém sugerido que
uma dieta vegetariana nao planejada é mais saudavel do que uma
onivora nao planejada.

ente

YR I |

Para quem nunca estudou o impacto da criagdo de animais no meio
ambiente, associar o vegetarianismo a questdo ambiental pode soar mui-
to estranho. Os meios de comunicagao tém demonstrado o impacto da
atividade humana nos ecossistemas, mas pouco divulgam sobre o inpac-
to da pecudria. Seja pelo fato de muitos governantes e apresentadores de
televisao estarem vinculados a pecudria, seja pela recusa em admilir gue
nossos habitos podem ser nocivos ao planeta ¢ devemn ser modificados,
seja pela ignorancia de alguns profissionais que ainda acreditam que o
consumo de carne é fundamental para a satide e por isso ndo hé alternati-
va & exploracio dos animais, a relacéo enfre a pecuaria e o meio ambiente
é um assunto negligenciado. Devermos repensar o tema com seriedade,
em especial por que a abstencéo do consumo de carne exerce mais im-
pacto positivo no meio ambiente do que parar de andar de carro.

Relatdrio emitido pela Organizacao das Nagbes Unidas para a
Alimentacao e a Agricultura (FAO) mostra claramente a preocupacao
dessa entidade com as consequéncias da pecuaria no meio ambiente.
Segundo a FAO, de todas as atividades humanas, a pecuaria € a maior



responsavel pela erosao de solos e pela contaminacdo de mananciais
aquiferos. As emissoes de gases responsaveis pelo efeito estufa tam-
bém sdo marcantes nessa atividade, em especial pela produgao diges-
tiva dos ruminantes (gases e eructacao). No ambito das atividades hu-
manas, a pecuaria € responsavel por 9 por cento do CO, emitido, 65
por cento do 6xido nitroso (296 vezes mais agressivo do que o CO,), 37
por cento do metano (23 por cento mais nocivo do que o CO,) e 64 por
cento da amonia (que contribui de forma marcante para a chuva écida).
Segundo a FAQO, cerca de 18 por cento dos gases responsaveis pelo
efelto estufa sdo gerados pela producdo e pela comercializagdo de pro-
dutos de origem animal. No entanto, esses dados foram recalculados
em 2009 por dois cientistas do Banco Mundial para o Instituto World
Watch, que chegaram ao seguinte resultado: a pecuédria e seus subpro-
dutos respondem por no minimo 51 por cento dos gases causadores do
efeito estufa.

Atualmente a pecuadria utiliza 30 por cento das terras produtivas
do planeta, e outros 33 por cento sao utilizados para a producao dos
graos utilizados para alimentar o gado. A produgdo global de carne
foi da ordem de 229 milhoes de toneladas entre os anos de 1999 e
2001. Estima-se que esse nimero chegue a 465 milhoes de toneladas
em 2050. Ou seja, atualmente 63 por cento das areas cultivaveis do
planeta sao destinadas a pecudria. Como a previsdo de consumo de
carne para 2050 & o dobro, precisaremos de 126 por cento da édrea do
planeta para a pecudria, o que € cbviamente impossivel.

A pecudria é a principal causa de devastagao de florestas. Para o
avango da pecudria é necessario retirar a vegetacao nativa (através das
queimadas) para formar pastagens. A FAO estima que 70 por cento da
floresta Amazonica tenha sido devastada para a formagao de pasta-
gens, numero que continua crescendo. A pecudria foi a principal razéo
do desmatamento de diversas dreas, como o cerrado. Para ter uma ideia
bastante clara do processo, percorra o estado do Mato Grosso do Sul de
carro. Durante todo o trajeto vocé vera dos dois lados da pista apenas
pastagens formadas apés o desmatamento da vegetagao nativa.

~ Conforme conquistam mais poder aquisitivo, as populagoes dos
paises mais pobres passam a consumir mais carne. Estudos demons-
tram que, se a India ou a China comecgarem a Consumir carne comao



os americanos, a produgao de animais de corte nao sera mais possivel
por falta de area Gtil no planeta.

Alimentos de origem vegetal, como frutas e verduras, exigem 95
por cento menos energia fossil do que o necessario para a producao
e o transporte de carne. Sdo necessarios 18 quilos de cereais para
produzir 1 quilo de carne. Em um acre de terra cultivado com cereais,
haverd cinco vezes mais proteina do que se o espago fosse utilizado
para a criacao de animais de corte.

E tem mais! Sao necessarios cerca de 15 mil litros de agua para
produzir 1 quilo de carne, enquanto precisamos de menos de 1.300 li-
tros para produzir 1 quilo de soja. Esse céalculo é feito computando-se
o consumo do animal ao longo da vida. Isso significa que a economia
na utilizacao de agua é de mais de 90 por cento. Matematicamente
falando, a substituicao de 1,6 quilo de carne pela mesma quantia de
soja pouparia 75 mil litros de agua por ano. Se, todas as semanas, 20
por cento dos americanos e dos canadenses substituissem 113 gra-
mas de carne de boi pela mesma quantidade de soja, o total de dgua
economizada em um ano seria suficiente para fornecer 40 litros de
adgua potavel para cada pessoa do mundo!

Se toda a produgéo de soja e de graos destinada ao gado ame-
ricano fosse destinada aos seres humanos, seria possivel alimentar
toda a populagao mundial cinco vezes.

Segundo alguns estudos, em 2048 nao haverda mais peixes no
mar. O consumo de carne e de seus derivados tem uma relacgédo direta
com as mudancas climaticas que estamos vivendo.

Qutras razdes

Algumas pessoas adotam o vegetarianismo por questoes filoso-
ficas, por principios religiosos, por nao gostar de carne, entre outras
razdes. Muitos praticantes de ioga se tornam vegetarianos motivados
pelo principio do ahimsé (a nao violéncia, que faz parte da ética io-
gue). Alguns pacientes me relataram ter iniciado a dieta vegetariana
em momento de muita dificuldade financeira, pois perceberam cque a
retirada da carne tornava a alimentacao mais barata. Vou falar sobre
isso adiante.









Carta ao novo vegetariono

Saudacoes, vegetariano!

Vocé acabou de se tornar um alienigena neste planeta de oni-
voros, cujos habitos e valores vocé compartilhava até pouco tempo
atras. No entanto, por alguma razao muito forte, vocé modificou al-
guns desses valores. E como sempre fazemos associagoes, talvez vocé
pense: se eu mudei, os outros podem mudar; podemos todos ser ve-
getarianos, e o planeta, os animais e a saude agradecerao. Vocé nio é
0 Unico e nem o primeiro. Ao se ver no planeta dos onivores, muitos
vegetarianos tém essa ideia.

Héa pessoas que so se tornariam vegetarianas se encontrassern
0 gue comer em cada esquina ou se nascessem em uma sociedade
vegelariana. Vocé e diferente e teve a coragem de transgredir muitas
convencoes sociais.

Para alguns (especialmente os mais jovens e os que foram toca-
dos pela ética animal), esse ¢ um momento muito dificil, pois come-
¢a a ficar claro que nem todos tém 0 mesmo compromisso. Eles en-
xergém o mundo de forma diferente e muitos nédo vao aceitar nem
se sensibilizar com seus argumentos. E, para piorar, alguns ainda
vao ridiculariza-lo o tempo todo. Nessa hora vocé podera ser tomado



por um sentimento de revolta e indignacao. E claro que nédo é assim
com todos, mas a maioria passa por isso em algum momento.

Se vocé nao € vegetariano e veio bisbilhotar o que estou escre-
vendo para o vegetariano, saiba que s6 vai entender claramente o
que digo no dia em que se tornar vegetariano de coracdo. E esse
entendimento sera muito maior se sua mudanca for inspirada princi-
palmente pelo principio da ética e da protegao aos animais. Quando a
op¢ao pelo vegetarianismo se deve a busca pela saude, nem sempre a
indignacao é forte a ponto de causar essa revolta interna.

Fiz este livro pensando em vocé, vegetariano (e nédo vegetaria-
no curioso), pois suas dificuldades diarias sdo previsiveis. Vocé vai
passar por aguilo que todos os vegetarianos passam em nosso pais,
acredite. Logo vocé vai entender o que estou dizendo. Se vocé nao
e vegetariano, mas convive com um, leia estas paginas com carinho
para entendé-lo melhor. Nao ¢é facil ser um extraterrestre o tempo
todo, mesmo que por escolha.

Meu amigo vegetariano, gostaria de deixar bem claro que ha lu-
gares em que vocé pode depositar todos os seus sentimentos. Nao
seja chato e evite falar do assunto o tempo todo. Ha momentos ade-
quados para se fazer ouvir. Quando o sentimento de revolta o incomo-
dar, lembre-se dos amigos, dos grupos que trabalham com ativismo
animal, do estudo do comportamento humano e de diversos outros
assuntos, e faca uma atividade fisica para liberar a energia acumula-
da. E o mais importante: recorra a forca interior para agir e viver de
uma forma diferente, em harmonia com seus principios.

Desenvolva seu talento profissional e sua habilidade de se re-
lacionar. Em muitas ocasioes vocé vai precisar deles! Se o desejo de
fazer algo pelos animais e pelo planeta for muito latente em voce,
procure realizar um trabalho voluntario com entidades e grupos que
ja atuam nesse setor. Evite conflitos e discussdes intteis quando o
momento nao for oportuno. Nao se exponha de forma desnecessdria
e nem Lente chocar o mundo quando o momento pedir discrigao. Mais
importante do que falar é saber quando e como as pessoas ouverrn.
Estarei com vocé, como médico e amigo, em todas as paginas deste
livro, e espero poder trazer mais embasamento e conforto para que
sua decisao se mantenha viva e firme em seu coracao.

Varmos 14!









© vocé nao vem de uma familia vegetariana, esta com este
livro em maos e escolheu ler este capitulo, as possibilidades sao:

* Voce esta numa loja ou livraria e se interessou pelo livro por-

que seu filho é ou estd tentando ser vegetariano.

* Vocé ganhou este livro para tentar compreender a opgao de

seu filho.

Quando o filho é menor de idade, a preocupacao tende a se mul-
tiplicar, pois a ideia coletiva que se tem do vegetarianismo € de que
criancas, adolescentes ¢ gestantes nao podem pratica-lo, pois o risco
de caréncia nutricional € muito grande. Mas isso nao é verdade! Vou
mostrar, passo a passo, que cuidados devem ser tomados.

Antes, porém, vou falar sobre 12 pontos importantes.
Vou mudar a cabeca dele! €le vai voltar
Q ser normal!

A dica que vou dar agora é a que considero a mais importante
deste capitulo, pois ela tem o objetivo de aproximé-lo de seu filho,
de ajudé-lo a entender as atitudes dele e de estabelecer um dialo-
go. Sugiro que vocé peca a seu filho que apresente todos 0s motivos

(



que o levaram a s¢ decidir pelo vegetarianismo. Escute de coragdo e
mente abertos, sem criticas, sem olhares tortos! Muito provavelmen-
te ele obteve informacoes em textos e filmes. Informe-se nas mesmas
fontes, leia os textos e assista aos filmes. Vocé ndo precisa se tornar
vegetariano, mas pelo menos entendera o que esta acontecendo e
terd melos para conversar de igual para igual com seu filho. Atendo
diversos adolescentes que sao levados ao consultorio pelos pais. A
harmonia familiar surge quando os pais se abrem para entender o
ponto de vista do filho, mesmo que nao concordem com ele,

As deficiéncias nutricionals podem ocorrer em gqualguer dieta.
Como faco esse tipo de avaliacao diariamente, posso afirmar que elas
existem em vegetarianos e em nao vegetarianos, A diferenca esta no
tipo de deficiéneia. Escrevi um capitulo nesta obra e um livro inteiro
(Alimentacdo sem carne) sobre o assunto, pormenorizando as infor-
macdes sobre cada nutriente. Vale a pena conhecer sobre os princi-
pais nutrientes para auxiliar seu filho a organizar a alimentagéo.

.

E possivel que vocé esteja pensando em levar seu filho a um
medico, nutricionista ou psicélogo, pois quer saber se ele realmente
esta bem com a dieta seguida e com as novas ideias que vem ex-
pressando. Isso e valido e importante, mas sugiro que antes conver-
se com ele com calma. A maioria dos profissionais nao sabe quase
nada sobre vegetarianismo e vai dizer que essa dieta causa deficién-
cia de ferro e de proteina, entre outros absurdos. Para um vegeta-
riano, ter que explicar para o médico as razbes e os principios que
0 motivaram a abandonar a carne pode ser um pouco estressante, o
que piora se houver qualquer tentativa do médico de fazé-lo mudar
de opinido ou se ele emitir comentarios desnecessarios. Um médi-
€O NAo precisa ser vegetariano para atender um vegetariano, mas
muitos vegetarianos procuram um meédico vegetariano. Se o meé-
dico estiver aberto a avaliar e orientar (se souber) o paciente sem
criticas, o consultdrio pode ser um bom lugar para acabar com as
insegurancas.



4. Cle sO e sobre o assunto

Néo se assuste se seu filho passar tempo demais pesquisando so-
bre o vegetarianismo. De tanto ouvir as mesmas perguntas e comen-
tarios, & possivel que ele queira aprender mais e ter respostas para
oferecer aos outros. Depois de algum tempo, isso muda. Qualquer um
passa bastante tempo entretido com uma nova descoberta.

€le esta radica

Alguns vegetarianos, em especial os novos, costumam ter ati-
tudes gue os pais acham muito radicais, como nao comer nada de
origem animal e, se estiver viajando ou fora de casa, sem opgoes,
literalmente passar fome. O jovem tende a ser intenso em tudo, € no
inicio a opgao pela dieta vegetariana pode trazer muitas dificuldades
fora e dentro de casa.

Fora de casa fica evidente que em quase todos os lugares os pra-
tos tém algum animal ou derivado animal como ingrediente. Alguns
restaurantes colocam caldo de carne até no molho ao suga. O jeito é
sair de casa preparado, com lanches a mao, ou saber que restauran-
tes (se houver) servem pratos vegetarianos.

Em casa é inevitavel que haja modificagoes no cardapio da fami-
lia, mesmo que apenas um membro dela tenha se tornado vegetaria-
no. A familia ou o préprio vegetariano passarac a sempre preparar
um prato sem carne. Incentive seu filho a aprender a cozinhar. 11a
cursos de culinaria vegetariana em diversos lugares. Na minha cli-
nica, na cidade de Sao Paulo, fago cursos periédicos, inclusive com
os principios béasicos do vegetarianismo. Os vegetarianos precisam
aprender a cozinhar

Observe que € muito bom que seu filho aja conforme os princi-
pios que ele considera éticos e corretos, independentemente do que o
mundo diz. Esse pode ser um indicio de comportamento muito nobre.
Valorize e incentive a busca de conhecimento e informacdes. Percebo
em muitos pacientes adolescentes ou criangas um senso critico e éti-
co muito apurado. Observe seu filho.



) Se Qlrastonco
N&o fique com medo de perder seu filho. O vinculo que os une
nao se limita a ingestao do mesmo alimento. Todos podem sentar a
mestnad mesa, conversar e rir sobre 0s mesmos assuntos e comer ali-
mentos diferentes.

Meu filho so fala sobre ve

Isso pode realmente ocorrer no inicio. Se voceé assistiu aos filmes
a que cle assistiu e leu os textos que ele leu, ird entender seu grau
de envolvimento, sua indignagao (se a causa animal ou ambiental
foi o que o despertou) ou sua empolgacéo (se sua motivagao veio da
busca por satde). Dé tempo ao tempo, pois a vida se encarregara
de mostrar a ele que falar sobre esse assunto o tempo todo o torna
desagradavel e nao abrird os caminhos que ele gostaria para mostrar
a0s outros o que ele enxerga. Ajude-o a entender que ha momentos
e situagdes adequados a cada tema.

( Ak o i ] (I =
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Q. €Eu achei qQue era s com os alimentos

Agora seu filho s6 quer comprar roupas, cosméticos e produtos
de higiene pessoal que néo tenham sido testados em animais ou reti-
rados deles, Isso costuma acontecer quando o vegetarianismo pega a
pessoa pelo coragao, por causa dos animais. Ha diversas opgoes para
essa situagao.

/ 0QO ele desistird
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Nao tenha tanta certeza disso. Em geral, quando um jovem toma
essa decisédo é porgue algo forte o moveu internamente.

O fato é que, quando um jovem se torna vegetariano — principal-
mente quando é por amor aos animais —, ndo adianta brigar e nem
so opor. Ajude-o a sentir-se menos indignado, mais a vontade e util
no mundo em que vive. Como pai ou mée, acolha-o, ajude-o a enten-
der melhor o mundo em que ele vive, perceba que ele também esta
trazendo uma visdo nova do mundo para vocé. Nao estou dizendo
que é facil lidar com a revolta, mas é necessario um posicionamento



familiar positivo, de apoio. Acredite, a revolugao interior que ele estd
sofrendo para ter coragem de tomar uma atitude que vai contra o
habito e os costumes da maioria da sociedade pede mais apoio do que
ele demonstra precisar. Pelo menos por alguns instantes, veja pelos
olhos dele.

| NEXIQ

Preste atengao ao comportamento de seu filho. Posso afirmar
que, de todas as preocupagoes que vocé possa ter com ele, a anore-
xXia € a pior, embora seja muito rara nos vegetarianos auténticos.

A anorexia é um distirbio complexo do comportamento alimentar
que envolve componentes de ordem psicolégica, fisioldgica e social. E
uma doenca que afeta principalmente adolescentes do sexo feminino.
O anoréxico se recusa a manter o peso adequado em relacao a altura
mesmo quando esta visivelmente abaixo do que seria saudavel e es-
teticamente adequado. E um dos transtornos alimentares associados
ao maior risco de morte. Veja os critérios de classificagao da doenca
no final do texto. O médico (especialmente o psiquiatra) ou o psicélo-
go sao os melhores profissionais para avaliar o quadro.

Portanto, anorexia ¢ uma doencga. O anorexico pode ter diversos
tipos de comportamento, que vao de restringir o consumo de ali-
mentos até provocar vomito apos as refeicoes. Como a carne é um
alimento com elevado teor de gordura, € natural que em algum es-
tagio da doenca o anoréxico a retire do cardépio, assim como diver-
50s outros alimentos caldricos (massas, queijos amarelos, doces).

Pessoas desinformadas podem pensar que 0s vegetarianos tém
uma dieta verde ou sao magros; no auge da ignorancia, imaginam
que eles ficam verdes de fome. Assim, o anoréxico pode se apro-
veitar do fato de a populacao em geral ainda ter ideias erréoneas
sobre a dieta vegetariana para usa-la como meio de esconder das
pessoas com quem convive os indicios de que sofre de anorexia.
Isso ndo é novidade. Afinal, quem tem anorexia nao costuma ter a
capacidade intelectual reduzida. O anoréxico percebe que a socie-
dade nao aceita passivamente as consequéncias da doenca, cujo
tratamento pode ser feitoc em casa e até em hospitais especializa-
dos, com internagdo e as vezes com alimentagao por sondas (in-
fundidas diretamente no estémago), entre outras possibilidades.



A dieta vegetariona néo leva &
anorexia, mas alguns anoréxicos
aproveitfam o ignoréncia da po-
pulacdo e usam o vegetarianis-
mo para fentar esconder a doen-
co do seu meio social,

Né&o é raro que tenha conscién-
cia plena do problema e ainda
assim resista ao tratamento.

Desde 1979 ha estudos que
demonstram que entre 2,5 por
cento e 45 por cento dos anoré-
xicos usam o discurso do vegeta-
rianismo para ocultar a doenca.

Criterios diagnosticos de
anorexia nernvosa (DSM IV —

Manua

diagnostico e estatistico

de desordens mentais) |

a) Recusa em manter o peso corporal no limite ou
acima do esperado para a idade e a altura (peso 85
por cento abaixo do esperado).

h) Medo intenso de ganhar peso ou de se tornar gor-
do, apesar do baixo peso que apresenta. |

c) Alteragao na forma de percepcao de seu peso e de
sua forma corporal ou negagéo da seriedade de seu

baixo peso.

d) Em mulheres, apés a menarca (primeira menstrua-

¢ao), auséncia de ciclos menstruais por pelo menos

trés meses,

Subtipos

1. Restritivo

O portador de anorexia nervosa nao emprega medidas
purgativas (vomitos autoinduzidos, mau uso de diuréticos, la-
Xantes ou enemas) nem apresenta o comportamento de co-

mer compulsivamente



2. Purgativo/Bulimico

O portador de anorexia nervosa pratica regularmente
medidas purgativas ou apresenta o comportamento de co-
mer compulsivamente.

Cara

cteristicas comuns em port QOOres

de anorexia nervosa (dados ndo
fornecidos pelo DSM V)

Tém medo intenso de engordar, que depois se
transforma em desgjo de ficar magro.

Fazem dietas restritivas — retirada de alimentos
que engordam (doces, massas, carne vermelha). A
restricao vai aumentando com o passar do tempo,
podendo chegar ao jejum absoluto.

Podem gostar de ler sobre comida e de cozinhar
para a familia.

Podem ter rituais relacionados & comida (cortar
em pedagos simétricos, colocé-los no prato de
forma determinada).

Sao introvertidos e perfeccionistas, sentem or-
gulho de seu autocontrole e apresentam pouco
interesse sexual.

Apresentam irritabilidade, dificuldade de se con-
centrar, menos energia e pensamentos relaciona-
dos exclusivamente a comida,







\! enhum profissional consegue saber tudo sobre todos os as-
suntos. O acimulo de conhecimentos torna necessaria a existéncia de
especialistas em diversas dreas. Nao se trata de [ragmentar o todo,
mas de aprofundar algumas areas do conhecimento. Mas hé falta de
preparo dos profissionais de satde quando o assunto é vegetarianis-
mo, pois nada, ou quase nada, se estuda nos cursos académicos de
formacao profissional. Seja por causa de conceitos basicos de nutri-
cao mal compreendidos, por extrapolagoes de experimentos animais
que ndo sdo reais em humanos, ou simplesmente por falta de estudo,
mitos como a caréncia de proteina serdo motivo para muitos profis-
sionais desaconselharem a adogao do vegetarianismo.

No meio cientifico existem algumas bibliotecas internacionais
em que os artigos sao publicados e indexados continuamente. Es-
sas bibliotecas sdo abertas para qualquer pessoa. Para encontra-las,
basta buscar no Google termos como PubMed, Medline, Scielo (veja
o capitulo "Onde pesquisar sobre vegetarianismo”). Nesses sites os
artigos sdo indexados por palavras-chave, autores, nome das publi-
cagoes, etc., e & possivel ler o texto na integra ou um resumo dele
(algumas universidades tém senhas para que seus membros acessem
0s artigos na integra, mas da para comprar os artigos que interes-
sam). O conhecimento cientifico do mundo esta ali, e a metodologia



empregada para chegar a ele é explicita. Assim, todos os estudiosos
de um determinado tema chegaréo aos mesmos estudos. Mas preste
atengao: muito do que se 1é em livros e textos da internet sao crendi-
ces e opinioes de pessoas gue ndo avaliaram nenhum estudo e falam
o que bem entendem. Ha livros, inclusive de médicos e de nutricio-
nistas, com abordagens pseudocientificas, que servem apenas para
confundir o leitor.

Escrevi este capitulo para esclarecer que diversas entidades in-
ternacionais nao vegetarianas, utilizando os bancos de dados de arti-
gos publicados, apoiam a adocgéo da dieta vegetariana. Desde 1993 a
Associagao Dietélica Americana afirma que a dieta vegetariana bem
planejada — inclusive a vegana — € saudavel e apropriada a todas as fa-
ses da vida, inclusive a infancia e a gravidez, promovendo crescimento
e desenvolvimento adequados. Em 2003 essa mesma associagao, em
conjunto com os Nutricionistas do Canada, ao mesmo tempo em que
manteve 0 posicionamento anterior, acrescentou a recomendacao de
que, diante de um individuo que manifeste a intengdo de aderir a uma
dieta vegetariana, os profissionais da area de nutricdo tém a responsa-
bilidade de apoiar e incentivar essa adesao. Tendo em vista 0s inumeros
estudos que demonstram seus efeitos positivos a satide cardiovascular,
a Associagao Americana de Cardiologia é também explicitamente favo-
ravel a adesao da dieta vegetariana. As seguintes entidades também se
posicionam favoravelmente ao vegetarianismo:

Clinica Mayo

College of Family and Consumer Sciences, Universidade da
Gedrgia

Departamento de Agricultura dos Estados Unidos

FDA (Food and Drug Administration)

Instituto Americano para a Pesquisa do Céncer

Kids Health, Nemours Foundation

Universidade de Loma Linda

A dieta vegetariana € adequada ao ser humano, mas, como qual-
quer dieta, precisa de ajustes. Os mitos nutricionais e os ajustes neces-
sarios estao pormenorizados no meu livro Alimentacao sem carne.

Fara os que buscam o vegetarianismo por questbes espirituais,
sugiro prudéncia e rejeicdo da dualidade. Nao existe diferenga entre
ciéncia e espiritualidade. A ciéncia ¢ um conjunto de métodos légicos






que permitem a observagao sistematica de fendmenos empiricos com
o objetivo de compreendé-los. A ideia de buscar uma explicacao satis-
fatdria que demonstre o funcionamento das leis fisicas e divinas néo
exclui a rejeigdao do "sobrenatural”. No entanto, esse "sobrenatural”
também tem regras que devemn ser descobertas. Um pesquisador que
utiliza animais em experimentos estd tentando fazer ciéncia, da mes-
ma forma que outro que repudia essa atitude. Ambos estdo atras de
respostas, mas com conceitos éticos completamente divergentes. Nao
confunda: a ciéncia busca explicacOes, mas € o ser humanao que escolhe
se fara isso de forma ética ou nao.

Podemos aplicar a ciéncia a todas as areas da vida, desde os rela-
clonamentos pessoais ate as disciplinas da biologia e das ciéncias exa-
tas, passando pelas religioes e pelas filosofias espiritualistas. A ciéncia
e a espiritualidade devem chegar a um consenso. Se isso néo ocorre &
porque uma delas, ou ambas, ainda nao conseguiu decifrar as leis de
funcionamento da vida.

O ser humano gosta de ouvir apenas aquilo que faz eco as suas
ideias, mas sem imparcialidade nao ha condigées para um julgamento
adequado. Quem defende um ponto de vista de forma parcial n&o pode
ter uma visao ética de seus propésitos. Nao sao as leis divinas que tém
de se adaptar as nossas convicgoes, mas nossas impressoes que devem
se ajustar as leis divinas apés exaustivas verificagdes com um olhar néao
tendencioso. Seja neutro em suas avaliacoes e confira os resultados na
pratica. A metodologia cientifica olerece as bases para que as experién-
cias sejam feitas com segurancga, mas néo confunda o médico ou o nu-
tricionista com o conhecimento. O médico pode ser o representante do
conhecimento pesquisado, mas nem sempre € isso que ocorre.

Um meédico ou um nutricionista que de fato conheca o corpo hu-
mano e 0s alimentos nao precisa ser vegetariano para atender e en-
tender um vegetariano. Eles precisam apenas saber como avaliar e
orientar as escolhas do paciente. Nao cabe ao profissional de satde
questionar e muito menos desrespeitar os motivos religiosos e nem
mesmo de ordem moral ou ética dos seus pacientes quando isso ndo
implica risco a saude deles ou a dos que os rodeiam. O conhecimento
que o profissional de salude precisa ter sobre o paciente concentra-se
no prineipio de compreendé-lo melhor para poder ajudéa-lo a perma-
necer saudavel. Se o profissional desrespeitar a escolha do paciente,



este pode procurar outro mais
qualificado para ajuda-lo. Outro

ponto de atencdo 6 o ciidade sGo cientificamente comprovadas

com profissionais que utilizam & pode seF saguidas e fodas
o titulo de medico, nutricionis- as fases da vida (inclusive na in-

ta ou qualquer outro para afir- féncia e na gestacao).
mar coisas que nao tém nenhum
fundamento cientifico.

As bases da dieto vegetariana

Nao importa se seu medico € naturalista, homeopata, antro-
posofico, alopata ou acupunturista. Seja qual for a formacao dele,
ha maneiras muito claras de avaliar o estado nutricional de uma
pessoa.

E comum chegarem ao meu consultério pacientes que seguem
tratamentos naturais ha anos sem nenhuma avaliacao de sua efi-
cacia e com deficiéncias nutricionais importantes. Um exemplo ti-
pico ¢é o de criangas pequenas (com menos de 2 anos de idade) que
nao recebem suplementagdao de ferro porque estdo aparentemente
saudaveis, e os profissionais que cuidavam delas acreditavam nao
ser natural receber suplementos de nenhuma ordem. Quando co-
mecam a receber o ferro, essas criancgas apresentam aumento da
disposicao e da energia para as atividades didrias e aumento do
apetite e do desenvolvimento
mental —ou seja, havia deficien-

cia do metal no organismo. - 3 > Gy
Néo adianta ter uma filosofia; é

Ha diferentes formas de preciso ser neutro para avaliar se

avaliagdo das deficiéncias nu- essa filosofia estd de acordo com
tricionais, e em muitos casos 0s a verdade. Néo adianta apenas
exames laboratoriais sdo bas- acreditar, é preciso verificar.

tante importantes.









Em conjunto, os cereais, as frutas, os legumes, as verduras e as
leguminosas devem fornecer de 55 a 75 por cento do total de energia
diaria da alimentagdo. Segundo o Ministério da Satde, os alimentos de
origem animal sao saudaveis apenas se seu consumo for moderado. No
entanto, o consumo de carne deixou de ser moderado ha muito tempo, e
o brasileiro esta excessivamente exposto aos seus maleficios. Em analise
comparativa, conforme divulgado no Guia Alimentar para a Populacao
Brasileira, esta era a realidade brasileira entre os anos de 1974 e 2003:

Cereais, raizes e tubérculos: seu consumo diminuiu de 42,1 por
cento para 38,7 por cento. O consumo minimo recomendado é
de 45 por cento. Assim, € preciso aumentar a ingestdo desses
itens em 20 por cento.

Frutas, lequmes e verduras: sua ingestao era pequena, correspon-
dendo apenas a 3 ou 4 por cento do valor energético consu-
mido. O consumo preconizado é de 9 a 12 por cento por dia. E
necessario aumentar pelo menos trés vezes a ingestdo desses
alimentos, que deve chegar ao minimo de 400 gramas por dia.

Feijbes: seu consumo se manteve na faixa preconizada (53,68 por
cento), mas havia uma preocupante tendéncia de queda, que
precisa ser revertida em curto espago de tempo. Em compara-
cao ao consumo em 1974, a reducao foi de 31 por cento.

Carne, laticinios e ovos: seu consumo (especialmente o de carne)
passou de 14,9 por cento para 21,2 por cento. E importante frear
esse aumento. Nas familias de baixa renda, o consumo é de 11,7
por cento, enquanto nas de maior renda é de 24,1 por cento.

Carne: seu consumo aumentou b0 por cento. A ingestédo de carne
bovina teve um crescimento de 23 por cento; a de carne de
frango, 100 por cento; a de embutidos (presunto, salame, etc.),
300 por cento.

Sal: o consumo em domicilio (ndo foram computadas as refei-
coes fora de casa) era de 9,6 gramas por dia por pessoa, mas
nao deveria ultrapassar 5 gramas. Portanto, a ingestao de sal
deveria ser reduzida pela metade. Outros estudos solicitam
redugao de trés vezes.

Refeicoes prontas: o consumo de refeicoes prontas e misturas in-

-dustrializadas aumentou 82 por cento. O percentual de despe-
sas com alimentacao fora do domicilio nas zonas urbanas foi de
25,7 por cento; nas areas rurais, 13,1 por cento.



Gordura: recomenda-se que o consumo total de gordura seja redu-
zido em 10 por cento; na populagao urbana, em 16 por cento.

Diante desses dados — em especial o impressionante aumento de
300 por cento no consumo de embutidos, cuja ingestao é a que mais
aumenta o risco de cancer de intestino grosso —, € sensato estimular
a populagao a aumentar o consumo de alimentos de origem vegetal
(cereais, leguminosas, batatas, legumes, verduras e frutas) e reduzir
o consumo de carne. Aléem disso, tendo em vista o crescimento do
numero de refeicdes feitas fora de casa, é desejavel que restaurantes
e afins auxiliem o brasileiro a encontrar opgoes de alimentacao mais
saudavel, corrigindo o desequilibrio entre o consumo excessivo de
carne e a baixa ingestdo de alimentos de origem vegetal apontado
pelo Ministério da Saude.

Também com base em todos esses fatores, foi langada oficial-
mente no dia 3 de outubro de 2009 a campanha Seqgunda sem Carne,
da Sociedade Vegetariana Brasileira em parceria com a Secretaria do
Verde e do Meio Ambiente. Esse ¢ o maior evento de incentivo pu-
blico ja realizado em nosso pais com o objetivo de reduzir o consu-
mo de carne e despertar na populacao brasileira a curiosidade sobre
0 vegetarianismo. A campanha incentiva o aumento da ingestdo de
alimentos de origem vegetal, conforme preconizam as diretrizes do
Ministério da Saude, e estimula os restaurantes a aprender a elaborar
pratos vegetarianos.






ntes de mais nada, devo dizer que a alimentacao sem car-
ne pode ser excelente, mas nédo € a cura para todos os problemas do
corpo fisico. A dieta vegetariana pode provocar algumas modificagdes
no seu organismo. A maioria das pessoas relata melhora na diges-
tdao, na evacuacao e na disposicao fisica. No entanto, isso depende
de como era a alimentagao e de coma ela ficou. Caso a dieta anterior
fosse rica em frutas, verduras e alimentos naturais, com pouca quan-
tidade de carne, as alteracoes corporais serdao pequenas. No entanto,
se ela fosse rica em cereais refinados, carregada de gordura, com
maior quantidade de carne e laticinios, e a dieta vegetariana adotada
for mais natural, as diferencas serao marcantes.

Os alimentos naturais e integrais proporcionam diversos beneficios
ao organismo. Alguns se manifestam no dia a dia, outros sao silencio-
sos e se materializam na forma de
prevencao de diversas doencas.

Segundo estudos cientifi- A dieta vegetariana pode ser sau-
cos, 0s vegetarianos tém mais dével ou ndo, assim como a onl-
conhecimento de nutricdo do vora. O que foz a diferenca € a
que os onivoros. Isso pode ser forma pela qual a alimentaggo €
resultado dos desafios sociais e estruturada.

das perguntas frequentes sobre



nutrientes que os vegetarianos tém de responder cotidianamente, que
os levam a buscar informacoes. De forma geral, a dieta vegetariana
tende a ser mais variada e saudavel do que a onfvora. O consumo de
mais de 100 gramas de carne por dia é sempre um exagero, e, quanto
mais aquecida e processada a carne, pior.

O que tende a melhorar
com a dieta vegetariona

De modo geral, ao adotar a dieta vegetariana, as pessoas passam
a ingerir composicoes diferentes de varios nutrientes, resultando em
diversas modificagbes no organismo.

Hntioxidantes

Nosso organismo forma continuamente radicais livres, compostos
que, em quantidade excessiva, favorecem o surgimento de diversas
doengas. A dieta vegetariana tende a oferecer mais antioxidantes, nu-
trientes que, presentes em maior quantidade nos alimentos de origem
vegetal e integrais, neutralizam os radicais livres em excesso e me-
lhoram o funcionamento do organismo, reduzindo a pressao arterial
(pois favorecem a maior dilatacao dos vasos sanguineos) e protegendo
contra doengas cardiovasculares (por manter os transportadores de co-
lesterol mais integros e reduzir a tendéncia de a gordura se depositar
nos vasos sanguineos) e diversos tipos de cancer. Estudos demonstram
que pessoas com doengas inflamatdrias nas articulagdes podem se be-
neficiar com a adogao da dieta vegetariana, assim como os diabéticos.

Gracas ao maior teor de fibras, a alimentagao vegetariana pro-
porciona um meio interno intestinal mais rico em bactérias benéficas,
exercendo um efeito positivo sobre o sistema imunoldgico, sobre a
frequéncia e o volume de evacuagoes e sobre a absor¢ao de ferro e
calcio pelo organismo. As fibras auxiliam no controle dos niveis de



colesterol. Gracas a elas, parte do colesterol ingerido ou excretado
pela vesicula biliar no intestino € levado para as fezes e, portanto, nao
é reabsorvido (ndo vai para o sangue). As fibras soltveis, presentes
em alimentos como feijao, aveia, cevada e maca, sdo fermentadas
pelas bactérias no intestino grosso e transformadas em acidos graxos
de cadeia curta, compostos que, apds absorvidos, modulam a produ-
cao de colesterol no figado. O figado produz de 70 a 80 por cento do
colesterol circulante no organismo.

Ingeridas em maior quantidade, as fibras auxiliam no controle da
saciedade por diversos motivos. Primeiro, fazem com que ¢ estomago
permaneca com alimentos por mais tempo (ja que as fibras retardam
0 esvaziamento gastrico) e com isso reduzem a producao de grelina,
um hormonio que “avisa o cérebro” que estamos com fome. Segundo,
ao atingir o final do intestino delgado, estimulam a formacéo e a li-
beracao de dois horménios: o GLP-1, que aumenta a formagao de cé-
lulas produtoras de insulina, reduz a velocidade de esvaziamento do
estomago e, no cérebro, produz a sensacao de saciedade; e o pepti-
deo YY, que reduz o peristaltismo, a velocidade do transito intestinal,
provocando a sensacao de que estamos empanturrados e reduzindo a
sensacao de fome. Por todos esses motivos, o controle da obesidade,
das doengas cardiovasculares e do diabetes séo favorecidos.

(Gordura

A dieta vegetariana apresenta menor teor de gordura saturada
e maior teor de gordura poli-insaturada e pode reduzir significativa-
mente os niveis de colesterol do organismo. Essa alteracao pode mo-
dificar as membranas celulares, favorecendo o transporte mais ade-
guado de componentes presentes no sangue e nas células, inclusive a
glicose (agucar no sangue), facilitanto o controle do diabético.

Recomenda-se que os vegetarianos nao exagerem na ingestao de
gordura dmega-6 e enlatizem o 6mega-3, para manter esse controle
ainda mais adequado. Falarei sobre isso em outro capitulo.
Aminoacidos

Retirar a carne e outros componentes de origem animal do carda-
pio resulta cm maior ingestao de aminoacidos nao essenciais (aqueles
que consegulmos produzir), o que pode aumentar a atividade de um



hormonio chamado glucagon. Somado aos menores niveis sanguine-
os de insulina (decorrentes da maior sensibilidade causada pela dieta
mais rica em fibras e com menor teor de gordura saturada), o resul-
tado final ¢é a redugfo da gordura circulante, mais facilidade para a
perda de peso e menor risco de alguns tipos de cancer (pela redugao
de um composto chamado IGF-I).

A dieta vegetariana reduz os niveis sanguineos de leptina, um
hormonio produzido pelo tecido gorduroso que tem func¢édo no con-
trole da gordura estocada e do gasto energético. Assim, ela ajuda a
controlar o peso.

Alimentos com maior teor de gordura e proteina, como e o caso da
carne, tém digestdo mais lenta e dificil. Sua substituigdo por alimentos
de origem vegetal tende a tornar a digestao mais facil e o periodo pds-
-prandial (apos a alimentagao) mais agraddvel, com menos sono durante
o dia. Algumas pessoas relatam melhora do sono a noite quando fazem
um jantar vegetariano. Isso pode ser explicado, em parte, pelo melhor
esvaziamento gastrico, que tende a ser bem mais lento quando a gor-
dura e a proteina da carne e dos laticinios estdo presentes. Além disso,
a reducéo ou a auséncia de proteina animal costuma levar ao aumento
proporcional do carboidrato ingerido, o que diminul a sensagao de peso
no estomago e torna o corpo mais “leve” para dormir. O carboidrato, em
detrimento do excesso de proteina, pode melhorar a qualidade do sono
pela estimulacéo de alguns neutrotransmissores cerebrais.

Os fitoquimicos sao substancias que auxiliam o bom funciona-
mento organico e a prevencao de diversas doengas cranicas. Os ve-
getarianos tendem a ingerir mais desses compostos.

Elas sao mais comuns do que se imagina. Os veganos costumam
relatar melhora importante no inchago das pernas e de diversas ou-






tras regioes do corpo. Uma das causas do inchago é a reagao alérgica
a compostos de diversos alimentos, sendo a proteina do leite de vaca
a principal. Para sentir definitivamente essa melhora, € necessario
ficar sem ingerir nada de leite e seus derivados (inclusive manteiga,
requeijao e produtos industrializados que contenham leite) por cerca
de trés semanas, pois esse é o tempo que demora a dessensibilizagao
do organismo. Ao ingerir novamente esses produtos, grande parte das
pessoas apresenta inchac¢o e ndo quer mais voltar a consumir leite e
seus derivados. O inchago ocorre mesmo com quantidades pequenas
da proteina, pois o estimulo alérgico se mantém. Alguns também re-
latam melhora da flutuaciao de humor e da compulséo alimentar. Se
quiser fazer o teste, suspenda totalmente os laticinios e providencie
uma fonte segura de calcio. Algumas pessoas, mas nao todas, relatam
também melhora importante no quadro de rinite, sinusite e asma de-
pois de eliminar o leite de vaca da dieta.

N

Que pode piorar

A queixa principal dos vegetarianos € undnime: o meio social.
Por isso, elaborel um capitulo inteiro sobre os comentarios inconve-
nientes que 0 vegetariano costuma ouvir. Outro ponte a ser consi-
derado ¢ a dificuldade de encontrar alimentos fora de casa. Para os
ovolactovegetarianos, essa dificuldade é pequena, mas, no caso dos
vegetarianos estritos, pode ser mais complicado. Ao se tornar vegeta-
riano, vocé ndo imagina que quase tudo que fazem nos restaurantes
leva carne, incluindo um inocente molho ao sugo ou aos quatro quei-
jos, que podem levar caldo de frango ou de carne.

Do ponto de vista nutricional, se vocé ndo cuidar da vitamina
B, ., sua saude né&o seré plena. Ha um composto no sangue chamado
homocisteina, que pode se clevar na falta de vitamina B,,, B, (acido
folico) e B,. No caso dos vegetarianos, a caréncia de B, , & a principal
responsavel por essa elevacéo. A solugdo do problema é simples: bas-
ta ingerir a vitamina B, ,. Se os niveis de homocisteina permanecerem
elevados durante anos, o risco de doengas cardiovasculares e mal de
Alzheimer aumenta, pois o composto tem agdo oxidante sobre os te-



cidos. No entanto, mesmo com niveis mais elevados de homocisteina,
0s vegetarianos sdo menos propensos as doengas cardiovasculares e
ao mal de Alzheimer do que os onivoros. A explicacao para isso esté
no fato de o melhor estado de defesa (antioxidante) do organismo ve-
getariano consequir neutralizar melhor a homocisteina elevada.

E quem elimina os laticinios da alimentacao precisa tomar cui-
dado com a ingestao de calcio. D possivel e facil manter os niveis
adequados de cdlcio no organismo, mas, por falta de cuidado, alguns
veganos tendem a ingerir menos do que o recomendado.






Interiormente, muitas pessoas sao vegetarianas ha anos, mas
ainda nao sabem. Algumas descobrem que ndo precisam consumir
carne, e isso as liberta de comer algo de gque nunca gostaram. Outras
se sentiriam melhor se parassem de comer carne, mas o meio social
as constrange a nao parar. Seja qual for seu motivo, vamos falar sobre
como dar esse passo definitivamente, sem medo,

Do inconsciente coletivo vemn a ideia de que é delicado tornar-
-se vegetariano, mas acredite: muitas pessoas melhoram bastante a
alimentagao ao se tornar vegetarianas. Conforme descrevi no capitu-
lo "Definicoes, conceitos e razoes”, as populacoes vegetarianas com
dieta nao planejada tém menos risco de doencas em comparagao as
de alimentagdo onfvora ndo planejada. De qualquer forma, vamos
discutir passo a passo seus habitos atuais e o que é preciso fazer para
adotar uma dieta vegetariana com toda a seguranca.
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A primeira regra e simples! Nao é so a alimentagao que influen-
cia a saude. Ha outros fatores que, negligenciados, causam muito
mais danos a saude do que a mé alimentacéo.

| f Y o

Nenhum organismo permanece sauddvel sem descansar sufi-
cientemente. Nao basta dormir; & preciso que o sono seja adequa-
do em termos de quantidade e qualidade. Acordar cansado pode ser
sinal de desrespeito as horas necessarias de descanso, de sono nido
reparador e até mesmo de deficiéncia de ferro, entre outras possibi-
lidades. Apresentar dificuldade para adormecer, acordar no meio da
noite — ou poucas horas antes do despertador — sem motivo aparente
e ter dificuldade para adormecer de novo pode ser um sinal de dis-
turbios emocionais.

Um trabalho corporal adequado nos deixa mais dispostos e pre-
parados para o dia a dia e tende a promover um sono melhor. Iniame-
ros trabalhos cientificos demonstram os beneficios para a satude de
exercicios praticados corretamente. B aconselhdvel passar por uma
avaliagdo meédica antes de iniciar qualquer atividade fisica, pois héa
momentos em que ela deve ser enfatizada e outros em que deve ser
evitada, e isso nem sempre € visivel para o leigo. Diferentes proble-
mas de saude pedem diferentes tipos de atividade fisica. Um educador
fisico pode elaborar um programa em conjunto com o médico em caso
de necessidades especificas. Cuidado com o excesso! Atividade fisica
excessiva causa lesoes e reduz a atividade do sistema imunoclégico.
O tempo e a intensidade dos exercicios precisam ser supervisionados
por um preparador fisico, pois ha critérios bastante claros para detec-



tar 0 momento de intensificad-los. Dor muscular no dia seguinte é um
sinal de leséo das fibras musculares, importante para a hipertrofia do
musculo; porém, a dor ndo pode ser excessiva.

ide da cabeco
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A satde vai além do corpo fisico, devendo integrar os aspectos
intelectual, emocional e mental do individuo. Conhecer as razdes que o
[azem reagir aos acontecimentos e as que o levam a padrées de com-
portamento as vezes repetitivos podem ajuda-lo a se libertar interior-
mente. Nao fenha receio de procurar o auxilio de profissionais quali-
ficados ‘quando a ajuda ao seu redor nao for suficiente. Psicologos e
psiquiatras nao atendem apenas os doidos! Ponha os preconceitos de
lado. Todos tém habilidades e coisas boas para oferecer ao mundo, mas
também muitas inquietudes. Vocé nao foi e ndo sera o tinico a passar
por momentos dificeis.

O estado emocional tem ligacao direta com o corpo fisico, atuando
nele por meio de hormoénios e outros estimulos. O controle do estresse
esta vinculado a essa questao. A atividade fisica pode influenciar bastan-
te o estado emocional, assim como algumas deficiéncias nutricionais.

Ndo fujo do-medico

E bom fazer avaliagoes periddicas. Algumas pessoas pensam que
o médico sempre acha uma doenca, para as quais prescreve remédios,
mas isso nao é verdade. Ha problemas silenciosos, como o colesterol
alto, que se manifestam apenas décadas depois, em situagoes que po-
dem levar a morte. A prevencao ¢ a melhor forma de envelhecer bem.
Todos nos vamos morrer, mas, se pudermos passar pela vida com um
corpo mais saudavel e com energia, realizaremos, aprenderemos e
viveremos muito mais e melhor.

Na avaliagao médica, o profissional deve observar o que pode-
ra causar problemas ao paciente no futuro e auxilia-lo a resolver os
problemas do momento com o minimo de medicacdo. Cada situacéo
requer uma abordagem. As vezes, a alimentacao é mais importante;
as vezes, a atividade fisica ou a medicagao sdo muito necesséarias.

Atendo muitos vegetarianos que procuram tratamentos mais na-
turais, apesar de que isso nio é uma regra. Nao se iluda com a ideia



de que o corpo resolve tudo, pois muitas vezes a ajuda externa € ne-
cessaria, por mais naturalista que seja o tratamento.

Sugiro veementemente que voce faca uma avaliacao médica e
nutricional para detectar deficiéncias antes de se tornar vegetariano.
Como o terrorismo vai se instalar ao seu redor quando parar de comer
carne, vocé vai acabar por fazer esse check-up algum tempo depois,
e as deficiéncias nutricionais preexistentes serao colocadas na conta
da falta da carne. Um médico experiente sabera desde quando essas
deficiéncias estdo instaladas no scu organismo. Pessoas gue comem
carne tém diversas deficiéncias nutricionais.
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Pesar acima da faixa adequada para a altura favorece o surgi-
mento de diversas doengas. Nao importa se a dieta @ natural. O so-
brepeso € um problema. O tecido gordureso nao é apenas um tecido
de depdsito, como se pensava antigamente. Hoje sabemos que é um
orgao endocrino, ou seja, produz diversos hormonios que favorecem
o surgimento de diabetes, pressao alta, inflamacao e doencas cardio-
vasculares. E quanto mais gordura abdominal (a barriguinha), pior!

Apesar da importancia da alimentagao adequada e da atividade
fisica na manutencao do peso, a predisposicao genética ao sobrepe-
so & marcante em alguns individuos. Ha pessoas com elevado teor
de gordura corporal que demoram duas semanas para emagrecer |
quilo (com muito esforgo); se comem um docinho no fim de semana,
engordam 1 quilo. H4 pessoas com pouca gordura corporal que de-
moram duas semanas para engordar 1 quilo (com muito esforgo), mas
perdem 1 quilo se ficarem sem uma refeicdo. E ha os que conseguem
engordar e emagrecer com a mesma facilidade.

Ao fazer a avaliagao corporal dos meus pacientes, costumo expli-
car a questao com uma trase biblica: "A quem muito tem muito lhe sera
dado. A quem pouco tem o pouco lhe sera retirado”. Tome cuidado se
voceé e dos que muito tém, pois comer no mesmao ritmo dos que pouco
tém nao é um bom negdécio para vocé! Cada pessoa deve ler uma es-
tratégia diferente para ganhar, perder ou manter o peso. Uma avaliagao
medica e nutricional e fundamental para esse planejamento.






Nunca deixe de se olhar no espelho! Nao se trata apenas de vai-
dade, apesar de um pouco de vaidade ser sauddvel, mas de verifi-
car como anda seu corpo. Apods os 30 anos de idade, muitas pessoas
ja sentem que 0 peso aumenta mais rapidamente. Na menopausa, a
mudanca tende a ser mais agressiva, mas controlavel.
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6. Cigarro? Nem pensarl Bebida olcodlica

Depende

Né&o ha nem mesmo uma guantidade minima de cigarro conside-
rada inofensiva. Se vocé nao consegue se livrar do vicio sozinho, ndao
pense duas vezes antes de procurar ajuda, H& métodos mais naturais,
como usar a prapria forga de vontade ou a acupuntura. Ha também
medicamentos para esse fim.

Quanto ao alcool, seu uso pode ser totalmente contraindica-
do quando ha alguns problemas de salde, ou liberado em pequena
quantidade quando hé outros. Se o éalcool for uma fonte de prazer
para vocé, consulte um médico. Quem toma vinho pensando nos be-
neficios para a saude cardiovascular pode utilizar também o agai, que
tem cerca de 30 vezes mais dos compostos protetores do vinho na
mesma quantidade ingerida.

Cuide da vitamina D
O sol é fundamental para a formagao da vitamina D, mas péssimo
para a pele. Os estudos cientificos demonstram com clareza a relacao
entre a exposicao cumulativa ao sol e o risco de desenvolver cancer
de pele e envelhecimento precoce. Atualmente muitos dermatologis-
tas recomendam exposigao zero ao sol. Mas, como ninguém consegue
se esconder dele o tempo todo, o protetor solar ganha importéancia,

Nenhum creme antirrugas é téo eficaz quanto o hébito de néo se
expor ao sol. Se vocé conviver com alguém de mais idade que tenha
trabalhado no meio rural (na roca), peca para ver a marca da camisa
nas costas, proximo ao pescogo. Voce vai verificar com nitidez como
estd a pele da nuca (que tomou sol) e a pele das costas (que nao to-
mou sol).

A deficiéncia de vitamina D esta aumentando no mundo todo.
E uma das que mais diagnostico em consultério, especialmente em



pacientes que moram em grandes cidades. O contato casual com o
g0l ou a exposicao indireta nao sao suficientes para manté-la em bons
niveis no organismo. Frequentemente o suplemento é a Unica opgao
segura.

0. Reveja sua alimentacdo

Hé& produtos que nao devem ser utilizados para quem quer apro-
veitar o maximo dos alimentos para ter uma boa satde. [sso nao quer
dizer que nunca devam ser utilizados, mas procure deixa-los para
ocasides festivas (desde que voceé nao seja muito festeiro). Ha pessoas
que, depois de modificar os hdbitos alimentares, desenvolvem ojeriza
pelos alimentos que utilizavam anteriormente.

No dia a dia, observo uma regra: para ser definitivamente incor-
porada, a mudanca de habito precisa ser mantida por pelo menos trés
meses. Mudar acs poucos ou do dia para a noite depende de alguns
fatores praticos e emocionais. Os que sdo mais "militares” tendem a
fazer modificagdes mais rapidas e definitivas. Muitos inclusive pas-
sam por periodos de “vontade de comer o que comiam”, mas persis-
tem com a certeza de que o desejo vai passar. Alguns visualizam o
sacrificio do animal e por i$So nao conseguem mais comer o alimento.
Do ponto de vista fisiologico, o melhor é a mudanca gradativa, para
que haja tempo de adaptar o organismo e a rotina, mas quem deter-
mina a velocidade é vocé.

Vamos entéao tornar a alimentacao com carne mais saudavel:

Carne

Reduza o consumo de carne a no maxima 100 gramas por dia,
de preferéncia cozida. E essa a quantidade que o Ministério da Sadide
recomenda para uma dieta onivora saudavel. Mais do que isso é exa-
gero. Retire os embutidos (mortadela, salsicha, presunto, salame, etc.)
do carddpio, pois esses subprodutos da carne sao os mais nacivos para
a sadde: o consumo de 25 gramas por dia aumenta em 49 por cento o
risco de cancer de intestino grosso. Fuja do churrasco. O aquecimento
da carne nessas condigbes induz a formacao de diversos compostos
indutores de cdncer, como N-nitroso e aminas mutagénicas.

- Talvez vocé prefira trocar a carne vermelha pela branca. £ uma
opc¢ao. O mais importante € escolher um corte pobre em gordura, nao



ultrapassar 100 gramas por dia e consumi-lo cozido. Veja bem: cozido
é diferente de grelhado.

Cereais

Troque o cereal refinado pelo integral, ou seja, reduza (se pos-
sivel elimine) o consumo de arroz branco, pao de férma branco, pao
francés e macarrao branco pelas versbes integrais. O grao integral
(de arroz, milho, centeio, quinoa...) € a melhor opgao. Dé preferéncia
ao grao. Inumeros estudos mostram os maleficios dos cereais refi-
nadas, que estao assoclados ao aumento do risca de cancer, doengas
cardiovasculares e diabetes, entre outras, Mas tome cuidado com os
paes integrdis, pois a maioria dos produtos comercializados contém
apenas cerca de 10 por cento de farinha integral, embora ja haja paes
industrializados com farinha 100 por cento integral.

Frutas e verduras

Coma no minimo trés frutas por dia. Nao precisa ser trés melarn-
clas ou trés jacas. Bastam uma banana, uma maga e uma manga, por
exemplo. Pelo menos nas duas principais refeicoes, utilize bastante
folhas e legumes. O consumo de frutas e verduras deve perfazer pelo
menos 400 gramas por dia.

Sal

Trogue o sal refinado pelo natural, também conhecido como sal
marinho integral. O sabor & praticamente o mesmo. Atencao apenas
ao preparo das refeicoes, pois ele demora um pouco mais para se
dissolver depois de colocado no alimento. O sal marinho pode ser
encontrado na secao de produtos naturais dos supermercados ou em
casas especializadas. Ele contém tracos de diversos outros nutrientes
e ¢é iodado. Ha uma grande diferenca entre o cheiro do sal marinho e
o do refinade. Uma colher de sopa rasa por dia é o maximo que deve-
mos utilizar. Mais que isso € excesso.

Adogantes

Se vocé precisa adocar os alimentos, troque o agucar refinado
por opgoes menos pobres. Comece a utilizar o agtcar cristal, depois
o demerara, o mascavo e o melado de cana. Evite os adogantes artili-
ciais. Lembre-se de que numa alimentacao adequada para um corpo
saudavel ndo ha necessidade de adocar os alimentos. Ha diversas
compasigoes naturalmente doces.



Oleos

Cuidado com o 6leo que utiliza. O aquecimento de dleos nao é
um processo saudavel, e mais importante do que a quantidade é o
tipo de dleo utilizado. A gordura de origem animal, a gordura aqueci-
da e aquela submetida a processos industriais — salgadinhos, sorve-
tes, bolachas e biscoitos — podem ser bastante nocivas a saude. Fuja
de todos os alimentos que contiverem gordura trans ou hidrogenada
no rotulo. Utilize os 6leos prensados a frio sobre o alimento pronto,
de preferéncia os éleos de oliva, de linhaca e de soja. Para refogar
alimentos, utilize o minimo possivel de 6leo. O de linhaga nao deve
ser acquecido.

Produtos industrializados

Alimentos industrializados devem ser consumidos com cuidadao.
A regra é simples: quanto menos coisas escritas no rétulo, mais sau-
davel tende a ser o alimento, a menos que os ingredientes sejam
agucar refinado, 6leo, gordura vegetal hidrogenada. Em geral, o me-
lhor & comprar verduras, legumes, batatas, frutas, cereais integrais,
leguminosas (feijoes) e condimentos in natura. Nesses alimentos estd
o exemplo classico da regra mencionada acima.

Os produtos industrializados contém intimeros compostos qui-
micos, cuja acao no organismo apds décadas de uso nao sabemos
mensurar. Na investigagao medica de um cancer, por exemplo, nac se
pergunta ao paciente, por exemplo, quantos miligramas do corante X
ele utilizou ao longo da vida. A seguranga desses compostos ¢é testada
em animais, e nac em seres humanos. Portanto, evite corantes, esta-
bilizantes, aromatizantes e edulcorantes.

Bebidas

A quantidade de liquides a ser ingerida por dia é variavel. Um cél-
culo simples recomenda 30 mililitros por quilograma de peso. Assim,
uma pessoa com 70 quilos de-
veria ingerir 2.100 mililitros por

dia, o que inclui a dgua dos ali- A melhor forma de avalior o nivel
mentos. No entanto, esse calcu- de hidratacéo é pela cor da uri-
lo ndo deve ser seguido a risca, na, que deve permanecer sempre
pois diversos fatores influenciam clara. Ela fica escura quando estd
a hidratagao, como a quantidade faltando égua no organismo.

de sal ingerida, a temperatura do



ambiente e a pratica de atividade fisica. Refrigerante nao ¢ bebida para
gente saudavel e nem doente! Troque por dgua ou suco natural. Se
vocé tem o habito de utilizar suco de caixinha, cheio de corantes e esta-
bilizantes, procure no mercado os sucos integrais. Ha algumas marcas
de suco de uva, por exemplo, que ndo levam nenhum aditivo quimico.
Assim que possivel, utilize as frutas in natura ou o suco natural.

Produtos para passar no pao

Substitua a manteiga, & margarina e o requeijao por pasta de
tofu, homus (pasta de grao-de-bico), babaganuche (pasta de berinje-
la) e outras preparagoes mais naturais e nutritivas.

Alimentos organicos

Os alimentos organicos devem ser priorizados, ja que tendem a
ter um valor agregado muito melhor para a saude e para 0 meio am-
biente. A idela de que os vegetarianos consomem mais agrotoxicos
do que os onivoros é equivocada. Lembre-se de que a gordura animal
tem a capacidade de acumular o agrotéxico que o animal consumiu
ao longo da vida.

Mastigue

A digestao comecga na boca. A saciedade € maior com a boa mas-
tigacao, assim como o processo de cicatrizacao de possiveis lesoes no
estdmago e no intestino e a ahsorgao dos nutrientes.

Priorize os nutrientes de atencao (da dieta onivora)

Néao vou descreve-los detalhadamente, pois o foco é o vegeta-
riano, mas quem segue a dieta onivora deve enfatizar a ingestao de
ferro, &cido félico, Gmega-3 e fibras e reduzir o consumo de gordura
total, gordura saturada, proteina e sal — ou seja, deve comer mais
frutas, legumes e verduras e menos alimentos gordurcsos, carnes e
embutidos.

Observe o funcionamento do seu Intestino

Se voce seqgue todas as recomendacoes acima, muito provavel-
mente seu intestino funciona pelo menos duas vezes ao dia, o que é
desejavel. Conhego muitos vegetarianos cuja dieta é composta por
alimentos naturais e integrais que evacuam mais de duas vezes por
dia. Desde que as fezes tenham consisténcia pastosa, ou seja, ndo
estejam demasiadamente amolecidas, nao costuma haver problema
nenhum nisso.



9. Reveja seus dotes culindrios

Aprenda a cozinhar

Se ainda ndo sabe, comece a aprender! N&o é necessario fazer
um curso de alta gastronomia, mas saber o basico é fundamental.
Quem nao sabe cozinhar vira refém dos congelados, dos restauran-
tes, da padaria e da mae. Encontrar alimentos saudaveis nao é tao
facil assim, pois nossa sociedade se alimenta muito mal.

Reveja os utensilios de cozinha

Bons utensilios de cozinha podem poupar tempo. Ha espreme-
dores de frutas caseiros, por exemplo, trés vezes mais répidos do
que a média. Ha panelas elétricas para fazer arroz (inclusive integral)
que podem ser programadas e dispensam sua presenga na cozinha.
Maquinas de fazer pao permitem diversas preparagoes caseiras sem
conservantes. Panelas a vapor elétricas com timer permitem o pré-
-cozimento de legumes e batatas.




Passos para se tornar
veqetariono com consciencia

Para ser um onivoro com boa alimentacdo é preciso seguir to-
das recomendacoes do item 8. Se vocé ja o faz, parabéns! Vocé é
um onivoro consciente e exemplar. No entanto, se voce nao tem os
habitos que descrevi anteriormente, ndo precisa esperar para dar os
proximos passos. A modificacdo dos habitos e dos alimentos pode ser
gradual, e & isso 0 que faz a maioria dos vegetarianos preocupados
com a saude. Vamos em frente. Para vocé nao se esquecer de nada,
seguirei a numeracgao.

10. Avalie se j& ¢é hora de parar com a carne

Se sua vontade ja é suficiente para eliminar a carne da dieta, for-
taleca suas razoes lendo e se informando sobre o assunto, No capitulo
"Onde pesquisar sobre vegetarianismo” ha dicas de sites que podem
ajudar. Se vocé val comegar nesta etapa, ndo se esquega de comegar
a aprender a cozinhar com urgéncia!

= — w 1 - 1 " -

I 1. €scolha o tipo de dieta vegetariana que
VQI Sequir

A dieta ovolactovegetariana é a mais fécil de ser seguida fora
de casa, mas, para escolhé-la, é importante que sua consciéncia
nao fique perturbada per ingerir os derivados animais. Comecar ja
com uma dieta vegetariana estrita é possivel, mas vai exigir mais
de vocé.

12. Garanta a alimentacéo didria
A familia e os amigos virdo em etapas posteriores.
Procure restaurantes vegetarianos
Se vocé costuma comer fora de casa, é importante fazer um ma-

peamento das opgoes. Alguns restaurantes por quilo podem ser uma
boa escolha, desde que nao coloquem carne no feijdo ou caldo de car-



ne em tudo. Veja a lista de restaurantes vegetarianos na Revista dos
vegetarianos. Verifique se ha algum perto de vocé.

Providencie a refei¢do noturna

Se vocé sabe cozinhar, ¢timo! Muitas pessoas fazem o jantar em
casa. Algumas pessoas me perguntam sobre o uso de alimentos con-
gelados, e minha resposta é: "Antes um alimento congelado natural
do que um alimento fresco artificial”. Se sua rotina nédo permite uma
alimentacao fresca e saudavel, os congelados sdo uma opgao. Diver-
sos estabelecimentos e pessoas produzem alimentos vegetarianos
congelados. Verifique na sua cidade.

Cuide dos seus lanches

Cuide dos lanches entre as refeicoes. Se conseguir levar um san-
duiche com pasta de tofu e frutlas ja esta 6timo. Caso precise de ali-
mentos ndo pereciveis, compre frutas secas, oleaginosas e barra de
cereais. Em carro e mochila de vegetariano sempre deve haver algo
para comer. Nas padarias vocé pode pedir uma vitamina de frutas e
trocar o leite por suco de laranja (néo ¢é preciso adicionar aglcar). Se a
vitamina contiver abacate, vocé ficara sem fome por mais tempo.

Faca compras periodicamente

Néao deixe o armario da cozinha vazio. Ha diversos alimentos es-
tocaveis que podem ser comprados por prec¢os muito acessiveis nos
mercados municipais. As lojas de produtos naturais podem vendem
biscoitos e outros itens que podem ser consumidos de vez em quando
— Imas que sejam naturais e nutritivos!

Saiba onde encontrar agal

Muitos veganos encontram a salvacdo de algumas refeigoes lora
de casa no acal. ! um alimento saudavel, especialmente se a quanti-
dade de xarope utilizada for minima cu nenhuma. S6 tome cuidado
com o teor calérico ¢ com a higienizagdo do produto.

13. Conhega os principais nutrientes para

0S vegeltarianos

Dicas nutricionais sao fundamentais nesta fase (sugiro que leia
também meu livro Alimentagao sem carne, no qual discorro detalha-
damente sobre os principais nutrientes).



Substitua a carne por feijao

Nao mergulhe nos ovos e nos laticinios, pois isso tende a piorar
a dieta. Com medo da caréncia de proteina, muitos abusam de ovos ¢
queijos. Esse medo e infundado. Lembre que o melhor substituto para
a carne ¢ o feijao. O consumo de ovos e em especial de laticinios em
grande guantidade aumenta a ingestao de gordura de ma qualidade,

Alguns vegetarianos substituem a carne pela soja, consumindo-a
em graos ou na forma de proteina texturizada. Porém, assim como
substituir a carne por queijo nao é uma escolha adequada, consumir
soja no lugar da carne e desnecessario. Qualquer feijao tem um teor
excelente de proteina - feijao-branco, feijao-preto, feijdo-carioca, jalo,
feijao~-lradinho — assim como o grao-de-bico, a ervilha e a lentilha.

Garanta a vitamina B,

Providencie um suplemento de B, . A vitamina B, , 6 é encontrada
em ovos, carnes, queljo e leite. Mesmo consuminde derivados animais,
a chance da B, ficar inadequada com 0 passar do tempo é enorme.
Minha experiéncia em consultério mostra isso claramente. E o mesmo
ocorre com os onivoros, Tome diariamente um suplemento de b micro-
gramas ou um de 2.000 microgramas uma vez por semana. Apesar da

deficiéncia de B, poder demorar
anos para se manifestar, pois ha

Para garanfir niveis adequados estoque dela no organismo, vocé

i S B., deve-se tomar nao sabe como estdo seus niveis

i Sup|emenfo' didrio de 5 mi- agora, Costumo prescrever doses

crogramas ou um semanal de bem maiores do que estas, mas,

2.000 microgramas. para saber a dose exata necessa-
Tia, € importante uma avaliagao
médica.

Confira suas fontes de calcio (principalmente se eliminou os
laticinios)

A ingestao diaria adequada de calcio é de cerca de 1.000 mili-
gramas por dia. A forma mais prarica de obté-la & com o leite de soja
fortificado, pois com dois copos por dia ja se conseguem mais de b00
miligramas. Procure comer tofu (experimente grelha-lo num grill,
sem 6leo, & depois tempera-lo), couve, brocolis, mostarda, escarola,
ricula e agrido, puis essas sao as melhores fontes vegetais de célcio.
As frutas oleaginosas (nozes, améndoas, castanhas, etc.) contém cél-



cio, mas sdo caloricas demais e por isso devem ser consumidas com
moderagao. Evite comer espinafre, acelga, cacau e beterraba (em es-
pecial as folhas) nas refeigdes ricas em calcio.

Cuide da absorcao do ferro

A dieta vegetariana nao € pobre em ferro. Como o organismo
absorve menos o ferro de origem vegetal, devemos sempre ingerir
os alimentos ricos em ferro acompanhados de vitamina C (o maior
promotor de sua absorcédo). As melhores fontes vegetais de ferro sao
0s cereals integrais, as leguminosas (feijoes), as frutas oleaginosas e
algumas folhas verde-escuras. As melhares fontes de vitamina C sao
as frutas e as verduras cruas. O aquecimento reduz gradativamente o
teor de vitamina C dos alimentos. Evite consumir cha (especialmente
o preto), café e laticinios nas refeigées mais ricas em ferro. Os estu-
dos cientificos demonstram que a prevaléncia de anemia por falta de
ferro (ferropriva) é a mesma em vegetarianos e em nao vegetarianos.
Como medida pratica, a ingestdo de 25 gramas de polpa de acerola
no almogo e no jantar ¢ bastante util para intensificar a absorgéo de
ferro. Também se pode utilizar goiaba, laranja e limao e outras frutas,
de preferéncia citricas,

A deficiéncia de ferro é a desordem nutricional mais prevalente
no mundo. Quem come carne em grande quantidade também tem
caréncia de ferro, especialmente quando a perda do mineral é abun-
dante (como na menstruacao). A deficiéncia de ferro nao é corrigida
com alimentag¢do, nem mesmo com carne. Falarei mais sobre isso em
outro capitulo.

Garanta a ingestdo didria de émega-3

O 6mega-3 é um tipo de 6lec que nao é produzido por nosso or-
ganismo. A melhor fonte vegetal de dmega-3 € a linhaca, que pode
ser ingerida na forma de 6leo ou de semente. O 6leo de linhaga con-
tém 53 gramas de 6mega-3 por 100 mililitros, enquanto na mesma
quantidade de 6leo de salmao ha 18 miligramas. De forma geral, bas-
ta uma colher de ché de éleo linhaga prensado a frio (deve ser consu-
mido sem ser aquecido) ou duas colheres de sopa da semente por dia
para garantir um bom aporte de 6mega-3. Procure também utilizar os
6leos de cozinha com melhor aporte nutricional de émega-3, que sdo
os de canola, soja e oliva.



Fique de olho no zinco

0 zinco é um nutriente ao qual as pessoas devemn prestar atencao
ao passar a se alimentar sem carne, O zinco oriundo de fonte animal
& mais bem absorvido por nosso organismo do que o zinco de origem
vegetal. Os cereais integrais, as leguminosas (feijoes) e as frutas olea-
ginosas sdo as fontes mais ricas. Alguns processos auxiliam a ab-
sorcao de zinco, como a fermentacao natural do pao e o processo de
germinagao dos cereais e das leguminosas. Deixar os graos de molho
na dgua da noite para o dia melhora, por si s6, a absorgao do zinco.

4. Aprenda a montar sua refeicdo
Nao tenho a intencdo de montar um cardapio, pois para isso &
necessario conhecer cada organismo e desenvolver um programa in-
dividual para o melhor aproveitamento dos nutrientes. E para isso
que existem meédicos e nutricionistas: muitas situagoes podem ser
bastante complexas e pedem alimentos e combinagGes especificas.

A primeira coisa a tirar da mente € a ideia de que existe o grupo
dos carboidratos (cereais e batatas), o das proteinas (carnes, ovos e
leguminosas), o das gorduras (dlecs), o das vitaminas (frutas) e o dos
minerais (verduras e legumes). Isso é mentira. A natureza néo criou
um Unico alimento que nao tenha um pouco de tudo. O ser huma-
no criou o agicar refinado (composto unicamente de carboidratos) e
o o6leo (composto apenas de lipidios). Assim, todo alimento natural
contém carboidrato, proteina, gordura, vitaminas e minerais. O que
muda é a proporgao contida em cada um,

Para elaborar uma refeigcéo, ¢ preciso conhecer os grupos ali-
mentares, Ha estudos com classificagbes diferentes. A que utilizo
aqui permite combinar alimentos em qualquer tipo de dieta vegeta-
riana. Aos poucos vocé devera memorizar os integrantes de cada um
dos cinco grupos:

Grupo dos cereais: arroz, trigo, milho, quinoa, cevada, centeio, etc,

Grupo dos alimentos ricos em proteina: leguminosas (feijdes,
grao-de-bico, ervilha, lentilha, tofu), frutas oleaginosas (nozes, amén-
doas, avela, castanhas, etc.), ovos (opcional), laticinios (opcional).

Grupo das hortaligas: verduras (couve, rucula, agriao, brocolis,
etc.), lequmes (abobrinha, berinjela, cenoura, etc.) e vegetais amildceos
(batata, cara, mandioca, etc). Priorize sempre o consumo das verduras.



Grupo dos 6leos: azeite de oliva, 6leo de soja, de linhaca, etc.
Grupo das frutas: abacate, maga, melancia, banana, etc.

Procure montar o prato seguindo mais ou menos esta proporgao:

Hortalicas

=4 | Frut

Ricos em

Cereais proteinas

Exemplos de refei¢oes:

Almogo ou jantar: arroz (cereais) + feijao (ricos em proteina)
+ alface, racula, couve, cenoura (hortaligas) + fruta. O dleo esta no
tempero ou no preparo do alimento.

Lanche: pao integral (cereais) + pasta de tofu ou homus (ricos
em proteinas) + azeite (dleo) + suco de frutas com couve, horteld e
cenoura (frutas + hortaligas).

Sopa: ervilha em grao cozida (ricos em proteina) com abobrinha,
abobora, mandioquinha e couve (hortalicas) + macarrao para sopa ou
torrada (cereais) + azeite (6leo). Uma fruta de sobremesa.

Na escolha dos alimentos, procure sempre enfatizar o que sugeri
no item 13,

15. Suplementos? Calma afl

Sem prescrigao medica ou de nutricionista, ndo caia na tentagao
de tomar suplementos de proteinas ou de qualquer outro nutriente
que nao seja a vitamina B . E muito comum os vegetarianos que
fazem atividade fisica serem induzidos, na academia, a se entupir
de proteina. Nenhum estudo cientifico aponta caréncias maiores em



vegetarianos do que em onivoros. Em consultdrio, fago a dosagem
sanguinea de todos os pacientes e confirmo ser rarissimo encontrar
deficiéncia de proteina, mesmo com dieta sem planejamento. De for-
ma geral, para garantir o aporte proteico ideal, basla ingerir a quan-
tidade de calorias necesséaria diariamente (verificar se o peso é ade-
quado a sua altura é uma das maneiras de saber se a ingestao calérica
estd adequada). A base da dieta vegetariana deve ser composta por
cereais e leguminosas (feijoes), alimentos que tém boa quantidade
de proteina e garantem o suprimento diario. As frutas oleaginosas
também podem auxiliar.

16. Faga acompanhamento médico e nutricional

Nao & porque vocé € vegetariano, mas porque € um ser humano.
Se for menor de idade, pega aos seus pais para o levarem a um pro-
fissional. Portanto, faga agora o que sugiro no item 17.

Caso seu médico nao seja especialista em vegetarianismo, entre-
gue a ele, se tiver liberdade, a carta que escrevi no capitulo "Vou ao
meédico. E agora?”, Se nao tiver liberdade, pondere sobre a convenién-
cia de continuar a se consultar com ele. A relagao médico-paciente
envolve confianca, simplicidade, atengao, prudéncia, compaixao, hu-
mildade e sabedoria. Vocé precisa sentir isso com o profissional que o
acompanha, independentemente da especialidade dele.

A maioria das pessoas sempre tem muito a aprender na consulta
com um bom profissional. Se puder, entregue também ao nutricionis-
ta o capitulo que escrevi para os profissionais de satide, pois, caso ele
nédo tenha experiéncia com dietas vegetarianas, podera aprender um
pouco mais. Os melhores cardapios que vejo em consultério sdo dos
vegetarianos.

17. € hora de se preparar para a familia

Parece um exagero agir dessa maneira, mas vejo todos os dias
que a relagao com os grupos € bem melhor quando os vegetaria-
nos se preparam antes, pois as pessoas percebem que eles estdao
fazendo tudo com embasamento e acompanhamento. Entdo, agora
& hora de conversar com a familia e com os amigos, caso vocé sinta
necessidade. Va para essa conversa depois de ler todas as situagoes



que descrevo no capitulo “Serd o Benedito? De novo as mesmas
perguntas e comentarios!”

Caso nem sua familia nem seus amigos sejam vegetarianos ou
simpatizantes do vegetarianismo, sugiro que vocé néo solte a frase
"Virei vegetariano” no meio de um assunto qualquer, pois a primeira
reacdo serd uma risada irénica ou o comentario “Vocé estéd louco!”
Depois de conseguir a atengao de todos, explique seus motivos, diga
que ja se preparou e que nao come mais carne, Ressalte que a relagao
com eles ndo vai mudar, pois esse é um dos maiores medos da familia
e dos amigos.

18. Vivencie com plenitude a sua escolha
Acelte que a vida afaste ou aproxime as pessoas de vocé.






e todas as queixas que o0s vegetarianos trazem para o
meu consultério, as que dizem respeito ao meio social s&o, sem
davida alguma, as mais frequentes. As atitudes desconcertantes
dos amigos e da familia por vezes cansam o0s vegetarianos. Por
um motivo ainda ndo muito bem compreendido, a presenca de
um vegetariano no ambiente causa certo desconforto em algumas
pessoas que nao o sao. Algo nos vegetarianos talvez desperte a
percepcao de que existe certa crueldade no consumo de carne ou
nas atitudes que temos com 0s animais. Outros tém a impressao
de que 0s vegetarianos sao pessoas com as quais nao se pode con-
fraternizar ou comemorar.

A adocédo do vegetarianismo gera questoes a serem discutidas
com a familia ¢ os amigos. H& vegetarianos que levam as brincadei-
ras (que inevitavelmente ocorrem) com bom humor, Outros nao tém
tanta toleréncia. Com o passar do tempo, ter de aguentar sempre as
mesmas piadas e brincadeiras acaba cansando os vegetarianos. Tal-
vez por essa razao o circulo de amizades se modifique.

Na nossa sociedade, ser vegetariano significa virar o centro das
atengoes sempre que sua condigao e “descaberta”. Se vocé acha que
isso é um exagero, € porque ainda néo virou vegetariano. Quem come
carne nao precisa justificar por que come carne, mas 0s vegetarianos



invariavelmente t&m de justificar o gue comem e o que ndo comem.
Talvez vocé tenha a sorte de conviver com pessoas que respeitem sua
escolha e mantenham uma boa convivéncia. Mas ndo é isso que ocor-
re com muitos vegetarianos.

Por isso elaborei uma série de situacdes € questdes pertinentes
a dieta vegetariana que, com certeza absoluta, vocé experimentara
ao deixar de comer carne. Em alguns casos, elaborel uma respos-
ta educada e uma mal-educada (no estilo "respostas cretinas para
perguntas idiotas”), pois as vezes os vegetarianos também perdem
a paciéncia. Parte dessas questdes e respostas nao sao de minha
autoria, ma$ sim de amigos e conhecidos. Seria impossivel fazer
referéncia a todos eles, mas cito o amigo Rafael Jacobsen, que in-
terpreta um quadro hilario intitulado As situagoes tragicomicas na
vida do vegetariano. Se vocé o encontrar em algum congresso vege-
tariano, recomendo que assista. Ele foi a inspiragdo para muitas das
situacoes descritas aqui.

Assim, se voce esta se tornando vegetariano, achara engraga-
do saber que os comentarios que comegou a escutar sao sempre o0s
mesmos, nao importa onde esteja. Se vocé ndo é vegetariano, sugiro
ponderar os préprios comentarios. Nao ha neles novidade ou argu-
mentos para fazer com que um amigo ou um parente vegetarianos
voltem a comer carne. A transformacao pela qual eles passaram
tem forte embasamento. Acredite: ¢ isso 0 que 0s vegetarianos es-
cutam o tempo todo:

2 vegetariano

Essa € classical E tem trés variantes: "Nossa! Entao é por isso
que vocé tem essa pele bonital Por isso vocé é magro e elegante!” (Os
que gostam do vegetarianismo.) "Nossa! Entdo € por isso que vocé
estd tdo pélido! K por isso que vocé esté tdo magro!” (Os que néo
gostam do vegetarianismo.) O dono da frase nem repara se vocé estd
bronzeado (de-pois de um meés no Caribe sem protetor solar) ou se
estd acima do peso. "Nossa, mas vocé é vegetariano? Nem parece!” O
"nem parece” mostra a imagem do vegetariano no inconsciente da
pessoa: a de um alienigena.



Vocé ¢ vegetariano! Temos frango e peixe
para voce. € frutos do mar também.”

Essa é comum nos restaurantes, quando o gargom vai ver as op-
coes que tem para vocé, vegetariano. Seja paciente. Os vegetarianos
ainda sao minoria, e o que eles comem né&o é claro para a maioria das
pessoas. Receber a sugestao de um prato com frango, peixe ou pre-
sunto no lugar da carne é comum,

Resposta educada: “Frango, peixe e presunto séo carnes tam-
bém. Vegetarianos nao consomem nenhum ser do reino animal. 1sso
significa que ndo entram no cardapio carne de boi, vaca, frango, pei-
Xe, porco, escargot, avestruz, gato, cachorro, etc. Os frutos do mar
$a0 do reino animal. A palavra ‘fruto’, nessa situagao, néo se refere a
boténica, mas a algo oriundo do mar”.

Resposta mal-educada: “E desde quando peixe e frango nao sao
carne? Nao sdo animais? Vocé fugiu das aulas de biologia no colégio?
Eles fogem quando vivos! Vocé ja viu alguma planta fugir? Os seus
frutos do mar nascem em arvores?”

"Vocé come carne de soja? Mas é carnel”

Algumas pessoas que ja entenderam que os vegetarianos nao co-
mem nenhum tipo de carne ficam muito confusos quando a palavra
“carne” esta no nome de algum prato ou alimento vegetariano. A carne
de soja vem da soja; essa é uma forma de descrever um jeito diferente de
utilizd-la. A soja é um alimento do reino vegetal. Por essa razao, muitos
vegetarianos se referem a ela como proteina texturizada de soja (PTS) ou
proteina vegetal texturizada (PVT). Assim ndo ha muita confusao, a ndo
ser quando naoe sabem o que é PTS ou PVT. A propésito, como expliquei
no capftulo anterior, a soja € desnecessaria na dieta vegetariana.

'S0 tem um pouquinho.”

Aqul temos duas possibilidades de significado. A primeira é “So
tem um pouquinho, € eu nao conto para ninguém!” Essa os vegetaria-
nos escutam quando vao a casa de algum parente que acha que parar
de comer carne ¢ tdo dificil que, com certeza, eles devem comer um
pouco escondido. Afinal, quem € que consegue ficar sem carne, néao



e? Como se fizesse um pacto de segredo, seu interlocutor sugere que
coma 5o um pouce do prato, que por sinal leva s6 um pedacinho de
carne. [ ele ndo val contar para ninguém!

Resposta educada: "Obrigado, mas para mim, pelos meus prin-
cipios, comer mesmao que so um pedaco de um animal é impossivel.
Vou me sentir mal. Obrigado”.

Resposta mal-educada: "0 que vocé acharia se eu colocasse 56
um pedacinho da pata do seu cachorro na minha sopa?”

O segundo significado possivel e: "So tem um pouquinho, pode
comer!” Af vocé explica que ndo é uma questdo de pouco ou muito,
pois a vida e tudo ou nada. Ou esta vivo ou esta morto! Nao da para
comer um animal um poucao VIVO.

Vocé ndo come carne? Nossal O que vocé
come entdo’?”

Essa pergunta costuma ser feita quando os vegetarianos dizem
que nao comem carne vermelha nem branca, nem presunto, salsi-
cha, linguica, etc. O pior é quando, ainda por cima, ndo comem ovos,
gueijo e leite. Nesse caso, para quem nao conhece o vegetarianismo,
parece que nao sobra nada para comer.

Nossa sociedade tem o habito quase doentio de colocar produtos
de origemn animal em quase tudo o que come. Por isso é natural que
muita gente ndo tenha nocao de come preparar um simples prato sem
derivados animais. No site www.alimentacaosemecarne.com.br vocé
pode observar um péster com cerca de 350 alimentos que mostra al-
gurnas possibilidades de combinagao de alimentos para montar pra-
tos sem nenhum componente animal e nem alimento processado.

€u tirei o bacon e a linquica do seu feijdo

de comer.

Hum...Nessa hora vocé podera ser tachado de radical. Vocé vai a
casa de um familiar e este, ao saber de sua opgao pelo vegetarianis-
mo, inocentemente apenas tira o pedacgo de bacon e a linguiga que fi-
caram horas cozinhando no feijao. Para um vegetariano, o cozimento
de qualquer alimento com algum tipo de carne torna esse alimento
inutilizdvel. A gordura e diversos compostos da carne ja estdo mistu-


http://www.alimentacaosemcarne.com.br

rados ao alimento. Retirar a carne nao o transformara em um prato
vegetariano. E nao adianta insistir.

Alguns vegetarianos até aceitam afastar um componente animal,
como o pedaco de presunto que estava ao lado da batata ou o bife
que estava ao lado do arroz. No entanto, pedir a um vegetariano que
coma um alimento que foi cozido com um componente animal é pedir
demais. Eis ai algo que ele néo se dispde a fazer em nome da etiqueta
social. Nao insista! Pode dar briga, em especial quando o vegetariano
nao aguenta mais falar sobre o assunto e explicar seus propoésitos:
“Eu nao como cadaver ensopado!”, "Eu nao como nada que tenha sido
cozido com um bhicho morto junto”.

Coma s6 um pouquinhol €std muito gostoso!”

A questao nao € se esta gostoso ou nac. A questdo € nao par-
ticipar de toda a cadeia destrutiva que esta por tras do consumo da
carne. Muitos vegetarianos param de comer carne ainda gostando do
seu sabor. A questao € ética, filosdfica e comportamental, e nao ne-
cessariamente de paladar.
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VOCe NQO SQ0e O que estd perdendo.

Néo sabe aproveltar as boas coisas da vida.
Se a questao ¢ paladar, hé diversas preparagoes com carne total-
mente sem gosto. Se € uma questao de consciéncia, os vegetarianos

sabem muito bem o que os animais e o mundo estao perdendo.
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Comida vegetariona tem gosto do qué’

Essa é triste! Comida com carne tem gosto de qué? Ora, depende
do que se faz, de como se tempera.

VOCe NQ0 pOoce comer Nem . um pecacinno

A adocao de uma dieta vegetariana é esponténea, voluntaria. As-
sim, tudo é permitido, tudo pode! Os vegetarianos nao comem carne
porque perceberam que essa atitude é incoerente com seus princi-
pios. Ou seja, posso, mas nao quero!



"Vocé diz que ndo toma leite, mas usa leite
de soja.”

Os vegetarianos que nao tomam leite de vaca o fazem por nao
querer explorar o animal, por nao gostar de leite ou simplesmente
por perceber que néo se sentem bem fisicamente com ele. O leite
de soja é apenas soja em forma liquida. N&o hé exploragéo animal.
E um alimento vegetariano. A soja é um alimento versatil, e por isso
muitas empresas e culinaristas a utilizam como matéria-prima para a
producéo de alimentos.

"Bebés veganos ndo séo amamentados?”

Os bebés veganos tomam leite materno, como € preconizado para
criangas. Para alguns vegetarianos, o problema ¢ o leite de vaca ser um
derivado animal. Toda crianca vegetariana deve ser amamentada no
peito. Na impossibilidade do aleitamento materno e diante da recusa
de oferecer derivados animais para o bebé, é possivel recorrer a formu-
lagoes especificas, que ja chegaram ao Brasil. Jamais substitua o leite
materno ou formulas especificas por misturas de farinhas de cereais
ou sucos, pois isso leva a desnutricdo. As maes veganas tém férmulas
especificas para dar ao seu bebé quando ndo podem amamentar.

"Nossos ancestrais comiam carne. Por que
parar de comeé-la?”

Resposta educada: “"Comiam mesmo. Os hominideas dos quais
descendemos eram onivoros. Mas nés vivemos numa sociedade em
que ha intimeras opcoes ao consumo de carne. Além disso, o planeta
nédo comporta mais a poluigao e a devastagéo decorrentes da pecudria.
O coragao de muitos vegetarianos nao suporta se alimentar de algo
proveniente da dor e do sofrimento animal. Hoje temos a opcao de
nao utilizar nenhum produto animal na alimentagao e manter uma
vida saudavel. Alias, diversos estudos cientilicos mostram gue os ve-
getarianos gozam de melhor salide do que os onivores. Essa é a prova
cabal de que a dieta vegetariana pode ser seguida com seguranga”.

Resposta mal-educada: "Sim! E também moravam em cavernas,
conversavam por grunhidos e evacuavam no mato”.



Voce ndo come animais, mas mata plantinhas!
N&o ha diferencal Vocé ndo tem do
das plantas?”

Quem insiste que a retirada da vida de um animal é idéntica a de

um vegetal nao entendeu o principio que leva uma pessoa a adotar o
vegetarianismo. Ou esté debochando.

Resposta educada: "Os animais possuem sistema nervoso. Eles sen-
tem dor, tém medo e sofrem. As plantas ndo possuem terminagdes ner-
vosas e nao sentem dor, pelo menos de uma forma detectavel. A ingestao
de vegetéis e fundamental para nossa sobrevivéncia; a de animais, néo.
Assim, indo além da questéo do respeito a vida e pensando na cadeia ali-
mentar, comer plantas é inevitavel, mas comer animais nao. Do ponto de
vista espiritual, para quem tem esse olhar, a ingestao de vegetais nao afe-
ta o proposito de evolucao das plantas, enquanto comer animais alimenta
toda uma cadeia de dor e sofrimento e gera diversas consequéncias”.

Resposta mal-educada (do meu amigo Luis Maccarini): “Faga o se-
guinte: pegue uma faca e va até um sitio. Picote um pé de alface e depois
picote um porco vivo. Depois volte aqui e me conte qual é a diferencga”.

"Que besteiral Os animais ndo sentem como

0s seres humanos! Pode comer!”

Quem nunca teve um bicho de estimagao ou olhou nos olhos de
um animal qualquer tende a pensar assim. Afinal, quando solicitadas
a desenhar um frango, muitas criancas de cidade grande desenham
um pacotinho de supermercado.

"Os animais foram feitos para isso mesmo.”

Se tivessem sido feitos para isso ndo fugiriam da dor nem fica-
riam estressados no momento do abate.

'O ledo come a zebra. Na natureza os animais

comem uns Q0s outros.”

'_Resposta educada: "A natureza funciona de forma diferente en-
tre as especies. No caso dos ledes, comer outro animal é fundamental



para a preservagado de sua satide e de sua espécie. Entre os seres hu-
manos, isso nao € valido”.

Resposta mal educada: “"Eu n&o sou ledo nem um predador com
garras. Tente matar uma vaca no corpo a corpo, sem arma alguma,
para ver se vocé consegue”.

Alias, se tivéssemos que fazer isso para subsislir, a maioria seria
vegetariana. Matar com as proprias maos uma galinha causaria ojeri-
za em grande parte das pessoas que comem carne de frango.
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em extincao. QU Se NAo comermos Qs vacas _.
@lQs VOO se Pro iferar e dominar © mundo

Essa é triste! Algumas pessoas dizem que, gragas a criagao industrial
de animais, as vacas nao entram erm extingao. Outras afirmam que, se nao
nos alimentarmos das vacas, elas vao procriar sem a presenca do predador
"natural” (o ser humano) e dominar o mundo. O ser humano é protetor das
vacas ou apenas esta evitando que elas dominem o mundo? Trata-se de
uma incégnita até mesmae para o individuo que fez a pergunta.

A questdo é simples: as vacas s6 existem neste planeta na quan-
tidade atual porque os seres humanos providenciam sua manutencao
com o ohjetivo de alimentar-se delas.

qQue seil Q eIl cOmM O0s aniMmals de Corte se
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Essa situacéo é ficticia, pois sabemos que o mundo néo se tornaria
vegetariano da noite para o dia, exceto se alguma catastrofe nos obri-
gasse a isso. Segundo alguns bidlogos, para reduzir o numero de vacas
e outros animais sem seu sacrificio, bastaria separar os machos das
fémeas e esperar que eles completassem seu tempo de vida,

ormar com a ideia de

QUE& VOl NQO come carne.
Frequentemente observo esta situacdo: algum parente, geral-
mente a avo (que nao tem doenga de Alzheimer!), estd sempre ofere-
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cendo carne ao neto vegetariano, ainda que o nelo seja vegetariano
ha 20 anos e que todo fim de semana explique que nédo come carne,
Tenha muita paciéncia nessa hora,

"Venha almocar com a gente. Tem salada
para voce.”

Muita gente insiste em oferecer salada para os vegetarianos
como prato principal. Esse habito vem da ideia de que os vegeta-
rianos comem e adoram saladas. Comecei o livro explicando gue 0s
vegetarianos simplesmente nao comem carne, o que nao tem nada a
VEr com comer muita ou pouca salada, mas hd quem nao saiba disso.
Comer salada é saudavel, mas ela é apenas parte da refeicdo, como
acontece entre os onivoros. Ou seja, é preciso comer algo mais subs-
tancioso depois, como arroz com feijdo, lasanha, panqueca, etc. Vocé
pode responder: “Legal! E o que vai para mim depois, ja que salada
nao sustenta?”. Diga logo gue vai levar um prato. Isso podera salvar
seu almogo.
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Mas sua tia vai ficar ofendida se vocé ndo
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comer aquele prate maravilheso (com carne)
QuUe VOC&e sempre comia.”

Os vegetarianos nao costumam passar por cima de convicgoes
pessoais em nome da cortesia e da etiqueta. Nao comer carne ¢ um
principio, e pode soar muito grosseiro para os vegetarianos insistir
para que eles o fagam. Se vocé quiser agradar seu parente vegetaria-
no, faca um prato simples — que nao seja apenas uma bela salada de
folhas — que ele possa comer tranquilamente. Se vocé nao aceita que
Seu parente nao coma carne, essa ¢ uma otima opartunidade para

trabalhar seu lado intolerante e controlador. Preocupacgao € uma coi-
sa, controle e outra. Verifique e faca a distingao.

'Carne aqui? Imaginal”

A experiencia mostra gue em toda familia sempre tem alguém
que tenta sabotar a refeicao do vegetariano introduzindo proposital-
mente no preparo do prato algum ingrediente que ele nao come. Nao
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ache estranho se o familiar vegetariane ficar sempre de olho no pre-
paro dos pratos, pois sempre ha alguém que néo se conforma com
a escolha de uma alimentagao sem carne ou nac sabe respeitar as
escolhas dos outros.

"Olha af: virou natureba.”

Essa é a idela classica que fazem do vegetariano: um naturalista
gue come broto de alfafa com alcachofra, magricelo, de cabelo com-
prido, sujo e malvestido — uma figura estranha, surgida nédo se sabe
de onde. Uma vez, num congresso de nutricéo, ouvi um profissional
de salde criticando os naturebas por comerem alimentos naturais,
integrais, sem agrotoxicos. Acha estranho o preconceito desse pro-
fissional, pois todos os estudos na area de nutrigdo apontam os bene-
ficios da adocao de uma dieta natural, integral e pouco processada.
O natureba nada mais é do que alguém que segue esse preceilo, ou
seja, que consome o gque tecnicamente chamamaos de alimentacdo
funcional. Ha naturebas vegetarianos, mas muitos ndo o sdo. E qual
é o problema?

Viu? Parou de comer carne e ficou doente.”

Os vegetarianos nao tém nem o direito de adoecer. Se eles ti-
verem um resfriado ou dor de cabeca, a culpa sera sempre da falta
de carne. Mas vocé vai conhecer vegetarianos que sofrem acidentes.
Outros até morrem! A dieta vegetariana nao deixa ninguém imune
a doencas. Somos seres vivos e, como tal, sujeitos as interferéncias
externas e internas do local em que vivemos,

"Quidadol Vai se intoxicar com os agrotoxicos.

A 1deia de que os vegetarianos podem ingerir mais agrotoxicos,
devido ao maior consumo de alimentos de origem vegetal, € infun-
dada. A carne dos animais contém os compostos quimicos que foram
acumulados em seu organismo ao longo dos anos. Estudo realizado
com o leite de mulheres vegetarianas demonstrou que seu teor de
agrotoxico € guatro vezes menor do que o encontrado no leite de
mulheres onivoras. Isso demonstra que a contaminagao maior ocorre
pelo consumo de carne.



Apesar da legislag@o proibir o uso de diversas substéncias nos
animais utilizados para consumo humano, ndo ha fiscalizagdo sufi-
clente em nosso pals para controlar os produtores. Em diversas fa-
zendas podem ser aplicados no lombo dos animais carrapaticidas e
produtos repelentes em doses ¢levadissimas. Em tese, eles deveriam
ser poupados da ordenha até duas semanas ap6s a aplicagdo, mas
essa norma nem sempre é cumprida. Diversos compostos ficam acu-
mulados no tecido adiposo dos animais e sao posteriormente inge-
ridos por seres humanos. Outros produtos poedem ser excretados no
leite e ingeridos pela populacao caso o gado nao seja afastado por
tempo suficiente do processo de ordenha.

"Tudo bem vocé ser vegetariano. Mas seu filho
vai comer carne, NGo vai?”*

Pais catolicos criam filhos catolicos, pais judeus criam filhos ju-
deus. E natural gue os pais queiram passar seus valores para os filhos.
Pais vegetarianos costumam guerer que os filhos sejam vegetarianos
também. A adogao consciente do vegetarianismo na infancia, com
supervisdo adequada, é saudavel. Os pais vegetarianos tém o direito
de criar filhos vegetarianos, mas também tém o dever de aprender a
adequar a dieta.

"Mas carne é essenciall Ndo se pode viver
sem elal”

Claro que nao! Basta olhar para a fndia, um pais enorme, cul-
turalmente vegetariano (apesar das mudangas atuais) ha alguns mi-
Ihares anos. Mas, se isso néo for suficiente, podem-se avaliar todos

0s artigos cientificos que demonstram como uma dieta sem carne é
saudavel.

"Mas a carne tem um nutriente que sé existe
nelal Vocé vai ter problemas!”

Mentira! Pergunte qual ¢ o nutriente. A vitamina B, , esté presen-
te em ovos, leite e laticinios. Todos os aminoacidos essenciais (que
voce precisa ingerir) existem nos alimentos de origem vegetal. A tini-



ca excecao € o aminoacido derivado taurina, mas ele é produzido por
nosso organismo. Ou seja, nao & preciso comer carne com medo de
deficiéncia de nenhum nutriente.

"Mas o ferro da carne nGo tem comparacdo
com o dos vegetais! S6 o ferro da carne ¢ bom
e bem absorvido!

Mentira também! Em uma dieta com carne em quantidade con-
siderada adequada (menos de 100 gramas por dia) a quantidade de
ferro que a carne fornece € insuficiente. Para potencializar a absorcao

do ferro de origem vegetal, basta consumi-lo junto com boas fontes
de vitamina C.

"Calcdio bom, de facil absor¢to, sé do leite!”
Mentira! Trinta por cento do calcio do leite de vaca, assim como
o do tofu, sdo absorvidos pelo organismo. Ja o célcio da couve, por
exemplo, & absorvido em 60 por cento. O calcio dos leites de soja
fortificados também apresenta absorgdo superior a do leite. No meu
livro Alimentagao sem carne ha um capitulo inteiro sobre o calcio.

A Oltima tentag¢do de Cristo

O nome desta abordagem foi criado por meu amigo Rafael Jacobsen
para ilustrar a situacao tipica em que muitas pessoas colocam os vege-
tarianos na tentativa de extrair a confissao de que, numa situagao hipo-
tética, ele comeria carne. O mais comum € a criagao de uma historinha.
E se voce estivesse perdido numa ilha deserta sem nada para comer ha
dias e surgisse uma galinha na sua frente? Vocé comeria a galinha, nao?
Ha pequenas variacoes, sempre com 0 MesSmo proposito.

Alguns comeriam e outros nao. O que importa? Situacoes hipo-
téticas sao situagoes hipotéticas, e a resposta, seja ela qual for, nao
desabona em nada a opgao atual pelo vegetarianismo.
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cu? Sem carne’?
Homens e mulheres tdm reacoes diferentes. Quando um vegeta-
riano se apresenta como tal, € comum as mulheres dizerem, apesar



do rico filé no prato: "Eu nem gosto muito de carne”, "Eu quase nao
como carne” ou "Eu viveria muito hem sem carne”. Ja os homens
costumam se manifestar com as seguintes frases: “E, mas cu teria
muita dificuldade de parar com meu churrasquinho”, "Ficar sem car-
ne ndo da” ou "Nao, ndo.” Existe uma associagdo entre consumo de
carne e virilidade. Mas, ao mesmo tempo, entre sua auséncia e um
corpo bonito de modelo.

"Ndo comer carne eu até entendo, mas quei
leite e ovos?”

A carne transmite com mais nitidez a imagem da morte do ani-
mal e do sofrimento ao qual é submetido, e isso facilita o entendi-

mento das razoes dos vegetarianos. O consumo de seus derivados
nem sempre traz essa imagem téo clara.
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Os que optam em retirar os derivados animais do cardépio o fa-
zem por diversas razoes. Por questoes de saude, podem ter como
objetivo a redugao da gordura saturada, do colesterol, de calorias, de
proteinas e componentes mais alergénicos (especialmente os do leite
e derivados), entre outras. Por motivos éticos ou filoséficos, pensam
na exploracao animal. A simples retirada do leite, do ovo e do mel
pode configurar-se como violacao do direito do animal ou até mesmo
roubo. A criagao industrial de animais para a extragao de seus sub-
produtos — com confinamento e abate — é claramente exploratdria e
cruel. Na indastria leiteira, o bezerro macho é descartado (abatido).
Na produgao de ovos, os machos que nascem sao triturados, pois s
as fémeas tém utilidade.

Para muitos vegetarianos, nao utilizar os subprodutos animais
significa romper com essa cadeia de exploracao e sofrimento. Ha in-
dividuos que adotam a visao mais naturalista ou filosdfica, segundo
a qual nenhum mamifero, exceto o ser humano, toma leite depois
de adulto. Os vegetarianos também se preocupam com a devastagao
decorrente da criacao de animais de corte. Leia mais sobre o assunto
no primeiro capitulo deste livro.

O fato é que, quando uma pessoa simplesmente para de comer
carne; ela j& precisa dar milhares de explicagoes, Imagine entao quan-
do ela para de consumir os derivados animais.



80

"Que frescura é essa agora’?”

Tenha paciéncial! Para um vegetariano pode ser muito desconfor-
tavel saber que alguém cortou carne na mesma tahua que ele corta
0s vegetais, guardar a carne nos mesmos potes que ele guarda os
alimentos ou mesmo ter carne dentro da geladeira. Para muitos vege-
tarianos, a carne estéa associada a toda uma cadeia de dor, sofrimento
e destruicdo. Dependendo do vegetariang, a visdo dos derivados ani-
mais também tera essa conotagdo. Assim, carne € um ser, € ndo um
alimento, para 0s vegetarianos.

"Por que vocé ¢ vegetariano?”

Vocé nao deve ter dificuldade para explicar as razoes pelas quais
se tornou vegetariano, mas, se quiser, mastre o primeiro capitulo deste
livro sempre que ouvir essa pergunta. Coloquei este tdpico agui por
causa da resposta que li em um texto da internet: "Inicialmente, tor-
nei-me vegetariano pelos animais, pois nao aceitava ser conivente com
sua dor e sua exploracéo. Depois de um tempo, o que me atrafa no ve-
getarianismo passou a ser a ideia da sua relagdo benéfica com o meio
ambiente. Depois de mais um tempo era a saude que me ligava ao ve-
getarianismo. Hoje, sou vegetariano so para incomodar as pessoas”.

€U preparei este prato, mas voce Ndo come
mais, ndo &? Que penal”

Pode acontecer também que, no momento em gque vocé se torne
vegetariano, a familia resolva fazer todos os pratos (com carne) de
que vocé mais gostava na tentativa de demové-lo da ideia de seguir
uma nova proposta de vida. Figue tranqguilo, pois, depois que perce-
bem gue vocé consegue resistir, isso passd. Se vocé nao resistir, eles
vao continuar.

"Carne faz mal mesmo?”

E indiscutivel que o habite de comer carne faz mal ao animal
que fol morto ¢ ao meio ambiente. Além disso, seu consumo estd
associado a diversos problemas de saude (leia o capitulo “Definigoes,
conceitos e razdes”). A carne cozida (em Agua), em guantidades de
até 100 gramas, oferece menos riscos de doengas.
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"Que radicall”

(Quando uma pessoa vive de acordo com seus principios, ela &
chamada de coerente. Mas, quando um vegetariano vive de acordo
com seus principios, é chamado de radical. Sugiro muito critério nes-
sa hora, pois o discernimento é o limiar da discriminagao entre a
coeréncia e o radicalismo. Alguns precisam passar por diversas ex-
periéncias para amadurecer e atingir o ponto de equilibrio. Toda
experiéncia é valida, mas sempre com o cuidado de nao incorporar
atitudes e hébitos que possam ser nocivos a vocé e aos outros.

Se um vegetariano para de comer derivados animais, ocorre um
furdunco na familia. Mas é muito mais assustador ver um adolescente
se enchendo de refrigerante, batata frita, alimentos refinados e com
corantes (como balas) na frente de um videogame do que um vege-
tariano procurando seguir seus principios (desde que com informa-
¢oes), muito embora a sociedade pense o contrario.

‘Olha que a soja deixa o homem feminino, viu?’
Esses sao os ecoterroristas. Criei esse nome para designar as pes-
soas que mandam uma serie de e-mails sobre os efeitos letais de alguns
alimentos de origem vegetal. A pretexto de transmitir informacao cienti-
fica, circulam na internet artigos com os mais absurdos comentarios.

Vocé vai ler, por exemplo, que, por causa de seus hormoénios na-
turais, a soja deixa o homem afeminado. Ou que a canola intoxica e
0 gliten entope o intestino. Ha pessoas que nao devem comer gsses
alimentos, assim como outros, em situacdes especificas, mas tenha
cuidado com as informacgodes que circulam. Nem sempre os autores
desses textos sao medicos ou nutricionistas.

Perceba que o vegetariano provavelmente j&
UVIU isto...

Se vocé nao guer criar situacoes desagradaveis com um vegeta-
riano, evite falar sobre o assunto de forma a ridicularizé-lo ou per-
turba-lo, Piadinhas e comentarios desnecessarios uma vez ou outra
ainda da para tolerar. O problema é quando isso é uma constante.

H4a muitos momentos em que o ultimo assunto que os vegetarianos
desegjam debater ¢ o vegetarianismo.






dieta vegetariana ¢ cercada por diversos mitos oriundos
de conceitos existentes no imaginario dos vegetarianos e dos nao
vegetarianos.

Antigamente, alguns profissionais, talvez com a intengéo de con-
vencer as pessoas a se tornarem vegetarianas, difundiam conceitos
erréneos, atribuindo ao vegetarianismo poderes e mecanismos [isio-
16gicos que nao sdo possiveis. Ja 0s profissionais contrarios ac vege-
tarianismo, por falta de estudo, difundiam outros tantos absurdos.

Defender um ponto de vista € saudavel, desde que a verdade
prevalega. Sem imparcialidade ndo pode haver um julgamento corre-
to. Vamos discorrer sobre alguns desses mitos.

Rdrenalina

Existe uma teoria sequndo a gual a adrenalina, um hormonio
produzido pelo animal e liberado no momento do abate, pode alterar
o funcionamento do organismo humano se a carne desse animal for
ingerida, tornando as pessoas agressivas e agitadas, mas essa teoria
é irreal.

E fato que a adrenalina é praduzida pelo animal sempre que ele
estd em situacao de estresse, de alerta ou de medo, como ocorre as
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vésperas e no momento do abate. No entanto, a adrenalina se degra-
da muito rapidamente, mesmo apés a morte do animal. Ainda que in-
gerissemos a adrenalina do animal ao comer sua carne, iS50 nao nos
afetaria em nada, pois a adrenalina absorvida por via oral nao funcio-
na em nosso corpo, ja que ela é inativada no intestino delgado. Se um
pouco fosse assimilada ai, ela terminaria de ser inativada no figado
e, portanto, ndo causaria nenhuma alteragdo comportamental. Em
medicina, a adrenalina nunca € administrada por via oral, mas direta-
mente na veia, sob a pele g, algumas vezes, pelas vias respiratérias.
Apenas dessa maneira ela apresenta efeitos em nosso organismo.

No entanto, o caso da adrenalina nao pode ser transposto para
todos 0os hormonios. A ingestdo da glandula tircoide de um animal,
por exemplo, pode causar sérios problemas, pois seu hormoénio pode
se manter ativo em nosso corpo.

A alimenta¢do vegetariana influencia o humor,
tornando seus Od@pLOS MeNOs le’@SSi\/Ob
Nao hé confirmacao cientifica de que apenas o consumo de carne

aumenta a agressividade do individuo. Em parte essa ideia é decor-
rente da questao da adrenalina, como expliquei acima.

Entre as pessoas que modificaram a alimentacdo por razoes éticas
ou filosoficas, o foco da atencao e a postura diante da vida costumam
ser diferentes dos do onfvora. A conscientizacdo em relacdo a morte e
a agressividade ajuda a redirecionar ou dissipar a agressividade. Mas
e importante ressaltar que alguns vegetarianos, inconformados com a
barbérie cometida contra os animais, se tornam bastante agressivos.

Podemos também enxergar a questdao por um angulo espiritua-
lista, segundo o qual a energia sutil é transferida ao alimento ingeri-
do. Desse ponto de vista, a dor e o sofrimento do animal abatido sao
incorporados ao individuo que se alimenta da sua carne, tornando
possiveis todos os disturbios emocionais. A ciéncia médica nao dispoe
de ferramentas para fazer essa avaliacao.

Vegetarianos tem ortorexio
Esse termo eventualmente € utilizado em revistas ou reporta-
gens em associacao com o vegetarianismo. A ortorexia é uma altera-
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cao do habito alimentar ainda nao reconhecida como doenga, embora
seja comentada por alguns autores desde o final do século passado.
"Ortho” significa “correto” e “orexis”, “apetite”. A ortorexia pode ser
considerada uma alteragao do habito alimentar em que a pessoa mos-
tra “obsessan” pelo consumo de alimentos saudaveis, como um “cul-
to” a eles. Essa obsessao decorreria do desejo de melhorar a saude,
tratar doencas ou perder pesa.

O que dizer sobre isso? Até que ponto seria um distirbio? E
possivel que essa alteragdo possa ser tao intensa a ponto de trazer
disturbios e ser classificada como doenga, mas os critérios de avalia-
cao devern ser muito claros, e nao superficiais, a ponto de associd-la
aos vegetlarianos.

A ortorexia ainda nao € considerada doenga, principalmente por-
que em todo o mundo os habitos da populagao deixam muito a desejar
no quesito satde, € nem sempre € simples avaliar disturbios mentais.
Quem tem um minimo de conhecimento sobre boa alimentacao e sati-
de percebe a atrocidade que sao os alimentos vendidos diariamente
a populacédo. Os alimentos refinados, excessivamente salgados, ricos
em gordura saturada, dentre outras variedades reconhecidamente
nocivas, sao a realidade da alimentacéo de grande parte das pessoas.
E o consumo desses alimentos ainda néao foi classificado como distir-
bio alimentar. Com base no padrdo da ortorexia, talvez pudéssemos
estabelecer novos parametros de distiirbios alimentares:

Junkoréxico: proveniente de “junk” (“lixo”, “sucata”) e “orexis”
(“apetite”). A pessoa junkoréxica tem verdadeira adoragdo por fast-food
e por alimentos refinados, processados e gordurosos. Os portadores des-
se distirbio nao se incomodam em utilizar alimentos que fagcam mal a
saude ou nao conseguem resistir a tentagéo de utiliza-los, mesmo gquan-
do sabem que nao deveriam. Nesse distirbio, é comum a pessoa fazer a
si mesma "promessas” periddicas de que nao comera mais esses alimen-
tos, mas, apos algum tempo (geralmente curto), voltar a come-los.

Crueloréxico: proveniente de “cruel” e “orexis” (“apetite”).
Crueloréxica ¢ a pessoa que se alimenta de produtos derivados da
crueldade cometida contra seres sencientes. O crueloréxico pode ser
classificado em trés subtipos:

a. Crueloréxico consciente: é o individuo que mantém o hébito

de comer animais mesmo depois de saber que esses seres so-



frem para servir de alimento ao ser humano. Pode ou nao haver
arrependimento logo apos a pradtica alimentar.,

b. Crueloréxico pseudoinconsciente: & o que mantém o hébito
cde comer animais e Se recusa a ouvir ou a assistir a cenas que
mastrem o que esta por tras de sua alimentagao.

¢. Crueloréxico inconsciente: ¢ aguele que se alimenta de ani-
mais sem ler a menor nogao de gque esta comendo seres sencien-
tes e, assim, mantém uma cadeia continua de imposigao de dor
e soirimento aos animais.

Se estabelecéssemos esses novos critérios de distirbios alimenta-
res, quase toda a populacio mundial poderia receber um rotulo. O que
esta sendo avaliado séao valares, pontos de vista e a consciéncia de cada
um. A preocupacao com os disturbios surge quando a atitude gerada
pelo comportamento ou pela idela traz consequéncias negativas para
a pessoa e para a sociedade. Para muitos vegetarianos, a preocupacao
também se estende a atitudes que afetam os animais e o meio ambien-
te, o que, indiretamente, também afeta a pessoa e a sociedade.

Veqeltarianos em anorexia

Hé muito mais anoréxicos vegetarianos do que vegetarianos
anoréxicos. Expliquei isso no item 12 do capitulo “Meu filho virou
vegetariano. Socorro!”, mas repito aqui: a dieta vegetariana nao leva
ninguem a ter anorexia. No entanto, algumas pessoas com anorexia
se aproveilam da falta de conhecimento sobre o vegetarianismo para
gsconder sua doenga. Afinal, vegetariano é “sempre magra”

>MAaqQrecem

Nao caia nessa. Os estudos demonstram que os vegetarianos,
quando comparados aos onivoros, tendem realmente a ser mais ma-
gros. O padrao alimentar vegetariano tende a ser mais sauddvel e
menos calorico, além de proporcionar alteragbes organicas muito in-
teressantes para a perda de peso. No entanto, emagrecer ou engordar
nao depende apenas do consumo de carne. Ha vegetarianos gue en-
gordam, outros que emagrecen e outros que mantém o peso.

Os alimentos que um vegetariano pode utilizar e que mais favo-
recem o ganho de peso sao queijos, 6leos e frituras, frutas oleagino-



sas e agucares (doces). Os cereais refinados podem contribuir tam-
bém, assim como os ovos. Os vegetarianos também podem engordar
quando adotam o troglo-ovolactovegetarianismo, o troglolactovege-
tarianismo e o trogloveganismo. Ou seja, engordam porque comem
muito, como um troglodita.

Vegetarionos adoram verduras

Vegetarianos nao comem carne. Esse é o conceito. Inclusive al-
guns param de comé-la ainda gostando de seu sabor. Assim como os
onivoros, ha vegetarianos que adoram verduras e outros que detes-
tam. As verduras sao saudaveis, seu consumo deve ser estimulado,
mas nao ha associagao entre ser vegetariano e adorar verduras.

\Ve ) etarianos comem tudo O[‘QO[‘HCO
Claro que nao. Vegetarianos nao comem carne. A ideia de comer

alimentos orgéanicos € excelente e deve ser estimulada, tanto entre
onivoros quanto entre vegetarianos,

Vegetarionos comem mais agrotdxicos

Vamos rever a cadeia alimentar que aprendemos nas aulas de
ciéncias e biologia na escola. Alguns componentes podem ser acumu-
lados no organismo. O DDT, por sua caracteristica de se acumular no
organismo, foi um produto quimico muito estudado nesse contexto e
utilizado como exemplo classico do que ocorre na cadeia alimentar.
Assim, se 1 grama de planta tem x DDT e o gafanhoto comeu 10
gramas, ele fica com 10x de DDT no seu organismo. O passaro quc
comeu 10 gafanhotos tera 100x de DDT. O ser humano que comeu
10 péssaros tera 1.000x de DDT no seu organismo. Observe que a
contaminagao aumenta conforme se sobe na cadeia alimentar.

Assim, ao ingerir um animal, incorporamos uma quantidade
maior de agrotéxicos e compostos do que ao ingerirmos os vege-
tais, desde que esses compostos permanecam de forma cumulativa
no animal. Essa contaminagdo € maior ainda se o animal foi criado
confinado, ingerindo ragoes (que sao feitas de vegetais cultivados in-
dustrialmente e que contém agrotoxicos). O animal criado livre na
natureza tende a ser menos contaminado.



Por qué? A perna deles caird? Essa ideia so pode cxistir na ca-
beca de quem acha que a dieta vegetariana € inadequada em termos
nutricionais e que os vegetarianos vao desmontar ao tentar conftrair
um pouco mais os musculos. A dieta vegetariana permite a pratica de
atividades [isicas exaustivas com o mesmo desempenho dos atletas
onivoros. Os estudos sobre atividades de longa duragao mostram esse
fato com muita clareza.

Sao exemplos de atletas veganos: Carl Lewis (medalhista olim-
pico nos 100 metros rasos) e Dave Scott (tetracampeao do [ronman).
Sao exemplos de atletas ovolactovegetarianos ou lactovegetarianos:
Eder Jofre (bicampeao mundial de boxe), Edwin Moses (122 vitdrias
consecutivas nos 400 metros com barreiras, 2 medalhas de ouro
olimpicas, 2 titulos mundiais, 4 recordes mundiais), Martina Navra-
tilova (tenista com 167 titulos conquistados e 9 titulos do Torneio de
Wimbledon).

Experimente! Vocé nao vai desmontar ao se exercitar.

]| : - / I D) L)

Em estatistica, o termo “moda” designa o valor que aparece
mais vezes em uma amostira (no caso, a populacaao). Se os vegeta-
rianos sao minoria, sua dieta pode estar em evidéncia por diver-
sos motivos, mas nao ¢ moda. "Moda” também é uma “tendéncia
de consumo atual”. Por essa definicao, sim, a dieta vegetariana e
moda.
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Nao sao, mas é assim que os vegetarianos as vezes sao vistos.
Afinal, o planeta é povoado por onivoros. Muitas vezes sdo 0s pro-
prios vegetarianos que se sentem alienigenas. Ser diferente nem
sempre e facil. Ajustes sociais sdo necessarios em diversas situa-
goes. Se vocé convive com um vegetariano, lembre que ele teve
motivos para adotar essa forma de vida. Nao seja mais um ufélogo.
Deixe-o a vontade.






Vegetarionos ficom flacidos por nGo comer

O colageno ¢ um tecido de sustentacac no nosso crganismo. Ha
pessoas que, eguivocadamente, associam a nao ingestdaoc de carne
(que tem o coldageno animal) com a falta de colageno no organismo
humano — 0 que causaria alteracoes na consisténcia da pele.

No entanto, o colageno ingerido por meio das carnes nio se
transforma em coldgeno no nosso corpo. Para produzir colageno, nos-
so organismo precisa quebrar a proteina ingerida e, utilizando seus
aminoacidos, montar o proprio colageno, que sera inserido em regioes
especificas do corpo. Da mesma forma que nao é preciso comer fi-
gado para ter figado, nao é necessario ingerir colageno para ter co-
lageno. O colageno é produzido a partir dos amincacidos e de outros
nutrientes, compostos abhundantes numa dieta vegetariana.

A gelatina, além de ser um composto derivado do abate de ani-
mais — ou seja, nao é um produto vegetariano —, nao € uma fonte rica
em proteinas, como muitos acreditam.

Vale a pena ressaltar que quando uma pessoa esta acima do peso
e emagrece, a pele tende a ficar sobrando. Com atividade fisica é
possivel aumentar o volume e o tonus dos musculos, que ocupam o
espaco interno e deixam a pele mais esticada. Portanto, o vegetaria-
nismo nao leva a flacidez.

Vegetarianos ndo tem colesterol alto

O figado é responséavel pela produgao de cerca de 70 a 80 por
cento do colesterol do organismo. Como contém gorduras mais sau-
daveis, vegetais e graos integrais, a dieta vegetariana costuma re-
duzir os niveis de colesterol no sangue. Sono adequado e atividade
fisica também sao fatores que influenciam a taxa de colesterol. Em
geral, quando comparados aos anivoros, os ovolactovegetarianos tém
14 por cento menos colesterol e os veganos, 35 por cento.

Mesmo assim, isso nao quer dizer que os vegetarianos tenham
sempre niveis normais de colesterol. Fatores genéticos também en-
tram na conta. Atendo pacientes veganos com peso adequado gue
tém dieta perfeita, atividade fisica exemplar e colesterol elevado. E ha
obesos com dieta inadequada e sedentérios com colesterol adequado.
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E fato que o estilo de vida e a alimentacao ajudam muito, mas a ge-
nética também tem seu papel. Veja as orientagoes para o controle de
colesterol no site www.alimentacaosemcarne.com.br.

Veganos ndo consequem produzir todo

O colesterol de que necessitam

& uma ideia equivocada de que, se nao ingerirmos nada de coles-
terol pela alimentacao, nao teremos colesterol circulante no organismo
suficiente para a manutencao do corpo, que depende dele para a forma-
¢ao das membranas celulares e para a produgao de diversos horménios.
Como os veganos naoc consomem nenhum produto de origem animal,
eles seriam os mais prejudicados pela abstencao do colesterol dietético.

Essa concepgao vem do desconhecimento do fato de que o figado
é o responsavel pela maior parte do colesterol produzido no organis-
mo. Os veganos conseguem, sim, manter uma produgdo mais do que
satisfatoria de colesterol, como evidenciam diversos estudos cientifi-
cos e a dosagem sanguinea dos meus pacientes. Ha inclusive veganos
com niveis de colesterol mais elevados do que o considerado normal,
pois o figado pode exceder a producao considerada adequada.

vegetarionos nGo podem ser submetidos
Q crurgias

Por que nao? A anatomia dos vegetarianos muda e o cirurgiao
nao sabe o que fazer 1a dentro? Os vegetarianos nao cicatrizam?

Os vegetarianos podem ser submetidos a qualquer cirurgia, sim.
Eles cicatrizam direitinho. O medo de colocar um vegetariano em um
centro cirargico e infundado.
Vegetarianos ndo ('ZJ(’_’)G'('JF N fazer ciru rgla

| i I |
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Por que nao? Acompanho varios pacientes que fizeram a cirurgia
ha anos e estao étimos. Uma delas inclusive fez a meia maratona. Os
vegetarianos submetidos a redugéo de estomago tém varios recursos
a sua disposicao. Eles também sao seres humanos e podem se manter
saudaveis em qualquer situagdo sem comer carne.


http://www.alimentacaosemcarne.com.br

Néao é o que os dados de evolucéo indicam. Nao vou entrar nos
aspectos religiosos da existéncia humana, mas apenas nas questoes
histéricas.

Ha mais de 3 milhoes de anos existiu um hominideo chama-
do Paranthropus bosei. Segundo suas caracteristicas [osseis, ele era
vegetariano. Esse hominideo ndo era exatamente como nos e se ali-
mentava de'partes dos vegetais que hoje ndo conseguimos. Ele foi
dizimado na era das glaciacdes, pois houve escassez de alimentos
vegetais. Todos os demais hominideos, inclusive nossos ascendentes,
eram onivoros. Alguns comiam carne em quantidades consideraveis.
A ideia de que antigamente o ser humano vivia em completa harmo-
nia com a natureza nao encontra respaldo em inimeras pesquisas. A
vida era bem selvagem (talvez nao menos do que hoje, mas de uma
forma diferente) e a caga, uma necessidade.

A historia da medicina e da nutrigao mostra com clareza as inu-
meras caréncias nutricionais que sempre existiram, mas que nao eram
diagnosticadas por falta de conhecimento. As descobertas vieram aos
poucos, como € de esperar. O mais provavel € que nossos ancestrais
obtivessem a vitamina B,, ndo por causa da mé higiene (ela é produ-
zida por bactérias), mas porque comiam carne mesmo. Porém, adotar
a dieta vegetariana nao significa contrariar a natureza. Diversos es-
tudos cientificos (veja o primeiro capitulo deste livro) comprovam que
ela traz beneficios a satde, No mundo atual, temos plenas condicoes
de viver com satude sem nos alimentar de animais.

O trato gastrointestinal humano esta apto a digerir todos os ali-
mentos, inclusive a carne. Temos enzimas digestivas que executam
todo o processo. Nosso sistema digestério nao ¢ carnivoro nem her-
bivoro. No entanto, ele pode ser vegetariano ou onivoro, mas sempre
com o minimo de carne possivel (quando ela é utilizada).



er veqgetariono significa ser sauddvel

Claro que nao! A saude decorre de uma composigdo bastante
ampla de fatores, e a alimentagao é apenas um deles. Ha onivoros
mais saudaveis do que vegetarianos. O que acontece — e 0s estudos
cientificos mostram — é que 0s vegetarianos tendem a adotar um
estilo de vida mais saudavel do que os onivoros. Se for esse o seu
caso, sua saude deve melhorar. Caso contrario, ndo espere muitas
modificacoes.

Algumas linhas filosoficas que adotam o vegetarianismo trazem
ideias deturpadas sobre a saude e o ser humano, entre elas a de que,
ao vivermos em equilibrio com a natureza, as doengas nao tém espa-
GO No organismo humano.

Por mais atraente que seja essa ideia, e por mais que realmente de-
véssemos nos aproximar da natureza, a saude nao depende apenas dessa
interacao, e nem sao todas as doencgas que se desenvolvem apenas pela
ma alimentacao ou por um estilo de vida inadequado. Muitas doencas
estao relacionadas a heranga genética e a fatores ainda desconhecidos.

Por outro lado, héa linhas filoséficas que preconizam, por exem-
plo, dietas vegetarianas pobres em célcio, que provocam alteragées
6sseas precoces ao longo do tempo. Tenho pacientes nessas condi-
¢oes. 1sso pode ser visto nitidamente pelos sintomas e/ou por exames
de sangue de quem tem alteracoes nutricionais.

Vegetarianos adoecem, sim. Nao se engane e nao cobre demais
um vegetariano que adoece,

Vegetarianos NnGo precisam de medicos

Ao avaliar as populagoes vegetarianas, observamos dados in-
teressantes. Um estudo com quase 28 mil vegetarianos, sendo 55
por cento veganos, demonstrou que 0s onivoros apresentavam mais
doengas do que os vegetlarianos. Alem disso, as mulheres onivoras
tomavam de 70 a 115 por cento mais medicamentos do que as vege-
tarianas, e os homens onivoros tomavam o dobro.



Esses dados mostram o efeito benético do estilo de vida vegeta-
riano. No entanto, os vegetarianos devem ter em mente que, para a
saude, fugir dos alimentos processados e incluir na dieta alimentos
naturais, que proporcionem equilibrio de nutrientes, é tdo importante
quarnto deixar de comer carne,

Quanto a ficar longe de médicos, isso é relativo. Como médico,
meu foco é a prevengao de doencas por meio da avaliagéo clinica e
nutricional. Raramente atendo um paciente (onivoro ou vegetariano)
sem nenhuma deficiéncia nutricional, As correcées podem evitar o
surgimento de doencas cronicas e degenerativas, além de contribuir
para aumentar o bem-estar. Parece-me razoavel consultar um médico
e/ou um nutricionista periodicamente para evitar problemas.

vegelarianos NGO predisam de vacina

Esse tema ganhou muito espago na midia e em listas de discusstes
sobre vegetarianismo, com a polémica de que as pessoas nao devem
ser vacinadas. Muilos vegetarianos aderiram a proposta. Os vegetaria-
nos costumam ter um bom sistema imunologico, mas isso nao garante
imunidade contra infecgoes, sejam elas virais ou bacterianas.

Nao existe relagao bem documentada entre autismo e vacinacao.
Ha vacinas muito seguras, outras menos, e vocé deve conversar com
seu médico ou pediatra sobre a importancia delas para si ou para seus
filhos. Recomendo que as criancas sejam vacinadas, pois os beneficios
superam os riscos. Veja no site www.alimentacaosemcarne.com.br
um texto sobre vacinacao escrito pelo doutor Orlei Aradjo, que é me-
dico pediatra e infectologista.

Essa ¢ recalmente uma ideia distorcida do que é a ciéncia, de
como o conhecimento é adquirido e de como funciona o comércio.
Nessa teoria da conspiracao, alguns acreditam que todos os estudos
cientificos sdo feitos com o objetivo de enganar os médicos e trazer
lucros a industria farmacéutica.

Em todas as areas e profissdes hé os que trabalham porgue pre-
cisam sobreviver e os que trabalham por amor ao oficio. Quando uma


http://www.alimentacaosemcarne.com.br

pessoa gosta do que faz, o faz com arte. H4 o estudante de musica
que aprendeu a ler as partituras e o que, de alguma forma, traz a ma-
sica dentro de si. Ambos sdo capazes de tocar a mesma cangdo, mas
e nitido que ela vibra de forma diferente. Nos buscamos os profissio-
nais com os quais nos identificamos.

Na minha opiniao, quanto menos intervengao medicamentosa,
melhor. Quanto mais deixarmos o corpo resolver as proprias disfun-
coes, melhor. Hd o momento apropriado para cada intervencao. Como
diz o doutor Antonio Claudio Duarte, meu amigo, “alimento, treina-
mento e medicamento, cada um no seu momento”. Ou seja, as vezes
o tratamento ¢é feito com alimentacao; as vezes, com atividade fisica;
as vezes, com medicamentos. Embora todos 0s recursos possam ser
utilizados ao mesmo tempo, a énfase serd dada a um ou outro.

O médico que estuda e tem discernimento nao é um fantoche da
industria farmacéutica ¢ nem de nenhuma outra conspiracio secre-
ta criada para intoxicar os seres humanos. Uma avaliagao adequada
mostra o que ¢ necessario para a boa saude em cada momento.

M carne contem aminca cidos que nenhum outro
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Precisamos ingerir os aminodcidos que nosso corpo nao conse-
gue produzir. Eles sao chamados de aminodcidos essenciais. Todos
existem em abundancia no reino vegetal e na dieta vegana. Cada
alimento apresenta um teor proprio de aminoacidos, mas nao ha au-
séncia deles nos alimentos vegetais. A simples combinacao do arroz
com o feijaoc fornece tudo de que necessitamos.,

Entre os aminoacidos nao essenciais, ou seja, aqueles que nao pre-
cisamos ingerir porque sao produzidos por nosso organisimo, o reino ve-
getal ndo dispoe apenas da taurina. Porém, isso ndo prejudica em nada
a nutricao dos vegetarianos. Nosso corpo produz toda a taurina de que
necessitamos. So os bebés precisam ingerir taurina, pois ainda nao con-
seguem produzi-la. Nesse caso ela € suprida pelo leite materno, e, na im-
possibilidade da sua utilizacao, pelas férmulas infantis especiais para lac-
tentes. Sem contar que, nessa fase da vida, a crianca nao come carne.

Sendo assim, nac hé risco algum de caréncia da aminoacidos
em uma dieta vegetariana que tenha um minimo de planejamento,
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mesmo vegana. Os estudos cientificos nao apontam caréncia. Entre
0s pacientes que atendo, nao encontrei nenhum vegetariano, mesmo
com a dieta nao planejada, com caréncia de proteina.

A carne apodrece No Nosso tubo digestorio
Mentira. Avaliar a decomposicao da carne exposta em uma mesa
¢ completamente diferente de avalia-la no nosso tubo digestorio. Sob
a agao de enzimas digestivas, ela é digerida, ¢ seus nutrientes sao ab-
sorvidos por nosso organismo. As fezes de algumas pessoas tém odor
mais desagradavel, e isso pode estar associado ac maior consumo de
carne e menor consumo de alimentos naturais ricos em fibras, mas

nao tem nada a ver com o apodrecimento da carne.

1 carne fica dias no estdérmago,

ser eliminada e aindc

Nca presa No intestino

A digestao dos alimentos ricos
em proteina e gordura, como a car-
ne, € mais lenta. O tempo que um
alimento demora para sair do esto-
mago depende da sua composicao
de proteina, gordura, carboidrato,
fibras, sal, temperatura e tamanho
das particulas, entre outros fatores.
A digestao da carne é mais lenta, mas
apds algumas horas (raramente mais
do que seis horas, como em uma feijoa-
da) ela ja nao estd mais no estdMago.

O tempo que a carne leva para ser
eliminada pelas fezes depende de outros
fatores, camo a composigao geral da dieta,
hidratacao, atividade fisica, teor de fibras,
otc. Por si s6 a carne nao prende o intestino
(ndo causaobstipagao) na maioriadas pessoas.

A evacuagao vai levar o que sobrou da carne
para as fezes, junto com os demais residuos. Ela



nao tem um compartimento separado para ficar apodrecendo e nem fica
grudada no intestino enquanto os demais alimentos passam por ela.

e Clevie Sl 7

A decisdo de retirar a carne do cardapio rapidamente ou de forma
gradual deve ser feita de acordo com seu preparo emocional e das suas
possibilidades praticas. Nao ha prejuizo ao organismo em retira-la da
noite para o dia quando o cardéapio esta bem ajustado. A retirada gra-
dual pode ser justificada quando e necessario mais conhecimento para
seguir em frente e quando a mente ainda ndo esta preparada.

O corpo s6 fico fraco se o estado psicoldgico estiver titubeante ou
Se a pessoa comer apenas verduras. Se o aporte de calorias e demais
nutrientes for adequado, nao ha motivo algum para ter gqualquer grau
de debilidade,

Pelo teor mais elevado de gordura e protefna, a carne tem uma
digestao mais lenta. Isso € ainda pior quando sua ingestdo é excessi-
va, caso da maioria da populacdo brasileira. Muitas pessoas sentem
melhora na digestao ao retirar a carne. Outras se sentem satisfeitas
ao reduzir sua quantidade. Lembre-se de que mais de 100 gramas de
carne por dia é excesso.

1S & (DU LS

Entao precisamos avisar alguns animais frugivores, pois muitos
deles possuem dentes pontiagudos e sO comem frutas.

Nenhum nutriente presente na carne fard diferenca se ela for
consumida duas vezes por semana. Nem o ferro, nem a vitamina B,
nem o zinco.



Ha& deficiencias nutricionais que sé podem ser

CorriQIcQs com carne

Mentira. Se houver deficiéncia dos nutrientes encontrados em
maior abundancia na carne, serao necessarias doses muito elevadas
para corrigi-la, algo que nao pade ser feito apenas com a ingestao de
carne. Vejamos a deficiéncia de vitamina B, . Uma dieta com bastante
carne oferece cerca de 10 microgramas de B, por dia. Para corrigir
a deficiéncia com 1.000 ou 2.000 microgramas de B, por dia, po-
dem ser necessarios cerca de 8 meses. O mesmo vale para o ferro e
o zinco. Ou seja, para sanar esse tipo de deficiéncia é preciso tamar
suplementos — em doses medicamentosas.

A cura de certc

S O roblemas de salde exigen

Nao é verdade. Qualquer problema de satde ou deficiéncia nutricio-
nal pode ser corrigida sem a carne. Se vocé ¢ vegetariano e o mandaram
comer carne por motivo de doenca, desconfie. Ha algo errado ai.
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Néo é verdade, Parte dessa ideia vem da crenca errénea de que
0§ cereais (arroz, pao, milho, etc.) sao compostos de muito carboidra-
to e quase nada de proteina. Veja a classificacao de alimentos no item
14 do capitulo "Como se tornar ¢ ser vegetariano com seguranca em
18 etapas”.

Para atingir a quantidade adequada de calarias, precisamos in-
gerir componentes que fornecam calorias: carboidratos, proteinas e
gorduras. Apesar do alcool fornecer calorias, vamos deixa-lo de fora.
Poderiamos ingerir todas as calorias diarias recomendadas comendo
apenas gordura, mas sabemos que isso nao é saudavel. Assim, existe
um percentual recomendado de cada grupo que devemos ingerir para
ter uma boa nutricao. Recomenda-se que entre 45 e 65 por cento das
calorias consumidas sejam compostas por carboidratos; de 25 a 35
por cento, por gorduras; e de 10 a 35 por cento, por proteina (embora
raramente esta ultrapasse 20 por cento).



A analise de diversos estudos comparativos entre vegetarianos e
onivoros mastra que a ingestao de carboidratos, proteinas e gorduras
segue a seguinte proporcao:

TEOR DE NUTRIENTES INGERIDOS
POR VEGETARIANOS E ONIVOROS

Porcentagem  Ovolacto- .
Veganos | 5 Onivoros
recomendada vegetdrianos

Carboidratos 450 65% 53,54 62,7%| 51a62% 43,50 58%
Gorduras ~ 25035%  23a32% | 252034% 30,7 0 36%
Protelnas 10 a 35% ‘ 12a13,4% ‘ 12a013,8% 14,80 16,3%

Dessa [orma, verificamos que a dieta vegetariana tende a man-
ter uma excelente adequagao de carboidratos, proteinas e gordu-
ras. A escolha dos alimentos pode modificar essa proporcao, mas
verificamos que a variacac decorrente das mudancas tende a nao
levar a proporc¢éo sugerida para limites além ou aqueém da faixa de
normalidade. A menor ingestdo de gordura ocorre no grupo dos
veganos (23 por cento), cuja dieta é composta exclusivamente por
alimentos naturais integrais, sem nada industrializado e sem a adi-
¢ao de dleos.

O arroz e o feijdo devem ser consumidos na
mesma refeicdo para obtermos os aminoacidos
de que necessitomos

Somos humanos, ratos ou porcos? Para seres humanos adultos,
essa associacdo (arroz com feijdo) é completamente desnecesséaria.
No caso das criangas, é possivel nao mistura-los, mas para isso é
importante um estudo mais apurado da composicao geral da dieta. O
que importa € que Lodos os aminoacidos sejam ingeridos nas 24 horas

do dia. Leguminosas (feijoes) e cereais devem ser ingeridos ao longo
do dia, mas nao necessariamente juntos.



Impossivel! Algumas linhas de alimentacdao pregam que nunca
se combinem na mesma refei¢do arroz e feijao, com a teoria de que
proteinas e carboidratos nao devem ser consumidos juntos. £ possivel
nao comer arroz e feijao na mesma refeigdo, mas impossivel nao con-
sumnir carboidratos e proteinas juntos, pois todos os alimentos (exceto
os 6leos e o acgucar) contém ambos.

(D] ] I
T4 muitas informagGes sobre o que deve ou nao ser misturado

no seu prato. Cada linha preconiza uma combinagéo diferente, algu-
mas totalmente divergentes entre si.

Os estudos mais importantes que temos nessa area referem-se a
combinacéao de nutrientes. Vitamina C e ferro, por exemplo, devermn sem-
pre estar na mesma refeicéo para que o ferro seja mais bem absorvi-
do. Por esse ponto de vista, deve-se incentivar o consumo de [rutas nas
refeigdes principais. Nao ha respaldo cientifico para separar as frutas
das refeicdes e comé-las um pouco antes ou um pouco depois, mas vocé
pode fazer testes para descobrir como fica a digestao e a sensacao de
bem-estar. Pode-se testar também a combinacdo de uma fruta com ou-
tra, de acordo com a linha de alimentagao que se estd estudando.

Certas combinacOes [azem algumas pessoas se sentirem melhor,
mas nao exercem nenhum efeito em outras. Em alguns casos, mesmo
sem evidéncias cientificas, oriento algumas combinagoes com resul-
tados positivos. O cuidado é sempre combinar os alimentos de forma
a garantir a ingestédo de todos os nutrientes.

Dizer o que é melhor para o ser humano é complicado. Ha uma
linha vegetariana que preconiza que toda a dieta seja crua (crudivo-
rismo), ao passo que outra recomenda que os alimentos sejam todos
cozidos (macrobiética). Sao teorias opostas.

Independentemente da linha que voceé resolver adotar, lembre
que é importante nao faltarem nutrientes. Esse foco deve ser sempre
mantido na montagem do cardapio. Experimente as diferentes dietas



vegetarianas e defina o que é melhor para voceé, seja em termos de
satde, seja em termos praticos, mas nao deixe de ingerir todos os
nutrientes de que precisa.

rnand ¢ Mails Al

Se lembrarmos que o substituto da carne ¢ o feijao, veremos cla-
ramente que a dieta vegetariana lem custo menor, Qualquer pessoa
que busque uma alimentagao saudavel vai trocar o alimento refinado
pelo integral, o convencional pelo organico e procurar substitutos para
a margarina e guloseimas mais saudaveis para os lanches. Como a ten-
déncia de consumo & essa, muitos fabricantes elevam os custos desses
produtos. Observe que uma pessoa que come carne e passa a usar es-
ses produtos tera uma dieta mais saudavel e com custo mais elevado.
Como os vegetarianos trocam a carne pelo feijao, seu custo cai.

E justamente o contrério. Cerca de 63 por cento de todas as areas
cultivaveis do planeta sao destinadas a pecudria, que é uma forma total-
mente ineficiente de producédo de alimento para o ser humano. E facil
de entender o motiva. Cerca de 80 por cento de toda a soja e de todo
o milho plantades no mundo sao destinados aos animais de corte, cue
precisam comer tudo isso para fornecer ao ser humano um pouco de
carne. Isso significa que é necessério fornecer um monte de graos para
0 animal para gerar um pouco de carne. Ha estudos que calculam que
um boi precisa de 4 hectares de terra para produzir, depois de quatro
ou cinco anas de vida, 210 quilos de carne. Se nessa mesma area,
nesse mesmo periodo de tempo, cultivdssemos alimentos de origem
vegetal, teriamos 8 toneladas de feijao, 23 toneladas de trigo, 32 to-
neladas de soja, 44 toneladas de batata, 56 toneladas de tomate ou 22
toneladas de maca. Se todo o consumo de soja e de graos destinados
ao gado dos Estados Unidos fosse destinado aos seres humanos, seria
possivel alimentar toda a populagao mundial cinco vezes.

Comer menos carne = sobrar mais alimentos = poluir menos =
menos efeito estufa.



I"'||lif_|'-'.'_"";:- contem vitamina B. .

As algas mais ricas em B, sao a nori e a chorella, mas essa vita-
mina nao e aproveitavel pelos seres humanos. Sdo o que chamamos
de analogos da B, ou formas corrinoides.

Levedura de Cernve|Q, missO @ (e 'T“lff)if;-h contem
vitaminag B,
Né&o, nao contém. A vitamina B, ativa esta nas carnes, nos quei-

jos, no leite, nos ovos, nos alimentos enriquecidos e nos suplementos
vitaminicos.,

CoQumelos sQOo ricos em proteina

Nao é bem assim. Os cogumelos podem ser classificados no gru-
po dos legumes no que tange ao tear de carboidratos e proteinas, Eles
sao uma fonte muito boa de diversas vitaminas e minerais, mas como
fonte proteica nao se comparam as lequminosas (feijoes).

\/ QL0 riano deve comer SOJCI
Definitivamente, nao! Qualquer leguminosa substitui tranquila-
mente a soja e a carne quando falamos em proteina.

—

(Puem tem provlema de tireocide ndo pode

comer soO

8
ol

Qual problema de tireoide? Alguns recomendam gue os portado-
res de hipotireoidismo (quando a atividade da glandula é baixa) nédo
comam 5gja e seus derivados, e nem alimentos como brécolis, couve
e repolho. A base para essa recomendacao esta no fato de alguns
componentes desses alimentos dificultarem a formagéo do hormodnio
que a tireoide produz. Estudos com ratos demonstram que, quando
ha caréncia de iodo (nutriente fundamental para a formagao de um
horménio da tireoide) e os animais ingerem esses alimentos, a fungao
da gléndula tireoide é deprimida.

No entanto, as pesquisas mostram gue em seres humanos esse
processo nao ocorre. E, para melhorar nossa situacéo, no Brasil a lei



determina que o iodo seja adicionado ao sal de cozinha. Preste aten-
gao apenas a ingestao excessiva de sal, pois excesso de iodo também
prejudica a tireoide.

Assim, nao retire os alimentos que citel do seu cardépio se vocé
tem hipotireoidismo. Ha ajustes mais importantes a serem feitos nes-
sa situagao.

>0ja mata

Circulam na internet textos que atribuem a soja caracteristicas
tdo nocivas quanto a de um raticida. Eles ndo tém o menor embasa-
mento cientifico. Para esses autores (que nao costumam ser da édrea
de sande), a soja causa problemas nos hormonios sexuais, no hor-
mdnio do crescimento, impoténcia, deficiéncias nutricionais e outros
tantos problemas serissimos.

Néo € isso que as pesquisas cientificas tém demonstrado. Em com-
posigoes saudaveis, ou seja, incluida corretamente no grupe alimentar
que pertence, na quantidade adequada, ela né&o traz problemas. Al-
gumas pessoas tém um pouco de dificuldade para digeri-la e as vezes
apresentam gases. O uso de tofu pode neutralizar o problema.

Portanto, o consumo racional da soja, se nac houver nenhuma
contraindicacao, nao traz problema algum.

Rinite, sinusite e asma desaparecem assim

o

que se retira o leite da dieta

As vezes desaparecem, as vezes melhoram, 3s vezes ndo muda
nada. Tudo vai depender do que desencadeia esses quadros. Uma
pessoa que tenha, por exemplo, uma obstrucdo dos seios da face,
pode ter uma sinusite que exija cirurgia. Quem tem alergia ao leite e
seus derivados se beneficia bastante com sua eliminagao, mas a rini-
te, a sinusite e a asma podem ser desencadeadas por outros fatores
qque nao a proteina do leite.

Se vocé tem esses problemas, faga o teste e verifique como seu
corpo reage. Deixe de consumir leite e seus derivados por pelo menos
trés semanas, tomando o cuidado de ingerir a quantidade diaria de
célcio recomendada.



Os alimentos crus s@o beneéficos por causa das
enzimas (compostos que aceleram as reagdes
quimicas) digestivas

Ingerir alimentos crus traz inumeraos beneficios a saude. No en-

tanto, nao sao as enzimas digestivas dos alimentos crus que fazem a
digestao daquilo que vocé acabou de comer,

O processo de germinacao de sementes, utilizado no crudivoris-
mo, promove nos graos alteragdes que aumentam a biodisponibilida-
de de alguns de seus nutrientes e facilitam sua digestao. Veja bem: a
germinacao pode facilitar a absorc¢ao dos nutrientes ingeridos, como
o ferro e o zinco, mas nao faz com que tudo o que foi ingerido seja
digerido com mais facilidade.

Rlimento germinado N@o precisa ser digerido

Nao é verdade. As dietas totalmente prontas para a absor¢ao sao
chamadas de elementares. Em algumas situacoes, utilizamos esses
compostos em dietas infundidas por sonda diretamente no estomago
ou no intestino (dieta enteral) de pacientes com problemas especifi-
cos. O processo de deixar os nutrientes totalmente livres para a ab-
sorcao, sem necessidade de utilizar as enzimas digestivas, é indus-
trial e nac ocorre na germinacao.

:| Mentos QermiNQaos SO0 MAals Ncos

Isso nao é verdade. Diversos conceitos do crudiverismo séao
distorcidos, sendo o aumento do valor nutricional causade pela ger-
minacao um deles. A germinacgao faz com que a semente caminhe
para a formacdo da planta adulta. Nesse processo, suas caracter{s-
ticas sao moditficadas — o teor de guase todos 0s seus nutrientes &
reduzido.

Isso nao quer dizer que os alimentos germinados nao sejam
bons. Ha compostos anticancerigenos, por exemplo, que sao [or-
mados no processo de germinagao. Os alimentos germinados po-
dem ser tranquilamente incluidos no carddpio vegetariano, mas
isso néo significa que a alimentacéo sera mais rica. Veja a tabela
comparativa:



TEOR DE NUTRIENTES INGERIDOS
POR VEGETARIANOS E ONIVOROS *

Alimento Trigo
2 0 0
Forma Gréo cru _ge?nriigdo_ de p/oerdo de g/ounho
Quantidade (g) 100 | 100 o
Energia (kcal) 339 | 198 41,6
MACRONUTRIENTES:
Proteina (g) . 13,68 | 7,49 45,2
Lipidio (g) oA | 2 48,6
Carboidrato (g) 71,13 42,53 40,2
MINERAIS:
Célcio (mg) 34 28 17,6
Ferro (mg) 3,52 2,14 39,2
Magnésio (mg) 144 82 43,1
Fésforo (mg) 508 200 60,6
Potdssio (mg) 431 169 60,8
Sédio (mg) _ 4 16 700,0
Zinco (mg) 4,16 1,65 60,3
Cobre (mg) 0,553 0,261 52,8
Manganés (mg) 3002 1,858 38,3
Selénio (mg) 89,4 42,5 52,5
VITAMINAS:
C (mg) 0 2,6 mais de 160
B, (mg) 0,419 0,225 46,3
B, (mg) 0,121 0,165 28,1
B, (mg) . 6,738 | 3,087 542
B, (mg) 0,935 0,947 1,3
B, (mg) 0,419 | 0,265 36,8
B, (mg) = | B 11,6
B, (mg) 0 0 0 0

A(LJQ 0 0 0 0




" TIPOS DE GORDURA:

Saturada (g) 0,454 0,206 54,6
Monoinsaturada (g) 0,344 0,151 56,1
Poli-insaturade {(g) 0,278 0,557 43,0
~ Omega-6 (g) 093 0,531 429
Omego-3 (g) 0,048 0026 458
Alimento Lentilha
= q )
Forme Grdo cru geﬁzﬁgdo de p,grdc: de ggnho
Quantidade (g} 100 100
Energia (keal) 353 106 70,0
MACRONUTRIENTES:
Proteina (g) 25,8 8,96 65,3
Lipidio (g) 1,06 0,55 48,1
Carboidrato (g) 60,08 22,14 63,1
MINERAIS:
Cdlcio (mg) 56 25 55,4
Ferro (mg) 7,54 3,21 57,4
Magnésio (mg) 122 37 69,7
Féstoro (mg) 45] 173 61,6
Potéssio (mg) 955 322 66,3
Sédio (mg) 6 17 83,3
Zinco (mg) 478 151 68,4
Cobre (mg) 0,519 0,352 390
Manganés (mg) 1,33 0,506 62,0
Selénio (mg) 8,3 0,6 92 8
VITAMINAS:
C (mg) 4,4 145 275,0
B, (mg) 0,873 0,228 735
B, (mg) 0,211 0,128 39,3
B, (mg) | 2,605 | 1,12B | 56,7 .
B, (mg) | 234 | 0578 73,0




B, (mg) 0,54 0,19
B, (mg) 479 100
B,, (mg) 0 0
A (Ul) 39 45
TIPOS DE GORDURA:
Saturada (g) 0,156 0,057
Monoinsaturada (g) 0,189 0,104
Poli-insaturada (g) 0,516 0,219
Omega-6 (g) 0,404 0,181
Omega-3 (g) 0,109 0,038
Alimento Ervilha
Forma Groo cry | Srao
Quantidade (g) 100 100
Energia (kcal) 341 124
MACRONUTRIENTES:
Proteina (g) 24,55 8,8
Lipidio (g) 1,16 0,68
Carboidrato (g) 60,37 28l
MINERAIS:
Calcio (mg) 55 36
Ferro (mg) 4,43 2,26
Magnésio (mg) 115 56
Fésforo (mg) 366 165
Potassio (mg) 981 381
Sédio (mg) 15 20
Zinco (maq) 3,01 1,05
Cobre (mg) 0,866 0,272
Manganés (mg) 1,391 0,438
Selénio (mg) 1,6 0,6
VITAMINAS:
C [mg) 1,8 10,4

germinado de pe

63,5
45,0
57,6
St e
65,1

%

63,6

64,2
41,4
55,1

34,5
49,0
51,3
54,9
a1,2

65,1
68,6
68,5
62,5

%

rda de gaonho

33,3

4778 |



B, (mg) 0,726 0,225 69,0
B, (mg) 0215 | 0185 | 279
B, (mg) 2,889 3,088 | 69
B, (mg) 7.758 | 1,029 | 867 |
B, (mg) 0,174 0,265 52,3
B, (mg) 274 144 47,4 |
B,, (mg) 0 0 0 0
A (Ul) 149 166 11,4
TIPOS DE GORDURA:
Saturada (g) 0,161 0,124 23.0
Monoinsaturada (g) 0,242 0,061 74,8
Pol-iinsaturada (g) 0,495 0,326 34,1
Omega-6 (g) 0,411 0,265 355
§ Omega-3 (g) 0,084 0,061 27,4 )
* Fonte: Depariamento de Agriculturo dos Estados Unidos da América
Alimentos germinados tem mil vezes mais
valor nutricional

Se isso fosse verdade, crudivoristas ndo teriam deficiéncias nu-
tricionais. Eu atendo crudivoristas que fazem a dieta como mandam
0$ manuais e tém deficiéncias. Se o teor de alguns nutrientes aumen-
tasse mil vezes, haveria intoxicagao por diversos nutrientes, como o
zinco, causando nauseas e dor de cabega.

A alimentacdo crudivora cura varias doencas
Essa ¢ uma afirmacao vaga. Ha diversas doencas cronicas e dege-
nerativas que podem ser prevenidas e mais bem controladas com ali-
mentagao adequada — e mesmo crua. Diversas pessoas relatam a cura de
doengas com a adogdo da dieta a base de alimentos crus, mas o mesmo
acontece com a macrobidtica, em que todos os alimentos séo cozidos.

Tenho pacientes que sao crudivoristas ha 40 anos e tém diabetes.
Néo se pode dizer que determinada dieta cura tudo. A doenca € um con-
Jjunto de fatores, e seu tratamento as vezes requer estratégias muito
mals complexas do gue a modificacéo alimentar e de estilo de vida.



ulas vermelhas

Existe um mito difundide de qgue, ao se ingerir suco de cloro-
fila (suco verde), ela se transforma em ceélulas vermelhas em pou-
cos segundo no nosso sangue. Seria um excelente tratamento para a
anemia, mas isso ¢ impossivel. Essa ideia erronea surgiu do fato de
a clorofila apresentar uma estrutura quimica muito parecida as das
celulas vermelhas do nosso sangue, sendo que a diferenca e que, en-
guanto a molécula de clorofila tem magnésio no centro, a das células
vermelhas tem ferro. Parece simples: eu tomo o suco verde, recebo
a clorofila, troco 0 magnésio dela por ferro e assim tenho uma nova
célula vérmelha. Mas isso nao acontece.

Clorofila e cé

A producéao das células vermelhas do sangue é um processo mui-
to mais complexo do que trocar magnésio por ferro. Nao é possivel
partir a clorofila ao meio, colocar ferro no lugar do magnesio e depois
“colar” essa clorofila, transformando-a em célula vermelha. O pro-
cesso de producdo das células vermelhas envolve a medula 6ssea, um
hormonio da tireoide, dos rins, ferro, vitamina B, &cido félico, entre
outros nutrientes. Sao necessarios varios dias para lancar no sangue
uma celula vermelha quase pronta, que ainda demora mais dois dias
para se tornar adulta.

O suco verde é interessante para alguns propoésitos especificos,
mas nao para produzir células vermelhas. Inclusive, dependendo do
tipo de folha usada no suco, como e o caso da couve, rica em calcio e
pobre em ferro, estaremos consumindo pouco ferro.

Sanoue alcalino

Para alguns, o sangue dcido ¢ causa de muitas doengas e o san-
gue alcalino, a solucao para a nossa saude. Muita calma nessa hora.

O grau de acidez ou alcalinidade € medido pelo pH (potencial
hidrogenidénico) em uma escala que vai até 14, sendo 7 o limite entre
0 gue é &cido ou alcalino. Quanto mais abaixo de 7 estiver o pH, mais
acido. Quanto mais acima, mais alcalino. O pH do nosso sangue se
mantém rigorosamente controlado entre 7,3 e 7,4. Portanto, é discre-
tamente alcalino. Pequenas variagoes sao incompativeis com a vida
humana. Portanto, nao ¢ verdade que o sangue fica &cido ou alcalino,
embora possa haver maior ou menor esforco para manté-lo nessa fai-



xa. Uma dieta rica em proteinas, por exemplo, demanda mais céalcio
para manter o pIl nessa faixa.

Podemaos escolher alimentos com um perfil melhor para facilitar
o controle de pH no sangue, mas este nao vai mudar. O que muda € a
necessidade de nutrientes ou de compostos para manter o equilibrio.

n dieta equ

ficiencias nutricionais

Essa frase parece coerente, mas nao é. O estado nutricional de
um individua depende do que ele come, mas também de como absor-
ve, transporta, estoca e perde nutrientes. Muitas mulheres tém falta
de ferro por perda menstrual excessiva. Ha pessoas com caréncia de
vitamina D por falta de exposicéo solar, deficiéncia de vitamina B
por redugao de acido no estémago, etc. A alimentacao equilibrada ¢é
importantissima, mas o equilibrio dos nutrientes no organismo nao
depende sé dela.

OE 1 ZNNO SINIOMAS, &
&N

Essa ideia é cornum, atraente, mas equivocada. Atendo varios
pacientes que dizem estar completamente saudaveis, mas, quan-
do comego a perguntar sobre sintomas especificos, as deficiéncias
vao aparecendo. O maior engano ocorre quando a deficiéncia se
implanta lentamente, no decorrer de angs, € a pessoa nao perce-
be mais a sua piora. Nao confie apenas na alimentagao nem nos
sintomas. Procure um profissional experiente para fazer uma boa
avaliacao.

Em diversos ciclos da vida, dependendo das condigbes organi-
cas, 0s suplementos podem ser necessarios. A suplementacdo pode
ser necessaria devido a baixa ingestao de determinados alimentos ou
nutrientes, por dificuldade de extrair o nutriente do alimento ou por
problemas orgdnicos que comprometam sua absorgao.



Todas as descricoes que [arei a seqguir servem para 0s Onivoros.
A Sociedade Brasileira de Pediatria recomenda que todas as criangas,
dos B meses aos 2 anos de idade, recebam suplementacac de ferro
por causa do elevado Indice de anemia nesse periodo. Estima-se que
metade das criancas com menos de 5 anos e um terco das gestantes
do Brasil tenham caréncia de ferro.

A suplementagao com acido félico é feita em mulheres que de-
sejam engravidar. Diversos obstetras prescrevem rotineiramente
suplementos vitaminicos e minerais para gestantes. O primeiro e
ultimo trimestre da gestacdo frequentemente exigem aporte extra
de ferro, que é feito com medicamentos. A gestante que nao dispoe
de um estoque de ferro completo antes de engravidar tem um risco
enorme de terminar a gestagao com caréncia do mineral.

O Instituto de Medicina dos Estados Unidos recamenda gque
as pessoas com mais de 50 anos de idade utilizem suplemento de
vitamina B., pois 30 por cento delas apresentam caréncia dessa
vitamina.
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O iodo ¢é adicionado ao sal que consumimos para que o mineral
seja ingerido por pessoas que moram longe do mar. Sua falta causa
sérios problemas mentais em criangas (cretinismo), além de dificul-
dade de producéao de um horménio da glandula tireoide.

A fortificagao das farinhas com ferro e acido félico néao visa atin-
gir os vegetarianos, mas a populagao onivora. Ou seja, mesmo 0s
onivoros estdo sujeitos a diversas deficiéncias nutricionais. O que in-
comoda alguns profissionais de saude e o fato de que, mesmo com
um cardapio bem balanceado, a dieta vegana nao supre todos 0s nu-
trientes (por causa da B, ), mas esse incomodo vem do nao entendi-
mento do que é saude.

A OMS define a saide como "o estado de completo bem-estar
fisico, mental e social, e ndo apenas a auséncia de doenga”. Alguém
que olha para o animal e sente seu mundo interno (emocional, men-
tal) abalado, nao tem a saude completa. Assim, tomar suplementos
de vitamina B , para garantir a saude organica em prol dos ideais
¢éticos (seja pelo proprio corpo, pelo meio ambiente ou pelos animais)
¢ completamente justificado.



Vitamina B, engorda

Carboidratos, proteinas, gorduras e &lcool engordam. Ja a
deficiéncia de vitamina B,,, em estagios mais avangados, pode
causar redugdo do apetite. Nesse caso, a suplementacao de B, faz
com que o apetite volte ao normal. Veja bem: a corregao com o
suplemento faz com que o apetite volte ao normal, e nao que fique
aumentado.

Vegetarionos tém anemia
Tém sim, mas na mesma prevaléncia dos onivoros. Diversos es-
tudos avaliaram esse tema.

Pessoas anemicas tem que comer carne € NAo

PO dem se

ornar vegetarianas

O tratamento da anemia por caréncia de ferro se faz com fer-
ro medicamentoso, ingerido por meio de capsulas ou comprimidos,
geralmente. A alimentacao apenas, mesmao que composta de muita
carne, & incapaz de corrigir a deficiéncia de ferro. Numa dieta ideal,
conseguimaos ingerir até cerca de 30 miligramas de ferro. Para car-
rigir uma deficiéncia, podem ser necessarias de trés a guatro vezes
essa quantidade ao longo de anos. Uma fatia de carne de 100 gramas
contém apenas 3 miligramas de ferro.

:"\ r"'..

yetariano NGo pode doar sangue

Claro que pode. Diversos critérios sdo avaliados para que um
doador seja aceito, como peso, idade e auséncia de doencas transmis-
siveis, mas nada disso esta relacionado a ser ou nao ser vegetariano.

No momento da doacéo, avalia-se se o individuo tem anemia
ou nao. Como vimos, vegelarianos e onivoros tém a mesma pre-
valéncia de anemia. Um ponto importante a ser conversado sobre
doacao de sangue e a conveniéncia do momento. O exame de tria-
gem ndao avalia o estoque de ferro. O doador pode estar apto por-
que nao tem anemia, mas ainda assim seu estoque de ferro pode
estar bastante comprometido (veja os sintomas de deficiéncia de
ferro no capitulo “Estou com deficiéncia de nutrientes. E agora?”).



A doagao de sangue nessa situagao é extremamente prejudicial e
leva o individuo & anemia.

Quem esta em tratamento para corrigir a anemia ou repor o es-
toque de ferro néo deve doar sangue. Aos que doam regularmente eu
recomendo uma avaliagao mais detalhada com um médico.

Falta proteina na dieta vegetariana

E preciso ter uma alimentagdo muito, mas muito ruim mesmo
para ter deficiéencia de proteina. Se vocé tiver uma dieta equilibrada
entre todos 0s grupos alimentares, basta ingerir a quantidade diaria de
calorias recomendada para seu caso para nao ter caréncia proteica.







odos os vegetarianos passam por momentos desconcertantes.
Eles sdo minoria e, portanto, vao se sentir minoria muitas vezes e
desrespeitados algumas outras. Em nossa cultura, as reunioes sociais
estao associadas a comilanca. As vezes, parece que € até mais impor-
tante que voce coma o que foi feito do que sua presenca.
Os lactovegetarianos e os ovolactovegetarianos costumam ter
menos dificuldades em eventos sociais, mas 0s vegetarianos estritos
passam por muitas saias-justas.

Certas atitudes podem minimizar os problemas nas interacaes
sociais.
(Quando for convidado para uma refeicdo
NQ COsa de alquem, avise que € vegetariano

- 1 2

I1a convites sobre os quais temos liberdade para conversar. Nes-
sas ocasioes, nao pense duas vezes antes de dizer que € vegetariano.
Se ndo tem muita intimidade com a pessoa que lhe [ez o convite,
dé um jeito qualquer, mas nao deixe de dizer, pois chegar a casa do
anfitrido e recusar tudo o que lhe for oferecido pode causar um cons-

trangimento irremedidvel.



Proponha-se a levar algum prato para o

encontro, mas faga uma receita que jd tenha

Zxperimentado
Quando existe a possibilidade de se levar algum prato ou pre-
para-lo no local, pode haver uma conlraternizacao bem interessante.
Mas, por favor, prepare receitas com boa aceitacao. Nao leve pralos
que nao funcionam, senao vai perpetuar a ideia de que a dieta vege-
tariana nao ¢ gostosa. Conhego pessoas que fazem pratos tao elabo-
rados e sao tdo hdbeis na sugestao de contribuir com a comida gque
ninguém percebe que o prato é vegetariano.
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Se for levor um prato para a

o chon i Nl i e - e R R R e
bastante. Se Liver QOUCO, S5INVA-5& OriMmeairo

Os vegelarianos que ja perceberam gue é interessante levar os
pratos também perceberam que, depois de olhado com muita curio-
sidade, esse prato ¢ ¢ primeiro a acabar. Se vocé demorar para se
servir, havera um enorme risco de ficar sem nada para comer.

M reunioes de NeQodios, Procure ¢
lugares com opcdes veqetarianas

Ha pessoas que nao podem evitar os almogos de negécios. Para
muitos, a churrascaria € a primeira opcéo. I1a vegetarianos que nao
se importam de ir até uma churrascaria, pois geralmente a mesa
tem diversas opgbes. Outros, entretanto, ndo gostam de ver ani-
mais mortos passeando em espetos. Sugiro encontrar restaurantes
que tenham opgoes vegetarianas, o que € mais comum em cidades
grandes, e verificar sempre se o ambiente escalhido é adequado ao
€ncontro.

T SO, QITOZL & |\ aratc
Isso é bastante comum, Muitos cozinheiros colocam bacon ou
caldo de carne no feijio, e os vegetarianos ficam apenas com a opgao

de comer salada, arroz branco e batata. O feijao, que é parte impor-



tante da refeigdo, fica de fora. Dai a pensarem que os vegetarianos
nao comem nada... Mas colocam carne em tudo!

Sugiro que vocé faga o que chamo de mistura proteica. E uma
farofa que criei e que pode ser levada no bolso ocu na holsa. Coloque
no liquidificador 2 colheres de sopa de sementes de linhaga, 5 colhe-
res de sopa de sementes de gergelim tostadas e 4 colheres de sopa
de proteina de soja texturizada fina. Sem agua, bata tudo no liqui-
dificador. Adicione sal a gosto e condimentos como orégano, curry,
paprica e sal. Essa mistura ¢ bastante proteica € pode ser consumida
no lugar do feijdo. O que deixa a mistura mais saborosa é o gergelim.
As proporgoes de cada ingrediente podem ser alteradas. A proteina
texturizada de soja € muito criticada, mas ela nao & a assassina que
descrevem por ai. E claro que ¢ melhor utilizar o feijao do que a pro-
teina de soja, mas, na falta dele, essa mistura salva a refeigao.

Meu (minha) companheiro(a) quer que NOSSO
[ino seja vegetariano

Quando o casal ¢ vegetariano, a opgao de ter um filho vegetaria-
no desde o nascimento encontra menos impasses. O que pode causar
conflitos é quando apenas um dos pais é vegetariano. Inevitavelmente,
sera necessario conversar para que cheguem a um acordo. A escolha
de um profissional de saude que saiba orientar a alimentagao de uma
crianga vegetlariana é fundamental. A alimentacao dos pais lambém
deve ser trabalhada, pois, apoés 1 ano de idade, a dieta da crianga tende
a ser a mesma da dos pais. As pressoes familiares costumam ser gran-

des e ¢ importante que o casal entre em acordo ¢ se sinta seguro com
o profissional gue escolheram para acompanhar o bebé.

s (COVEIACIONO & CGROTranIcZl & OO
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Sem problemas. Os ajustes para a gestante vegelariana sao mui-
to clares. Vocé deve buscar a orientagao de um profissional. A vita-
mina B, costuma ser mais importante do que o &cido félico para a
vegetariana, E preciso suplementa-la desde o inicio da gestacéo. O
ferro também é fundamental, e, com ou sem carne na dieta, é preciso
suplementa-lo, pois a gestagao exaure os estoques de ferro materno,
podendo levar ao parto prematuro e & depressao pos-parto.



A maior pressao costuma vir da familia, que, quando nao cons-
cientizada da seguranca de uma diela vegetariana bem equilibrada
na gestagao, tende a insistir para a gestante comer carne. /A sensacao
de estar fazendo algo errado e colocando em risco a vida do bebé
pode fazer com que a mulher coma carne as vezes, contra a vontade.
Informar os parentes de que esta sendo acompanhada por wm profis-
sional hahilitado pode acalmé-los um pouco, apesar de nem sempre
resolver completamente o descontentamento do grupo. Se vocé esta
segura ¢ bem orientada, nao hd problemas. As intromissoes familia-
res devem ter limites.

\eu (minha) marido (mulher) néo é

veqetariono(a)

Essa é uma boa oportunidade de trabalhar sua habilidade de fa-
zer acordos. Alguns vegetarianos nao veem preblema nenhuwm em
encontrar carne na sua geladeira, mas para outros isso € a maorte.
Entre os casais que atendo, quando um deles ndo ¢ vegetariano, o
consumo da carne costuma ser feito apenas fora de casa. Essa decisao
deve ser tomada em conjunto.

Ndo sel se esse Prato tem carNe

Quando os vegelarianos vao a um restaurante e perguntam se ha
caldo de carne em alguma preparagao ou outro derivade animal no
prato escolhido, é comum o garcom responder o gue vocé quer ouvir

ou simplesmente nao saber responder com certeza.

N&o sou a favor de mentiras, mas a experiéncia mostra que a
maneira mais clara e direta de descobrir ¢ dizer ac garcom: “"Eu te-
nho alergia a carne, molho de carne e tudo o gue contenha carne. Se
eu comer algum desses ingredientes caio morto aqui. Vocé poderia
verificar com o cozinheiro, por gentileza?” Experimente. Essa néao
falha.

= e o
| IUIraQsco com a turma

Alguns vegetarianos nao aceitam o convite de modo algum. Ou-
tros as vezes vao. As piadas sao inevitaveis, Esse € um hom momento
para desenvolver seu jogo de cintura. Se a paciéncia acabou, tente



deixar claro que o assunto do momento pode ser outro gue nao o seu
modo de vida. Grelhando alguns legumes, vocé poderd até conquistar
adeptos. Leve batata, batata-doce, abobrinha e berinjela ja cozidas e
coloque-as na grelha. Elas vao ficar crocantes por fora e poderao ser
compartilhadas com os outros. Leve também arroz integral cozido e
uma farofa vegetariana.

Se voce ndo € vegetariano, vai receber um no seu churrasco e
gostou da ideia dos legumes, lembre-se apenas de nao coloca-los no
andar de baixo da grelha, pois se a carne pingar sobre os legumes scu
amigo nao os comerd.
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mas NAO tenho Como Mme sustentar

Conheco varios vegetarianos que trabalham voluntariamente por
amor & causa. E dificil indicar um caminho, pois sdo muitas as varia-
veis. Ter um emprego fixo e conseguir tempo para o trabalho volun-
tario é uma opgao. Nem todo mundo trabalha com o que gosta, mas
sem dinheiro nao da para sobreviver. Avalie a possibilidade de ser
dono de seu proprio negdcio ou de conseguir um emprego remunera-
do ligado aocs seus ideais.

Se vocé estd num periodo de escolha profissional, avalie com
cuidado o leque de possibilidades de cada profissdo e sua remune-
racac. Sao fatores importantes para ter mais independéncia futura.
Diversas profissées propiciam a oportunidade de trabalhar com o ve-
getarianismo, como a medicina, a nutricao, o direito, o jornalismo ¢
a psicologia.
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. muito comum as pessoas aderirem ao vegetarianismo sem an-
tes passar por uma avaliagdo médica ou nutricional. Em geral elas vao ao
médico depois de iniciar a nova dieta. E entdo, diagnosticado um proble-
ma, comega o terrorismo: "Viu o que a diela vegetariana fez com vocé?”

Diante da descoberta de qualquer deficiéncia, mantenha a calma.
Todo mundo tem deficiéncias! Inclusive quem come carne, e muita
carne. Se o0s exames tivessem sido feitos na época em que vocé tam-
bém comia carne, eles teriam acusado problemas. Ha varios carnivo-
ros inveterados com caréncia de ferro e vitamina B ,, por exemplo.
Basta dosar para ver. Acredite, essa é minha experiéncia diaria de
consultério. E raro encontrar uma pessoa sem nenhuma alteracao,
seja por falta ou por excesso. Toda e qualquer deficiéncia encontrada
no vegetariano pode e deve ser corrigida sem o uso da carne. Inclusi-
ve, o consumo da carne é incapaz de reverter essas deficiéncias. Cada
nutriente tem uma fisiologia especifica. H4 deficiéncias que podem
ser corrigidas com a alimentagao e outras que nao podem.

-

O objetivo deste capitulo é oferecer nogoes de suplementacdo
para quando ela realmente for necessaria. Lembre-se de que a ava-
liagao fisica e os exames laboratoriais devem ser realizados por pro-
fissionais habilitados, pois 0s exames conversam entre si e cada um
tem uma histéria diferente para contar.



€ se eu comer carne cuas ou tres vezes
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Néao vai adiantar nada. Memorize isto: muitas deficiéncias s¢ sao
completamente corrigidas com medicamentos ou suplementos. Vou
repetir, para que fique bem claro: nao adianta comer carne todos os
dias para corrigir as deficiencias de ferro, zinco ou vitamina B_.

Comer carne poucas vezes por semana ¢ um artificio utilizado por
aqueles que ainda nao se tornaram vegetarianos por medo de deficién-
cias nutricionais. Se & esse seu caso, saiba que a quantidade de ferro,
zinco e vitamina B, obtida pela carne dessa forma néo fara a menor di-
ferenca no contexto geral da sua alimentagao, se ela estiver adequada.
~|

€ como era no tempo da minha avo, quando

stiom suplementos?

As deficiéncias sempre existiram, e as pessoas sempre sofreram
com elas. Vocé vai ler logo a seguir o tépico que escrevi sobre o fer-
ro. Ha pessoas gue vivem décadas com os sintomas que descrevi e
acham que e da idade, & geneético, & assim mesmo. Ou seja, a pessoa
nao vive com a plenitude que poderia viver.

100 eXl

Algumas pessoas relacionam a vida natural e saudavel com a au-
sencia de doengas e de deficiéncias nutricionals, mas isso nao existe,
Adote a alimentagdo mais natural e balanceada que puder, mas nao
tenha tanta certeza de que estard imune a tudo. O conhecimento mé-
dico serve para nos ajudar, desde que seja utilizado com sabedoria.

(LuUaNdo Q SUQ lemen [QCQO

e Necessariay

Os suplementos de vitaminas € minerais — na forma de capsulas,
comprimidos, pés ou outras formulacoes — tém indicagoes especifi-
cas. Eu sempre sugiro uma avaliacdo medica antes de sua utilizagao,



exceto pela vitamina B, ,, que pode ser tomada a partir do momento
em que o individuo se torna vegetariano.

Como regra, quando usamos suplementos demais € porgue nao
sabemos do que estamos precisando. A avaliagdo medica e nutricio-
nal permite que se va direto ao ponto. Nao devemos utilizar medi-
camentos demais, nem suplementos demais. Na minha opinido, se
vocé recebeu uma prescricdo de nutrientes de A a zinco, hé algum
equivoco na avaliacdo de seus sinais, sintomas e exames.

O uso de suplementos por conta prépria ou com a orientagéo de
um profissional nédo habilitado é inconveniente, pois ha nutrientes
que alteram uns aos outros e isso deve ser sempre avaliado antes da
prescrigao. Vou discorrer sobre os principais.

E a deficiéncia nutricional mais comum no mundo, e com frequén-
cia seu diagnéstico passa despercebido. Pode haver deficiéncia de ferro
ainda que o exame aponte valores na faixa de normalidade. E preciso
experiéncia e conhecimento para o diagnéstico de sua deficiéncia.

Gestantes — onivoras ou vegetarianas — devem sempre receber fer-
ro, salvo poucas contraindicagoes, pois a gestagao acaba com os estoques
maternos. Criangas onivoras ou vegetarianas, dos 6 meses aos 2 anos de
idade, salvo algumas excecoes, devem receber suplemento de ferro.

Ha alteracdes genéticas que provocam anemia mesmo com esto-
que de ferro elevado. Ha diversas situagoes clinicas sobre as quais o
médico deve ponderar antes de prescrever um suplemento de ferro.
Ha inclusive situacoes em que ha deficiéncia de ferro, mas é necessa-
rio aguardar antes de iniciar sua reposicao.

Nao esqueca: deficiéncia de ferro nao se corrige com alimenta-
cao, nem mesmo comendo muita carne. Deficiéncia de ferro se cor-
rige com ferro medicamento-
so, € essa correcdo pode de-

morar anos. E muito comum A suplementacdo de ferro deve

encontrar pessoas que todo ser feita sob supervisdo médice,
ano fazem tratamento por pois seu excesso causd muitos
dois ou trés meses e nunca danos ao organismo.

ficam boas.



(e tem gelidenca de erro

f
)

Uma resposta positiva a qualquer das perquntas abaixo
pode indicar deficiéncia de ferro. Como os sintomas podem
também ser decorrentes de outras doencas ou problemas, o
medico precisa fazer uma avaliacao antes de prescrever o su-
plemento de ferro.

1.

~N o

Sente dificuldade para sair da cama mesmo apos
uma boa noite de sono’?

Suas unhas lascam, guebram, estdo amolecidas
ou com deformacgdes?

Os problemas que enlrenta parecem sempre
enormes e vocé faz corpo mole para resolvé-los?
Com o passar dos anos, vocé sente (ue seu ren-
dimento ndo é mais 0 mesmo?

Senle muilo cansago ae acordar, a tarde ou a noi-
te, mesmo quando dorme o numero de horas de
fque precisa para descansar?

Sente tristeza sem causa aparente?

Sente dificuldade na pratica de atividade fisica?
Sente que seu rendimento na pratica de ativida-
de fisica ¢ baixo?

Fica doente (resfriado, com dor de garganta) com
facilidade?

10. Sente tonlura ou enxerga pontos luminosos ao se

levantar rapido?

11. Para mulheres: nos periodos de TPM (tensdo pré-

-menstrual), percebe que tem apresentado cada
vez mais instabilidade emocional?

Estao em risco: mulheres com ciclos menstruais
curtos (com menos de 28 dias) ou com fluxo total pro-
longado (mais de cinco dias) ou com sangramento em
abundéncia (mais de dois dias)?




Calcio

O planejamento nutricional costuma fornecer uma quantidade
de célcio mais do que suficiente para se manter um bom estado nu-
tricional do mineral, mesmo sem o leite de vaca e os laticinios. Ha
situacoes especificas nas quais os suplementos podem e devem ser
prescritos, mas nesse caso tambem seria interessante uma avaliacao
do metabolismo ésseo e do calcio para avaliar se ha necessidade de
mais calcio do que o fornecido pela alimentacdo. Um sintoma muito
comum da falta de calcio e a caibra.

Vitamina B,

A vitamina B , ¢ fundamental para a manutengao do sistema
nervoso e das células do sangue. Ao longo do tempo, sua deficiéncia
pode causar anemia e alteragdes neuroldgicas. A pessoa com caréncia
de vitamina B,, pode apresentar cansaco, falta de apetite, ter dores
generalizadas e, principalmente, formigamento nas pernas, entre ou-
tros sintomas.

A vitamina B, nao ¢ t6xica mesmo em doses elevadas. Sugiro
utilizé-la desde o momento em que se tornar vegetariano, indepen-
dentemente do fato de comer ou nao os derivados animais ou de ter
em maéaos um exame laboratorial. Tome um comprimido de minimo 5
microgramas por dia ou um comprimido de 2.000 microgramas uma
vez por semana. Essas doses sao de manutencado, ou seja, para quan-
do ha um bom nivel de B,, no sangue. S6 é possivel ter certeza com
um exame de sangue. Essa dose nao corrige a deficiéncia.

Quando descobrem que o intestino consegue ahsorver apenas de
1 a 1,5 micrograma de vitamina B , a cada quatro ou seis horas, os
vegetarianos se perguntam por que tomar 2.000 microgramas uma
vez por semana (em dose unica). A vitamina ingerida nao vai se per-
der? Veja bem, biologia e matematica sao coisas diferentes.

Quando a B,, é proveniente da alimentag@o ou de suplementos
de baixa dosagem, a regra de absorcao de 1 a 1,5 micrograma a cada
quatro ou seis horas ¢ valida, pois 0os “segurangas do intestino” (os
receplores intestinais) conseguem limitar sua entrada. No entanto,
quando uma megadose € administrada, ocorre um “arrastéo de B, ",
(que entra no intestino passando por cima dos “"segurangas”. Tecnica-



mente, diz-se que a absorgaq de B.,. que segue o processo de pinoci-
tose, passa a ser feita por diluséao.

Assim, apenas para ilustrar, a B | € como uma pessoa que quer
entrar em uma festa (o organismo). Para isso, ela chega na porta em
que esta o seguranca (o receptor intestinal), que a deixa entrar con-
forme suas possibilidades. No entanto, quando ha muitas pessoas
(uma multid&o) para entrar na festa, elas comeg¢am a pular o muro.

Mesmo individuos com problemas de absorgao podem corrigir
a deficiéncia de vitamina Bua por via oral, desde que o médico saiba
como conduzir o tratamento. A literatura cientifica recomenda tam-
hém a aplicacao de uma injegao anual ou a cada sels meses para ma-
nutengao. Eu mesmo recomendei e utilizei essa injecdo muitas vezes,
mas, na avaliacdo rotineira de pacientes vegetarianos, constatei que
megadoses por via oral, por tempo prolongado, séo mais efetivas do
que a via injetavel, tanto para a correcao da deficiéncia quanto para
manutengao. Com a suplementacao de B, em doses elevadas, é im-
portante monitorar o estado nutricional em relagaoc ao ferro. Gestan-
tes e criangas sempre devem fazer suplementagéo de vitamina B,
mesmo com exames laboratoriais normais.

Dores de garganta e resfriados frequentes sao as principais mani-
festacdes que tenho encontrado em adultos com deficiéncia de zinco.

A suplementacdo desse mineral nao deve ser feita de forma in-
discriminada. Assim como acontece com o ferro, a corregéo do zinco
por suplementos demora varios meses. Nao tome doses elevadas de
zinco se voce nao tiver deficiéncia.

A vitamina D é formada no contato dos raios solares com a pele.
Outras fontes sdo os éleos de peixes e alguns cogumelos (em quan-
tidades pequenas). Sua deficiéncia é uma das mais comuns entre os
habitantes de cidades grandes, e seus niveis podem ser dosados em
exames laboratoriais. Costumo dizer que essa deficiéncia & comum
porgque os moradores dos grandes centros recebem um “kit antivita-
mina D", composto por cinco elementos:



¢ protetor solar com FPS acima de 8;

® jnsulfilm no carro;

* horario comercial que os mantém confinados ¢ longe do sol;

* ar-condicionado, para ficarem com janelas fechadas, muitas
vezes com cortinas tambem fechadas;

* poluicao.

Em muitos casos, expor-se ao sol de 10 a 15 minutos trés vezes
por semana nao é suficiente para manter os niveis adequados da vi-
tamina. Para corrigir a deficiéncia de vitamina D sem suplementos,
seria necessario levar a pessoa para o nordeste e deixa-la na praia o
dia inteiro, com roupa de banho € sem protetor solar, de 15 a 30 dias.
Seria um desastre para pele.

Diante dos riscos da exposicao solar, a recomendagao da maioria
dos dermatologistas ¢ nada de sol! Por isso os suplementos de vitami-
na D devem ser considerados, mas sob rigorosa supervisao médica,
pois ela € toxica quando tomada em excesso. A caréncia de vitamina
D afeta o metabolismo dsseo.

A caréncia de 6mega-3 se resolve tranquilamente com alimenta-
¢do. Utilize diariamente uma colher de cha de 6leo de linhaga pren-
sado a frio ou duas colheres de sopa de sementes de linhaca por dia.
A suplementacao em capsulas pode ser feita por quem nao tolera seu
sabor, que lembra o do peixe.

Os casos que realmente necessitam de suplementacao proteica
sdo rarissimos. Se alguém lhe recomendou um suplemento proteico
s porque vocé é vegetariano ou porque comegou a fazer atividade
fisica, desconfie de que ha algo errado.






uitos wvegetarianos se queixam da incompreensao e
das recriminacdes dos profissionais de saude. Se o profissional que
o acompanha nao respeita sua decisao, vocé pode encontrar outras
mais atualizados scbre o assunto.

L recomendavel fazer avaliagbes periddicas, seja qual for a dicta
adotada. A avaliagdo médica é importante, mas a avaliagdo nutricio-
nal ndo deve estar dissociada dela. Sugiro sempre a avaliagdo con-
junta, ou seja, médica e nutricional. Se seu médico nao entende de
vegetarianismo, consulte também um profissional especializado.

Como o vegetarianismo é um tema muilo especifico, tecnica-
mente falando, escrevi uma espécie de carta de apresentacéo para
vocé encaminhar ao seu médico ou nutricionista. As orientagoes ali
contidas néo subestimam o conhecimento do profissional, mas, ja que
0 vegetarianismo nao costuma ser estudado nos cursos de graduacéo,
uma ajuda sempre ¢ bem-vinda,

Ha diversos exames bastante especificos para avaliar o esta-
do nutricional de um individuo. Muitos podem nao fazer parte da
rotina do seu médico, pois fogem do escopo da atuacdo dele. E
importante descobrir como o organismo estd funcionando, como
esta a alimentacao e como anda a interacao dos alimentos com 0



organismo. Por exemplo, ingerir a quantidade adequada de ferro
por si 80 nao garante niveis de ferro apropriados no organismo. A
interacao entre o que foi ingerido, absorvido, transportado, utili-
zado, estocado e perdido esta sujeita a diversas interferéncias, e a
avaliacao médica deve levar em conta todos os fatores que podem
alterar cada etapa.

Também é importante ressaltar que a interpretacao dos exa-
mes laboratoriais ndo pode ser feita apenas lendo os valores de
normalidade que acompanham o resultado. Para o entendimento
adequado da situacgdo, € importante conhecer cada composto ava-
liado, sua fisiologia, sua interacao com outros exames e fungbes
carporais. Sem essa avaliagdo, certamente a interpretagao estara
sujeita a erros.

Exemplificando: nao basta olhar o hemograma para verificar se
o nivel de ferro esta bom. Mesmo com todos os resultados dentro
dos limites consierados normais, pode existir caréncia de ferro. O
hemograma mostra se ha anemia, mas nem sempre mostra como
estao os estoques de ferro. Avaliar como esta o estoque de ferro sem
saber como anda a inflamagdo no organismo pode induzir a resulta-
dos errados. Portanto, a avaliacéo do conjunto deve ser realizada por
um profissional de satude habilitado. Todos os dias recebo pacientes
preocupados com os resultados dos exames que solicitel, pois alguns
apresentam valores mais elevados do que a referéncia e outros, va-
lores mais baixos. 1sso pode ou nao ser normal e saudavel. Apenas a
avaliagao de um profissional habilitado pode esclarecer o que & ade-
quado ou nao.

Os exames laboratoriais de vegetarianos, especialmente apos um
ano de dieta vegetariana, podem apresentar resultados diferentes do
esperado em pessoas onivoras. Vale lembrar que a faixa de normali-
dade dos exames foi determinada pela avaliagao de onivoros e para
detectar doengas. As modificagdes proporcionadas por uma dieta ve-
getariana podem alterar esses valores.

Encontre um profissional com o qual se sinta sequro. Sugiro, res-
peitosamente, que entregue a ele o Lexto a sequir.



Carta para medicos e
nutricionistas que atendem
veQelarianos

Prezado colega,

A decisdo de se tornar vegetariano envolve diversos principios
legitimos (religiosos, filoséficas, éticos, ambientais e de saude) que
nos, como profissionais de saude, temos o dever de respeitar.

Em decorréncia da desinformacéo sobre o que € o vegetarianismo,
inumeros erros conceituais e de acompanhamento podem ser cometi-
dos no atendimento de pacientes vegetariancs, mas ha inimeros arti-
gos cientificos indexados sobre o0 assunto, e cles mostram que gualquer
dieta vegetariana pode ser conduzida com seguranca. Minha intencao e
esclarecer alguns pontos importantes que podem ser titeis no acompa-
nhamento dos pacientes vegetarianos que chegam até voce.

xames [aboratorials

Os exames de pacientes vegetarianos podem apresentar algumas
alteracoes, especialmente depois de um ano de dieta vegelariana. As
principais alteracoes fisiologicas sao:

1. Leucograma com menor contagem de leucécitos e nenhum
bastonete, Essa leucopenia ndo tem valor clinico quando o na-
mero absoluto de neutréfilos e linfécitos estiver dentro dos
limites que nao caracterizam deficiéncia imunoldgica. Sob es-
timulo de antigenos, a atividade mitogénica ¢ fagocitica se
mostra preservada.

2. Nimero de plaquetas dentro do valor de contagem normal,
mas proximo do limite inferior, o que sugere menor estado
inflamatério intravascular.

3. Ureia dentro dos limites de normalidade, mas com valor me-

: nor do que a de onivoros. Isso reflete uma protedlise menor.

4. Proteinas totais abaixo do valor encontrado em onivoros ¢ as



vezes no limite inferior ou abaixo dele. Albumina sérica mais
elevada do que em onivoros, algumas vezes até acima do li-
mite de normalidade. Globulina em niveis mais baixos do que
em onivoros, mas dentro do limite de normalidade. E preci-
so lembrar que a avaliagao proteica é feita pela albumina. A
alobulina reflete o estado inflamatério (que tende a ser me-
nor em vegetarianos). Como as proteinas totais sdo a soma
da albumina com a glohulina, elas podem estar em limites
inferiores, mas nao refletem o estado proteico, pois essc deve
ser visto pela albumina.

H. Nivel de ferritina mais baixo do que em onivoros, mas dentro
da normalidade. 1sso pode ser o reflexo da menor atividade
inflamatdria. Avalie com cuidado, diferencie a inflamagao da
deficiéncia. Procure deixar sempre a ferritina (de onivoros ou
de vegetarianos) em valores normais, porém acima do valor
meédio da normalidade.

6. Nivel de lipoproteinas mais baixo do gque em onivoros, com
boa relacao dos indices de Castelli 1 e 2.

A vitamina B, é o ponto de maior importancia na avaliagdo de ve-
getarianos, pois ela s6 e encontrada em carnes, queijos, ovos e leite.
A maioria dos vegetarianos que apresentam baixos niveis de B, estdo
assintomaticos. Na presenca de sintomatologia, as queixas neuroldgicas
880 as mais comuns, principalmente formigamento nos membros infe-
riores (que fica muito evidente quando a pessoa fica alguns minutos sen-
tada com as pernas cruzadas). Sua deficiéncia surge em quatro estagios,
sendo a deleccao laboratorial possivel, no nosso meio, nos estagios 111 e
IV. As principais caracteristicas laboratoriais da falta de B, sao:

1. Vitamina B , reduzida, assim como holotranscobalamina, neu-
frofilos, plaguetas e reticulécitos.
2. Homocistelna, acido metilmaldnico ¢ VCM elevados.

A avaliagdo da B, ndo deve ser limitada ao hemograma, pois suas
alteracdes (queda de hemoglobina, aumento do VCM, neutropenia e
plaquetopenia) sao tardias. Solicite sempre a dosagem da vitamina
B,, sérica. Ela deve permanecer sempre acima de 490 pg/ml quando
a referéncia estiver entre 200 a 900 pg/ml. Se a faixa de normalidade



do laboratério for outra, como, por exemplo, de 150 a 500 pg/ml, ela
deve permanecer acima do valor médio (325 pg/ml). A homocisteina
deve permanecer sempre abaixo de 10 mcmol/litro, mesmo que o
valor de referéncia seja abaixo de 15 mcmol/litro.

recdo da deficiéncia de B

Ha diversas possibilidades terapéuticas de correcao da deficién-
cia de vitamina B, _, sendo a forma injetavel a mais antiga e utilizada.
No entanto, com o acompanhamento adequado, a via oral também
pode ser utilizada etn megadoses.

A recomendacao classica é a dose de 1.000 microgramas dia-
riamente por uma semana, por via intramuscular, e, nas semanas
seguintes, uma aplicagao intramuscular semanal de 1.000 mcg até
a normalizacao da hemoglobina (aproximadamente sete semanas).
Para manutencao, uma aplicagao por més na mesma dose, A resposta
ao tratamento pode ser confirmada por reticulocitose entre o quinto
e 0 sétimo dias do tratamento.

Embora essa seja a recomendacao classica, ha estudos que de-
monstram que a suplementacao diaria de pelo menos 1.000 micro-
gramas por via oral é tao eficaz quanto o tratamento por via injetdavel.
Na minha experiéncia clinica, tenho utilizado raramente a via injeta-
vel, reservando-a para os casos nos quais os sintomas neuroldgicos
sdo intensos. Nas demais situagoes, tenho preferido a via oral, diaria-
mente, por tempo prolongado (varios meses), e conseguido resulta-
dos aparentemente melhores e mais duradouros.

E fundamental a avaliacao da eficacia do tratamento por meio de
exames laboratoriais durante (se necessario) e apos (sempre) o tratamen-
to. Preste atengdo aos niveis de ferro durante a suplementagéo de vitami-
na B, pois ele tende a ser reduzido. Suplemente ferro se necessario.

Atencdo para as mulheres que pretendem engravidar. E rarfssi-
mo encontrar vegetarianas com caréncia de acido folico, mas a defi-
ciéncia de B, € comum. Como as duas vitaminas tém agao similar na
formacao do tubo neural, concentre a avaliacdo e a suplementacao
muito mais na B, do que no acido félico.

- A recomendagao classica para a manutengao dos niveis de B , é
de 2.000 microgramas por via oral uma vez por semana ou pelo me-



nos 5 microgramas por via oral diariamente. No entanto, pela minha
experiéncia, percebo que a dose de manutencdo deve ser bem mais
elevada. Nao ha toxicidade por excesso de B .

orreco da deficéencia de ferro

SN

Nao é possivel corrigir a caréncia de ferro com alimentagao, nem
mesmo com a ingestao de carne, cujo corte mais rico tem cerca de 3
miligramas em cada 100 gramas.

Na suplementacao, prefira sempre o ferro quelado. A dose pre-
conizada € de 2 a 5 microgramas de ferro elementar por quilo ao dia,
dividida em duas ou trés vezes por dia. No entanto, essa dose pode
causar intolerancia gastrica e intestinal, além de aumentar a resposta
inflamatoria. O uso de doses menores por maior tempo tem se mos-
trado mais prudente. O tempo para corregao total é variavel, podendo
demorar mais de um ano em alguns casos.

Jimentos cirurQicos

Nao ha justificativa para nao levar um vegetariano ao centro ci-
rurgico apenas pelo fato de ele ser vegetariano, O receio de deiscén-
cia de anastomoses ou de parede por ingestdo proteica insuficiente
no vegetariano € infundado.

A divisao dos grupos de alimentos costuma ser diferente entre os
vegetarianos. A recomendacao quanto a ingestdao das porcoes mini-
mas de cada grupo alimentar e o que corresponde a uma porcédo sao:

Grupo dos graos: composto exclusivamente por cereais. Deve-
-se dar preferéncia ao consumo de cereais integrais. Uma porcaoc
corresponde a meia xicara de graos cozidos ou a uma fatia de pao
integral. Deve-se consumir no minimo seis porgdes desse grupo
diariamente.

Grupo dos alimentos ricos em proteina: composto por legumino-
sas (feijoes), oleaginosas, ovos e laticinios. Uma porc¢ao corresponde
a meia xicara de feijao cozido, ou a um quarto de xicara de nozes, ou
a um ovo, ou a uma xicara de leite, Deve-se ingerir no minimo ¢inco
porgoes desse grupo diariamente.



Grupo das hortaligas: composto por verduras, legumes e vegetais
amilaceos (batatas). Uma porgao corresponde a uma xicara de verduras
cozidas ou duas xicaras de verduras cruas, assim como uma xicara de
legumes picados ou de batatas. Deve-se consumir no minimo quatro
porgoes desse grupo diariamente, dando énfase as hortalicas.

Grupo das frutas: uma porcao corresponde a duas frutas, como
maca ou banana. Deve-se ingerir no minimo duas por¢oes desse gru-
po diariamente.

Grupo dos oleos: uma porgao corresponde a uma colher de cha de
oleo de linhaca ou trés de dleo de soja ou de oliva. Deve-se consumir
no minimo duas porgoes desse grupo diariamente.

No planejamento da dieta, € preciso enfatizar o consumo de ali-
mentos ricos em zinco e ferro; quando a dieta for vegana, também o
de célcio.







Livros e sites

Para aprender a elaborar um cardapio vegetariano e conhecer
os principais nutrientes de ateng¢do na dieta sem carne, recomendo
meu livro Alimentacdo sem carne. Para obter informacoes com 100
por cento cientificas sobre medicina e nutricao, sugiro a leitura da
secao “Artigos” do site www.alimentacaosemcarne.com.br. Nesse
site também & possivel visualizar o poster que elaborei com cerca
de 350 fotos de alimentos e suas possibilidades de combinacao.

Para informagoes sobre as diversas areas do vegetarianismo,
eventos e congressos, acesse o site da Sociedade Vegetariana Bra-
sileira (www.svb.org.br). Quem se filia a SVB ganha desconto em di-
versos restaurantes vegetarianos. A Unido Vegetariana Internacional
pode ser acessada pelo site www.ivu.org.

Para ler sobre temas bastante diversificados, acesse o site
www.vegetarianismo.com.br ou www.guiavegano.com.br.

Para pesquisas sobre ética animal, adogao ou indicagoes de cui-
dados com o seu animal ou animais adotados, acesse o site do Insti-
tuto Nina Rosa (www.institutoninarosa.org.br).

Nas bancas de jornal, mensalmente, vocé podera encontrar a
Revista dos vegetarianos, uma revista com diversos temas, receilas,
produtos e a lista de todos os restaurantes vegetarianos do Brasil.


http://www.alimentacaosemcarne.com.br
http://www.svb.org.br
http://www.ivu.org
http://www.vegetarianismo.com.br
http://www.guiavegano.com.br
http://www.institutoninarosa.org.br

Informacgtes sobre produtos que s&o ou nao testados em animais
ou que sao produzidos com insumos de origem animal podem ser
encontradas no site www.pea.org.br.

Diversos videos podem ser adquiridos em eventos sobre vegeta-
rianismo ou até mesmo na internet (download gratuito). Entre as pro-
ducoes gue mostram a criacao animal para [ins diversos estao A carne
e fraca e Nao mataras, produzidos pelo Instituto Nina Rosa, e Terrd-
queos (Earthlings). Para saber mais sobre a devastagao do nosso meia
ambiente, assista ao filme de Al Gore, Uma verdade Inconveniente, ¢
logo na sequéncia, Uma verdade mais do que inconveniente.

Para ler artigos cientificos sobre vegetarianismo e nutrigao,
acesse 0s sites www.scielo.br ou www.nebi.nlm . nih.gov/pubmed.


http://www.pea.org.br
http://www.scielo.br
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed




