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O que é ser vegetariano?
Ser vegetariano significa ter como princi-
pio ndo comer produtos que implicaram
na morte de qualquer ser do reino animal.
Assim, se vocé parar de comer qualquer
tipo de carne (de boi, frango, peixe, por-
co, cabrito, moluscos...) vocé recebera a
denominagao de “vegetariano”.

De onde vem a palavra
vegetariano?
A palavra vegetariano surgiu

do radical latino vegetus, que
significa forte, robusto, vigoroso.

Por que uma pessoa

se torna vegetariana?
Existem trés principios basicos que podem
fazer com que uma pessoa se torne vege-
tariana: ético, de saude e ambiental.

1 * Por razao ética

Grande parte das pessoas torna-se vege-
tariana por considerar que os animais tém
o mesmo direito a vida (inclusive com-
pletando o seu ciclo de existéncia sem a
interferéncia negativa das atitudes huma-
nas) e a preservacao contra o sofrimento
que os seres humanos.

No contexto ético também incluimos os
motivos religiosos, ja que o vegetaria-
nismo faz parte do codigo de ética de
algumas religides, como o hinduismo e
o adventismo.

2 ¢ Por razdo de saude
Por considerarem que a alimentacao sem
carne traz beneficios a saude, muitas pes-

soas tornam-se vegetarianas. Isso ja foi
demonstrado em inameros estudos cienti-
ficos. Conversaremos, adiante, a respeito.

3 « Por razao ambiental

Também é motivo de tornar-se vegetaria-
no a consciéncia do que a criagao industri-
al de animais traz de impacto ambiental
negativo, tanto localmente quanto para
o planeta. Sao diversos os impactos da
producdo de carne para 0s recursos na-
turais e humanos, destacando-se a devas-
tacdo de florestas, com desertificacdao do
solo, a poluicdo gerada, com consequen-
te contaminacdo de mananciais aquife-
ros, distribuicdo inadequada e ocupagao
inadequada de terras e menor geracao de
empregos.

Encontre informacdes mais detalha-
das sobre vegetarianismo e sobre o
impacto ecoldgico da criacao de ani-
mais para consumo humano no site
da Sociedade Vegetariana Brasileira:
www.svb.org.br

Tipos diferentes

de dietas vegetarianas
Como vimos anteriormente, vegetarianos
sdo as pessoas que se abstém de comer
carne. Mas alguns adeptos nao param por
ai, e também deixam de consumir leite e
derivados, ovos e outros alimentos deri-
vados de animais, como o mel. Portanto,
existem diferentes tipos de dietas vege-
tarianas (veja a tabela Tipos de dietas). De
qualquer maneira, todas as dietas vege-
tarianas tém dois pontos em comum, que
sdo utilizar alimentos do reino vegetal e
jamais ingerir carnes. Resumidamente:



1+ Ovolactovegetarianos: apenas nao co-
mem carnes. Esse grupo aceita o consumo
de ovos e laticinios, e essa op¢ao é a da
maioria dos vegetarianos;

2 » Lactovegetarianos: ndo comem as car-
nes e nem os ovos. Utilizam laticinios,
como 0 nome sugere;

3 = Ovovegetarianos: nao comem carnes,
leite e laticinios. Utilizam ovos. Sdo pou-
cos os individuos que seguem esse padrao
alimentar.

4 « \Vegetarianos “verdadeiros”, ou puros,
também conhecidos como veganos ou ve-
getarianos estritos. Esse grupo ndao come
qualquer alimento derivado de animais:
ovos, laticinios, mel etc.

srdadeiros” apenas
existe uma dife

getariano estrito.

Semivegetariano é considerado o indivi-
duo que come carne (geralmente branca)
em menos de trés refeicdes por semana.
Esse grupo nao é vegetariano! Onivoro é
a pessoa que come qualquer tipo de ali-
mento. Também nao é vegetariano.

Essa classificagao ndo pode ser seguida ao
pé da letra, pois existem ainda diversos

subgrupos. Encontraremos, por exemplo,
vegetarianos que utilizam apenas alimen-
tos crus (crudivoristas). Outras correntes
podem ser vegetarianas ou nao, como a
macrobidtica: nessa dieta, os alimentos
crus raramente sao utilizados, e alguns
praticantes admitem a ingestao de carnes
brancas (frango ou peixe) esporadica-
mente. Alguns vegetarianos usam apenas
alimentos organicos, integrais e evitam
tudo o que é industrializado. Outros nao
se preocupam tanto com os aspectos de
satide e nao fazem discriminacdo entre
integrais e refinados. Ha os que ndo usam
adogantes e nem agucar refinado. Outros
nado ligam para isso. Também existe vege-
tariano que utiliza alcool e até mesmo
cigarro. Ha os praticantes de atividade fisi-
ca e os sedentarios.

A classificacdo dos grupos serve para que
vocé entenda os principais pontos de aten-
¢do nutricional de cada um deles. A ciéncia
também se utiliza dessa classificacdo para
padronizar os estudos, em termos de con-
sequéncias a saude e nutricao, comparan-
do dados sobre onivoros, semivegetari-
anos, ovolactovegetarianos e veganos.




importante

Como vocé viu, existem diversos tipos
de praticas dietéticas vegetarianas,
assim como diferentes motivos para
uma pessoa se tornar vegetariana. Da
mesma forma, existem vegetarianos
coerentes, incoerentes, agradaveis,
desagradaveis, “do bem”, “do mal”,
com saude, com doencas, emprega-
dos, desempregados, ricos, pobres,
bonitos, feios...

Ndo discrimine o vegetariano como
membro de um grupo de pessoas ro-
botizadas, com os mesmos habitos,
pensamentos e atitudes. As pessoas
sao diferentes! A diversidade de com-
portamento, crencas e atitudes esta
presente em todos os grupos. Isso é
intrinseco a natureza humana.

A dieta vegetariana

traz beneficios a saude?
Existem muitos artigos cientificos publi-
cados a respeito da saude dos vegetaria-
nos. O objetivo deste livro ndo é esgotar
esses assuntos, mas, apenas para matar a

TIPOS DE DIETAS

sua curiosidade, vou descrever, resumida-
mente, algumas informacdes da revisao
realizada pela Associacao Dietética Nor-
te-americana (American Dietetic Associa-
tion) e Associacdo de Nutricionistas do
Canada, publicada em 2003.

O relatério apresenta os seguintes dados:

* Reducdo das mortes por infarto em ve-
getarianos: 31% em homens e 20% em
mulheres, em comparagao com onivoros.

* Menor mortalidade por doenca cardiaca
nos vegetarianos em comparagao com
os semivegetarianos (no estudo, consi-
derados como consumidores de peixe ou
carne uma vez por semana).

» Os niveis sanglineos de colesterol sdo
geralmente 14% mais baixos em ovo-
lactovegetarianos e 35% mais baixos
em veganos do que nas pessoas que
comem carne.

* Menor pressao arterial (reducdo de 5 a
10 mmHg) é observada nos vegetarianos.

¢ Os vegetarianos tém reducdo de até
50% do risco de apresentar diverticulite
(uma doenga que atinge principalmente
o intestino grosso).




* O risco de apresentar diabetes é 50%
menor nos vegetarianos.

* A probabilidade de apresentar pedras na
vesicula nas mulheres vegetarianas é duas
vezes menor do que entre as onivoras.

* Reducao daincidéncia de obesidade, um
problema mundialmente preocupante,
é clara entre os vegetarianos.

* O consumo de carne, vermelha ou bran-
ca, estd associado com um risco 88%
maior de se desenvolver cancer de intes-
tino grosso. Também significa risco 54%
maior de desenvolver cancer de prostata.

A dieta vegetariana

é adequada
nutricionalmente?

Uma alimentacdo adequada é aquela que
fornece todos os nutrientes necessarios
para manutencao da satuide, sem falta nem
excessos. Além disso, a dieta pode ser
muito mais saudavel se contemplar a uti-
lizacdo dos prebidticos e fitoquimicos
(que sdo diversos compostos benéficos
presentes naturalmente nos alimentos
vegetais e que podem modular o fun-
cionamento do organismo).

Prebiéticos sao compostos presen-
tes em diversos alimentos e com pro-
priedades semelhantes as das fibras,
como a reducao dos niveis de coles-
terol. Eles estimulam o crescimento
de espécies benéficas de bactérias
no intestino, como bifidobactérias e
lactobacilos.

Como em qualquer dieta, a adequacao
nutricional dependera da escolha dos ali-
mentos que fornecem esses nutrientes.

10

Nao ha mais duvidas de que a dieta vege-
tariana, inclusive a vegana, bem planeja-
da, é adequada. A posicao da American
Dietetic Association (ADA) desde 1993 é
de que dietas vegetarianas apropriada-
mente planejadas sdo saudaveis e ade-
quadas em termos nutricionais. A ADA
afirma: “Dietas veganas e ovolactovege-
tarianas bem planejadas sdo adequadas a
todos os estagios do ciclo vital, inclusive
durante a gravidez e a lactacdo. Dietas
veganas e ovolactovegetarianas adequa-
damente planejadas satisfazem as neces-
sidades nutricionais de bebés, criangas e
adolescentes e promovem o crescimento
normal”.

Em 2003, a ADA, em conjunto com a As-
sociacdo de Nutricionistas do Canada,
publicou um novo parecer, em que essas
afirmacdes sdao mantidas. Nele, esta in-
cluida a seguinte orientacao: “Os profis-
sionais da nutricao tém a responsabili-
dade de apoiar e encorajar os que de-
monstram interesse pelo consumo de
uma dieta vegetariana”.

O vegetarianismo também é apoiado ou
incentivado pela American Heart Associa-
tion (AHA), a Food and Drug Administra-
tion (FDA), o Departamento de Agricul-
tura dos Estados Unidos (USDA), a Kids
Health (Nemours Foundation) e o College
of Family and Consumer Sciences (Univer-
sity of Georgia) dos Estados Unidos, den-
tre outros. No Brasil, a Sociedade Vege-
tariana Brasileira (SVB), uma entidade
sem fins lucrativos, direciona o seu traba-
lho para a promocéao do vegetarianismo e
a difusdao de informag¢des coerentes a
respeito do assunto, fornecendo dados
para a ado¢do do vegetarianismo com
consciéncia.



A dieta vegetariana é
estrita ou restrita?

Algumas pessoas pensam

que, devido ao fato de menos
grupos alimentares serem
utilizados no cardapio
vegetariano, a dieta se torna
mais pobre. Isso ndo é
verdade! Os alimentos usados
para a obtencao dos nutrientes
numa dieta vegana sao muito
mais diversificados do que

os utilizados por onivoros. Isso
demonstra que a dieta vegana
(estrita) ndo é restrita. No
capitulo referente a elaboracao
do cardapio, veremos isso de
forma bastante nitida.

Existem cuidados especiais
ao se adotar a dieta
vegetariana?

Na dieta ovolactovegetariana
e na lactovegetariana bem
planejadas, todos os nutrientes
podem ser obtidos
adequadamente sem
suplementacao nenhuma.

A vitamina B12 é o unico
nutriente que pode estar
insuficiente com uma
alimentacao vegana
(vegetariana estrita), mesmo
a bem planejada. No capitulo
sobre a vitamina B12,
conversaremos
detalhadamente sobre isso.

mn

O consumo de nutrientes
na dieta vegetariana

Para que ndo tenhamos mais duvidas de
que a dieta vegetariana é adequada nutri-
cionalmente, revisei mais de 250 trabalhos
cientificos sobre a ingestao de nutrientes
por vegetarianos e onivoros em diversos
paises diferentes. Conversaremos agora
sobre os nutrientes analisados nesses estu-
dos, com excecdo dos que receberam capi-
tulos especiais neste livro.

1 * Energia

Os nutrientes da alimentacdo que forne-
cem energia (calorias) ao individuo sao
chamados de macronutrientes. Eles sdo o
carboidrato (4 kcal/g), a proteina, animal
ou vegetal (4 kcal/g), e a gordura (9 kcal/g).
Em geral, recomenda-se que aproximada-
mente 60% da refeicdo seja composta de
carboidratos, 15% de proteinas e 25% de
gorduras. Diversos autores consideram
que a dieta vegetariana é mais adequada
para se atingir as recomendacdes per-
centuais dos macronutrientes.

A maioria dos estudos mostra que os oni-
voros ingerem mais calorias do que os
vegetarianos. E provavelmente por esse
motivo que se encontram mais obesos no
grupo de onivoros — numa outra oportu-
nidade, conversaremos sobre obesidade
mais a fundo. Por ingerirem mais alimen-
tos vegetais, o consumo de fibras entre os
vegetarianos costuma ser maior, poden-
do ser esta uma das possiveis explicacoes
para a menor ingestdo de energia entre
os vegetarianos: as fibras interferem na
saciedade de diversas formas diferentes e
também na absorcao de gorduras.

Por outro lado, também é possivel para
um vegetariano aumentar a ingestao de



nutrientes até o ponto de ultrapassar a
quantidade de calorias ingeridas por um
onivoro. Ou seja, o consumo de calorias
ou o risco de obesidade depende das es-
colhas dos alimentos e da quantidade
deles, e ndo do simples fato de se escolher
entre ser vegetariano ou ser onivoro.
Osvegetarianos ingerem percentualmen-
te mais carboidratos do que os onivoros.
Isso é benéfico e inclusive mais adequado
para a pratica de atividades fisicas. Além
disso, geralmente os carboidratos ingeri-
dos na dieta vegetariana sdo do tipo com-
plexo (presentes em alimentos ndo pro-
cessados), o que torna a sua absorcao
mais lenta: eles fazem o acucar do sangue
(glicemia) se elevar menos. Os carboidra-
tos complexos sdo, por isso, recomenda-
dos para os diabéticos.

Os vegetarianos ingerem menos gorduras
do que os onivoros, mas, diferentemente
do que muitos pensam, a dieta vegetari-
ana nao é pobre em gordura (lipidios). Na
verdade, as dietas vegetarianas apresen-
tam menos gordura saturada e mais do
tipo poliinsaturada do que a onivora.
Conversaremos sobre isso no capitulo
sobre 6mega-3, que é um &cido graxo
muito importante para a saude. E conver-
saremos a respeito da ingestao de protei-
nas (vegetais) pelos vegetarianos no capi-
tulo sobre proteinas.

2 e Fibras

Fibras alimentares sdo compostos de ori-
gem vegetal que nao sao absorvidos pelo
organismo. Elas sdo muito importantes
para a saude por terem poder de regular o
transito intestinal e alterar a absorcéo de
alguns nutrientes (especialmente gorduras)
e compostos toxicos ao organismo. As fibras

também tém a capacidade de modificar a
flora intestinal e aumentar a saciedade.

Por ingerirem muito mais alimentos de
origem vegetal, os vegetarianos comem
mais fibras do que os onivoros; algumas
vezes mais que o dobro. A dieta onivora
quase sempre esta associada a um baixo
consumo de fibra e quase nunca atinge o
valor recomendado se nao forem utiliza-
dos alimentos integrais.

Os alimentos integrais for-
necem quantidade maior de fibras e
de diversos micronutrientes,
comparados com os

refinados.

3 * Micronutrientes

Existem nutrientes que sao essenciais para
asaulde, mas que sao exigidos pelo organis-
mo em quantidade bem pequena. Por isso,
eles sdo chamados de micronutrientes. Vi-
taminas e minerais sdo considerados mi-
cronutrientes, e, ao contrario dos macro-
nutrientes, ndo fornecem energia. Portan-
to, vitaminas e minerais nao engordam!
Vitaminas sdo compostos necessarios para
diversas funcées no organismo. Como nao
conseguimos produzi-las, devemos obté-
las através da alimentagao. Existem varios
tipos de vitaminas, com diferentes fun-
¢bes no organismo.

De forma geral, o que chama atengéo
sobre a ingestdo de vitaminas em vegeta-




rianos é o fato de que algumas delas
quase sempre sdo ingeridas em quanti-
dades significativamente maiores do que
nos onivoros. Sao elas: vitamina C, E,
betacaroteno (que é precursora da vita-
mina A) e acido félico (também chamada
de vitamina B9). Isso quer dizer que,
entre pessoas que se abstém de comer
carne, costuma ocorrer aumento do con-
sumo desses nutrientes. Uma nitida van-
tagem dessa maior ingestdo é o maior
poder de neutralizacao de radicais livres
(compostos deletérios ao organismo, im-
plicados no surgimento e na progressao
de diversas doencas e no envelhecimen-
to) nos vegetarianos, o que ja foi com-
provado por diversos estudos.

Quanto as demais vitaminas, as quanti-
dades ingeridas costumam ser mais vari-
aveis, mas também dependem das esco-
Ihas dietéticas. E perfeitamente possivel
tanto para onivoros como para vegetaria-
nos ingerir mais ou menos vitaminas do
gue o necessario. Os vegetarianos nao
apresentam risco maior do que os oni-
voros de deficiéncia vitaminica, exceto
com relacdo a vitamina B12.

Assim como as vitaminas, necessitamos
ingerir diversos minerais diferentes, pois
nao temos a capacidade de produzi-los.
Eles sdo fundamentais em inimeras fun-
¢bes organicas. Os diferentes minerais po-
dem ser obtidos em quantidades adequa-
das tanto através da dieta vegetariana
como da onivora.

Alguns desses minerais merecem conside-
racdes especiais: o selénio, que é impor-
tantissimo para o sistema antioxidante do
nosso organismo, o sédio, que participa
da manutencéo do equilibrio de dgua, e o
iodo, essencial para o funcionamento da
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glandula tiredide.

A ingestdo de selénio deve ser sempre
priorizada em vegetarianos e em oni-
voros. O teor de selénio do vegetal de-
pende do teor do mineral encontrado no
solo. Os alimentos cultivados no norte,
sul e litoral do Brasil possuem melhor
teor de selénio, pois o solo nessas regides
é mais rico no mineral, enquanto as
regides Sudeste e Centro-Oeste tém solo
mais pobre em selénio.

Uma castanha-do-para

por dia contém 60 mcg de selénio e é
suficiente para ultrapassar as neces-
sidades diarias (55 mcg) do adulto. O
uso de suplementos também é uma
forma segura de obter esse mineral.

A ingestao de sédio deve ser controlada,
ja que seus excessos podem provocar hi-
pertensdo em alguns individuos. Além
disso, o excesso de sodio é excretado pela
urina carregando junto com ele o calcio.
Onivoros e também vegetarianos inge-
rem freqlientemente mais sal do que o
necessario (o maximo recomendado é
2.300 mg de sodio por dia, o que equivale
a 5,75 g de sal de cozinha comum ou uma
colher de sopa rasa). A populagao brasi-
leira e mundial ingere muito mais sodio
do que necessita.



Os alimentos ricos em iodo sao os cultiva-
dos préximos ao mar ou provenientes de-
le (peixes, algas). Os vegetarianos que in-
gerem algas apresentam alta ingestdo de
iodo. O pao também pode ser fonte do
nutriente, pois alguns estabilizadores de
massa contém iodo.

Alguns estudos internacionais mostraram
baixa ingestéo de iodo por veganos que
nao consomem sal iodado. No Brasil, ndo
ha motivo para nos preocuparmos, ja que
a legislagdo obriga a adi¢do de 20 a 60 mg
de iodo por kg de sal destinado ao consu-
mo humano. Isso significa que, ao se usar
de 2,5 a 7,5 g de sal comum por dia, as
necessidades de iodo (150 mcg/dia) sido
supridas com seguranca. Lembre-se de
que uma colher de sopa de sal equivale a
aproximadamente 6 g de sal. O produto
que nao recebe iodo deve conter no rotu-
lo a mensagem: “Contém sal ndo iodado”.
Essa medida é adotada devido ao fato de
que a deficiéncia de iodo (mais comum em
regides distantes do litoral) causa aumen-
to da incidéncia de deficiéncia mental
(cretinismo) em criancas, menor capacida-
de de concentracao e aprendizado, redu-
cao de fertilidade, abortos, ma-formacao
congénita, parto prematuro, maior indice
de mortalidade infantil e bécio (“papo”).

A norma que obriga a
adicdo de jodo ao sal de
cozinha no Brasil é a
Resolucao RDC n° 32, de 25
de fevereiro de 2003, da

Agéncia Nacional de
Vigildncia Sanitdria. O sal
marinho integral também
esta sujeito a essa legislacao.

Conclusoes

A dieta vegetariana pode fornecer todos
os nutrientes necessarios para a saude.

A ingestdo caldrica dos vegetarianos cos-
tuma ser menor, mas a maioria das vitami-
nas e minerais é ingerida, pelos vegetaria-
nos, em quantidade igual ou maior do
que pelos onivoros. Isso traduz uma me-
Ilhor qualidade de alimentos utilizados
pelos vegetarianos.

N&o é o uso da carne e nem dos produtos
derivados de animais que faz a diferenca
na obtenc¢do desses nutrientes, mas sim a
forma de escolher os alimentos vegetais.
Lembre-se: a escolha dos alimentos que
vocé vai ingerir é o que fara a sua dieta
mais ou menos adequada.







A boténica e a nutricao
Refeicdo: este € um dos assuntos sobre o
qual o iniciante tem mais duvidas. “Como
€ 0 que vou comer ao me tornar vegetaria-
no?”. Para abordarmos este assunto, deve-
mos inicialmente conhecer os alimentos.
Existem muitos organismos vivos que po-
dem nos fornecer alimentos na natureza,
e eles estao classificados em cinco reinos:
Monera (bactérias), Protista (unicelula-
res), Fungi (fungos), Animalia (animais) e

REINOS

Plantae (vegetais). Podemos dizer que os
vegetarianos sd@ao pessoas que nao inge-
rem organismos vivos provenientes do
reino Animalia, e que comem, principal-
mente, alimentos do reino vegetal (reino
Plantae). A classificacdo biologica (da bo-
tanica) pode ser vista na tabela Reinos.

Mas a classificacdo botanica nao serve para
a nutricdo. Nesta, a banana e o arroz, por
exemplo, sdo frutos, mas as suas caracteris-
ticas nutricionais sdo completamente dife-




rentes. Assim, pensando em termos nu-
tricionais, ha muita diferenca se conside-
rarmos alguns alimentos como parte da
mesma estrutura da planta. Por isso a
nutricdo modifica a classificagdo botanica
dos alimentos para facilitar a distribuicao
dos grupos de acordo com as propriedades
nutricionais similares .

Portanto, devemos conversar sobre a clas-
sificacdo nutricional (e ndo botanica) dos
alimentos. Eles estdo dispostos no que
chamamos de grupos alimentares. A “pira-
mide alimentar” é uma representacao gra-
fica desses grupos alimentares para orien-
tar a elaboracdo das refeicoes.

Os guias alimentares

O primeiro guia alimentar da histéria foi
publicado pelo Departamento de Agricul-
tura dos Estados Unidos da América
(USDA) em 1916. Nessa época eram co-
nhecidos apenas 13 nutrientes (seis mine-
rais, quatro aminoacidos e trés vitaminas).
Em 1950, ja se conheciam 35 nutrientes.
Na época da Segunda Guerra Mundial
(década de 1940), foi observado que
muitos norte-americanos apresentavam
deficiéncias nutricionais. Assim, foram cri-
adas recomendac6es para o planejamen-
to de uma dieta mais segura. Essas re-
comendacoes foram denominadas RDA
(Recommended Dietary Allowance, ou
Recomendacao de Ingestado Dietética).
Com o passar do tempo, esses valores de
recomendacdes ganharam diversos usos,
como a rotulagem de alimentos e o plane-
jamento de guias nutricionais. Diversas
revisdes foram realizadas com o passar dos
anos, o que culminou com a criacdo de
dados que chamamos de Dietary Reference

Intakes (DRI). Essas novas diretrizes, todas
elas baseadas em valores de ingestao de
nutrientes, foram estabelecidas ndo ape-
nas com o objetivo de prevenir caréncias
nutricionais, mas também doencas cronicas
nao-transmissiveis e os riscos de toxicidade.
As DRI sao as recomendacées aceitas atual-
mente e adotadas neste livro. Sao as nossas
referéncias para ingestao dietética.

Os valores das DRI sao propostos para
individuos saudaveis, e ndo doentes.

A tabela Necessidade de nutrientes mos-
tra a quantidade minima de nutrientes
que devemos ingerir diariamente.

Curiosidade: apenas em 1992 é que os
efeitos da hiperalimentacao e da obesi-
dade foram considerados nocivos. Foi tam-
bém apenas em 1992 que se deu énfase a
importancia dos alimentos de origem ve-
getal na alimentacao saudavel.

O Brasil, em 2005, publicou o Guia Ali-
mentar para a Populacdo Brasileira, que
orienta a ado¢ao de dietas saudaveis,
porém se baseia em porg¢oes de alimentos,
e ndao em quantidades exatas de nutri-
entes. O Guia reconhece o papel de dietas
diversificadas, compostas de grande varie-
dade de alimentos de origem vegetal, pa-
ra a protecao contra doencas.




NECESSIDADE DE NUTRIENTES Os grupos alimentares
PARA ADULTOS E
para vegetarianos

As orientacoes alimentares apresentam os
alimentos dispostos em grupos para que
i vocé monte o seu cardapio com facilidade.
| Atencao: a classificacao de alimentos des-
crita a seguir € estruturada para vegetaria-
nos, que é bastante diferente da utilizada
para onivoros. Acompanhe na tabela Gru-
pos alimentares para vegetarianos.

1 * Grupo dos graos

E recomendado que o consumo de alimen-
tos desse grupo seja sempre composto por
alimentos integrais. O uso de

cereais refinados (fortifi-
cados) deve ser reser-
vado para situacoes nas ‘
quais ha intencdo de
aumentar a ingestao calorica. Isso, as
vezes, pode ser interessante para criancas.
Vamos lembrar que a fibra (presente nos
alimentos integrais) promove maior sacie-
dade, mas ndao aumenta o valor calérico.

E atencdo: quando falo de alimentos inte-
grais, ndao me refiro apenas ao pao e ao
macarrao integral, mas sim aos graos do
trigo, do centeio, da aveia... Nao seja
ingénuo! Grande parte dos paes integrais
encontrados no mercado contem uma
quantidade vergonhosamente pequena
de farinha integral.

Minerais

Macronutrientes

Cereais podem ser refinados ou inte-
grais. O refinamento objetiva modi-
ficar a textura do grao e também au-
mentar a sua durabilidade (tempo de
estocagem). No processo de refina-
mento, ha remocdo de fibra dietéti-
ca, ferro, zinco e diversas vitaminas

*de peso corpéreo.
As porcentagens referem-se as calorias diarias totais, do complexo B.



O enriquecimento industrial de pro-
dutos refinados (através da adicéo
de vitaminas e minerais) é uma prati-
ca mais comum nos Estados Unidos.
No Brasil, encontramos basicamente
o enriguecimento da farinha de trigo
com ferro e acido félico. As fibras nao
sao utilizadas para enriquecimento
dos produtos refinados.

2 » Grupo dos alimentos
ricos em proteina
Os derivados do leite estdo contidos no
grupo dos alimentos ricos em proteina,
para os vegetarianos que utilizam deriva-
dos animais. Portanto, o “grupo do leite”,
gue para 0s ONivoros e um grupo a parte,
foi integrado ao "“grupo de alimentos
ricos em proteina”.
Recomenda-se que a esco-
lha do leite ou
derivado, para
oS que os uti-
lizam, seja por
produtos com
menor teor de gordu-
ra, ja que a oferta de calcio é a mes-
ma, independentemente da oferta
de gordura. Os feijoes sao considera-
dos tao benéficos para a salde, que
devem ser utilizados de qualquer for-
ma, mesmo que o individuo ja tenha
outras fontes protéicas, como a carne
(para os onivoros), em sua alimen-
tacao. No Brasil, devido ao habito ali-
mentar da nossa populacao, o feijao é
bastante utilizado.
O Departamento de Agricultura dos
Estados Unidos considera que os fei-
joes e ervilhas fornecem tanto ferro,
zinco e proteinas quanto as carnes
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(boi, frango e peixe). Além disso, os
feijoes fornecem fibras, que estao
ausentes nas carnes.

3 » Grupo das
hortalicas

As verduras, 0s
legumes e os vege-
tais amilaceos compdéem o
grupo das hortalicas. Dentre
esses alimentos, & recomen-
dado dar preferéncia, em primeiro

lugar aos vegetais verde-escuros e, depois,
aos de cor alaranjada para otimizar a
ingestao de ferro, calcio e vitamina A.

4 » Grupo das frutas
O grupo das frutas contém as frutas fres-
cas, desidratadas e seus sucos.

5 ¢ Grupo dos o6leos
O grupo dos oleos é formado para agru-
par oleos e gorduras. A importancia desse
grupo esta no fornecimento de
energia e de dois tipos de lipidios

de que 0 NOSSO organismo neces- *!
sita, mas que nao conseguimos
produzir: 0 acido graxo dmega-3 e
0 6mega-6. No caso dos vegeta-
rianos, a orientacao e direciona-
da para oferecer alimentos com
melhor teor de 6mega-3. Conver-
saremos mais detalhadamente a
respeito no capitulo sobre o
6mega-3.




GRUPOS ALIMENTARES PARA VEGETARIANOS

Alimentos ricos
Graos em proteina Hortalicas




As porcoes dos grupos
alimentares

Seria bastante preciso se planejassemos
uma refei¢ao indicando para a pessoa a
quantidade em gramas que ela deveria
ingerir de cada alimento para atingir as
necessidades de nutrientes. Mas, como nem
todo mundo possui uma balanca precisa em
casa, cumprir a recomendacao seria um tan-
to dificil. Assim, a quantidade de alimentos
tambeém pode ser descrita com medidas
caseiras (xicara, colher de sopa, fatia etc.).
Todas as medidas caseiras equivalem a uma
quantidade em gramas predeterminada.

Vocé encontrara com freqiiéncia nas
recomendacoes o valor de 28 g. Isso se
deve ao fato de os norte-americanos
utilizarem uma medida de peso cha-
mada onca, que equivale a 28,39 g.

Para estabelecer a quantidade de alimen-
tos de cada grupo que devemos utilizar, é
usado o termo “porcao”. Observe a ta-
bela Por¢oes na pagina 22. Cada linha
equivale a uma porcao. Com esses dados
em maos, montaremaos com seguranca o
nosso cardapio vegetariano.

Elaborando o cardapio
vegetariano

Devido ao fato de muitos vegetarianos
utilizarem alimentos incomuns a maioria
dos onivoros, foi necessario que se estabe-
lecesse uma orientacgao especifica direcio-
nada a eles. Essa orientacao visa a adequa-
¢ao para todos os diferentes tipos de die-
tas vegetarianas.

O Novo Guia Alimentar Para Vegetarianos
Norte-Americanos (A New Food Guide for

North American Vegetarians) € um artigo
cientifico que foi utilizado como base
para essa elaboracao. Ele estabelece um
cardapio com porc¢oes minimas definidas
(veja a tabela Porcoes minimas diarias),
que fornece entre 1.400 e 1.500 kcal por
dia para uma pessoa adulta. Esse valor
calorico é insuficiente para a maioria das
pessoas, principalmente homens, que po-
dem chegar a ingerir mais de 3.000 kcal.
Por isso, uma vez tendo atingido essa
quantidade minima, através das porcoes
estabelecidas, vocé devera acrescentar ali-
mentos provenientes de quaisquer outros
grupos. E apenas recomendado que esse
acrescimo nao seja feito com base em do-
ces, alimentos gordurosos (gorduras e
queijos gordurosos) ou alcool. O ideal é
que vocé tenha uma ingestao mais dire-
cionada aos cereais (grupo dos graos), fei-
joes (grupo dos alimentos protéicos), gru-
pos da frutas e dos vegetais.

PORCOES MINIMAS DIARIAS

Alimentos ricos em proteina 5

Frutas -

Para transformar as porc¢oes (tabela Por-
¢oes minimas diarias) em quantidade de
alimentos, vocé deve utilizar a tabela
Porcoes. Lembre-se que essa quantidade
é referente a ingestao de alimentos em
24 horas. Se o individuo faz uso de ovos
ou leite, basta inserir esses alimentos na
contagem das porcoes utilizadas dos ali-
mentos ricos em proteina. Veja a tabela
Exemplo, que contém uma orientacao ve-
gana. Nesse exemplo, foram escolhidos os



PORCOES

LR RAL i 4 - L=
i T

s

Alimentos ricos -
em proteina Hortalicas

Frutas

*Cogumelos nao_sdo vegetais, mas tém caracteristicas nutricionais que os aproximam do grupo das hortalicas.
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alimentos mais ricos em minerais (calcio,

ferro e zinco) e colocados os valores

atingidos dos diversos nutrientes, sobre
0S quais conversaremos nos pProximos
capitulos.

Siga as dicas para a elaboracao da dieta

vegetariana saudavel:

* Exercite-se! Atividade fisica reqular é fun-
damental para o bom funcionamento do
organismo e esta envolvida diretamente
na utilizacao dos nutrientes utilizados.

* Escolha alimentos variados para compor
a sua alimentacao;

* Lembre-se de que a quantidade de ali-
mentos mostrados na tabela Porcoes e
na tabela Exemplo representa a minima
quantidade para atingir as necessidades
diarias de nutrientes. E a sua garantia.
Escolha mais alimentos de quaisquer
grupos para atingir as suas necessidades
caloricas diarias. Nao passe fome! Um
homem adulto ingere muito mais do
que 1.500 kcal/dia.

* Dentro de cada grupo alimentar, escolha
sempre os alimentos mais ricos em calcio,
ferro e zinco. Verifique esse contetdo
nas tabelas expostas nos capitulos corres-
pondentes a esses nutrientes. O calcio
deve ser o mineral mais enfatizado nessa
forma de construcdo do cardapio se a
pessoa for vegana. Utilize os temperos
verdes (como cebolinha e salsa) em abun-
dancia, pois sao ricos em calcio.

* Evite os alimentos ricos em acido oxali-
co. Leia o capitulo sobre os fatores anti-
nutricionais.

e Utilize as medidas para reduzir o acido
fitico dos alimentos. Leia o capitulo so-
bre os fatores antinutricionais.

* Utilize os temperos naturais em abun-
dancia. Eles sao riquissimos em nutrientes.

a
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Veja a Lista de condimentos. Uma co-
lher de sopa de temperos em p6, como o
curry, contém 5 g do produto. Isso equi-
vale a 24 mg de calcio proveniente do
curry, ou a 62,3 mg proveniente da folha
seca do coentro.

* Na escolha dos 6leos, dé preferéncia aos
ricos em omega-3. Conversaremos a res-
peito no capitulo correspondente.

LISTA DE CONDIMENTOS




EXEMPLO

Grupo Dados da tabela Porcoes
Alimentar (entre parénteses, a quantidade
de porcoes equivalentes)

Prut#llnqs_

Hortalicas

Total

Necessidade diaria homens
mulheres

Oleaginosas e sementes podem ser
utilizadas no lugar (como
equivalentes) do grupo dos éleos.

* Se voceé utiliza éleos para preparar os ali-
mentos, prefira os oleos de oliva, soja e
canola, eles sao as melhores escolhas
para cozinhar. Lembre-se que as quanti-
dades utilizadas para o cozimento tam-
bém devem ser computadas nas porcoes
utilizadas de 6leos.

* Dé preferéncia para os oleos prensados a
frio e minimamente industrializados. Evi-
te aquecé-los diretamente na panela ex-
posta ao fogo ou no forno, pois podem
atingir altas temperaturas e terem as suas
propriedades nutricionais modificadas.

1

Calcio
(mg)

Proteina
(mg)

Calorias
(kcal)

1471,96

Variavel
por pessoa

61,77

0,8 por kg
de peso

887,74
1.000

» Certifique-se de que vocé consegue vi-
tamina D suficiente. A exposicao ao sol
é fundamental. Se vocé vive na penum-
bra, o uso de suplemento pode ser uma
boa opcao. Leia mais no capitulo sobre a
vitamina D.

* Preste atencao na vitamina B12. Leia o
capitulo correspondente.

* Se vocé utiliza doces e alcool, consuma-
0s com moderacao.

 Muitas linhas vegetarianas trabalham
com combinac¢oes diferentes de grupos
alimentares, como nao misturar graos
com os alimentos ricos em proteina.
Nao ha problema algum nisso, desde
que a quantidade minima de porc¢oes de
cada grupo seja fornecida em 24 horas.



* |[mportantissimo: se o vegetariano, espe-
cialmente o vegano, utiliza exclusiva-
mente alimentos integrais e nao faz uso
de alimentos industrializados que con-
tém doces e gorduras, nao deve haver,
em hipotese alguma, restricao ao volu-
me de alimentos ingeridos. Dificilmente
esse individuo se torna obeso.

Reduza ao maximo a ingestao de aglca-
res e doces. Utilize o alimento integral!
Os alimentos integrais sao muito mais
saudaveis do que os processados. E, ape-
sar de estarem na moda, os diet e light
sao alimentos processados. Se vocé faz
uso de mel ou actcar, procure substitui-
los por melado de cana ou aglicar masca-
vo, pois eles contém ferro.
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Mitos

Enzimas

Alguns grupos vegetarianos dizem
gue os alimentos devem ser
consumidos crus devido a presenca
de enzimas que facilitariam a
digestdo do alimento e que seriam
destruidas pelo calor. Eles dizem que
as enzimas sao o “elixir da vida”. Se
as enzimas digestivas fossem
realmente ativas no alimento, elas
iriam digerir esse alimento, ou seja,
nés comeriamos os alimentos
digeridos. Comer alimentos crus e
saudavel, mas ndao tem nada a ver
com essas tais enzimas.

Combinacdo de alimentos
Algumas pessoas dizem que nao de-
vemos ingerir na mesma refeicao
carboidratos e proteinas. Isso é
impossivel, pois praticamente todos
os alimentos naturais contém
proteinas e carboidratos. Seria mais
correto, em termos de conceitos
nutricionais, se eles defendessem a
idéia de nao misturar alguns grupos
diferentes na mesma refeicdo. A
sim, daria para entender a proposta,
que seria a de que a combinacao de
alguns grupos alimentares, quando
ingeridos na mesma refeicao,
apresenta uma digestao mais dificil,
ou seja, um produto prejudicaria a
digestao do outro. O fato é que nao

é possivel separar os carboidratos das

proteinas nos alimentos, a nao ser
por metodos industrials.




O vegetariano que
mantém o peso adequado
O vegetariano que mantém o peso ade-
quado provavelmente tem uma ingestao
calérica adequada, mas isso nao quer di-
zer que os outros nutrientes (como vita-
minas, minerais) estejam adequados tam-
bem, ou seja, a ingestao provavelmente
esta boa em quantidade de energia, mas
nao necessariamente em qualidade. Veri-
figue se esta utilizando os alimentos de
acordo com as dicas de elaboracao do car-
dapio vegetariano e para a refeicao vege-
tariana saudavel.

Teoricamente, o individuo com peso ade-
quado para a altura nao necessita seguir
um programa alimentar baseado em cal-
culos de necessidade calorica.

Para verificar se vocé
apresenta um peso adequado
em relacao a sua altura, basta
fazer uma conta: divida o seu
peso (em kg) pela sua altura
elevada ao quadrado (em
metros), ou seja, pesolaltura’.
O valor resultante é o que
chamamos de indice de massa
corporea (IMC) ou corporal.

E considerado normal o valor
entre 18,5 a 24,9 kg/nv’.

Essa normalidade e
estabelecida baseada em
riscos a saude que existem
quando o valor esta além ou
aquém da faixa do IMC
considerada normal.

O vegetariano que quer
emagrecer

Submeter-se a uma avaliacdao meédica/nu-
tricional nunca é demais. O profissional
vai procurar identificar problemas de sat-
de que podem levar ao aumento de peso,
como o hipotireoidismo.

Os que estdo acima do peso devem redu-
zir ou retirar da dieta os alimentos que
contém muita gordura. No guia dos gru-
pos fornecido na tabela Grupos alimenta-
res para vegetarianos, eles equivalem aos
gueijos, as oleaginosas e aos 6leos. Abolir
ou reduzir drasticamente os alimentos
industrializados (como bolachas e doces)
€ muito importante, pois muitos deles
contém elevado teor de gorduras e acu-
cares, assim como poucas fibras. Preste
atencao: quando falo em doces estou me
referindo a alimentos com adicao de acu-
cares e nao aos carboidratos presentes
nos alimentos em seu estado natural.
Seguir o direcionamento para um carda-
pio vegano, com alimentos integrais
exclusivamente (graos principalmente),
costuma ser suficiente para ajustar o
peso. Se vocé segue esse cardapio, sem o
consumo de acucares ou de qualquer pro-
duto industrializado, pode comer a von-
tade. E dificilimo engordar com um car-
dapio assim.

O individuo pode emagrecer sem praticar
atividade fisica, sim! No entanto, a prati-
ca de exercicios regulares, com predomi-
nancia de exercicios aerobicos, bem dire-
cionada, pode acelerar os resultados,
além de proporcionar diversos outros be-
neficios ao organismo.



O vegetariano

que quer engordar

Descarte qualquer problema de salide atra-
vés de uma avaliacdo médico/nutricional.

A primeira idéia que deve ter passado pela
sua cabeca aqui seria fazer exatamente o
oposto do que foi descrito para o vegeta-
riano que quer emagrecer. No entanto, eu
nao aconselho o aumento dos alimentos
gordurosos e sem fibras, pois isso constitul
principios de uma dieta ndo-saudavel.
Apbs estar seguro de que esta ingerindo
nutrientes nas quantidades suficientes,
sugiro a pratica regular de atividade fisica
monitorizada por um profissional, que so-
licite trabalho muscular intenso, com me-
nor atividade aerdbica. A musculacao é
um exemplo disso.

Com a pratica de atividade fisica bem ori-
entada, ocorre aumento do apetite e de
massa corporal por maior ingestao ali-
mentar e retencdo de nutrientes pelos
musculos. O ganho de peso deve se fazer
com saude e ndo as custas de gordura
acumulada. Esses principios tambem ser-
vem para o individuo que quer ganhar
peso ou massa muscular mesmo estando
com peso adequado.

O atleta vegetariano
Algumas pessoas pensam que o vegeta-
riano precisa ficar em repouso o tempo
todo, com o risco de cair uma perna ou
um braco. Puro mito! Se uma dieta for-
nece todos os nutrientes necessarios para
o bom funcionamento do organismo, nao
ha motivo para qualquer limitacao de
atividades.

A dieta vegetariana € excelente para a
pratica de atividades fisicas. Ela fornece

uma excelente proporcao de carboidratos
e proteinas, um excelente estado antioxi-
dante (protetor contra radicais livres),
assim como uma 6tima quantidade de ali-
mentos alcalinizantes (gque auxiliam na
neutralizacao de acidos produzidos du-
rante a atividade fisica). Tudo isso € muito
benéfico para a pratica de atividades fisi-
cas. Experimente!

Carl Lewis foi um dos maiores meda-
lhistas olimpicos e era vegano. Eder
Jofre, diversas vezes campeao de boxe,
era (e continua sendo) vegetariano.
Existem diversos atletas famosos que
sao vegetarianos.

A dieta vegetariana exige
cuidados especiais?

Todas as dietas tém particularidades. Os
vegetarianos geralmente devem prestar
atencdo para aumentar a ingestdo de
ferro, calcio e zinco, assim como a vitami-
na B12. Ja os onivoros devem aumentar a
ingestao de ferro, acido folico, fibras e
alimentos integrais, assim como reduzir a
ingestao de proteinas e gorduras.






Ferro e saude publica

O ferro é o mineral encontrado em maior
abundancia no nosso planeta. Por causa
disso, poderiamos esperar que nao hou-
vesse deficiéncia de ferro no organismo
das pessoas, mas nao é o gue ocorre.
Segundo a Organizacdo Mundial de Sau-
de (OMS), essa é a desordem nutricional
mais comum no mundo: cerca de 1/3 da
populacdo mundial (mais de 2 bilhdes de
pessoas) tem caréncia de ferro, que é sig-
nificativa tanto nos paises em desenvolvi-
mento quanto nos desenvolvidos. No Bra-
sil, 30% das gestantes tém deficiéncia de
ferro, assim como 50% das criancas. O
consumo de uma dieta inadequada pode
contribuir para a deficiéncia de ferro.

Para que serve o ferro no
Nnosso organismo?

O ferro é fundamental para que diversas
reacoes quimicas No NOSSO COrpo acon-
tecam, assim como para que as células ver-
melhas do nosso sangue, as hemacias,
sejam construidas. O ferro faz parte de
certas enzimas (compostos quimicos que
auxiliam em certas reacoes) necessarias
para se retirar a energia do alimento.

Como o ferro esta
distribuido no nosso
organismo?

O corpo humano contém cercade 3 a 5
gramas de ferro. Cerca de 60 a 70% estao
incorporados nas hemacias (células ver-
melhas do sangue). Fica evidente que san-
gramento causa perda de ferro. Outros 20
a 30% ficam armazenados em outras célu-
las. O nosso estoque de ferro se chama

ferritina. Ele ndo é muito grande! O res-
tante do ferro esta nas células musculares
(mioglobina) e enzimas que contém ferro.
Guarde esta informacao: quando falta
ferro no organismo, o estoque (ferritina)
vai sendo utilizado para fornecer ferro
para a producao das células vermelhas
(hemacias). Dessa forma, inicialmente,
ocorre reducdo dos estoques de ferro.
Quando nao ha mais ferro guardado, a
producdo das células vermelhas se reduz
e pode surgir a anemia.

O que acontece se

temos pouco ferro

NO NOSSO COrpo?

Ocorre menor producao das células verme-
lhas, as hemacias (a pessoa fica palida). O
sistema imunolégico fica deprimido. A pele
pode apresentar alteracdes, como fissuras
nos cantos dos labios. Pode tambem ocorrer
gueda de cabelo e alteracoes nas unhas.

A pessoa com deficiéncia de ferro sente
cansaco, tontura, fraqueza, indisposicao e
falta de apetite. Pode haver depressao.

O desenvolvimento cognitivo de criancas
com anemia fica prejudicado.

Ha risco de parto prematuro e anormalida-
de no desenvolvimento cerebral do feto.

O que é anemia?

Chamamos de anemia a reducao do nu-
mero de células vermelhas no sangue, por
unidade de volume de sangue. Isso pode
ocorrer por diversos motivos, sendo a falta
de ferro a principal razao nutricional.

A anemia é constatada através de exame
laboratorial.



Apos verificar que o individuo tem ane-
mia, o médico deve iniciar uma pesquisa
para saber o motivo. Diversas doencas po-
dem favorecer o surgimento da anemia: a
insuficiéncia renal crénica, o hipotireoi-
dismo, o cancer e as doencas inflamato-
rias. A anemia recebera um “sobrenome”
de acordo com o fator que a desenvolve.
Assim teremos a anemia megalobléastica
(geralmente por falta de vitamina B9
e/ou B12), perniciosa (por falta de absor-
¢ao de B12) etc. Quando a anemia é por
falta ou privacao de ferro ela é chamada
de anemia ferropriva.

Por que podemos ter
deficiéncia de ferro?

Isso pode ocorrer por ingestao insufi-
ciente ou mal planejada de alimentos,
por aumento da necessidade de ferro
no organismo (como no ultimo trimes-
tre da gestacao) e por perda crénica de
sangue (como na menstrucdo, hemor-
roidas e em alguns tumores). Essas trés
condi¢oes também podem estar associ-
adas. Nos adultos ndo-gestantes, a per-
da sanglinea é o fator mais comum, e
encontramos muito mais mulheres (que
menstruam) com deficiéncia de ferro do
que homens.

Em pessoas que tiveram o estdbmago retira-
do cirurgicamente, como em casos de can-
cer e de cirurgia para tratamento da obesi-
dade, ocorre reducao da absorcao do ferro.

Os tipos de ferro

Ferro é ferro, um elemento Unico! Mas ele
pode estar “disfarcado” de ferro heme ou
nao-heme.
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* O ferro heme, ou “de origem
animal”

O ferro heme é derivado das células ver-
melhas (hemoglobina) e das células mus-
culares (mioglobina). Portanto, é de ori-
gem animal: obtido de carnes e alimentos
derivados de sangue (como o chourico).
As carnes vermelhas tém maior teor de
ferro do que as de aves ou peixes. Veja a
tabela Teor de ferro nos alimentos na
pagina 32.

O ferro heme representa a menor porcao
do ferro ingerido pelas pessoas, mesmo as
que comem carne. Ele costuma ser bas-
tante badalado pelos profissionais de
saude porque sofre pouca alteracio de
fatores que prejudicam ou intensificam a
sua absorcao. Cerca de 10 a 40% do ferro
heme pode ser absorvido, contra cerca de
2 a 20% do ferro ndo-heme ingerido.
Vamos entender absorcdo como a pas-
sagem do nutriente que chega no trato
gastrointestinal para o sangue.

Atencao: o ferro “de origem animal”
nao é tao heme assim.

Menos de 40% do ferro contido na carne
e heme. Os mais de 60% restantes so
nao-heme. O aquecimento e a estoca-
gem da carne reduzem o seu teor de fer-
ro heme ainda mais, pois o transfor-
mam em nao-heme. Os dados de teor de
ferro de que dispomos nas tabelas
geralmente fazem referéncia a carne
crua. Quanto mais intensivo o tratamen-
to térmico, como o cozimento, mais
transformacao do ferro heme para nao-
heme ocorre na carne. Portanto, as carnes
possuem menos de 40% do seu ferro na
forma heme.



e O ferro nao-heme

O ferro nao-heme é abundante nos alimen-
tos de origem vegetal. E um ferro também
chamado de “inorganico”, e utilizado para
fortificacdo industrial de alimentos. Ele é
mais sensivel aos fatores que estimulam ou
inibem a sua absorcao do que o ferro heme.

0 meio acide no intestino favorece a
absorcao do ferro. Memorize essa in-
formacao!

A acidez facilita a absorcao do ferro.

Os compostos que melhoram a absorc¢ao
do ferro vegetal sdo chamados de promo-
tores da absorcao, sendo a vitamina C o
mais potente deles. Os que inibem sao
chamados de inibidores, sendo o acido
fitico e os polifendis os mais potentes.

Inibidores da absorcao

O célcio é capaz de inibir a absor¢ao de fer-
ro numa refeicao, tanto do heme como do
nao-heme. O consumo de leite e laticinios
(ricos em calcio e pobres em ferro) pode
contribuir para um pior estado nutricional
de ferro. Da mesma forma, a refeigao
baseada em sanduiches, com alimentos
pobres em ferro e com queijos (ricos em cal-
cio), contribui para a piora do estado nutri-
cional de ferro. E fato que os veganos apre-
sentam melhor estado nutricional de ferro
do que os lactovegetarianos.

Algumas proteinas presentes em ovos, lei-
te e queijos (chamadas caseino-fosfopepti-
deos) prejudicam a absorcao do ferro.

O acido fitico, presente em diversas semen-
tes e graos, também prejudica a absor¢ao
do ferro. Temos um capitulo inteiro para
conversar sobre esse composto neste livro.
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Por hora, digo que ha formas de reduzir a
sua quantidade nos alimentos e contrapor
o seu efeito atraves da vitamina C, dos aci-
dos organicos e da vitamina A.

Polifendis: apesar de estarem associados
com efeitos benéficos contra as doencas
cardiovasculares e o cancer, esses compos-
tos podem se ligar ao ferro e dificultar a sua
absorcao. Alguns dos polifenois mais con-
hecidos sao os taninos, as catequinas e as
isoflavonas. Assim, convém evitar o uso de
cha preto, cacau, café e chas de ervas pro-
ximo as refeicoes que contém ferro, pois a
absorcao do mineral pode ser comprometi-
da. O cha preto é o que causa a maior
reducao na absorc¢ao de ferro.

Falta de acidez gastrica prejudica a absor-
cdo do ferro. Isso pode ocorrer pelo uso de
antiacidos ou pelo proprio envelhecimen-
to, que provoca reducao da produgdo de
acido cloridrico no estomago.

Promotores da absorcao
de ferro

Fator carne: o ferro vegetal apresenta absor-
cao de duas a trés vezes maior se ha carne na
refeicdo. Ao que tudo indica, alguns aminoa-
cidos que compoem a proteina da carne seri-
am capazes de facilitar a absorcdo do ferro
ndo-heme.

Vitaminas e acidos organicos: os acidos as-
corbico (vitamina Q), citrico, latico, malico e
tartarico, assim como a vitamina A e o beta-
caroteno favorecem a absorcao de ferro.
Além disso, a vitamina C se contrapoe aos
efeitos inibitérios do éacido fitico e dos
polifendis. Cerca de 75 mg de vitamina C
aumentam a absorcdo do ferro em trés a
quatro vezes. Veja na tabela Vitamina C al-
guns alimentos ricos nessa vitamina.



TEOR DE FERRO NOS ALIMENTOS
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Os acidos organicos ocorrem natural-
mente nos alimentos, principalmente
nas frutas e vegetais. Alguns aditivos
quimicos utilizados nos alimentos in-
dustrializados sao acidos organicos.

A vitamina C é o mais potente pro-
motor de absorcao de ferro. Esse
efeito é bastante potencializado quan-
do a proporcao corresponde a 20 mg
de vitamina C para 3 mg de ferro.

A vitamina C é sensivel (pode ser des-
truida) ao aquecimento, luz, contato
com o oxigénio, contato com a folha-
de-flandres (utilizada como revesti-
mento das latas em alimentos enlata-
dos). Quanto mais tempo um alimen-
to fica armazenado ou em processo de
cozimento, maior é a perda. Assar um
alimento causa mais perda da vitami-
na do que cozinha-lo em agua devido

VITAMINA C

a diferenca de temperatura dos dois
processos. Na batata-doce, por exem-
plo, apés 30 minutos de cozimento na
agua restam 45,6% da vitamina C pre-
sente inicialmente, enquanto que se
for assada pelo mesmo tempo restam
30,3% da vitamina. O cozimento na
agua causa uma perda 10% maior de
vitamina C do alimento do que quan-
do ele é preparado no vapor. O cozi-
mento excessivo aumenta as perdas
da vitamina C. O armazenamento de
um produto, apés o seu cozimento,
provoca perdas de vitamina C. Os ali-
mentos, apos terem sido processados
termicamente, perdem a metade do
seu teor de vitamina C em: 12 meses
quando congelados, 6 semanas quan-
do refrigerados e pasteurizados, 7
dias quando apenas refrigerados, 6
horas se guardados quentes.

Quantidade
1/2 xicara 188

Vitamina C (mg)

Alimento

Goiaba crua

Pimentéo vermelho cozido 1/2 xicara 116

Laranja crua 1 unidade 70

Pimentio verde cru ‘1/2 xicara 60

Suco de grapefruit 3/4 xicara 50a70

Couve-de-bruxelas cozida 1/2 xicara 48

Mamao (papaia) médio 14 47

Brécoli cozido e "

Recomendagdo de ingestdo diaria para adultos: 90 mg (homens) e 75 mg (mulheres)
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Frutooligossacarideos (FOS) sao compos-
tos naturalmente encontrados na dieta,
que, ao serem fermentados pelas bac-
terias do intestino grosso, promovem
diversos efeitos benéficos ao intestino e
ao organismo como um todo. Estudos
recentes indicam que a ingestao dos FOS
pode favorecer a absorcao do ferro no
intestino grosso, que é um local pouco
usual de absor¢do do mineral.

Os FOS podem ser encontrados em inu-
meros alimentos vegetais, como bananas,
alho, aspargos, alcachofra, cebola, cen-
teio, cevada, dentre outros. A chicoria é o
alimento que, de longe, apresenta o mai-
or teor de FOS dos alimentos ja avaliados.
O fato interessante: os FOS neutralizam
os efeitos negativos do acido fitico sobre
a absorcao do ferro.

Baixos estoques de ferro no corpo: nessa
situacao, o organismo consegue absorver
de 10 a 15 vezes mais o ferro ndao-heme. O
ferro ndo-heme contribui muito mais do
que o heme em relagdo a quantidade
absorvida para recompor os estoques bai-
X0s, mesmo em onivoros. Podemos consi-
derar que o estoque de ferro de um indivi-
duo € o maior determinante na absorcao
do ferro nao-heme.

Curiosidade: fibras nao alteram a absor-
¢ao do ferro. Muitos livros antigos traziam
a informacdo de que as fibras dificulta-
vam a absorc¢ao do ferro, mas eram basea-
dos em estudos que nao foram realizados
em seres humanos e que nao considera-
vam a presenca de inibidores da absorcao
do ferro presentes nos compostos que
contéem fibra, como o acido fitico. Ao se
utilizar a fibra purificada, ou seja, sem
nenhum outro composto combinado a ela
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(como o acido fitico), ndao ocorre reducao
na absorcao do ferro.

As recomendacoes
nutricionais de ferro

Para compensar a menor biodisponibili-
dade do ferro na dieta vegetariana, que
costuma ser de 10% (contra 18% na dieta
com carne), recomenda-se que os vegeta-
rianos tenham uma ingestao de ferro 80%
maior do que os individuos que comem
carne. A tabela Necessidade de ingestao
diaria de ferro total mostra as recomen-
dacdes para onivoros e vegetarianos.

NECESSIDADE DE INGESTAO
DIARIA DE FERRO TOTAL

Homens

Mulheres

Atingir esses valores pode ser simples para
homens. No entanto, para mulheres que
menstruam (onivoras e vegetarianas), pode
ser mais dificil. Mas, nesse ponto, precisa-
mos utilizar o bom senso! Afinal, a prevalén-
cia de anemia por deficiéncia de ferro em
mulheres € a mesma em onivoras e vegeta-
rianas (veremos isso daqui a pouco). Acom-
panho muitas mulheres vegetarianas que
nao ingerem a quantidade recomendada,
nao utilizam suplementos e mantém os
niveis sanglineos de ferro dentro da norma-
lidade. E preciso estar atento aos dados dos
exames laboratoriais e observar a quantida-
de de perda sanguinea mensal da mulher.



Qual é a quantidade de
ferro que necessitamos
absorver?

A partir do momento em que o ferro é
absorvido, ele s6 pode sair pela desca-
macao e secrecoes da pele ou da mucosa
intestinal e por perdas sangtiineas. O
ferro nao absorvido também pode sair
pelas fezes. A perda de ferro num ho-
mem com estoque normal é de 1 mg/dia.
Uma mulher dificilmente perde mais do
que 4 mg de ferro diariamente. Assim,
em adultos, & necessario que a absorcao
de ferro, para repor as perdas e manter
os niveis de ferro em equilibrio, seja de
cercade 1 a2 mg por dia.

||||||
‘ -

Veja 56: a recomendacao oficial de inges-
tao de ferro € muito maior do que real-
mente precisamos. Isso ocorre porgue a
absorcao desse mineral é dificil e deve-
mos ter uma larga margem de seguranca
na quantidade gue deixamos disponivel
para a absorcao.

Se falta ferro no organismo, a absorc¢ao é
otimizada, principalmente a partir de fer-
ro nao-heme (vegetal).

Os vegetarianos

ingerem mais ferro

do que os onivoros

A retirada da carne da alimentacao nao
traz impacto negativo sobre a quantidade
de ferro total ingerido. A ingestdo de fer-
ro total por vegetarianos costuma ser, em
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quase todos os estudos cientificos, maior
do que a de nao-vegetarianos, assim co-
mo a ingestdo de vitamina C (que favo-
rece a absorcao do ferro) por vegetaria-
nos é sempre maior (geralmente o dobro)
do que a de onivoros. Vamos lembrar que
o ferro de origem vegetal &€ 100% nao-
heme, e sofre a influéncia da vitamina C
para ser absorvido.

A simples observacao do teor de ferro
ingerido nao nos traz informacgoes sobre
a biodisponibilidade desse ferro, pois a
presenca de promotores ou inibidores da
absorcao deve ser sempre considerada.
Para que vocé tenha uma ideia, os tipos
de alimentos que estao presentes na re-
feicdo podem modificar a absorcao do
ferro em 10 vezes.

As carnes bovinas apresentam, geral-
mente, menos de 3 mg de ferro por 100 g
(veja a tabela Teor de ferro nos alimen-
tos), e menos de 40% ¢é heme (nado estou
somando as perdas com a estocagem e
aquecimento!). Assim, podemos consi-
derar que, para cada 100 g de carne
(quantidade preconizada para o consu-
mo diario por muitos nutricionistas), a
pessoa ingere menos de 1,2 mg de ferro
heme. A por¢ao desse ferro que sera
absorvida é de cerca de 20%, portanto
0,24 mg. Lembre-se de que necessitamos
absorver cerca de 1 a 2 mg de ferro por
dia. Assim, o ferro heme corresponde a
uma pequena fracdao do ferro absorvido
pela pessoa que come carne.

As populacoes vegetarianas ingerem mais
ferro do que as onivoras. Isso pode ser
claramente visto na tabela Ingestao de
ferro nos paises. Lembre-se de que a
India é um pais com grande predominan-
cia de vegetarianos.



INGESTAO DE
FERRO NOS PAISES

Anemia por deficiéncia de
ferro em vegetarianos
Onivoros e vegetarianos tém anemia
por deficiéncia de ferro com a mesma
freqiiéncia.

O estoque de ferro (ferritina) costuma ser
menor {mas dentro dos valores normais)
nos vegetarianos, e isso nao € um proble-
ma, muito pelo contrario: estoques altos
de ferro tém sido associados ao risco ele-
vado de algumas doencas, como doencas
cardiovasculares e canceres. Isso acontece
porgue o ferro induz algumas reacoes que
resultam na formacao de radicais livres,
danificando células e tecidos.

Carne é rica em ferro?

Podemos responder “sim” ou “nao”. De-
pende de como abordarmos essa pergun-
ta. Se considerarmos o ferro total presente
na carne, exceto no figado (que é real-
mente rico em ferro), veremos que ela nao
e mais rica que os vegetais, Ja que quase
todos os alimentos do grupo dos graos, os
feijoes, as oleaginosas e sementes pos-
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suem bem mais ferro do que a carne em
100 gramas do produto cru (veja a tabela
Teor de ferro nos alimentos, na pagina 32).
Considerando os graos cozidos, o peso do
alimento pronto recebe o acréscimo da
agua incorporada. Isso faz com que 100 g
do grao cozido tenha um teor de ferro 2 a
3 vezes menor do que o mesmo peso do
grao cru. Se considerarmos o teor de ferro
total dos peixes e aves, podemos compara-
los com verduras e legumes! Por esse olhar,
as carnes ndo sao ricas em ferro!

Se considerarmos o ferro heme como o
foco da nossa observacao, ai sim podemos
dizer que as carnes sao ricas em ferro
(heme), ja que nenhum alimento do reino
vegetal oferece ferro heme.

Fortificacao de alimentos
No Brasil, a Resolugao RDC n® 344, de 12 de
dezembro de 2002, da Agéncia Nacional
de Vigilancia Sanitaria (Anvisa) estabelece
a fortificacdao das farinhas de trigo e milho
com 4,2 mg de ferro para cada 100 g de
farinha. Essa resolucdao também estabele-
ce que nao é necessario aos fabricantes a
fortificacdo das farinhas de biju, de trigo
integral e de trigo durum. A meta da forti-
ficacao de ferro é prevenir a anemia por
falta de ferro e evitar a deplecao dos esto-
ques (ferritina).

O tipo de ferro adicionado aos alimentos
nao altera a absor¢ao de zinco, cobre, cal-
cio e magneésio.

Atencdo: o ferro adicionado
aos alimentos industrializados

nao é de origem animal!




Panela de ferro

Os estudos demonstram que as panelas de
ferro realmente liberam quantidades ex-
pressivas de ferro. Esses estudos utilizam
liquidos (como acido acético e latico) para
simular os alimentos. Ap6s o processo de
coccao, o teor de ferro desses liquidos é
mensurado. E observado que a panela de
ferro pode liberar quantidades diferentes
(variacdo de 50 até 2.000 mg) de ferro de
acordo com o composto que esta em con-
tato com a panela apos 20 minutos de cozi-
mento. Dessa forma, podemos dizer que
as panelas de ferro realmente liberam o
mineral, mas nao é possivel dizer o quanto
nas diferentes preparacoes caseiras.

Sou vegetariano.

Devo tomar suplemento
de ferro?

Vocé deve usar suplemento de ferro ape-
nas se estiver com deficiéncia! Para saber
Isso, é necessaria a realizacdo de exames
laboratoriais.

O uso de suplemento de ferro sem neces-
sidade pode levar a aumento na forma-
¢ao de radicais livres no intestino grosso
pelo ferro nao absorvido, o que favorece,
por exemplo, o surgimento de cancer no
intestino grosso.

Por isso, é fundamental a avaliacao médi-
Ca e constatacao de anemia ferropriva por
exames laboratoriais para comprovar a
deficiéncia antes de iniciar a suplemen-
tacao de ferro.

O uso de suplementacio de ferro re-
duz a eficiéncia da absorcao do ferro
proveniente da alimentacio enquanto
o suplemento estiver sendo usado.
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Sou vegetariano.

Devo fazer exames para
verificar como esta o ferro
Nno meu organismo?

Sim, claro, mas vocé nao vai fazer esse exa-
me sO porque é vegetariano. A justificati-
va do exame esta no fato de 1/3 da popu-
lacdo mundial ter caréncia do mineral. Os
vegetarianos tém anemia ferropriva com
a mesma freqUéncia que os onivoros.
Assim, vegetarianos e nao-vegetarianos
devem, igualmente, se precaver da defi-
ciéncia e verificar seus niveis de ferro
regularmente. O médico devera orientar
essa periodicidade, assim como o trata-
mento, caso haja deficiéncia.




Dicas para o bom

aproveitamento

do ferro do alimento

* Na elaboracdo da sua dieta, dé preferén-
cia aos alimentos ricos em ferro. Essa
escolha deve ser feita em todos os grupos
alimentares. Utilize os condimentos!;

* Sempre use alimentos ricos em vitami-
na C nas refeicbes que contém ferro. A
regra basica é que o grupo das horta-
licas e 0 das frutas sao os mais ricos em
vitamina C. Ja o grupo dos graos e o dos
alimentos ricos em proteinas sao mais
ricos em ferro. A juncao dos grupos ri-
cos em ferro com os ricos em vitamina C
promove uma boa interacao de vitami-
na C com o ferro;

* Nao utilize cha preto, cacau, café e chas
de ervas proximos as refeicoes que con-
tém ferro. Se vocé utiliza essas bebidas,
use-as pelo menos uma hora antes das
refeicoes ou trés horas depois. Lembre-
se de que o cha preto é o pior dos inibi-
dores da absorcao de ferro;

* Evite 0 uso de leite, laticinios e ovos nas
refeicdes ricas em ferro;

e Utilize as medidas para reduzir o acido
fitico dos alimentos. Leia o capitulo cor-
respondente;

e Ndo tome antiacidos de maneira indis-
criminada;

* Se vocé gosta, utilize panela de ferro
para cozinhar os alimentos;

* Tenha uma alimentacao rica em produ-
tos naturais e integrais. As fibras desses
alimentos promovem um meio intesti-
nal mais acido. Os estudos atuais ten-
dem a mostrar que, com iss0, € bem
possivel que haja absorcao de ferro no
intestino grosso.

Conclusao

A dieta vegetariana nao é pobre em ferro,
como muitas pessoas julgam. De forma
geral, as populacbes vegetarianas con-
somem mais ferro do que as onivoras. A
diferenca é que o ferro de origem vegetal
é mais sensivel aos fatores que promovem
ou inibem a sua absorcao.

A freqléncia de anemia ferropriva em ve-
getarianos € a mesma que a de onivoros.
Os compostos que mais inibem a absorcao
sao os polifendis (encontrados no cafe,
cacau e chas) e o acido fitico. Os polifendis
podem ser excluidos da alimentag¢ao ou
utilizados longe dos alimentos ricos em
ferro. Ja o acido fitico pode ser bastante
reduzido através do preparo do alimento.
A vitamina C & o composto que mais
favorece a absor¢ao do ferro. O uso de ali-
mentos ricos nessa vitamina deve sempre
ser associado as refeicoes, especialmente
as mais ricas em ferro.

Acompanhamento laboratorial dos ni-
veis de ferro deve ser realizado igual-
mente, para vegetarianos e onivoros,
periodicamente.







Zinco e vegetarianismo

A baixa ingestao de zinco é detectada em
diversas populacdes onivoras e vegetari-
anas no mundo todo. Isso ocorre em pai-
ses desenvolvidos e em desenvolvimento.
Mais da metade do zinco ingerido pe-
los norte-americanos, por exemplo, pro-
vém de alimentos derivados de animais.
O consumo de carne de boi é respon-
savel por um quarto do total de zinco
ingerido por aquela populacao.

Os vegetarianos geralmente ingerem me-
nos zinco do que os onivoros. Mesmo as-
sim, a dieta vegetariana pode e costuma
fornecer zinco em quantidade suficiente
para atender as necessidades nutricionais
referentes ao mineral.

Funcao do zinco

no organismo

O zinco faz parte de mais de 300 enzimas,
sendo essencial para que inumeras rea-
¢Oes quimicas ocorram no NOsso organis-
mo. Dentre as suas fungdes mais conheci-
das, devemos citar a sua importancia para
o bom funcionamento do sistema imu-
nolégico, assim como para o crescimento
de fetos e criancas. Diversas reacoes meta-
bolicas, como a formacao e a degradacao
dos macronutrientes (proteinas, carboi-
dratos e gorduras) utilizam o zinco.

Quanto zinco ha

nOo NOSSO nrganismn?

E estimado que a quantidade de zinco
que temos No Nosso organismo seja de 2
g. Os musculos esqueléticos contém 60%
(1,2 g) e o esqueleto abriga 30% (0,6 g) do
total de zinco existente no organismo. O
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liquido prostatico contem 300 a 500 mg
de zinco por litro.

O zinco presente no sangue (plasma) cor-
responde a apenas 0,1% (0,002 g) do
total de zinco corporal. O proprio orga-
nismo controla rigorosamente as quanti-
dades de zinco para que os niveis sangui-
neos nao se alterem.

Nao ha estoque de zinco extra no corpo!
Havendo maior necessidade de zinco, o
organismo utiliza o mineral existente nos
tecidos (ossos e musculos).

Perda de zinco

O zinco é perdido atraves da descamacao
da pele e do intestino, da urina e do suor.
As perdas intestinais podem variar de 0,5
a 3 mg por dia. As perdas urinarias e pela
descamacdo da pele, somadas, variam de
0,5 a 0,7 mg por dia. Exercicios extenu-
antes e altas temperaturas podem au-
mentar significativamente as perdas de
zinco pela transpiracao.

O zinco e os alimentos

Os alimentos mais ricos em zinco sao as
carnes vermelhas magras, os cereais inte-
grais e os feijoes. Esses alimentos fornecem
25 a 50 mg de zinco por quilograma do
produto cru. Teor moderado de zinco (10 a
25 mg/kg) é encontrado no arroz polido,
frango, porco e carnes com alto teor de
gordura. Peixes, vegetais amilaceos, folhas
verdes e frutas contém menos do que 10
mg de zinco por quilograma. Gorduras sa-
turadas, oleos, aclcares e alcool contém
muito pouco ou nada de zinco.

0 acido fitico é o fator antinutricional
gue atrapalha a absorcao de zinco.



Alimentos integrais
contem acido fitico.

Devo utilizar integrais

ou refinados?

Integrais! Os alimentos integrais contém
teor maior de acido fitico, mas também
maior de zinco. Ja os refinados apresen-
tam menor teor de zinco e de acido fitico.
O consumo de cereal integral é mais efi-
ciente no fornecimento de zinco biodis-
ponivel. Se as medidas para reduzir o teor
de acido fitico (veja o capitulo correspon-
dente) forem utilizadas, a biodisponibili-
dade de zinco melhora bastante. Dessa
forma, vocé consegue manter o alto teor
de zinco do alimento integral e reduzir o
acido fitico que ele contém. Portanto, uti-
lize sempre os alimentos integrais.

Biodisponibilidade é a quantidade do
nutriente presente no alimento que

conseguimos absorver.

Por que motivos pode
ocorrer deficiéncia de
zinco?

Estado nutricional pobre de zinco pode
ocorrer por baixa ingestdo efou baixa bio-
disponibilidade do mineral. A proteina da
dieta é considerada a maior promotora da
absorcao de zinco. Como os alimentos ve-
getais dos grupos dos graos e dos ricos em
proteinas contém também maior teor de
acido fitico, muitos pesquisadores se preo-
cupam com o zinco presente nas dietas
vegetarianas. Mas alguns feijoes, como o
feijdo-branco e o tremoco, sdo compara-
veis a proteina animal no que diz respeito
a biodisponibilidade do zinco que contém,
mesmo apresentando acido fitico.
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Biodisponibilidade

e absorcao do zinco

Para determinar a biodisponibilidade do
zinco nas dietas, é analisado o teor de Aci-
do fitico e de zinco do alimento e calcula-
da a proporcao entre eles. Chamamos es-
sa comparacao de “razao molar entre o
acido fitico e zinco”. Veja a tabela Biodis-
ponibilidade de zinco nas dietas.

O zinco na dieta vegetariana é considerado
de moderada biodisponibilidade (absorcéao
de 30 a 35%). A dieta com alimentos po-
bres em acido fitico e com proteina animal
é considerada de alta biodisponibilidade
(50 a 55%). Dietas baseadas em alimentos
com alto teor de acido fitico (de baixa bio-
disponibilidade) exigem ajustes de plane-
jamento para que a quantidade total de
zinco ingerida seja o dobro (50%) da reco-
mendacao diaria para onivoros. De forma
geral, a dieta vegetariana apresenta uma
absorcao de zinco 35% menor do que a
onivora. Quando a dieta vegetariana é rica
em alimentos de alto teor de acido fitico,
pode ser necessario ingerir mais 50% de
zinco para compensar a menor absorcao.
Veja a tabela Recomendacao diaria de in-
gestao de zinco. Os valores considerados
ali para os vegetarianos dizem respeito a
dietas com baixa biodisponibilidade de zin-
co. Lembre-se de que a biodisponibilidade
do zinco nas dietas vegetarianas costuma
ser considerada moderada, e ndao baixa.
Assim, o valor para vegetarianos, como
expresso na tabela, é superestimado.

RECOMENDACAO DIARIA
DE INGESTAO DE ZINCO




Os fatores que interferem
na absorcao de zinco

* Suplemento versus alimento

A absorcao do zinco é diferente se o mine-
ral for proveniente da dieta ou de suple-
mentos: 0 zinco do alimento € menos
absorvido do que o de suplementos. A
absorcao de zinco também depende da
guantidade ingerida do mineral. Quando
a dieta é mais pobre em zinco, a absorcao
é maior, e vice-versa. Para exemplificar,
numa dieta com 5,5 mg de zinco por dia,
ha absorcdo de 53% de zinco. Quando a
guantidade ingerida é de 16,5 mg por
dia, a absorcao é de 25%.

* Promotores da absorcao

Proteina da dieta: o teor protéico da di-
eta influencia a quantidade de zinco ab-
sorvida. A maior ingestao de proteina
ocasiona mais zinco ingerido, ja que os
alimentos protéicos costumam ser boas
fontes de zinco. Os alimentos ricos em
proteina também melhoram a absorcao

do mineral. As proteinas de origem ani-
mal (carne, ovos e queijos) apresentam
efeitos antagdnicos ao acido fitico. Isso
ocorre, aparentemente, devido aos
aminoacidos que compdem as proteinas
desses alimentos.

Acidos organicos: podem auxiliar na ab-
sorcao do zinco ingerido. Esses acidos
(citrico, latico, butirico, férmico e outros)
podem ocorrer naturalmente nos alimen-
tos, ser gerados por processo de fermen-
tacdo ou ser adicionados aos alimentos
como métodos de conservacao.

e Inibidores da absorcao

Acido fitico: o acido fitico reduz a absorcao
de zinco do alimento. Portanto, comer ali-
mentos ricos nesse acido junto com outros
que contém zinco reduz a absor¢ao do zin-
co proveniente deles. Retirar o acido fitico
dos alimentos promove melhor absor¢ao
do zinco da dieta.

Proteina do leite: a caseina, uma proteina
do leite, ocasiona diminuicao da absorcao
de zinco.

BIODISPONIBILIDADE DE ZINCO NAS DIETAS

BB “Filgmmnm racao de métodos

lar maior do que 15 para 1

*razio molar = razdo entre teores de acido fitico e de zinco na dieta.
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* Algas e cogumelos ndo sdo vegetais mas tém caracteristicas nutricionais
que os aproximam das hortaligas,

*sem adicdo de agua




* Fatores que nao interferem na
absorcao

Fibra: assim como no caso do ferro e do
calcio, a fibra foi incriminada na diminui-
¢ao de absorcao do zinco por estudos que
nao consideraram o teor de acido fitico no
alimento. As fibras, sozinhas, ndo atrapa-
lham a absorcao de zinco.

Ferro: a interacdo do ferro com o zinco na
dieta e em suplementos pode acontecer,
mas nao e significativa para atrapalhar o
estado nutricional de zinco.

Calcio: o seu uso, mesmo em altas doses,
nao influencia a absorcao de zinco. O efei-
to negativo do calcio é devido a sua inte-
racao com o acido fitico, potencializando
o efeito inibidor dele sobre o zinco.
Cobre: assim como o ferro, a ingestao de
cobre nao afeta a absorcdo de zinco, a me-
nos que haja alta ingestao de cobre (como
no caso de ingestao de dgua contaminada
por cobre) com baixa ingestao de zinco
(como na dieta carente em zinco).

Quais sao os sinais

e sintomas de deficiéncia
de zinco?

Na deficiéncia grave de zinco, ocorre re-
tardo de crescimento, atraso de desen-
volvimento sexual e 6sseo, lesdes de pele,
diarréia, queda de cabelo, perda de ape-
tite e do paladar, assim como maior sus-
ceptibilidade a infec¢oes devido a menor
eficiéncia do sistema imunolégico.
Atencao: os sinais e sintomas da deficién-
cia grave de zinco, citados acima, sao bem
conhecidos. No entanto, os efeitos da de-
ficiéncia marginal ou moderada de zinco
sa0 pouco conhecidos. Isso quer dizer
que, se uma pessoa estiver com pouco
zinco no organismo, mas ainda nao com
deficiéncia grave, é muito dificil detectar
essa deficiéncia.

Diagnostico da deficiéncia
de zinco

O diagnostico da deficiéncia de zinco se limi-
ta aos sinais e sintomas. A dosagem do mine-
ral no sangue ndo é um método confiavel
para avaliar o estado nutricional do mineral.
Lembre-se de que o organismo faz de tudo
para que os niveis de zinco no sangue nao se
alterem. Baixa ingestao de zinco (2,6 a 3,6
mg por dia) nao altera o teor de zinco circu-
lante no sangue e nem a sua atividade nas
enzimas por diversos meses. Ao mesmo tem-
po, ha situacoes, como o jejum prolongado,
que podem aumentar os niveis de zinco. A
dosagem de zinco no sangue é mais apropri-
ada para criancas, que apresentam resposta
clinica a terapia com zinco para crescimento
e diarréia. A analise de zinco no cabelo tam-
bém ndo & um bom método de diagnéstico
de deficiéncia do mineral.




A avaliacao de deficiéncia moderada de
zinco encontra muitas dificuldades técni-
cas. A deficiéncia moderada pode ser me-
lhor detectada pela resposta positiva a
suplementacdo do mineral. Os estudos re-
alizados sobre suplementacdo mostram
reducao da diarréia em 18% e pneumonia
em 41% das pessoas que tomaram zinco.
A duracao da diarréia, quando presente,
também diminui.

Excesso de zinco ingerido
A ingestdo excessiva de zinco geralmen-
te ocorre por excesso de suplemento ou
por intoxicacdo acidental. Doses de 2 g
de zinco ingeridas de uma vez sO causam
nauseas, vomito, diarréia, febre e letar-
gia. A ingestdo de 50 mg ao dia de zinco
afeta o estado nutricional de cobre. As
recomendacdes atuais estabelecem o
valor de 40 mg por dia de zinco como o
limite maximo aceito de ingestao.

Conclusao

Os estudos realizados ndao encontraram
deficiéncia clinica de zinco nos vegetaria-
nos. No entanto, como a deficiéncia mo-
derada nao apresenta sinais e sintomas
definidos, assim como nao ha meétodo
confidvel de avaliacdo laboratorial dessa
deficiéncia, é recomendado que os vege-
tarianos planejem as suas refeicoes para
atingir pelo menos a mesma ingestao de
zinco recomendada para onivoros.

Os vegetarianos que utilizam predomi-
nantemente alimentos integrais (como e
recomendada) devem estar mais atentos
ao zinco, devido a sua biodisponibilidade.
E recomendado reduzir o teor de acido fiti-
co dos alimentos através dos métodos indi-
cados no capitulo sobre fatores antinutri-
cionais. Lembre-se de que esse acido € o
principal inibidor da absor¢ao do zinco.
Escolha alimentos ricos em zinco para
compor o seu cardapio. Veja a tabela Teor
de zinco nos alimentos.
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O mineral dos ossos

O calcio é o quinto elemento mais abun-
dante no planeta. Mesmo assim, a po-
pulagdo mundial apresenta elevado in-
dice de inadequacao as quantidades de
calcio recomendadas. Vamos conversar
um pouco sobre esse mineral.

Funcoes do calcio

no organismo

O calcio e necessario para a coagulacao do
sangue, a contra¢ao muscular, assim como
para que diversos processos metabolicos
ocorram. O calcio é fundamental para a
constituicao ossea. Mais de 99% do calcio
presente no organismo humano esta nos
0ss0s e nos dentes, e menos de 1% nos
liquidos e células do corpo. O osso pode ser
considerado o nosso depaésito de calcio.
Baixa ingestao de calcio esta associada
com hipertensao arterial e cancer de intes-
tino grosso.

Depdositos de calcio

no organismo

Ao nascer, o bebé tem 30 gramas de calcio
no seu organismo. O corpo humano adul-
to contém cercade 1 a 1,2 kg de calcio. A
deposicao de calcio nos ossos diminui de
forma bastante significativa apos a fase
de crescimento, quando a retirada do cal-
cio dos ossos tende a se equiparar com a
deposicao. Uma pessoa alcanca a sua mas-
sa ossea maxima entre os 20 e 30 anos e a
mantém ateé os 35 ou 45 anos de idade.
Apos os 45 anos de idade ocorre diminui-
¢ao progressiva da massa ossea. Essa mo-
dificacdo é diferente em homens e mulhe-
res: nos homens, essa perda € gradual e
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constante; nas mulheres, ela se intensifica
nos 10 anos seguintes a parada da mens-
truacdo (menopausa). Apos esse periodo,
a perda se torna semelhante a dos ho-
mens. Dessa forma, na idade avancada, as
mulheres costumam apresentar uma mas-
sa 0ssea menor do que os homens, devido,
principalmente, a maior perda ocorrida
nos 10 anos seguintes a menopausa.

Osteopenia e osteoporose
A perda de calcio 6sseo é evidente com o
envelhecimento e pode acarretar fratu-
ras, pois o osso fica fraco. A osteopenia é
um estagio anterior a osteoporose. Na
osteopenia, ha menos massa ossea do
que seria considerado normal, mas a per-
da ainda ndo é tao intensa para receber
0 nome de osteoporose. Como defini-
cao, osteoporose € uma doenca do es-
queleto como um todo, caracterizada
por uma baixa massa Ossea e deterio-
racao da arquitetura do osso, com con-
sequente aumento da fragilidade e sus-
ceptibilidade a fraturas.

Na mulher, no periodo do climatério, a
reducdao dos niveis hormonais (estro-
génios, principalmente) acarreta maior
velocidade de perda ossea. Os estro-
génios derivados de vegetais, ou fito-
estrogénios, podem ser utilizados na
tentativa de minimizar a perda oOssea.
Calcula-se que cerca de 46% das mulheres
brasileiras apos a menopausa (mais de 50
anos) tém osteoporose. As mulheres sao
quatro vezes mais acometidas pela osteo-
porose do que os homens.

Atencao: o calcio é um dos fatores impli-
cados na osteoporose, mas nao & o unico.



E recomendado que vocé tenha uma
ingestao adequada de calcio, principal-
mente nas primeiras duas décadas de
vida, para minimizar as chances de ter
osteoporose entre os 60 e 80 anos de
idade. No entanto, a massa dssea também
tem relacdo com a pratica de atividade
fisica, niveis hormonais (como o de estro-
génio), obesidade, fatores ambientais,
uso de medicag¢oes (que podem interferir
negativamente na biodisponibilidade de
calcio, como anticonvulsivantes, corticéi-
des e antidcidos, que contém aluminio),
assim como fatores nutricionais. Outros
fatores que influenciam a saude ossea:
idade, genética, doencas que alteram a
absorcéo de nutrientes ou o metabolismo
osseo, doencas do figado e dos rins.

Biodisponibilidade

e absorcao do calcio

Sempre que falamos em biodisponibili-
dade do calcio estamos nos referindo a
quantidade de calcio do alimento que po-
de ser absorvida e utilizada no organismo.
O leite é considerado uma fonte de calcio
de boa biodisponibilidade. A biodisponi-
bilidade do calcio do leite é similar ao dos
laticinios. A absor¢do de calcio é intensifi-
cada pelo acido citrico (presente em diver-
sos alimentos de origem vegetal).

A fibra, sozinha, ndo atrapalha a
absorcao de calcio.

A eficiéncia na absorcdo de calcio aumen-
ta durante periodos de alta necessidade,
como na infancia. Criancas podem absor-
ver 75% do calcio ingerido, enquanto os
adultos absorvem de 20 a 40%. As mu-

lheres apresentam um declinio na eficién-
cia de absorcao de calcio entre 20 a 35%
entre os 40 e 60 anos de idade.

A absorc¢do de calcio costuma

depender da vitamina D.

A absorcao de calcio é mais eficiente no
inicio do intestino delgado. No intestino
grosso, a absorcao de calcio ocorre na sua
parte inicial. O intestino grosso pode ser
responsavel pela absorcao de mais de
10% do calcio total absorvido. Para que
essa absorcao seja eficiente, é necessario
que a flora intestinal esteja adequada pa-
ra produzir um meio acido. E ai que en-
tram os prebiéticos, que ja mencionei em
capitulos anteriores.

Prebidticos sao compostos alimentares nao-
digeriveis que estimulam o crescimento
e/ou a atividade de um numero limitado de
bactérias (benéficas) no intestino grosso.
Assim, esses compostos harmonizam a flora
intestinal e permitem a existéncia de um
meio acido, favoravel a absorcao do calcio.
Os prebioticos ocorrem naturalmente na
alcachofra, cebola, chicéria, escarola, no
alho, alho-poré e nos alimentos do grupo
dos cereais (em menor quantidade do que
nos alimentos citados anteriormente). A
chicoria é a fonte mais rica. Alguns outros
prebioticos (rafinose e estaquiose) ocor-
rem nos feijoes e na soja.

Cerca de 27% do calcio que chega no san-
gue depois de absorvido pelo intestino é
excretado. O restante fica retido no es-
queleto. Havendo pouca ingestao de cal-
cio, o esqueleto libera calcio para o san-
gue. Da mesma forma, havendo ingestao



elevada de calcio, o excedente pode ser
fixado no osso.

Assim, quando ingerimos pouco calcio
estamos colocando em risco a integrida-
de do esqueleto, pois o calcio é retirado
dele. Se a ingestao é baixa e constante, a
perda com o passar do tempo pode ser
muito grande.

Quanto precisamos ingerir
de calcio?

Essa € uma pergunta muito importante,
mas ainda ndo temos uma resposta defi-
nitiva para ela. Ninguém sabe com preci-
sao a quantidade de calcio necessaria dia-
riamente para a manutencao da saude. A
tabela Recomendacdo de ingestao de cal-
cio mostra os valores preconizados de
ingestdo em diversos paises. A recomen-
dacdo que seguimos, por nao se basear
apenas na necessidade de cobrir a perda
diaria de calcio (mas sim por ser uma
quantidade que favorece a melhor reten-
cao de calcio para o 0ss0), e por ser consi-
derada a mais segura, é a dos Estados
Unidos, de 1.000 mg por dia.

RECOMENDACAO
DE INGESTAO DE CALCIO
EM DIFERENTES PAISES

A ingestao de calcio

por vegetarianos

A guantidade de calcio ingerida nao é um
problema para os vegetarianos que utili-
zam leite e queijos regularmente, e costu-
ma ser mais adequada do que a dos oni-
voros. No entanto, para os veganos, ela
costuma estar abaixo do recomendado,
geralmente entre 500 a 700 mg por dia.

Que exames indicam
como esta o estado
nutricional de calcio?

A medida da massa 6ssea é considerada a
melhor forma de estimar o estado de cal-
cio no organismo ao longo do tempo. Isso
¢ feito pelo exame de densitometria
ossea. No entanto, ele nos mostra o esta-
do de calcio ao longo do tempo, nao
sendo um bom exame para diagnosticar o
estado nutricional em curto prazo. Vamos
apenas lembrar que a massa Ossea de-
pende de diversos fatores, que vimos
anteriormente. Assim, a densitometria 0s-
sea nao avalia exclusivamente o calcio,
mas sim a interacao dos diversos fatores
responsaveis pela saude do osso.

A quantidade de calcio no sangue nao
tem valor para avaliacao nutricional. Por-
tanto, para o calcio, nao ha um exame
fidedigno gue diagnostique a sua baixa
ingestdo ou falta a curto prazo.

Como é a massa ossea

dos vegetarianos?

Revisao da literatura meédica internacio-
nal mostra que ndo ha diferenca entre a
massa Ossea de vegetarianos e onivoros. O
impacto do vegetarianismo sobre a saude
ossea @ muito dificil de ser avaliado. Nao



podemos considerar apenas a quantidade
de calcio ingerida. Ha diversos fatores da
dieta que podem interferir no metabo-
lismo 6sseo, como o teor de calcio, de
proteina, alimentos alcalinizantes, vita-
mina K e fitoestrégenos. Outros fatores,
como atividade fisica e uso de medica-
coes, também podem interferir. Conver-
saremos sobre esses fatores daqui a
pouco. O fato é que os vegetarianos cos-
tumam apresentar esses fatores melhor
direcionados para a salude 6ssea do que
0s ONIVOros.

Intolerancia a lactose

A lactose é o acucar do leite. Em algu-
mas pessoas, a enzima que digere esse
acucar, a lactase, pode estar parcial ou
totalmente inativa: sao individuos into-
lerantes a lactose. Intolerancia a lactose
pode se manifestar como diarréia, fla-
tuléncia, distensdao abdominal, colicas
Intestinais e ruidos intestinais aumenta-
dos toda vez que o leite ou seus deriva-
dos sao ingeridos.

Cerca de 25% dos adultos norte-ameri-
canos, 85% dos asiaticos, 50% dos negros
norte-americanos e 10% dos brancos (cau-
casianos) dos Estados Unidos apresentam
intolerancia a lactose. No Brasil, estima-se
que pelo menos 12% das criancas sofram
do problema.

Cercade 55a 75% do calcio ingerido pe-
los norte-americanos é proveniente de
laticinios. Entre os brasileiros, mais da
metade do calcio ingerido vem de leite
e derivados, que compdem 6,33% do
total de calorias consumidas sequndo
o Instituto Brasileiro de Geografia e
Estatistica (IBGE).

As pessoas que baseiam o calcio da ali-
mentacao em laticinios e que apresentam
intolerancia a lactose podem ter dificul-
dade em atingir os niveis de ingestao de
calcio preconizados.

O calcio e os alimentos

Assim como para o ferro e o zinco, nao
basta simplesmente ingerir o calcio. Pre-
cisamos saber guanto conseguimos ab-
sorver do célcio existente no alimento. Eo
conceito de biodisponibilidade, lembra?
Biodisponibilidade é a quantidade do nu-
triente presente no alimento que conse-
guimos absorver. Veja, nas tabelas das
proximas paginas, que alguns alimentos,
apesar de fornecerem pouco calcio total,
permitem aproveitar a maior parte do
mineral, como o brécoli. Qutros, como o
feijao-branco, fornecem bastante calcio
total, mas com baixa biodisponibilidade.




A preocupacdo com o calcio proveniente
dos alimentos vegetais é devida principal-
mente a dois compostos: o acido fiticoe o
acido oxalico (fitato e oxalato), que po-
dem dificultar a absorcao do calcio prove-
niente dos alimentos (veja o capitulo
Fatores antinutricionais). Comer alimen-
tos ricos em acidos fitico e oxalico equivale
a ingerir menos calcio, pois ele se torna
menos absorvido. Uma excecao a essa re-
gra é feita com a soja, que é rica nos dois
compostos, mas preserva uma boa biodis-
ponibilidade de calcio. Os alimentos po-
bres em oxalato e fitato podem apresen-
tar uma biodisponibilidade duas vezes
maior do que a encontrada no leite. Esses
alimentos sdo do grupo das brassicas.

Alguns outros componentes ja foram es-
tudados, mas demonstraram nao afetar a
absorcao ou excre¢ao de calcio, como fos-
fato, magnésio e cafeina. A gordura dos
alimentos, ao contrario do que se supu-
nha antigamente, nao interfere na absor-

BIODISPONIBILIDADE DO CALCIO
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cao de calcio, a menos que esteja associa-
da a alguma doenca que altere a digestao
de gorduras.

Brassica: este termo ndo € muito conheci-
do entre os leigos, mas é muito comentado
entre nutricionistas. Acho importante que
vocé o conheca. As brassicas sao os alimen-
tos derivados de um grupo de plantas do
género Brassica. Sao riquissimas em calcio
de alta absorcdo. Leia o capitulo sobre os
fatores antinutricionais para entender o
porqué. Os seus representantes sao o nabo
(raiz), a couve, o repolho, a couve-de-bru-
xelas, a couve-flor e o brocolis.

Sal: o sal é o fator mais importante implica-
do na perda de calcio pela urina. A cada
2.300 mg de sodio excretado na urina vao
junto 40 a 60 mg de calcio. Assim, quanto
mais sal ingerimos, mais calcio sai pela uri-
na. Quando reduzimos a ingestao de sal,
diminuem as perdas de calcio. O uso de
dietas com alto teor de sodio por tempo
prolongado pode ser responsavel pela per-
dade 7,5 a 10% do estoques de calcio num
periodo de 10 anos. Lembre-se de que o
estoque de calcio se chama esqueleto!
Proteina: antigamente, acreditava-se que
a proteina era uma grande vila do esque-
leto, pois, ao se ingerir mais proteina,
ocorre maior perda de calcio pela urina.
Cada 1 g de proteina ingerida em excesso
ao dia resulta numa perda adicional diaria
de mais de 1,75 mg de célcio. Cada 50 g de
incremento na ingestao de proteinas
aumenta a perda de calcio em 60 mg/dia.
Porém, na época em que esses estudos
foram realizados, nao havia o conheci-
mento de que esse aumento de ingestao
fazia aumentar, ao mesmo tempo, a
absorcao do cdlcio. Novos estudos, com
técnicas e metodologias mais apuradas,



TEOR DE CALCIO NOS ALIMENTOS
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Os valores expostos foram retirados da tabela Taco quando havia valores encontrados para ferro, calcio, zinco, proteina e
vitamina C. Na falta desses dados, eles foram todos retirados do Departamento de Agricultura dos Estados Unidos.
Ndo ha valores misturados (das duas tabelas utilizadas) para o mesmo alimento.
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demonstram que as dietas mais ricas em
proteina, além de aumentarem a perda
urinaria de calcio pela urina, também ele-
vam a absorc¢ao do calcio ingerido.

E recomendado que as pessoas tenham
uma ingestao diaria de 0,8 a 1 g de pro-
teina por kg de peso corporal por dia
para otimizarem a absorcdao de calcio
ingerido. Uma dieta com teor adequado
de proteina, como costuma ser a vege-
tariana, pode elevar a absorcao de calcio
em 8%. Nas dietas hipoprotéicas (com
pouca proteina), assim como nas hiper-
protéicas (com muita proteina), ocorre
um balanco pouco favoravel com rela-
cao ao calcio.

Alguns aminoéacidos que compdem a pro-
teina determinam o seu poder de excre-
tar calcio pela urina. Esses aminoacidos
sao chamados sulfurados (cisteina, metio-
nina), pois contém enxofre. O enxofre,
apos reagoes quimicas no organismo, pro-
duz acidos. Como o calcio é utilizado para
neutralizar os acidos, consumir esses ami-
noacidos resulta no aumento da perda de
calcio pela urina. A proteina animal é
uma grande fonte de aminoacidos sulfu-
rados. O consumo de "agua sulfurada”
(dita “medicinal”) também pode intensi-
ficar a perda de calcio pela urina. Evite-a.
Atencao: o efeito nocivo da proteina so
parece ser significativo quando a ingestao
de calcio é baixa e a proteina € rica em
aminoacidos sulfurados.

A proteina animal causa mais perda
urindria de calcio do que a vegetal,
quando em excesso. Isso pode ser
explicado pelo maior teor de aminoa-
cidos sulfurados presentes na protei-
na animal.

Cafeina: a cafeina causa aumento da ex-
crecdo urindria de célcio logo apds a sua
ingestdo, mas essa perda € compensada
pelo organismo. Assim, ao somar a quan-
tidade de calcio perdida em 24 h pela uri-
na, ela nao é significativamente maior do
gue a que ocorre sem o uso de cafeina.
Assim, o café ndo pode ser considerado
um vilao para o calcio.

Acidos fitico e oxalico: esses dois acidos
sdao abordados no capitulo sobre fatores
antinutricionais devido a sua importancia
na dieta vegetariana. O oxalato é o pior
dos inibidores da absorcao de calcio.



Calcio do leite ou dos
alimentos vegetais

A dieta vegana bem planejada mantem o
estado nutricional de calcio tdo bem quan-
to a lactovegetariana (que costuma ser
igual, ou melhor, do que a onivora quanto
ao teor de calcio, e melhor em termos de
proteinas). O calcio proveniente do leite
ou dos alimentos vegetais pode ser muito
bem assimilado, tanto em termos de ab-
sor¢ao quanto em retencao ossea.

Dieta alcalinizante

A dieta vegetariana costuma ser bem mais
alcalinizante do que a onivora, poupando
a massa ossea. O consumo de frutas e ver-
duras (que tém efeito alcalinizante) mos-
tra efeito positivo na salde ossea.

Fitoestrogenos e calcio

Os fitoestrogenos pertencem a um grupo
de compostos chamados polifendis. Os
fitoestrogenos podem se comportar co-
mo o estrogeno (hormoénio produzido
pelo corpo humano), mas tém a sua acao
mais de 10.000 vezes mais fraca. O com-
posto mais conhecido desse grupo é a
isoflavona, encontrada em grande quan-
tidade na soja, mas também em outros ali-
mentos do grupo dos graos.

Os fitoestrogenos reduzem a

retirada do calcio do osso.

O melhor efeito das isoflavonas ocorre
quando ela é ingerida juntamente com
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alimentos que contém prebidticos (inuli-
na, por exemplo), pois é necessario que
haja uma flora intestinal adequada para
transformar os glicosideos (forma precur-
sora dos fitoestrogenos) em isoflavonas.
Assim, para que a biodisponibilidade das
isoflavonas seja ampliada, € necessario
que o individuo tenha uma flora intestinal
adequada. Isso se faz com o uso adequado
de fibras e prebioticos.

Vitamina K e osso

A vitamina K pode ter origem na alimen-
tacdo, principalmente nas folhas, sendo a
couve a mais rica delas, mas também pode
ser formada pela flora intestinal. Ela é
fundamental para manter a integridade
das proteinas que, assim como o calcio,
compoem 0§ 05505.

Dicas para melhorar o
aproveitamento de calcio
pelo organismo

1« Utilize alimentos ricos em calcio. Veja a
tabela Teor de calcio nos alimentos.
Utilize os condimentos, pois contém
bastante calcio. Prefira a cebolinha em
vez da cebola, assim como os temperos
verdes (salsa, hortela...).

2 » Mantenha boa ingestao de vitamina D
ou contato com o sol. Leia o capitulo
correspondente a vitamina D.

3 » Utilize os prebiéticos e os alimentos
integrais.

4 « Mantenha uma alimentacao rica em vi-
tamina K, com vegetais folhosos. O intes-
tino saudavel produz vitamina K em boa
quantidade, pela sua flora bacteriana.



5 » Reduza o acido fitico dos alimentos e
evite os alimentos ricos em acido
oxalico. Leia o capitulo sobre fatores
antinutricionais.

6 » Consuma uma dieta com teor adequa-
do de proteinas (0,8 a 1 g de proteina
por quilograma de peso corporal por
dia). A dieta vegetariana ja costuma
oferecer essa quantidade mais ade-
guadamente do que a onivora.

7 * Reduza a ingestao de sal.

8 » Mantenha uma dieta alcalinizante. Isso
pode ser conseguido simplesmente se-
guindo a dieta vegetariana.

9 « Utilize alimentos que contém fitoes-
trogenos, como derivados de soja e
cereais integrais.

10 » Mantenha uma pratica constante
de atividade fisica. A movimentacao
corporal aumenta a fixacao de calcio
No 05s0.

11 » Evite o consumo de alcool em gran-
de quantidade (mais de 200 ml por
semana), pois os estudos relacionam
esse habito com aumento de fratura
de bacia.

12 * Nao fume. Mulheres que fumam a-
presentam perda 6ssea mais rapida
do que as nao-fumantes e reducdo
dos niveis de estrogénio (horménio
que favorece a retencao do calcio no
0s50). Pessoas que fumam tém menor
absorcao do calcio.

Uso de suplementos

de calcio

O calcio de suplementos € absorvido tao
bem quanto o calcio do leite. A dose limite
recomendada de ingestao e de 2.500 mg
de calcio. O excesso de ingestdo de calcio
(doses diarias maiores do que 2.500 mg
por dia) pode causar insuficiéncia renal,
calcificacao em diversos orgaos, irritabili-
dade e dores de cabeca.

A intera¢ao de calcio com o ferro através da
suplementacao ou do calcio proveniente do
leite, apesar de existir, ndao é preocupante.

Conclusao

O calcio € um nutriente de facil obtencao
para os vegetarianos que utilizam leite e
laticinios. A adequacao para os veganos é
perfeitamente possivel, mas a maioria dos
individuos veganos observados em estu-
dos cientificos apresentava ingestao mais
baixa do que o recomendado. Por mais
que a dieta vegetariana forneca diversos
outros elementos positivos para a saude
ossea, é prudente que 0s veganos, princi-
palmente, conhecam as melhores fontes
vegetais de calcio para ajustar a sua dieta.







B12 e vegetarianismo

A vitamina B12 é o nutriente a que o ve-
getariano deve prestar mais atencao! Os
relatos na literatura médica e nutricional
sobre deficiéncia de B12 sido vastos, e nao
ha mais nenhuma duvida de que os vege-
tarianos, em especial os veganos, devem
tomar suplementos dessa vitamina. Va-
mos conversar sobre ela.

Caracteristicas

da vitamina B12

A vitamina B12 é uma vitamina que con-
tem um atomo de cobalto no seu interior.
Ela € chamada de cobalamina e apresen-
ta cor résea.

As plantas, além de ndo necessitarem de
B12 para o seu funcionamento, também
nao contém B12.

O aquecimento do alimento nao a destroi.

Para que serve

a vitamina B12?

A vitamina B12 é fundamental para a ma-
nutencao da estrutura do sistema nervoso
e na manutencao e maturacao das células
do sangue.

Animais produzem B12?
Nao; a B12 é produzida, Unica e exclusiva-
mente, por bactérias.

Os animais herbivoros obtém a B12 através
de plantas contaminadas com fezes (mui-
tas vezes pelas proprias fezes), ja que as
bactérias das fezes produzem B12. A flora
bacteriana do trato gastrointestinal dos
ruminantes pode produzir B12 e ela pode
ser absorvida por esses animais. Os animais

carnivoros pequenos obtém B12 ingerindo
Insetos e outros animais, e consumindo
fezes, muitas vezes da presa abatida.

De quais alimentos
conseguimos a B12?

A maior ingestao de vitamina B12 por
seres humanos ocorre a partir da carne
animal. No caso dos vegetarianos, a inges-
tao de B12 e feita através do consumo de
ovos, leite e laticinios.

Nos veganos, a ingestdo de B12 através
dos alimentos pode ser considerada nula
ou desprezivel, pois, caso ela ocorra, sera
em quantidades minimas produzidas por
bactérias presentes nas plantas.

Alimentos organicos

tém mais B12 do que

os cultivados com uso

de fertilizantes sintéticos
e agrotoxicos?

Teoricamente sim. A maior riqueza de
bactérias no solo orgénico pode, em tese,
contribuir para um maior teor de B12 no
alimento. No entanto, mesmo os alimen-
tos organicos devem ser considerados co-
mo uma fonte irrisoria de B12. A vitamina
B12 ndo é interiorizada pela planta, e per-
manece nas suas estruturas externas.
Assim, ao se lavar o alimento, a pequena
quantidade de B12 existente é perdida.

Teor de B12 nos alimentos
Encontramos B12 em todos os alimentos de
origem animal. Veja a tabela Teor de B12.
Considere nula ou desprezivel a quantidade
de B12 em alimentos de origem vegetal!




TEOR DE B12 Fontes nao-confiaveis

NOS ALIMENTOS CONFIAVEIS COMO
FONTES DE B12 (em 100 g do alimento) de B12

Diversos alimentos apresentam compostos
muito parecidos com a vitamina B12 e que

Sui

H:;nhm ﬂ podem ser dosados como se fossem a B12
Mozarela 0,73 22,31 verdadeira. No entanto, esses compostos
Brie 1,65 nao realizam a mesma funcao da vitamina

A 1.3 B12 verdadeira. Chamamos esses falsos

.Eurgnntnla :ﬁ compostos de “analogos da B12". Os ana-
'Parmeséo duro g logos da B12 podem ser encontrados em:
Cheddar 0.83  alimentos fermentados: missé, tempeh,
mm n,ifg,n shoyu, paes fermentados biologicamen-
De cabra semi-macic 0,22 te e outros. A levedura de cerveja, assim
_ como os fermentos, também nao con-
De pato, inteiro, cru 5.4 tém B12, a menos que sejam enriqueci-
De codorna, cru 1,58 dos industrialmente, pratica incomum
Be gelints, letaio. ou. 1.29 no Brasil.
De galinha, inteiro, mexido 0,77

» algas (Chlorella, nori, wakame, kombu,
hijiki, espirulina...). As algas, por sua

| url:anatural. hfte;enﬁ-tﬁasnatadn 0,56 : % S
ng A interacao com bactérias, podem conter

lngurta nmrnl I-llh'alntggral 0,37 B12. Muitas espécies de algas tambeém
Leite de vaca integral 0,36 utilizam B12 para o seu crescimento. As
Leite de cabra 0,07

algas nori e Chlorella séo as apontadas
como tendo o maior teor de B12. No
entanto, a B12 das algas € da forma
analoga (ou forma corrindide), ou seja,
claramente ndo realiza o papel da ver-
dadeira vitamina nos seres humanos.
Portanto, nao confie em nenhuma alga
como fonte de B12.

Carne e pele, crua 0,32 Atencao!

As Unicas fontes confiaveis de B12 para

‘Salame, seco ou duro, bovino, suino 1,9 vegetarianos sao:

Mnrl:m:lala bnvina e r.uina 1,82

1 % 1.3 e Ovos

Frmnta faﬂa&n extra magro e Queijo e leite

(5% gordura) 0,75 _? IJ . : | B
‘Presunto fatiado (11% de gordura) 0,42 uplementos (via oral ou Inje axjfe]
Salsicha de frango 0,24 e Alimentos enriquecidos industrialmente
‘Mortadela de 0,23 (pratica pouco comum no Brasil)

Bacon {sam :arnE] 0
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Como a vitamina B12 e
absorvida?
Avitamina B12 esta ligada aos alimentos e
precisa ser liberada deles para que pos-
samos utiliza-la. A secrecao acida do esto-
mago @ muito importante para liberar a
B12 do alimento.
Apos essa liberacao, a B12 precisa ser
ligada a um certo composto produzido
no estdmago, o fator intrinseco. A liga-
cdo da B12 com o fator intrinseco é fun-
damental para a absorcao da B12.
Quando ocorre essa ligacao, ela pode
ser absorvida no final do intestino del-
gado (local que chamamos ileo termi-
nal, 60 a 80 cm antes do intestino gros-
s0). ApoOs a absorc¢ao, ela é transportada
para os tecidos pela transcobalamina,
dentre outros transportadores.

O organismo consegue armazenar cerca de

2 a3 mg de B12 no figado, principalmente.

Vocé deve memaorizar quatro informacoes:

« & necessario que haja acido no estoma-
go para liberar a B12 presente no ali-
mento;

* a B12 precisa se ligar ao fator intrinseco
(produzido por células do estdmago)
para ser absorvida;

* a absorcdo ocorre no final do intestino
delgado (ileo terminal);

* conseguimos estocar B12 no figado. Esse
estoque pode durar muitos anos.

As bactérias do intestino
grosso produzem B12.
Podemos absorveé-la?

No intestino grosso humano, realmente
ha producdo de B12 pela flora intestinal
(bactérias). No entanto, o local de absor-
cdodaB12 é o final do intestino delgado,

62

portanto ela é produzida num ponto pos-
terior do local onde poderia ser absorvi-
da! Assim, a B12 que conseguimos produ-
zir ndo pode ser absorvida em condicoes
normais.

Eu sei que isso pode ser decepcionante, e
muitos vegetarianos ficam inconformados
com o fato, mas a verdade é que, na dieta
vegana, nao é possivel conseguir B12 por
outra via (higienicamente adequada) que
nao seja o uso de suplementos.

A recomendacao

de suplementacao

O Instituto de Medicina dos Estados Uni-
dos (Food and Nutrition Board) recomen-
da suplementacdo de B12 em todos os
individuos (que comem ou nao carne)
acima dos 50 anos de idade, poisde 10 a
30% deles apresentam dificuldade de
extrair a vitamina do alimento, apresen-
tando uma deterioracao do estado nutri-
cional da vitamina.

Se necessito tomar
suplemento de B12,

como posso considerar
que a dieta vegetariana

é adequada para

o ser humano?

Até o presente momento, nao foi encon-
trada nenhuma dieta que nao necessite
de suplementacdo em pelo menos alguma
fase da vida para torna-la mais segura.
Criancas onivoras recebem vitamina K ao
nascerem. E comum aos pediatras suple-
mentarem ferro, vitamina A e D para cri-
ancas onivoras. Muitos obstetras recomen-
dam o uso de acido félico, ferro, multivita-




minicos e minerais durante toda a gesta-
cdo. A farinha de trigo é enriguecida com
ferro e acido folico, assim como o sal
recebe iodo. Essas medidas sdao adotadas
para contornar as deficiéncias de nutri-
entes encontradas nas populacoes.

A menor incidéncia de diversas doencas
constatadas nas populacoes vegetarianas
sugere que essa dieta é bastante adequada
para o funcionamento do nosso organismo.

O que acontece se eu nao
ingerir a vitamina B12?
Como o passar dos anos, conforme a B12
vai se exaurindo do organismo, alguns
problemas podem surgir. De forma geral,
a pessoa se sente cansada, com falta de
apetite e as vezes com dores genera-
lizadas. A lingua fica lisa e brilhante, pois
as papilas se atrofiam. A reducao dos
niveis de B12 provoca dois problemas
principais: alteracées sanguineas (como a
anemia) e no sistema nervoso.

* Anemia por deficiéncia de B12
O conceito de anemia € 0 mesmo que
vimos com a deficiéncia de ferro, ou seja,
anemia é a reduc¢do do numero de células
vermelhas no sangue, por unidade de
volume de sangue. No caso da falta de
B12, também ocorre anemia, e ela é
chamada de anemia megaloblastica (pois
a celula fica grande).

* Sintomas neuroldgicos por
deficiéncia de B12

Cerca de 75 a 90% das pessoas com alte-
racOes graves de deficiéncia da vitamina
apresentam sintomas neurologicos. Co-
mo a deficiéncia de B12 leva a degenera-
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cao da bainha de mielina, que é a “capa”
que envolve os nervos, a condugdo do es-
timulo nervoso fica alterada. Com isso,
ocorre alteracao da sensibilidade nos pés,
comprometimento da percepg¢ao vibrato-
ria e da propriocep¢ao (auto-percepcao),
irritabilidade, comprometimento da me-
moria e agitagao.

Os sintomas psiquiatricos mais comuns
associados a falta de B12 sao: depres-
sao, mania, sindromes psicoticas, trans-
torno obsessivo-compulsivo e prejuizo
da cognicao.

Na crianca, os sintomas podem ser dife-
rentes dos adultos. Os danos neurologicos
por falta de B12 nas criangas sao outros:
elas param de sorrir, tém dificuldade de
sustentar a cabeca, apresentam apatia,
reducdo do ténus muscular e do contato
visual, letargia e coma. Pode ocorrer tam-
bém anemia. O desenvolvimento € preju-
dicado. Diferentemente dos adultos, as
criancas podem apresentar movimentos
involuntarios e atrofia cerebral.

» Elevacao da homocisteina e
doencas cardiovasculares

Na falta de B12, ocorre aumento de um
composto chamado homocisteina. A re-
ducdo da B12 no organismo & a princi-
pal razdo de aumento da homocisteina
em vegetarianos. A elevacdao da homo-
cisteina é um fator de risco para de-
feitos de formacdao do feto, anomalias
cardiacas congénitas. Em adultos, se re-
laciona com maior surgimento de de-
méncia (que acomete 8% das pessoas
acima de 65 anos), doenca de Alzheimer
(que corresponde a 50% dos casos de
deméncia), doencas cardiovasculares e
osteoporose.



As consequéncias da
deficiéncia de B12 sao
irreversiveis?

Depende do tempo que demoram para ser
diagnosticadas. Se tratadas a tempo, as
consequéncias da deficiéencia de B12 sao
completamente reversiveis. Caso contrario,
as sequlielas podem ser permanentes.

Quanto preciso ingerir
diariamente de vitamina
B12?

A recomendacdo de ingestdo diaria de
B12, de acordo com a faixa etaria, esta na
tabela Recomendacoes de B12.

O nosso organismo necessita diariamente
de 1 mcg de B12. Recomenda-se que a
ingestao seja de 2,4 mcg para um adulto.
Esse valor é preconizado para se assegurar
a absorcao, com seguranca, de 1 mcg da
vitamina, ja que a absor¢ao da B12 prove-
niente do alimento é de 50%.

RECOMENDACOES DE B12

Como o organismo
economiza a B12?

A B12 que esta circulando no organismo e
continuamente excretada no intestino
(através da bile) e pode ser quase comple-
tamente reabsorvida de volta para o
sangue. Esse ciclo é bastante eficiente
guando a pessoa ingere pouca B12, mas
nao é 100% eficiente. Assim, nos veganos,
guando ndo héa suplementacao de B12,
ela é poupada ao maximo, mas a perda
gradual é inevitavel. E possivel ao indivi-
duo viver sem sintomas de deficiéncia por
muitos anos, mas os baixos niveis de B12
sa0 NOCivos ao organismo.

Quanto tempo demora
para surgir a deficiéncia
de B12 depois de se parar
de ingerir a vitamina?
Diferentemente das outras vitaminas do
complexo B, a B12 pode ser estocada nos
rins, e principalmente no figado. Esse es-
toque pode demorar mais de cinco anos
para ser exaurido.

No entanto, nao devemos confiar nesse
tempo todo, principalmente se o indivi-
duo se tornou vegano apos anos de dieta
ovolactovegetariana, pois nesse caso, 0S
estoques j& estdo menores do que o de
uma pessoa que comia frequentemente
carne antes da mudanca alimentar. E co-
mum encontrarmos veganos com defi-
ciénciade B12 ja nos primeiros anos apos a
abstencao da B12 do cardapio. Isso ocorre,
principalmente, se o individuo ja tinha
uma baixa ingestdo de carnes nos anos
anteriores ou era ovolactovegetariano.
Sao descritos na literatura médica casos
excepcionais de vegetarianos que nao
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apresentavam deficiéncia clinica de B12
depois de 10 a 30 anos de abstinéncia,
mas 0s niveis sanglineos estavam redu-
zidos e causavam prejuizos a saude. Es-
sas pessoas viviam com B12 suficiente
apenas para as funcdoes minimas. Isso e
nocivo!

Qual é a diferenca entre
anemia megaloblastica

e perniciosa?

Em muitos individuos, deficiéncia de B12
pode ocorrer devido a destruicao do fa-
tor intrinseco pelo proprio organismo, e
ndo por causa de ingestdo inadequada.
Essa destruicao é uma doenca auto-imu-
ne, ou seja, o proprio corpo destroi o fa-
tor intrinseco.

Como vimos, na deficiéncia de B12, as cé-
lulas vermelhas do sangue ficam grandes,
0 que caracteriza a anemia (megaloblas-
tica). Mas quando a deficiéncia de B12 é
devida a destruicdo desse fator, e nao a
ingestao inadequada, ela é chamada de
anemia perniciosa (apesar de, na pernicio-
sa, as células também ficarem grandes).

A deficiéncia de B12 em
vegetarianos

Os estudos sao unanimes em apontar que
os vegetarianos apresentam ingestao
mais baixa de B12 do que os outros gru-
pos. Enquanto de 10 a 30% da populacao
idosa onivora apresenta deficiéncia de
B12, os idosos vegetarianos sofrem do
problema em até 75% dos casos. Os niveis
de B12 sdo mais baixos, assim como os de
homocisteina sdo mais altos em vegeta-
rianos. De forma geral, 50% dos veganos
apresentam baixos niveis de B12.
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Por que pode haver falta
de B12 no organismo?
Diversas situacoes podem contribuir para
que ocorra a falta de B12 no organismo:

e por falta de ingestdao. Esse & o motivo
mais comum em vegetarianos, especial-
mente em veganos;

« diversos outros motivos, como: alcoolis-
mo, verminoses, doencas auto-imunes
(como na anemia perniciosa), alteracoes
genéticas (ocorre ma-absorcao da vita-
mina), perda da acidez gastrica pelo
envelhecimento, cirurgias que ocasio-
naram a retirada do estbmago ou de
partes do intestino, algumas medicacoes
(inclusive antiacidos), algumas doencas
do pancreas e do intestino, uso de oxido
nitroso (composto utilizado como anes-
tésico inalatorio).

Como diagnosticar a
deficiéncia de B12

Os sintomas mencionados anteriormente
podem ser sugestivos da deficiéncia de
B12, mas algumas vezes as manifestagoes
se confundem com outros problemas de
salide. Lembre-se de que a falta de inges-
tao de B12 é a causa mais comum de defi-
ciéncia em vegetarianos, mas isso nao quer
dizer que ndo haja outras causas.

O diagnéstico da deficiéncia deve ser feito
através de exames laboratoriais. E impor-
tante sempre a avaliagdo meédica, pois
para o correto diagnoéstico da causa da de-
ficiéncia de B12, pode ser necessaria a
complementacao através de outros exa-
mes, como a investigacao da glandula ti-
redide, da funcao dos rins, de verminoses,
doencas auto-imunes e outras. A interpre-
tacdo do conjunto dos exames descritos



pode ser muito mais complexa do que um
leigo pode imaginar. Dessa forma, é fun-
damental que um meédico com expe-
riéncia no assunto possa interpretar os
dados encontrados.

Os exames mais apropriados e eficazes pa-
ra diagnosticar a deficiéncia sao de san-
gue, e sao quatro: vitamina B12 sérica,
homocisteina, acido metilmalénico e ho-
lotranscobalamina.

Vitamina B12 sérica: vocé deve manter os
seus niveis de B12 no sangue sempre aci-
ma de 350 pg/ml.

Homocisteina: o aumento de homocistei-
na no sangue pode ser o resultado da fal-
ta de B12, mas também de acido folico e
vitamina B6. Em vegetarianos, € muito in-
comum haver falta de acido folico.

Acido metilmalénico: é um exame mais
apropriado para avaliar a faltade B12. Ele
aumenta na condicao de deficiéncia da
vitamina. Esse exame é mais caro que 0s
demais e ndao esta disponivel em todos os
laboratorios.

Holotranscobalamina Il: é bem possivel
gue a dosagem de holotranscobalamina ll
(um transportador sanglineo da B12, que
se reduz na sua deficiéncia) possa ser uti-
lizada, em um futuro proximo. Atualmen-
te, a dosagem desse composto esbarra em
dificuldades de realizacao.

Atencdo: o hemograma nao
é confiavel para o diagndstico
de deficiéncia de vitamina

B12, pois as alteracées nesse
exame podem surgir muito
tardiamente.

Tratamento da deficiéncia
de B12

Havendo deficiéncia diagnosticada de
B12, o tratamento deve ser feito com cia-
no ou hidroxicobalamina por via intra-
muscular. E a forma mais rapida e segura
de corrigir a deficiéncia. A injecao é
praticamente indolor e pode ser feita em
farmacia com receita meédica. A dose e a
freqléncia de administracao devem ser
orientadas por um médico.

O uso de B12 por via oral é bastante efi-
ciente quando nao ha problemas com o
fator intrinseco, mas a correcao da defi-
ciéncia € bem mais lenta do que a da via
injetavel. Na falta do fator intrinseco, a
absorcdao de B12 é de menos de 1% da
dose ingerida. Por isso, dé preferéncia
para a via injetavel. Ela promove maior
seguranca e eficacia.

Como usar suplementos
de B12 para manter os
niveis da vitamina?

Apos a devida correcdo da deficiéncia,
ou caso nao haja deficiéncia e se deseje
manter os niveis sanglineos adequados,
a suplementacdao pode ser feita tanto
por suplementos injetaveis ou orais co-
mo por alimentos (fortificados ou deri-
vados de animais).

* Através de suplementos

A forma injetavel de suplementacao é a
mais pratica e segura. A aplicacao pode
ser anual (ou a cada seis meses), geral-
mente na dose de 5.000 Ul Alguns
autores descrevem que o uso de B12 intra-
muscular em vegetarianos que nao tém
problema com o fator intrinseco pode ser



suficiente para manter niveis adequados
de B12 por um a dois anos. Recomendo,
pelo menos, unﬁa dose anual.

Quando se optar pela via oral, se for usa-
do um unico comprimido por semana,
ele deve conter pelo menos 2.000 mcg
de B12. O inconveniente desse método é
que muitas pessoas esquecem de tomar
o comprimido. Ja o comprimido diario
deve conter pelo menos 5 mcgde B12. A
maioria dos existentes no mercado con-
tém pelo menos 10 mcg. Nao ha proble-
ma algum.

Atencao!

Se vocé optar por utilizar B12 feita em
farmacias de manipulacao, tome bas-
tante cuidado, pois nem sempre ela é
confiavel. Ja atendi diversas pessoas
com deficiéncia de B12 utilizando for-
mulas manipuladas.

Caso vocé opte por mandar manipu-
lar a B12, r#:nmandn que faca isso
apenas se nap estiver com deficiéncia
e possa dosar os niveis sanguineos da
vitamina.

* Atraveés dos alimentos

Se optar por usar alimentos fortificados
com vitamina B12, vocé deve se certificar
que ingere pelo menos a quantidade
necessaria descrita na tabela Recomen-
dacoes de B12. O problema dos alimentos
fortificados é a sua escassez no Brasil.
Vocé também pode optar por usar deriva-
dos de animais, como ovos, leite e lati-
cinios. Nesse caso, deve se certificar que
ingere a quantidade suficiente descrita
na tabela Recomendacoes de B12. Veri-
fique o teor de B12 dos alimentos na
tabela Teor de B12.
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Quando tomar
suplemento de B12?

Homens veganos adultos devem utilizar
suplementacao (oral ou injetavel) regular-
mente. Os relutantes em tomar suplemen-
tode B12, podem ser acompanhados atra-
vés de exames laboratoriais e utilizar su-
plementos apenas quando os niveis de
B12 comecarem a se reduzir.

Mulheres veganas devem utilizar suple-
mento (oral ou injetavel) regularmente.
Para mulheres em idade feértil, & reco-
mendado manter rigidamente a suple-
mentacdo, pois, se houver gestacao (pla-
nejada ou nao), o feto estara protegido
da deficiéncia.

Individuos ovolactovegetarianos devem
estar atentos para verificar se a ingestao
diaria alcanca as necessidades de B12. O
uso irregular de derivados animais nao
garante a ingestao adequada da vitami-
na. A suplementacao deve ser instituida
nessas condigoes.

A minha sugestdo:

Faca pelo menos uma
aplicacao intramuscular anual
de B12, independentemente
da sua opcdo dentro da dieta

vegetariana. Descomplique
a sua vida! Essa aplicacao o
deixa trangdiilo e traz
seguranca com relacao a B12
por um ano.



Os suplementos sao
veganos?

As formula injetaveis costumam ser vega-
nas (a matéria-prima nao é de origem ani-
mal). Com relagdo aos comprimidos, vocé
pode encontrar férmulas veganas, ovolac-
tovegetarianas e nao-vegetarianas. Veri-
figue a composicao do comprimido.

Superdosagem de B12

Nao existem relatos cientificos de intoxi-
cacao por excesso de B12. Portanto, o uso
de doses bastante acima das necessidades
diarias ndo causa problemas aparentes.

Acompanhamento com

medico ou nutricionista

O profissional que acompanha o individuo
em uso de B12 deve estar bastante fami-
liarizado com a interpretacdo dos exames
laboratoriais referentes a essa vitamina.
Uma dosagem sanglinea anual, junta-
mente com a avaliacao clinica a que qual-
guer individuo (onivoro ou vegetariano)
deve ser submetido, é bastante prudente.

Cuidados especiais:
gestacao, amamentacao e
infancia.

Na gestacao, a B12 que chega ao feto é,
obviamente, proveniente do organismo
materno. A falta de B12 na mae acarreta
menores niveis de B12 no feto. As conse-
quéncias podem ser muito graves,

Apesar de a recomendacao diaria de in-
gestao de vitamina B12 para gestantes
ser de 2,6 mcg (veja a tabela Recomen-
dacoes de B12), ja existem trabalhos su-
gerindo que a dose deve ser elevada para
3 mcg/dia.

Na gestacao, ocorre maior absorcdo da
B12 ingerida. Um fato interessante é que
a B12 dos estoques da mae, aparente-
mente, nao passam para o feto. Isso suge-
re que a ingestao oral de B12 pela ges-
tante deve ser continua para assegurar o
melhor fornecimento ao feto.

Atencao!

Gestantes, mulheres
amamentando e criancas
vegetarianas, mesmo as

que utilizam ovos e derivados
de leite, devem fazer
suplementacao continua de B12,
através de comprimidos.

Na amamentacdo, a concentracao de B12
do leite depende da B12 existente no or-
ganismo materno. Ndao havendo niveis
adequados de B12 no organismo da mae, o
bebé recebe menos B12 do que deveria.
Como consequéncia, a falta de B12 nos
bebés os deixa apaticos, irritados, com ane-
mia, pele hiperpigmentada, com reflexos e



movimentos involuntarios, dificuldade de
alimentacao, desenvolvimento neuropsi-
comotor retardado e sonoléncia. A crianca
pode entrar em coma. A falta de B12 no
cérebro pode acarretar incapacidade de
desenvolvimento gque pode ser definitiva.
A falta de B12, quando diagnosticada rapi-
damente, pode ser revertida sem deixar
seqlielas. No entanto, se o diagnostico ou o
tratamento for feito tardiamente, as se-
quelas podem ser irreversivels.

A mae com deficiéncia de B12 pode nao
ter sintomas e nao apresentar os exames
laboratoriais gerais (como o hemograma)
alterados. E necessaria a realizacdo de
exames especificos.

Em criancas ovolactovegetarianas,
niveis de B12 sdao normais quando a
ingestao diaria da vitamina é suficiente.
Os pais tém o direito de instituir uma dieta
ovolactovegetariana ou vegana aos seus
filhos. No entanto é fundamental que ela
seja bem elaborada, e os pais tém a res-
ponsabilidade e o dever de aprender
sobre a adequacao da dieta. Do meu pon-
to de vista, constitui negligéncia e maus
tratos criar uma crianca vegana sem a
suplementacao de B12.
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Duvidas frequentes

* Meus niveis de B12 estao baixos
e eu nao tenho nenhum sintoma
de deficiéncia de B12. Devo
suplementar mesmo assim?

Sim, deve! Muitas pessoas estao sem sin-
tomas quando descobrem a deficiéncia da
vitamina. Lembre-se que diversos proble-
mas podem ocorrer quando a pessoa esta
assintomatica, e mesmo assim tém graves
repercussoes; colesterol e triglicérides ele-
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vados, acido urico elevado, aneurisma de
aorta, insuficiéncia renal em fase inicial...
O individuo pode estar assintomatico, mas
os niveis de homocisteina continuam se
elevando e os seus efeitos nao sao nada
positivos. Tome suplemento de B12!

* Ao utilizar B12, que modificacao
devo sentir no meu organismo?
Nao pense que vocé vai virar um triatleta ou
se sentir euférico ao utilizar a B12. Os
efeitos para o organismo sao bastante
visiveis quando a pessoa tem deficiéncia
diagnosticada com sintomas. Caso con-
trario, ou seja, se vocé nao esta com sin-
tomas de deficiéncia de B12, apenas com
niveis baixos, talvez ndo sinta nada ao
tomar o suplemento.

Conclusao

A deficiéncia de B12 ocorre, de forma
geral, em 50% dos vegetarianos.

A suplementacdo de B12 & obrigatodria
para gestantes vegetarianas (de qualquer
tipo), mulheres amamentando e criancgas.
Os adultos veganos podem optar por rea-
lizar a suplementacao de acordo com os
valores encontrados em exames laboratori-
ais, mas & mais prudente manter um esque-
ma de suplementacao regular, que pode ser
através de injecao (uma por ano), compri-
midos (semanal ou diario, dependendo da
dose) ou através de alimentos fortificados
com B12 (que sdo raros no Brasil).
Vegetarianos que fazem uso de ovos e la-
ticinios devem planejar a dieta para asse-
gurar a ingestao suficiente de B12, de acor-
do com as recomendacoes.

Nao coloque a sua satide em risco. Nao dé
mole para a B12.






Lipidios

Para conversarmos sobre o 6mega-3 (es-
creverei "n-3") devemos, inicialmente, ter
uma breve nocdo sobre os lipidios.

Os lipidios solidos em temperatura am-
biente recebem o nome de gordura. Os
liquidos recebem o nome de 6leo.

A maioria das gorduras é de origem ani-
mal (uma excecao: gordura de coco), mas
industrialmente, por um processo chama-
do hidrogenacao, os o6leos vegetais po-
dem se tornar solidos a temperatura am-
biente: a gordura hidrogenada. No pro-
cesso de hidrogenacao, surge o que
chamamos de gordura trans, que apresen-
ta efeitos muito deletérios ao organismo.
Dependendo da estrutura quimica da gor-
dura, ela podera ser chamada de saturada
ou insaturada.

A gordura animal, assim como a gordura
vegetal hidrogenada tém altos teores de
lipidios saturados. O seu consumo esta
relacionado com o surgimento de diversos
problemas de satide, como as doencas car-
diovasculares.

TIPOS DE LIPIDIOS

Os lipidios insaturados sao divididos em
dois grupos: os monoinsaturados e 0s
poliinsaturados. Os monoinsaturados tra-
zem diversos efeitos benéficos ao serem
consumidos. O 6leo de oliva, assim como o
abacate, sao exemplos classicos de alimen-
tos ricos nesse tipo de 6leo.

Um fato que destaca o éleo poliinsaturado
dos outros é que ha dois tipos que nao con-
seguimos produzir: o 6mega-3 (n-3) e o
6mega-6 (n-6). Por isso, chamamos esses
dois 6leos de essenciais. Se vocé nao os
ingerir, apresentara deficiéncia depois de
determinado periodo de tempo.

Os diferentes tipos de alimentos apresen-
tam proporcoes bastante variaveis dos
tipos de lipidios que oferecem. Veja a
tabela Tipos de lipidios.

Atencao: o colesterol existe apenas no
reino animal. Nenhum vegetal con-
tém colesterol!

Nosso organismo absorve cerca de
95% do lipidio ingerido.




Lipidios na dieta
vegetariana

Diferente do que muitos pensam, a dieta
vegetariana nao € pobre em lipidios. A
Ingestao recomendada numa dieta sau-
davel deve permanecer entre 25a 35% do
valor caldrico total. De forma geral, os
diferentes tipos de dietas contém o se-
guinte percentual de lipidios:

* Onivoras—34 a 36%;

* Ovolactovegetarianas — 30 a 34%;

* Veganas — 28 a 32%.

Ha uma nitida diferenca com relacao aos

tipos de lipidios ingeridos:

* Gorduras saturadas — comparados com
onivoros, os ovolactovegetarianos con-
somem 1/3 menos e os veganos, a metade;

* Colesterol — comparados com o0s onivo-
ros, os ovolactovegetarianos consomem a
metade e os veganos nao ingerem ne-
nhum colesterol;

* Gorduras trans — as quantidades ingeri-
das dependem do uso de produtos indus-
trializados, mas de forma geral os vegeta-
rianos consomem menos do que os
onivoros, especialmente os veganos que
dado énfase ao uso de alimentos integrais.
Provavelmente isso reflete a escolha de
alimentos mais naturais e saudaveis.

Uma grande diferenca esta no fato de que,
no lugar da gordura saturada ingerida, os
vegetarianos costumam consumir mais
lipidios poliinsaturados. Isso acarreta algu-
mas mudancas no metabolismo, sobre as
quais conversaremos neste capitulo.

-
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Omega-3, 6mega-6

e metabolismo

O émega-3 (n-3) ingerido precisa ser trans-
formado em outros dois compostos para
desempenhar as suas funcdes: o acido eico-
sapentaendico (EPA) e docosahexaendico
(DHA). Memorize isso, pois conversaremaos
sobre esses compostos até o final do ca-
pitulo: o n-3 deve ser transformado em EPA
e DHA, que sao as formas ativas do n-3.

Os peixes e alimentos provenientes do mar
possuem os maiores teores de EPA e DHA. A
carne vermelha magra e os 6rgaos (figado e
cérebro), assim como os ovos, possuem n-3
também, mas em menor quantidade do que
os peixes. O leite e os laticinios contém teo-
res muito baixos de n-3.

Os individuos gque consomem peixe e ali-
mentos marinhos ingerem diretamente o
EPA e o DHA. Ao contrario, os vegetarianos,
consomem mais n-3 e pouco ou nenhum
EPA e DHA. De forma geral, a ingestao de
EPA e DHA em onivoros € muito maior do
que em ovolactovegetarianos. A ingestao
desses compostos & praticamente despre-
zivel em veganos.

Ja o n-6 é transformado em acido araquido-
nico, que é a sua forma mais ativa. Memo-
rize isso também!

A ingestao de w-6 por vegetarianos é sem-
pre mais alta do que a de onivoros.

As conversoes

do n-3 e do n-6

Em seres humanos, o n-3 ndo se transforma
em n-6 e vice-versa. A conversao de n-6 para
n-3 pode ser realizada pelas plantas.

A transformacao do n-6 em acido araqui-
donico (AA) é bastante eficiente no nosso

organismao.



Porém, a conversao do n-3 em EPA e DHA
nao é nada eficiente. Em individuos do
sexo masculino saudaveis, apenas5a 10%
do n-3 é convertido em EPA e apenas 2 a
5% em DHA. Portanto, a conversdo é bai-
xa e, aparentemente, menos eficiente em
homens do que em mulheres.

Quais sao as funcoes
desses lipidios?

O n-6 é necessario para a construcao da
membrana das células, para as funcoes
adequadas da pele e para que muitas rea-
cbes entre as células possam ser quimica-
mente sinalizadas. Mas a ingestao muito
elevada de n-6 esta associada com maior
risco de diversas doencas, como as cardio-
vasculares, cancer, diabetes, osteoporose e
desordens imunologicas e inflamatorias.
Os estudos nao demonstram maior pre-
valéncia dessas doencas decorrentes da
maior ingestao de n-6 em vegetarianos,
muito pelo contrario! A Unica alteracao
detectada é uma coagulacao mais rapida,
que pode ser explicada pela maior agre-
gacdo das plaquetas decorrentes do
maior teor de n-6 no organismo. Isso e
revertido com o maior uso de n-3.

RECOMENDACOES DIARIAS

Nutriente

As percentagens se referem ao valor caldrico total

Onivoros

De forma geral, uma boa ingestao de n-3
esta associada com efeitos positivos no
combate a doencas cardiovasculares, de-
pressao, envelhecimento, cancer, arritmias
cardiacas, hipertrigliceridemia (triglicéri-
des elevados), artrite, asma, doencas infla-
matorias intestinais (Crohn e colite ulcera-
tiva), lapus eritematoso, psoriase, escle-
rose multipla, dor de cabeca (migranea) e
doencas auto-imunes.

Qual é a recomendacao

de ingestao de n-3 e n-6?
As recomendacoes de ingestao podem ser
vistas na tabela Recomendacoes.

Vocé se lembra que conversamos sobre o
fato de que a transformacao do n-3 em
EPA e DHA nao é muito facil? Por causa
disso, alguns autores recomendam que,
para atingir uma boa concentragao de
EPA e DHA, os vegetarianos deveriam In-
gerir pelo menos o dobro de n-3 do que
os individuos que utilizam fontes de EPA
e DHA (peixe principalmente). Isso signifi-
ca utilizar pelo menos 3,2ge 2,2 g pordia
de n-3 para homens e mulheres, respecti-
vamente. Mostrarei como conseguir isso
daqui a pouco.




Quanto os vegetarianos
ingerem de n-3 e n-6?

Os vegetarianos costumam ingerir a mes-
ma quantidade (ou até mais) de n-3 e mais
n-6 do que os onivoros.
Conseqlientemente, os niveis sanguineos
de n-3 sdo muito similares entre os vege-
tarianos e onivoros, mas os de n-6 sao mais
altos nos vegetarianos.

Devido a maior dificuldade de conversao
do n-3 em EPA e DHA, os vegetarianos
apresentam menores niveis sanguineos
desses compostos. Ndo vamos esquecer
que os onivoros podem ingerir direta-
mente o EPA e o DHA.

A proporcao

de n-6 para n-3

Tao importante quanto atingir as quanti-
dades estipuladas desses dois compostos &
manter um balanco adequado entre eles.
A transformacdao de n-3 em EPA e DHA
fica prejudicada se ingerimos muito n-6.
Devemos manter um balanco propor-
cional de 2 a 4 partes de n-6 para cada 1 de
n-3, ou seja, a proporcao final na alimen-
tacdo como um todo entre n-6:n-3 deve
serde2adparal(2a4:1).

A proporcao ingerida (n-6:n-3) pelos di-
Versos grupos costuma ser:

* veganos: 14 a 20 para 1;

* ovolactovegetarianos: 10 a 16 para 1;

* onivoros: 10 para 1.

O que importa

na alimentacao é

o conjunto dela

Apesar de os vegetarianos apresentarem
um pior estado nutricional de EPA e DHA,
que é um fator protetor contra doencas
cardiovasculares, por exemplo, a mortali-
dade por esse tipo de doenca é cerca de 25
a 30% menor nessa populacao. Isso de-
monstra que a saude depende de varios
aspectos. De qualquer forma, vocé que é
vegetariano pode melhorar ainda mais os
seus parametros dietéticos intensificando
a ingestao de n-3.

Tanto o uso de EPA e DHA de fonte animal
guanto o de n-3 de fonte vegetal se mos-
tram eficientes para modificar as taxas
sanguineas desses dois lipidios.

RELACAO N-6:N-3

Proporcao
n-6 para n-3

émega-6 6mega-3




Como ajustar o n-3

na dieta vegetariana

Vimos que devemos atingir 3 g de n-3 atra-

vés da alimentacdo e cuidar para manter

um bom balanco entre o n-6 e o n-3. Siga
as instrugoes:

1+ A forma mais facil de atingir a quanti-

dade preconizada de n-3 diaria é atra-
vés do consumo de linhaca ou do seu
6leo. Observe na tabela Relagao n-6:n-3
que o 6leo de linhaca é a fonte vegetal
mais rica em n-3 que temos. Ele contém
53,3 g de n-3 em 100 g de oleo. Assim,
garanta a quantidade de n-3 necessaria
(atinja 3 g por dia), consumindo diaria-
mente oleo de linhaca e semente de li-
nhaca. Uma colher de ché (5 g de 6leo)
de 6leo de linhaca contém 2,7 g de n-3.
Uma colher de sopa (8 g de 6leo) con-
tém cerca de 5,6 g de n-3. Uma colher de
sopa da semente de linhaca contém cer-
cade 2 gden-3.
Alguns grupos de individuos precisam
prestar maior atencao ao n-3. As ges-
tantes e mulheres amamentando tém
necessidades maiores de EPA e DHA.
Os idosos tém menor capacidade de
transformacao do n-3. Esses individuos
devem utilizar até duas colheres de cha
de 6leo de linha¢a por dia.

2« Além da linhaca, na escolha dos outros
6leos para consumo, dé preferéncia ao
de soja e canola, pois eles contém um
melhor balanco entre n-6 e n-3.

3e Evite 0 consumo de 6leo de gergelim e
milho (a relacdo n-6:n-3 nao é boa,
além de possuirem pouco n-3).

4 Consuma mais oleo de oliva extra-
virgem prensado a frio, reduzindo o
consumo dos outros 6leos. Isso faz com
que vocé consuma menos n-b. Apesar
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de ter uma relacdao n-6:n-3 pior do que
a do 6leo de soja e canola, o 6leo de oli-
va contém pouco n-6 e pouco n-3, pois
o tipo de 6leo predominante no azeite
é o Omega-9, um composto que nao
interfere no metabolismo de n-6 & n-3.

Se Evite a ingestdo de gorduras trans (gor-
dura vegetal hidrogenada) e alcool, pois
eles reduzem a transformacao do n-3
em EPA e DHA;

6 Evite alimentos processados, pois mui-
tos sao fontes de gorduras trans e téem
elevado teor de n-6, como alimentos
prontos, snacks e frituras;

7¢ Consuma mais sementes e oleaginosas.
Elas contém n-3;

8e Nao agueca os 6leos que forem utiliza-
dos para o consumo. Utilize-os sobre o
alimento ja pronto para ser servido.

9e Para ovo-lactovegetarianos, 0s ovos po-
dem fornecer uma quantidade razoavel
de DHA, mas muito pouco de EPA. Ovos
provenientes de galinhas alimentadas
com linhaca ou microalgas podem con-
ter o dobro ou o triplo do DHA, respec-
tivamente, contido no ovo comum.

10e Vocé também pode consumir mais

algas, que sao boas fontes de DHA.

Conclusao

Apesar de a dieta vegetariana oferecer uma
boa quantidade de n-3, devido ao fato de
ela conter muito n-6, a formacao de EPA e
DHA, que sdo as formas ativas do n-3, fica
reduzida. Para otimizar os bons niveis
sanglineos de EPA e DHA, os vegetarianos
devem utilizar mais n-3 do que € recomen-
dado para os onivoros, sendo adequados
cerca de 3 g por dia. Adote as dicas do topi-
co Como ajustar o n-3 na dieta vegetariana.






Vitamina D na saude

A vitamina D, também chamada de calci-
ferol, apresenta uma funcao bem particu-
lar: manter os niveis de calcio e fosforo
adequados no organismo para que as rea-
coes nas células possam se manter viaveis.
O ressurgimento do raquitismo (problema
decorrente da falta de vitamina D), assim
como a deficiéncia dessa vitamina em adul-
tos do mundo inteiro tem sido bastante
observada ao longo dos ultimos anos. Esta-
mos falando da populacao onivora!

A vitamina D é lipossoluvel, ou
seja, se mistura com gorduras,

e por isso pode ser armazenada
no nosso organismo.

Como conseguimos

a vitamina D

Ha duas formas de conseguirmos essa
vitamina: a producao pelo organismo e a
ingestdo a partir dos alimentos. A vitami-
na D pode ser produzida pelo nosso corpo
através do contato da pele com o sol.
Podemos também obté-la ingerindo al-
guns produtos derivados de animais, co-
mo o 6leo de figado de peixe, peixes gor-
dos e alimentos fortificados (como leite e
cereais matinais).

Nos paises mais ao norte e ao sul do plane-
ta, onde a reducdo da intensidade de sol
recebida é mais acentuada, a deficiéncia
de vitamina D é maior. Isso também ocorre
nos paises que apresentam inverno mais
rigoroso e prolongado. Assim, a formacao
da vitamina D pelo contato do sol com a
pele humana é afetada pelo horério do
dia, estacdo do ano e pela latitude.

Quem se expée ao sol de forma

adequada ndo necessita ingerir
vitamina D.

O metabolismo

da vitamina D

A vitamina D obtida pelo contato do sol
com a pele ou pela alimentacao é inativa,
ou seja, nao funciona. Por causa disso, noOs
a chamamos de pré-vitamina D.

Para que ela possa ser ativada, & necessario
que o figado, e posteriormente o rim,
atuem para completar uma transformacao
e deixa-la pronta para agir. Portanto, & fun-
damental que a pessoa tenha esses dois
6rgaos em bom funcionamento para man-
ter bons niveis de vitamina D no organis-
mo. Os obesos apresentam maior risco de
deficiéncia de vitamina D, pois a transfor-
macao da pré-vitamina na sua forma ativa
é prejudicada pelo tecido adiposo.

A partir do momento que essa vitamina se
torna ativa, ela consegue cumprir a sua
funcdo. No intestino, a vitamina D intensi-
fica a absorcdo do calcio ingerido. No rim,
evita que o calcio seja perdido pela urina.
A vitamina D auxilia na manutencao do
calcio no organismo, agindo em conjunto
com outros horménios, como o PTH (para-
tormoénio) e a calcitonina, produzidos nas
glandulas paratiredide e tiredide.

O que ocorre na caréncia
de vitamina D?

Quando ha falta de vitamina D, o calcio
retirado do osso, ocorrendo perda de mas-
sa 6ssea. Nessa condicao, o calcio ingerido
é menos absorvido.



A falta de vitamina D também provoca
retardo na formacao e crescimento das
cartilagens dos ossos. Nas criancas, surge o
raquitismo. O equivalente adulto se cha-
ma osteomalacia.

Ds adultos com deficiéncia de vitamina

L) s20 mais propensos a osteoporose.

Quais sao os sinais e
sintomas do raquitismo?
As criancas com raquitismo apresentam
deformidades nos locais onde os 0ssos
suportam mais peso do corpo. Assim, as
pernas ficam arqueadas. Elas podem ter
retardo de crescimento, inchaco nos pu-
nhos, joelhos e tornozelos. As costelas
podem sofrer algumas alteracoes (que sdo
chamadas de rosario raquitico). O surgi-
mento dos dentes pode ser tardio ou
interrompido, e os dentes podem apre-
sentar deformidades. Os musculos se tor-
nam fracos, e as criancas, irritadas.

Necessidade de vitamina D
A quantidade de vitamina D que deve-
mos ingerir por dia pode ser vista na
tabela Recomendacao de ingestao dia-
ria de vitamina D. Esses valores sdo re-
comendados para individuos que nao se
expoem adequadamente a luz solar.
Cada 1 mcg de calciferol equivale a 40 UI
da vitamina.

Estudos recentes, no entanto, sugerem
que as doses de ingestao preconizadas ate
o momento sao baixas, e deveriam ser
aumentadas para 500 Ul (12,5 mcg). Esses
valores seriam considerados eficientes pa-
ra a prevencao de doencgas, assim como
para manter os niveis de vitamina D ade-
quados no inverno, quando a exposicao
solar @ menor.

Vale a pena dizer que a vitamina D pode
ser armazenada na gordura para uso pos-
terior. Isso € importante, pois no inverno,
quando a exposicao solar € menor, essa
vitamina acumulada pode ser utilizada.
Atualmente ja esta bem estabelecido que
a quantidade de vitamina D presente no
sangue nem sempre é suficiente para
manter a boa saude e prevenir doencas,
apesar de evitar o raquitismo e a osteoma-
lacia. Quantidades circulantes de vitamina
D apresentam efeitos diferentes.




Niveis sangiiineos de
vitamina D

Podemos ter trés niveis de vitamina D no
sangue;

Baixo (abaixo de 40 nmol/l): considerado
como um nivel onde ha deficiéncia da vita-
mina. Ocorre raquitismo e osteomalacia.
Insuficiente (entre 40 e 80 nmol/l): nesses
niveis, nao ha raquitismo e nem osteoma-
lacia, mas ocorre maior possibilidade de
haver desenvolvimento de alguns proble-
mas, como osteoporose, dor e fadiga mus-
cular, hipertensao arterial e doencas car-
diovasculares, cancer de mama, colon e
prostata, diabetes, esclerose multipla, ar-
trite reumatoide e lupus.

Adequado (acima de 80 nmol/l): conside-
rado como nivel 6timo para a prevencao
de doencas relacionadas a caréncia de
vitamina D.

Quem esta em maior risco
de ter deficiéncia de
vitamina D?

Pessoas com exposicao diminuida ao sol
ou que ingerem pouca vitamina D correm
maior risco de ter a deficiéncia.

A deficiéncia por pouca interacao com o
sol ocorre com pessoas que passam o dia
todo em locais onde nao recebem inso-
lacdo diretamente na pele; em paises em
que o inverno € rigoroso, prolongado e
escuro; ou em locais onde ha muita
poluicdo atmosférica. Individuos de pele
escura (negros) e idosos (a pele apresen-
ta menor capacidade de producdo de
vitamina D) também tém risco aumen-
tado. Pessoas que fazem uso regular de
filtros solares (especialmente fator 15
ou mais) em situacoes da vida cotidiana

(ndo estamos falando aqui da pessoa que
fica o dia todo na praia) e que usam
roupas que cobrem o corpo todo (como
no inverno ou por alguns grupos reli-
giosos) também estao em risco.

A ingestdo ou a absorgao diminuidas de
vitamina D também colocam as pessoas
em risco de deficiéncia. No envelhecimen-
to normal, ocorre reducao da absorcao da
vitamina, por exemplo. Dietas ricas em
acido fitico dificultam a reabsorcao da
vitamina D que o organismo lanca no
intestino. Por fim, dietas sem oleo de
peixe ou alimentos fortificados sao pobres
em vitamina D.

Recomendacao de
exposicao a luz solar

Ndo podemos considerar que a expo-
sicdo casual a luz solar seja suficiente
para suprir as necessidades de vitamina
D. Isso € muito comum para a maioria
das pessoas que vivem em cidades, que
se expbem ao sol apenas de vez em
quando. A producao de vitamina D pode
ser ainda mais reduzida pelo uso de fil-
tros solares no dia-a-dia.

Alguns autores recomendam que, de mo-
do geral, as pessoas tomem sol por 5 a 30
minutos diariamente, expondo as maos,
antebracos e face, no inicio da manha ou
no final da tarde. A exposicao por trés
vezes na semana, com esse tempo e fre-
quéncia minima, seria capaz de manter as
concentracoes sanglineas adequadas de
vitamina D. Nos horarios fora desse perio-
do de exposicao, deve-se utilizar o filtro
solar, como medida preventiva aos danos
causados pela exposicao ao sol (rugas e
cancer de pele).




Filtros solares e vitamina D
A exposicao solar excessiva esta associada
ao surgimento de rugas e cancer de pele.
No entanto, essa mesma radiacao solar é a
responsavel pela producao da pré-vitami-
na D. A aplicacao de filtro solar com fator
8 pode reduzir em 95% a producdo de
vitamina D pela pele. Os idosos podem ser
o grupo mais afetado por essa pratica, ja
que, naturalmente, produzem menos vi-
tamina D. Dessa forma, é preconizado que
as pessoas que utilizam filtros solares
diariamente se exponham inicialmente ao
sol, no inicio da manha ou no final da
tarde, por pouco tempo (5 minutos ape-
nas) antes de utilizarem filtros solares, e
que fujam do "sol do meio-dia”. Pouco sol
no horario adequado é suficiente para a
producao de vitamina D.

Outros beneficios da
exposicao solar

Apesar de o sol estar envolvido no surgi-
mento de varios tipos de cancer de pele,
como o melanoma (o cancer de pele mais
fatal), e do surgimento de rugas, outros
estudos demonstram que a exposicdo aos
raios ultravioletas do sol tém efeito prote-
tor contra o cancer de préstata e doencas
com componente auto-imune (quando o
proprio organismo destroi algumas célu-
las ou tecidos especificos do organismo),
como o diabetes tipo 1.
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Suplementacao de
vitamina D

Para individuos que nao se expéem ade-
quadamente ao sol ou nao ingerem ali-
mentos com vitamina D suficiente, pode
ser utilizado um suplemento com dose
diaria de 400 ou 500 Ul de vitamina D.

A vitamina D2 (ergocalciferol) € menos
eficiente do que a D3 (colecalciferol) para
a manutencao dos niveis adequados de
vitamina D.

Estudos demonstram que, em idosos, para
a prevencao de fratura de quadril e de
outros ossos (exceto coluna vertebral), a
dose de vitamina D suficiente seria de 700
a 800 Ul por dia. Para esses individuos, 400
Ul nao sao suficientes. O uso de vitamina
D em pacientes idosos reduz o risco de
fraturas e quedas em mais de 20%.

O excesso de vitamina D

€ nocivo?

Como a vitamina D é lipossoluvel (soltvel
em gordura), pode ser acumulada no or-
ganismo. Isso pode ser nocivo, caso o con-
sumo seja excessivo. O limite maximo de
ingestao diaria recomendada atualmente
de vitamina D é de 50 mcg (2.000 UI).

Conclusao

A deficiéncia de vitamina D é um proble-
ma atual no mundo inteiro. A falta de
exposicao solar e o principal motivo para
que Isso ocorra.

Caso vocé nao se exponha adequadamente
(com o tempo e freqliéncia necessarios), a
suplementacdo deve ser instituida.



protemas




Proteinas: a riqueza

da dieta

O tema proteinas € um assunto de pouca
relevancia na dieta vegetariana, mas, de-
vido a conceitos antigos e mal compreen-
didos, ainda observamos que as pessoas
tém duvidas sobre isso.

A proteina &€ composta por aminoacidos.
Assim, um numero razoavel de aminoaci-
dos, unidos, sera chamado de proteina.
Vamos conversar sobre as proteinas.

Para que servem as
proteinas

As proteinas sao necessarias para a cons-
trucdo e manutencao dos inumeros teci-
dos corporais (pele, musculos, ossos e mui-
tos outros), enzimas e hormaonios do nos-
SO organismao.

O que ocorre quando nao
ingerimos proteinas?

Como 0 nosso organismo nao para de uti-
lizar as proteinas, havendo pouca inges-
tao, ele comeca a degradar os musculos
para utilizar as proteinas que estao neles.
Quando a falta de ingestao € cronica, os
musculos vao sendo consumidos pelo pro-
prio organismo. Ocorre perda progres-
siva da massa muscular e dos 6rgaos cor-
porais também,.

A produgdo de enzimas e hormoénios pode
ficar reduzida. Os 6rgaos corporais tam-
bém sofrem com essa falta e reduzem a
sua massa e sua atividade. Nas criancas ha
deficiéncia de crescimento corporal e da
funcdo cerebral. A pessoa com deficiéncia
de proteinas fica com acimulo de liquido
no corpo (edema) e apatica. Ocorre redu-

cdo do crescimento dos pélos e pode ha-
ver alteracao na cor do cabelo.

O funcionamento do organismo fica ex-
tremamente alterado. A deficiéncia pro-
téica provoca reducao da fun¢ao imuno-
l6gica e maior risco para infeccoes.

A necessidade de
proteinas

A quantidade de proteinas que devemos
ingerir é estabelecida de forma que seja
suficiente para cobrir as perdas corporais
diarias de uma pessoa saudavel que tenha
atividade fisica moderada.

A recomendacdo atual é que os adultos
tenham uma ingestdo diaria de 0,8 g de
proteina por kg de peso corporal, basean-
do-se num individuo com peso adequado.
Com relacdo a quantidade percentual do
volume caldrico ingerido, as proteinas
devem corresponder de 10 a 35%.

Néo hé diferenca na incorporagao
da proteina no organismo

quando ela é proveniente de
fonte animal ou vegetal.

Apesar de haver a recomendacao diaria
de ingestao de proteinas, ha uma boa
margem de tolerancia organica no adulto
ao ingerir mais ou menos do que o re-
comendado diariamente, desde que isso
nao seja feito de forma cronica.




Os aminoacidos

Os aminoacidos podem ser chamados
de essenciais (ou indispensaveis) ou nao-
essenciais (ou dispensaveis). Preste aten-
cao! Dizer que um aminoacido é nao-
essencial ou dispensavel significa apenas
que ndo é preciso ingerir esse aminoacido,
pois ele pode ser produzido a partir de
outros aminoacidos e dos carboidratos
dentro do nosso organismo. Os aminoaci-
dos dispensaveis sao tao importantes
guanto os indispensaveis. Alguns amino-
acidos sao produzidos pelo nosso organis-
mo (os ndo-essenciais), mas em algumas
situacdes (como enfermidades cirurgicas
graves), © NOssO organismo nao consegue
produzir a quantidade necessaria, sendo
conveniente a suplementacao. Esse grupo
de aminoacidos é chamado de condi-
cionalmente essencial.

Existem 20 aminoacidos diferentes que o
nosso organismo utiliza. Precisamos inge-
rir 9 deles. Veja a tabela Classificacao dos
aminoacidos.

A necessidade estimada de cada aminoaci-
do ainda nao é um consenso.

CLASSIFICACAOD
DOS AMINOACIDOS

O valor sugerido tem sido modificado ao
longo dos anos. Vocé pode visualizar a
recomendacao atual na tabela Recomen-
dacao de aminoacidos. Alguns amino-
acidos sao classificados juntos, como 0s
que contém enxofre (metionina e cistei-
na). A fenilalanina pode ser transforma-
da em tirosina, por isso também estao
juntas na tabela.

RECOMENDACAO DE AMINOACIDOS
(mg por kg por dia)

Aminoacidos

Digestao de proteinas
Quando ingerimos as proteinas, elas sao
degradadas através do processo digestivo
para serem absorvidas na forma de amino-
acidos (livres ou "grudados” com poucos
outros). Preste atencao! A proteina que vo-
cé ingere ndo costuma ser absorvida intei-
ra. Ela é quebrada e, depois de absorvida,
os seus aminoacidos serao utilizados pelo
organismo para montar a proteina de que
ele precisa.

Dessa forma, ndo adianta ingerir o cola-
geno, por exemplo, achando que por
causa disso vocé tera colageno dentro
do seu corpo. Ingerindo as proteinas (ou
os aminoacidos) o seu organismo vai
montar o seu proprio colageno. Dizer
que é necessario ingerir colageno para
ter colageno no corpo é tdo absurdo
quanto dizer que precisamos ingerir
figado para termos figado, ou cérebro
para termos cérebro.



A proteina no organismo
Um homem de 70 kg possui cerca de 11 kg
de proteina, sendo cerca de 43% desse
total composto por musculos esqueléticos.
O nosso organismo possul uma peguena
reserva de proteinas circulante pelo corpo,
conhecida como proteina labil. Essa reserva
corresponde a 1% do total da proteina cor-
poral, ou seja, cerca de 110 gramas. Esse
valor € pequeno, mas muito importante
para manter a dinamica das proteinas no
interior do organismo. Isso significa que, se
vocé necessitar imediatamente de algum
aminoacido, ele sera retirado dessa fonte.
Os tecidos, como os musculos, estdao em
constante renovacao. Sendo assim, as suas
proteinas sdo degradadas e refeitas cons-
tantemente. As que sao degradadas po-
dem voltar a fazer parte dos aminoacidos
circulantes, formar novas proteinas ou se-
rem excretadas.

Termos que vocé deve
conhecer
As diferentes fontes protéicas variam com
relacdo ao seu teor de aminoacidos. A
qualidade de uma proteina & expressa
pela sua capacidade de fornecer os ami-
noacidos necessarios para o crescimento,
manutencao e reparo do organismo.
Na pratica, o que determina a qualidade de
uma proteina sao dois fatores: a diges-
tibilidade da proteina e sua composicao de
aminoacidos (perfil). Esse conjunto é cha-
. %, & mado de PDCAA,
T e que veremaos a
seguir.

I'ﬁ [

1 « Digestibilidade

Se vocé ingerir 100 g de proteina e hou-
ver depois 20 g nas fezes, significa que
vocé absorveu 80% da proteina, ou
seja, essa proteina tem digestibilida-
de de 80%. As proteinas, na realidade,
sao medidas na forma de nitrogénio.
Porém, como as bactérias intestinais
produzem nitrogénio, o calculo final po-
de estar alterado numa dieta vegetari-
ana, ja que, nesse caso, a quantidade de
nitrogénio nas fezes tende a ser maior do
que a ingerida, devido a producao mais
abundante da flora bacteriana dos vege-
tarianos. Assim, diversos estudos recen-
tes demonstram que a digestibilidade
real de cereais, soja e diversos feijoes é de
mais de 90%, e nao menos, oMo se su-
punha anteriormente.

Ainda assim, de forma geral, a diges-
tibilidade das proteinas vegetais € me-
nor do que as animais (95%). Alguns
compostos existentes nos vegetais po-
dem contribuir para essa reducao. A
parede celular da planta é o que dificul-
ta a digestao do alimento vegetal. Os
alimentos vegetais como o gluten de
trigo, farinha de trigo e a proteina iso-
lada de soja apresentam digestibilidade
tao boa (95%) quanto a dos alimentos
animais (ovos, leite e carne). Os cereais
integrais em graos, ervilhas, arroz bran-
co, farinha de soja e grao-de-bico apre-
sentam digestibilidade em torno de 80




a 90%. Mas, como vimos, esse valor
pode estar subestimado.

Apesar desses valores, ainda ha muitas
questdes para serem estudadas sobre a
digestibilidade, pois os métodos utiliza-
dos dao margem a questionamentos e
duvidas.

2 * A proteina de referéncia

Para comparar o teor de aminoacidos dos
alimentos, em 1946 dois autores (Block e
Mitchell) propuseram que a proteina do
ovo (a albumina) fosse utilizada como o
padrao de aminoacidos para comparacao
com os outros alimentos. O ovo apresenta
uma concentracdo muito alta de aminoa-
cidos essenciais e isso fez com que muitos
outros alimentos fossem considerados,
equivocadamente, inadequados para a
nutricdo humana.

3 « Aminoacido limitante
Diversos alimentos podem conter os seus
aminoacidos em boas quantidades. Se por
acaso um dos aminodacidos estiver pre-
sente numa quantidade
mais baixa, ele
“& sera chamado
de aminoa-
cido limi-
tante. Para
exemplificar, di-
gamos gue vocé precise, para manter as
proteinas do seu corpo em niveis ade-
quados, ingerir 10 g de cada um dos di-
versos aminoacidos essenciais. No entan-
to, quando verifica o teor de aminoacidos
de um alimento (como o arroz), descobre
que, se utilizar apenas o arroz, ao atingiro
patamar dos 10 g de todos os aminoaci-
dos, tera ingerido apenas 8 g de um deter-

minado aminoacido. Assim, dizemos que
esse € o aminoacido limitante do alimen-
to. Para resolver isso, vocé tem duas
opcoes: ingerir maior quantidade desse
alimento, até chegar a quantidade ne-
cessaria do aminoacido, ou ingerir outro
alimento que tenha maior teor desse
aminoacido (como o feijao).

De forma geral, a lisina é o aminoacido li-
mitante dos alimentos do grupo dos graos
e a metionina, do grupo das leguminosas.
Esses valores sao determinados por com-
paracao com o perfil de aminoacidos en-
contrado no ovo. Como a dieta da popu-
lacdo mundial é baseada em cereais, a lisi-
na acaba sendo o aminoacido a gue se
deve prestar mais atencao.

A magica da lisina

O musculo esquelético consegue armaze-
nar lisina. Isso faz com que, mesmo haven-
do pouca lisina na refeicao realizada, exis-
ta lisina em quantidade mais do que sufi-
ciente para ser utilizada, sem que o
musculo seja degradado.

Veja bem: os alimentos vegetais contém
todos os aminoacidos essenciais. O que
muda é o teor de cada um.

A tabela Aminoacidos nos alimentos , na
pagina 86, mostra diversos pontos impor-
tantes. Na coluna Escore do aminoacido
limitante vocé observa a &
relacdo do aminoacido pre- .;%-..-:#i
sente em menor quanti- &

dade no alimento com
relacdo a proteina
padrao (ovo). Os
valores devem ser
interpretados da seguinte forma: quanto
mais elevado o valor, melhor é o teor do
aminoacido do alimento. Assuma que
todos os alimentos com o valor 100 tém




AMINOACIDOS NOS ALIMENTOS

Aminoacidos sulfurados = cisteina e metionina




um perfil de proteinas tao bom quanto o
ovo. Na coluna Qual € o aminoacido limi-
tante esta descrito qual € o aminoacido pre-
sente em menor quantidade no alimento.
Finalmente, como a lisina € o aminoacido
a que devemos prestar mais atencao, vocé
encontra na coluna "escore da lisina”, o
valor encontrado desse aminoacido com
relacdo ao alimento dosado e o ovo. Vocé
deve interpretar que, quanto maior o va-
lor encontrado, mais rico em lisina é o ali-
mento. Os alimentos que apresentam va-
lores maiores que 100 oferecem maior
teor do que o ovo. Lembre-se de que o ovo
tem uma concentracao de aminoacidos
essenciais muito elevada.

Fala-se muito da soja como uma fonte de
proteinas tao rica quanto a carne, mas, ob-
servando a tabela, vocé percebe que o feijao
branco, o vermelho ou o fradinho, o grao-
de-bico, o pistache e a semente de abdbora
sao fontes tdo boas quanto a soja. Todas
elas se equiparam as proteinas do ovo.

4 » Qualidade da proteina
(PDCAA)

O PDCAA (escore de digestibilidade da
proteina corrigida para aminoacidos) é
uma relacao entre a digestibilidade da
proteina e o seu teor de aminoacidos. Ele
é 0 método preconizado pela Organiza-
cao das Nacoes Unidas para Agricultura e
Alimentacdo (FAQ) e pela Organizacao
Mundial de Saude (OMS) para avaliar a
qualidade da proteina desde 1991.

Dieta global
Onivoros britanicos 59
Vegetarianos britanicos 81
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Assim, para falarmos sobre qualidade de
proteinas, nao devemos utilizar o valor
biolégico, e sim o PDCAA! Utilizando-se
esse método, a proteina de soja apresenta
a mesma qualidade atribuida a proteina
animal, como o bife.

De forma geral, avaliando a alimentacao
como um todo, observamos que esse valor
nao é muito diferente entre onivoros e
vegetarianos. Veja a tabela PDCAA.

5 » Valor biolégico

Em adultos, o valor biolégico das protei-
nas ndo se mostrou adequado para avaliar
a qualidade da proteina ingerida. Como
disse, devemos utilizar o PDCAA!

6 * Proteinas completas e
incompletas

Devido ao fato de as proteinas animais
(carnes, ovos e lacteos) conterem todos os
aminoacidos essenciais em grandes quan-
tidades, elas sao chamadas de proteinas
completas. Como os alimentos vegetais
geralmente contém um ou mais aminoaci-
dos limitantes, eles sao chamados de pro-
teinas incompletas. Esses termos sdo ina-
dequados, ja que trazem a idéia erronea
de que, comendo proteinas vegetais, fal-
tam aminoacidos. Como disse anterior-
mente, existem aminoacidos em menor
quantidade (limitante) do que o ovo, mas
a proteina vegetal contém todos os
aminoacidos essenciais.




7 *» Complementacio de
proteinas

Devido ao menor teor de alguns aminoa-
cidos especificos em diversos alimentos
vegetais, fala-se muito em complemen-
tacdo desses aminoacidos através de
combinacoes de diferentes alimentos.
Como exemplo disso, enquanto os ali-
mentos do grupo dos grdos contém
menos lisina, as leguminosas (feijoes)
tém grande quantidade desse aminoaci-
do. Da mesma forma, as leguminosas
oferecem pouca metionina, que é abun-
dante no grupo dos graos. Dessa forma,
podemos dizer que os alimentos do
grupo dos graos complementam os do
grupo das leguminosas.

Em animais, como ratos e porcos, o uso
de aminoacidos complementares na mes-
ma refeicdo se mostra bastante im-
portante na eficiéncia de utilizacdo da
proteina ingerida. No entanto, nesses
animais, o metabolismo protéico é mui-
to diferente do de seres humanos. Os
estudos realizados em seres humanos
adultos demonstram que, quando os
grupos alimentares sao utilizados sepa-
radamente em duas a trés refeicdes do
dia, o balanco de aminoacidos se man-
tem adequado no organismo. Isso sig-
nifica que, se vocé utiliza o arroz no
almoco e o feijdo no jantar, por exem-
plo, ndo ha prejuizo algum na manu-
tencao dos aminoacidos no organismo.
Para criancas, convém apenas nao pas-
sar mais de seis horas sem o uso dos ali-
mentos complementares.

Aregra ésimples: devemos atingir a quan-
tidade diaria necessiaria de todos os
aminoacidos. Isso pode e deve ser feito ao
longo do dia.

Ingestao maxima de
proteinas

Apesar de nao existir uma recomen-
dacdo de ingestdo maxima de protei-
nas estabelecida, isso nao significa que
devemos abusar das proteinas.
Diversas doencas, como osteoporose,
insuficiéncia renal, cancer, doencas car-
diovasculares e obesidade, estio associ-
adas com a alta ingestao de proteinas
de origem animal. No entanto, ndo sa-
bemos com certeza até que ponto isso
se deve apenas a maior quantidade de
proteinas ingerida, ou a outros com-
postos presentes nesses alimentos,
como as gorduras.

Dietas vegetarianas e
proteinas

O consumo de proteinas vegetais cor-
responde a 65% do total de proteinas
ingeridas pelas pessoas no mundo
todo. Nos Estados Unidos esse con-
sumo corresponde a apenas 32%. Os
cereals sao o grupo que trazem a maior
contribuicao.

Analise de diversos estudos mostra que
0s veganos nao apresentam risco mai-
or de deficiéncia de proteinas. A neces-
sidade protéica é a mesma para vege-
tarianos e ndo-vegetarianos adultos,
desde que os vegetarianos ndo tenham
uma alimentacdo baseada num unico
grupo alimentar.

Os vegetarianos ingerem menos pro-
teinas do que os ndo-vegetarianos, mas
esses valores sao adequados em termos
de quantidade total de proteinas e de
aminoacidos ingeridos — os onivoros
consomem mais proteina do que o




necessario. Geralmente, proteinas com-
péem 13 a 14% do valor caldrico total da
dieta dos vegetarianos, enquanto para os
onivoros essa taxa fica entre 16 e 17%.

Os oito mitos sobre as
proteinas vegetais

1+ As proteinas vegetais sdo incompletas
(carentes de aminodcidos).

A verdade: alguns alimentos podem
apresentar teores baixos de um ou mais
aminoacidos especificos. A combinacado
de alimentos de grupos diferentes
fornece todos os aminoacidos em 6timas
quantidades;

2+ As proteinas provenientes de fontes
vegetais nao sao “tao boas” quanto as
provenientes de fontes animais.

A verdade: As proteinas vegetais podem
ser iguais ou melhores do que as proteinas
animais. A qualidade depende da fonte da
proteina vegetal ou da sua
combinacao.

3+ As proteinas de dife-
rentes alimentos vege-
tais devem ser con-
sumidas juntas na mes-
ma refeicdo para atingir
um alto valor nutricional.

A verdade: os aminoacidos
nao precisam ser consumidos todos na
mesma refeicdo. O mais importante é
consumi-los ao longo do dia.

4+ Os métodos baseados em animais para
determinar os valores de necessidade nu-
tricional de proteina sao adequados para
humanos.

A verdade: esses métodos costumam su-
bestimar a qualidade nutricional das pro-
teinas, ja que as necessidades de protei-

nas e a velocidade de utilizacao delas e
muito diferente entre os animais e 0s
seres humanos.
5¢ As proteinas vegetais nao sao bem
digeridas.
A verdade: a digestibilidade pode vari-
ar de acordo com a fonte e o preparo da
proteina vegetal. A digestibilidade da
proteina vegetal pode ser tao alta
quanto a animal para alguns alimentos.
6* A proteina vegetal ndo é suficiente,
sem a carne, ovo ou os derivados do
leite, para oferecer as necessidades
humanas de aminoacidos.
A verdade: a ingestdao dos aminoacidos
essenciais pode ser tranqlilamente
atingida utilizando-se apenas as pro-
teinas vegetais ou uma combinagao
delas com as animais (ovos,

leite e queijo).

3 7+ As proteinas ve-
. getais contém os
e — seus aminoacidos
desbalanceados e isso

limita o seu valor nutricional.

A verdade: ndo ha nenhuma
evidéncia de que esse balanco
seja importante. O que impor-

ta € que todos os aminoacidos

atinjam o seu valor de ingestao
recomendado ao longo do dia. Pode
ocorrer desbalan¢o por uma suplemen-
tacdo inadequada de aminoacidos,
mas isso nao costuma ser um problema
pratico comum.

8+ Existem aminoacidos na carne que
nao podem ser encontrados em nenhum
alimento do reino vegetal.

A verdade: todos os aminoacidos es-
senciais sao encontrados em abun-

déncia no reino vegetal.




VALOR NUTRICIONAL E TEOR PROTEICO DOS ALIMENTOS

Percentagem calorica

Alimento cru 100g Proteina Calorias Carboidrato Proteina Gordura
mg kcal % % %
Aveia 16,88 389 68 17 15
Centeio 14,76 335 77,4 16,3 6,2
Trigo-sarraceno (mourisco) 13,25 343 71.5 14 8.4
Quinoa real 13.1 374 73 14 13
Cevada 12,48 354 80,7 14 5.7
Trigo duro branco 11,31 342 833 12,5 4,2
Milho branco 9,42 365 79 9,9 1.4
Arroz integral 8 359 86,2 E 9 5
Germe de trigo cru : ;
Farelo de trigo 15,55 216 72 17,3 10,6
Macarrao, trigo lntegral cru 14,64 348 80,8 15,8 3.4
Aveia, flocos 14 394 68 14,2 18
Farinha de centeio, escura 14 324 77.5 15,7 6,7
Trigo, farinha integral 13,7 339 80 15,5 45
Farinha de cevada 10,5 345 84,3 11,7 3.9
Pao, trigo integral 9,7 246 70,6 14,9 14,4
Pipoca (feita com éleo) 9 500 44,2 7 48,8
Pao, centeio integral 8,7 250 752 13,7 1
Milho, fuba, cru 7 364 87.3 7.6 5
- - 14,30% -

Teor p-mﬁ:ﬁu -

Macarréo, trigo, 10 86,5 |
Macarrao, trigo, cru com ovos 10 3n 84,2 1 48
Trigo, farinha branca 8 300 80 10,8 9,1
Trigo, pao francés 8 300 80 10,8 9,1
Arroz branco 7 359 91,8 8.1 0
Leguminosas
Soja, semente madura torrada 39,58 451 271 32,8 40,1
Soja, semente madura crua 36,49 416 27 32,7 40,2
Fava, semente madura crua 26,12 341 66,3 29,7 39
Ervilha seca, semente madura 24,54 341 69 28 3
Feijao-branco, cru 23,36 333 70,4 27.3 2,2
Lentilha crua 23 347 71.7 258 24
Grao-de-bico, farinha 22,38 387 60,8 23,4 15.7
Feijao-preto, cru 21 331 721 251 2.7
Feijao-rosinha, semente madura crua 20,95 343 73.2 23,9 28
Feijéo-carioca cru 20 336 73,9 235 25
Azuki, semente madura crua 19,8 329 75 23,5 1.4
Grao-de-bico 19,29 364 65 20,4 14,6
Teor protéico médio - - - 26,34% -
Derivados de snja
Agué 18,6 386 2,7 19,4 77.8
Tofu firme {faltn com nigari) 8,19 70 8,7 42,5 48,7
sulfatu de télunl 8,08 76 9 39 52
‘macio (feito com nigari) 6,55 61 10,8 L 49,1
Teor protéico médio - - - 35,22% -
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Alimento cru, 100g

Oleaginosas

Sementes

Derivados de sementes
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Proteina
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VALOR NUTRICIONAL E TEOR PROTEICO DOS ALIMENTOS

Percentagem calorica
Alimento cru, 100g Proteina Calorias Carboidrato Proteina Gordura
mg kcal % % %
Frios

Leite e iogurte

Legumes

e




Percentagem caldrica
Alimento cru, 100g Proteina Calorias Carboidrato Proteina Gordura
mg iccal %o %o %o
Legumes

Cogumelos™

Verduras e brotos

*Cogumelos e algas ndo sio vegetais, mas tém caracteristicas nutricionais que os aproximam das hortaligas




VALOR NUTRICIONAL E TEOR PROTEICO DOS ALIMENTOS

Percentagem caldrica
Gordura

Alimento cru, 100g Proteina Calorias Carboidrato Proteina
."I o

mg /o
Amilaceos
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Percentagem caldrica
Alimento cru, 100g Proteina Calorias Carboidrato Proteina Gordura
mg kcal % % %Yo

Frutas secas

Girassol, oléico (mais de 70%)
Milho
Sajp (mesa e _l._:ﬂrz_:lﬂh-_a]

:-1 oo o0oocoooo

Margarina de milho 0,9 719 0,5 0,5 99

Azeitona em conserva, madura 0,84 115 20,1 2,7 771
Banha o 902 o o 100
Gordura vegetal hidrogenada 0 884 0 & 100

Adocantes



Como adequar a proteina
na dieta vegetariana?

A resposta é extremamente simples: basta
ingerir a quantidade de calorias neces-
sarias por dia. Nao se assuste! E simples as-
sim mesmo!

Veja bem, vou provar isso. Vimos anterior-
mente que devemos ingerir pelo menos
10% do valor calérico total diario como
proteinas. Vou ensinar como calcular
isso. Basta avaliar o teor de proteinas,
gorduras e carboidratos do alimento e,
conjuntamente, calcular o seu valor
calorico total. Por exemplo, 100 gramas
de aveia crua (395 cal) contém cerca de
66 gramas (1 grama = 4 calorias) de car-
boidrato, 17 gramas (1 grama = 4 calo-
rias) de proteina e 7 gramas (1 grama =9
calorias) de gordura.

Assim, teremos:

264 cal de carboidrato (66 g x 4 cal),

68 cal de proteina (17 gx4cal)e

63 cal de gordura (7 g x 9 cal).

Se 395 calorias (valor calérico total de 100
gramas da aveia crua) equivalem a 100%
do valor calérico, 68 calorias (valor refe-
rente as proteinas) equivale a 17,2%. As-
sim, se vocé resolver comer apenas aveia
diariamente e conseguir atingir o valor
calérico necessario com essa dieta mono-
tona, vocé estara conseguindo 17% do
seu valor calérico como proteinas, ©
que é mais do que os 10%
necessarios.

Calma! Vocé ndo vai precisar fazer esses
calculos todos os dias! Observe a tabela
Valor nutricional e teor protéico dos ali-
mentos da pagina 90. Nela estao prontos
os calculos para os principais alimentos de
todos os grupos. Para facilitar, coloquei a
média de cada grupo em destaque.
Observe que, se vocé tiver a sua ingestao
calorica sa-
tisfeita, quase
todos os alimen-
tos vegetais |he
fornecerdo mais de
10% das suas calorias na
forma de proteinas. As uni-
cas excecoes serao 0s grupos
das frutas e dos vegetais
amilaceos. Fica também evidente
que os 6leos e os adogantes nao contém
proteinas.




Aquecimento das
proteinas

O tipo de aquecimento, assim
como a temperatura atingida
durante o processo de cozimento
modificam a digestibilidade da
proteina do alimento. O cozimen-
to em agua geralmente melhora a
qualidade da proteina, enquanto
o calor a seco e o ato de tostar
reduzem essa qualidade. Em geral,
0S processos culinarios que
atingem altas temperaturas re-
duzem o aproveitamento das pro-
teinas. Isso ocorre na producao
industrial dos cereais matinais.

Curiosamente, as verduras e legumes a-
presentam um alto valor proteéico propor-
cionalmente as suas calorias, mas devido
ao fato de serem muito pobres em calo-
rias, ninguém conseguiria atingir as ne-
cessidades caléricas apenas comendo es-
ses alimentos. Para atingir 2.000 calorias
diarias comendo couve, seria necessario
ingerir 6,6 kg da folha (equivalente a
132 xicaras da folha crua picada ou 66
xicaras da folha cozida, ja que a folha
cozida tem seu volume diminuido pela
perda de dgua)!

Observe que as carnes sao muito ricas em
proteinas. Uma dieta baseada em carnes
pode tranquilamente ultrapassar a quan-
tidade maxima admitida (35%).

Como adequar os
aminoacidos na dieta
vegetariana

Vimos que adequar as proteinas e algo
extremamente simples.

A adequacao dos aminoacidos também
nao traz problema algum, basta variar os
grupos ingeridos. Tendo em vista que o
grupo dos graos e das oleaginosas pos-
suem menos lisina, o uso das leguminosas
e dos outros grupos complementa esse
aminoacido limitante.

Seguindo a orientacdo fornecida no capi-
tulo sobre a refeicdao vegetariana, essa
adequacao esta pronta.

Conclusao

A dieta vegetariana fornece proteinas e
aminoacidos em quantidade e qualidade
adequadas ao atingir as necessidades calo-
ricas e variando os grupos de alimentos.
Os estudos populacionais nao detectam
caréncia de proteinas em vegetarianos.






Os viloes da dieta

Existem diversas substancias presentes nos
vegetais que podem interferir na assi-
milacao de alguns nutrientes importantes
para a saude. Os principais sao os descritos
a seguir: vocé vera que algumas medidas
muito simples, como o aquecimento, redu-
zem ou anulam seus efeitos. Adiante, vocé
lera sobre os dois maiores vilées da dieta:
os acidos fitico e oxalico (fitato e oxalato).
Inibidores de proteinase (enzimas que
digerem proteinas): dificultam a digestao
de proteinas. Sdo encontrados em diver-
sos tipos de feijoes, soja, amendoim, bata-
ta e batata-doce. O agquecimento reduz a
guantidade presente no alimento.
Hemaglutininas: proteinas vegetais que
podem aglutinar as células vermelhas do
sangue. Esta presente em diversos tipos
de feijoes, inclusive de soja. O cozimento
reduz os seu potencial toxico.

Compostos bociogénicos: podem inter-
ferir na utilizacao do iodo ou no funciona-
mento da glandula tiredide. Presentes em
ervilhas, paingo e nas brassicas (brocolis,
repolho, couve, couve-de-bruxelas, cou-
ve-flor e couve-rabano). O seu efeito em
seres humanos € muito pequeno.
Inibidores da alfa-amilase: prejudicam a
digestao do amido. Presentes em graos de
cereais, ervilhas, graos no geral. O agueci-
mento reduz o teor desse antinutriente.
Tiaminase: destroi a vitamina B1 (tiami-
na). Presente em peixes, frutos do mar,
couve-de-bruxelas e repolho vermelho. O
aquecimento inativa esse antinutriente.
Polifendis: ligam-se ao ferro vegetal, difi-
cultando a sua absorcao. Estao presentes
nas plantas e tém funcao protetora contra
bactérias, fungos e virus. Sao mais de
3.000 compostos identificados, como as

catequinas, taninos e as isoflavonas. O fei-
jao preto contém altas quantidades de
polifendis. O uso concomitante de vitami-
na C pode reduzir o efeito negativo dos
polifendis com relacdao ao ferro. No pro-
cesso de germinagao, reduz-se a quanti-
dade de compostos fendlicos {como a ca-
tequina) do grao. No entanto, a fermen-
tacao aumenta a sua quantidade.

Acido fitico e alimentos
integrais

O acido fitico é reconhecido como um anti-
nutriente, ou seja, um composto que difi-
culta a absorcao de um ou mais nutrientes.
Ele esta presente nas sementes, como nos
graos dos cereais integrais e das legumi-
nosas. Os vegetais amilaceos também o
contém, mas em menor quantidade.
Apesar de ser um antinutriente, ele pode
ter essa acao anulada ou no minimo redu-
zida se tivermos alguns cuidados no pre-
paro dos alimentos. Veremos que uma das
solugbes para isso € ativar uma enzima
chamada fitase, que esta dentro do proprio
grao. A solucao ja esta no proprio grao!
Conversaremos sobre isso daqui a pouco.
O acido fitico, ou fitato, na verdade se
chama hexafosfato de mioinositol. Farei
referéncia a ele com o nome de acido fiti-
co ou fitato.

Por que vamos conversar
sobre o fitato?

Por um motivo muito importante. Ele esta
presente em diversos alimentos e pode
dificultar a absorcdao de alguns minerais,
como calcio, ferro e zinco, sendo os dois
ultimos os mais afetados.



Para que serve o fitato?
Certamente o fitato nao serve apenas para
atrapalhar a sua nutri¢ao. Esse composto é
responsavel pelo estoque de energia do
grao, que se faz pelo armazenamento de
fosforo. Seria como se o fitato fosse uma
pilha, e o fosforo que ele contém, a energia
que sera oferecida. O fitato pode corres-
ponder de 1 a 7% do peso seco do grdo. O
fosforo contido no fitato pode correspon-
der a 80% do total existente na semente.
Alguns outros vegetais, como cenouras e
batatas, também contém fitato, mas em
menor quantidade do que as sementes,
Por que o grao precisa guardar energia?
E simples. Para germinar, é necessario ener-
gia. No processo inicial da germinacdo, a
planta ainda ndo tem condicées de realizar
fotossintese para produzir energia. Assim, é
o fitato que vai fornecer essa energia para o
grao conseguir germinar.

Vamos enriquecer um pouco mais 0 nosso
conhecimento.

Vocé se lembra que o nome do fitato é
hexafosfato de mioinositol? Isso significa
que esse composto (mioinositol) apresenta
seis (hexa) fosforos (fosfato). Com o proces-
so de germinacao e a utilizacao do fosforo,
esse composto ficara com cinco (penta) fos-
foros, depois com quatro (tetra) e assim por
diante. Importante: a redu¢do da absorcao
dos minerais € mais significativa quando o
acido fitico apresenta cinco ou seis fésforos.
Quando ha menos fésforo do que isso, esses
minerais (ferro, zinco e calcio) ficam bas-
tante disponiveis para serem absorvidos.
Dessa forma, conforme a semente vai ger-
minando, o fosforo vai sendo utilizado e
Os minerais ficam mais disponiveis para a
absorcdo. No processo de germinacao,
uma enzima chamada fitase vai “que-
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brando” e liberando o fésforo do fitato.
Memorize isso! A germinacido reduz o
teor de acido fitico do grao!

Como germinar os graos
Vocé deve oferecer condicdes para que a
semente “tenha vontade” de brotar. Seja
generoso: deixe as sementes de molho na
agua por 8 a 12 horas. Depois disso, des-
preze essa agua (parte do fitato vai embo-
ra junto com a agua).

Agora, as sementes devem permanecer
umidas (ndo encharcadas!). Coloque as se-
mentes em uma vasilha na sombra. Duas
ou trés vezes por dia, coloque bastante
agua, deixe por uns dois minutos e escorra
completamente essa agua. Se as sementes
permanecerem nesse processo por tempo
suficiente, vocé observara que elas come-
carao a brotar. No entanto, ndo é neces-
sario aguardar esse tempo todo.

* Coloquei a semente em
processo de germinacao. Quanto
tempo demora para que o fitato
seja degradado?

A resposta nao é simples. Os diferentes
graos apresentam diferentes teores de fita-
to ou de fitase. Além disso, outros fatores
tambeém influenciam a germinacao, como o
pH e atemperatura a que eles sdo expostos.
Portanto, ndo é possivel saber, fora do labo-
ratorio, qual é o tempo exato que o fitato
sera degradado na semente. Fara 2
diferenca se for inverno ou
verao, assim como é dife-
rente o tempo para os
diferentes
tipos de
graos.




De forma geral, a recomendacao atual e
que vocé deixe os graos em processo de
germinacao de 12 a 24 horas.

Lembre-se de que o processo de germi-
nacao comeca quando voceé coloca o grao
de molho na agua.

Acido fitico: bandido ou
mocinho?

* Mocinho

Algumas pesquisas mostram efeitos bene-
ficos na reducao de colesterol, triglicérides,
controle do excesso de ferro no intestino
(que forma radicais livres) e prevencao do
cancer de célon (intestino grosso) com o
uso de alimentos ricos em fitato, sendo bas-
tante provavel que ele participe direta-
mente desse efeito protetor. O fitato tam-
pém conseque reduzir a toxicidade de
metais pesados ingeridos, como cadmio e
chumbo, ja que inibe a sua absorcao.

* Bandido

Por interferir negativamente na absorcao
de minerais (zinco, ferro e calcio), seria co-
mo se estivéssemos ingerindo menos cal-
cio, ferro e zinco.

Processamento de
alimentos e acido fitico

O processamento de alimentos pode
alterar o seu teor de fitato e/ou de fitase.
Assim, a biodisponibilidade de minerais
também pode ser alterada.

Entende-se como processamento de ali-
mentos: fermentacao, cozimento, extru-
sao, assadura, tostagem, embebicao em
agua, amassamento etc. Os procedimen-
tos que melhoram a atividade de fitase e

reduzem o teor de fitato e que voce pode
fazer em casa sao: embeber o grao em
agua, germina-lo e fermenta-lo (processo
utilizado para fazer pao). Conversaremos
sobre esses processos daqui a pouco.

O aquecimento suave aumenta a diges-
tibilidade de alguns alimentos e reduz o
acido fitico de vegetais amilaceos (ba-
tatas, inhame, card, mandioca...), mas
nao de cereais. As perdas de fitato no co-
zimento sao variaveis. Elas dependem da
espécie da planta, de condicdes de tem-
peratura, pH e da presenca de outros
cations (calcio, magnésio e sodio).

A moagem do grao pode reduzir o teor de
fitato (e da fibra dietética) de cereais e de
alguns oleos de sementes (exceto da soja).
A extrusao é utilizada na preparacao in-
dustrial de alimentos, como snacks e
cereais matinais (tipo corn flakes). Esse
processo € realizado com alta temperatu-
ra (110 a 180° C). O alimento é forcado a
passar por uma fenda predeterminada,
assumindo a sua forma especifica. Na
extrusdo, é utilizado excesso de calor, nao
sendo o melhor método para destruir o
acido fitico, pois também reduz a
biodisponibilidade de minerais (como o
zinco) por causar alteracdes quimicas. A
fitase é inativada no processo.

A biotecnologia consegue produzir fi-
tase extraida do fungo Aspergillus niger.
Essa enzima, daqui a algum tempo,
provavelmente podera ser comprada e
utilizada nas preparacdes culinarias.
Atualmente, é usada na elaboracao de
formulas lacteas substitutas do aleita-
mento materno e em alimentos infantis,
assim como em racoes para animais. A
fitase comercial consegue degradar com-
pletamente o fitato em duas horas.
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O Departamento de Agricultura dos Esta-
dos Unidos e outras entidades tém isolado
culturas de milho, cevada, arroz e soja que
apresentam mutacoes genéticas. Essas mu-
tacOes fazem com que a semente apresente
menor teor de fitato. As colheitas dessas
plantas mostram uma reducdo do teor de
fitato das sementes entre 50 a 95%.

Como reduzir, em casa, o
teor de fitato ingerido?
Preparagdes como deixar de molho na
agua, germinacao e fermentacdo ativam
a fitase e, consequientemente, degradam
o acido fitico.

* Fermentacao da farinha

para o pao

Os alimentos fermentados apresentam
acidos organicos (acético, citrico, latico e
malico). Esses compostos deixam o meio
intestinal acido e facilitam a absorcao dos
minerais citados (especialmente o zinco).
Isso vale para a farinha (de trigo ou cen-
teio) usada para fazer pao caseiro.

Além disso, a fermentacdo ativa a fitase
do grdo (que ira degradar o fitato). A
degradacao do fitato pode variar de
acordo com o tipo de pao e o modo de
producao, Essa reducdo costuma variar
entre 13 a 100%, sendo as taxas mais bai-
Xas nos paes nao fermentados natural-
mente (como os que utilizam bicarbona-
to de sédio).

A fermentacao “espontanea”, sem o uso de
leveduras, é mais eficiente ainda em reduzir
o fitato. Esse método é adotado por alguns
naturistas que aguardam um tempo maior
para a fermentacdo do péao, ndo utilizando
fermentos de espécie nenhuma.

* Molho na agua

O fitato é hidrossoluvel (se dissolve na
agua) e pode ser parcialmente removido
por difusdo, deixando-se o grdao embebi-
do na agua. A fracdo de fitato hidros-
soltvel pode ser de 10% no gergelim até
70 a 97% em alguns feijoes (soja em flo-
cos, feijdo-branco e azuki). Embeber o
grao em agua é fundamental para ativare
acelerar o processo de germinacao.

Consumir graos
germinados

Durante a germinacgao, a fitase do grao é
ativada e o acido fitico vai sendo reduzido
(ele cede o fosforo para o crescimento do
embriao na semente).

De forma geral, os graos devem perma-
necer de 12 a 24 horas em processo de
germinagao. Entende-se como processo
de germinacao o periodo em que o grao é
colocado de molho na agua, até o mo-
mento em que € levado para a panela.
Para os vegetarianos crudivoros, esse tem-
po podera ser prolongado, para que o pro-
cesso de mastigacao seja facilitado.
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Combinando os diversos
meétodos (sem neurose,
por favor!)

Para os que tém tempo e gostam da arte
culinaria, uma forma de reduzir drastica-
mente o fitato do alimento é submeté-lo a
combinacdo dos diversos métodos. E pos-
sivel deixar o grdao de trigo de molho na
agua, esperar o processo de germinacao.
Depois, deixa-lo secar completamente e
moé-lo para conseguir a sua farinha. Pode-
se utilizar essa farinha para fazer pao, dei-
xando a sua mistura com agua fermentar.

Probioticos

Atualmente se estuda a possibilidade de
usar probioticos (microorganismos bené-
ficos, como Lactobacillus, e viaveis a colo-
nizacao do intestino) como uma forma de
melhorar a absor¢do de minerais. E rele-
vante a hipotese de as bactérias intestinais
reduzirem o pH intestinal (o que favorece
a assimilacao de minerais), assim como a
melhor acdo da fitase.

Uso de alimentos ricos

em vitamina C

A vitamina C consegue reduzir os efeitos
do fitato.

O uso de 30 mg de vitamina C em uma re-
feicao baseada em pao pode ser suficiente
para dobrar a absor¢dao do ferro. Leia o
capitulo sobre o ferro.

Mitos

Os alimentos germinados
contém mais minerais?

Vamos raciocinar juntos. Vocé tem uma
semente na sua frente. £ssa semente nao
tem como retirar nenhum nutriente do
meio externo. Vamos também partir do
principio de que as sementes nao “materi-
alizam” os seus nutrientes. Quando vocé a
coloca para germinar, apenas dgua €
fornecida. Portanto, nao ha como a se-
mente aumentar o seu teor de ferro ou
zinco, por exemplo. O que ocorre é que
ha reducao do acido fitico. Dessa forma,
ela apresentara a mesma quantidade de
minerais, mas esses minerais estarao mais
disponiveis para serem absorvidos.

Absorverei mais minerais se
utilizar alimentos refinados?

A refinacao de graos de cereais remove
boa parte do fitato. Por outro lado, a mai-
oria dos minerais, como zinco, ferro, cal-
cio, magnesio, manganés e cobre, tam-
bém sao removidos do grdo na refinagdo.
Assim, apesar de ocorrer reducao no teor
de fitato, também é reduzido o teor dos
minerais contidos nele.

Seria como trocar “seis por meia-duzia”, se
pensarmos em termos de nutrientes apro-
veitados. Os alimentos integrais contém
bastante fitato, mas também alto teor de
minerais. Os alimentos refinados contém
pouco fitato, mas também baixo teor de
minerais.

Mantenha o alimento com alto teor de
minerais (alimento integral) na sua dieta
e reduza o seu teor de fitato. Essa é a

escolha mais inteligente,



Acido oxalico

Como vimos anteriormente, os veganos
costumam apresentar menor ingestdao de
calcio do que os outros grupos de vegeta-
rianos e os onivoros. O acido oxalico é o
inibidor mais potente da absorcao de cal-
cio. E por esse motivo que precisamos co-
nhecé-lo. Ingerir alimentos ricos em acido
oxalico seria como se estivéssemos inge-
rindo menos calcio, pois este ndo serd bem
absorvido.

Acido oxalico e oxalato sdo sinénimos,
certo?

Qual é a funcao do
oxalato?

Inicialmente, precisamos entender que o
calcio deve ser mantido sempre em valo-
res muito bem delimitados dentro de um
organismo. Ele nao pode, em hipdtese
alguma, ficar em falta ou em excesso den-
tro do organismo humano ou vegetal.

O calcio livre em excesso em um organis-
mo causa a morte das células, pois reage
com diversas substancias. Os organismos
precisam se proteger desse perigo. O aci-
do oxalico & um protetor da célula vege-
tal, pois se liga ao cdlcio e ndo o deixa
solto. Portanto, a sua principal funcao é
defender a planta do excesso de calcio,
para que as suas células ndao morram.

O acido oxalico € um composto importante
para o vegetal. Nos, seres humanos, con-
trolamos o nosso metabolismo de célcio de
outra forma, ou seja, sem o acido oxalico.

Quantidade de acido
oxalico nos vegetais

Veja a tabela Teor de oxalato nos alimen-
tos. As folhas das plantas contém niveis de
oxalato mais elevados do que os talos.
Mas as brassicas (brocolis, couve, repolho
chinés, repolho, mostarda, folha de nabo)
sao diferentes no reino vegetal. Elas nao
precisam de oxalato para se proteger do
excesso de calcio e da morte celular.

Os alimentos com maior quantidade de
oxalato (mais do que 600 mg por 100 g de
alimento) sao: espinafre, ruibarbo, beter-
raba, acelga e cacau em p6 (desidratado).
A soja € uma excecao a essa regra, pois
apesar de apresentar alto teor de oxalato
(e fitato também), preserva boa absorcdo
de calcio.

Competicao para a
absorcao: calcio e oxalato
O efeito preocupante do oxalato esta na
sua capacidade de dificultar a absorcao de
calcio. Quanto mais oxalato o vegetal apre-
senta, menos calcio conseguimos absorver.
Para exemplificar, a absorcdo do calcio
proveniente do espinafre, que é rico em
oxalato, é de apenas 5%.

O oxalato pode ser absorvido guando
nao se encontra ligado ao calcio no
intestino. Quando o oxalato é absorvido,
posteriormente & excretado pelo rim, e
nao é aproveitado.

O oxalato da dieta pode estar envolvido
na formacdo de célculos renais. Cerca de
75% dos casos de calculos nos rins sao
devido a pedras compostas por oxalato
de calcio.

Reduzir o consumo de oxalato diminui a
formacao de calculos renais? Os estudos
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TEOR DE OXALATO ndo conseguiram comprovar que isso
Hﬂi ALIHEHTQE

ocorre. Mesmo assim, achamos prudente
adotar essa medida na prevencao dos cal-

. Espinafre cozido zm-

Ruibarbo enlatado 600 culos compostos por oxalato.
Acalga suil;a 654
Flmanta 419 .
Axderyip - Conclusoes
Germe de trigo 299 O uso de alimentos integrais promove
m'l Li'n' Hotnr torads fg% diversos beneficios a saude. No entanto,
Quiabo 146 os alimentos integrais contém fitato, que
Manjnrl:au 115,6 ) | \
Gengibre cru 115,03 pode reduzir a absorcao de zinco, ferro e
Salsa crua 100 calcio. Esse efeito pode ser anulado ou
Alho-poré 89 : : P . :
Couve 74 reduzido pelos métodos descritos e é pru-
::::I?“ E? dente utiliza-los quando se faz uso de ali-
Farinha de trigo integral 25,03 mentos integrais (como é preconizado).
m:;ﬂ bl e z;:':' A recomendacao é deixar os grao em
Lﬁﬂ de trigo integral 20,9 processo de germinacdo de 12 a 24 horas.
o 20 : : : = ;
18 Devemos ingerir menos oxalato para oti-

Fatjﬁn varde cozido 15 _ J L Wi P
Frutas silvestres (amora, framboesa..) 14 a 88 mizar a absorcao do calcio.
Agriao 10 i is prati ingerir menos
Oré o 858 Pl manmra mais praticalde inge
Lentilha cozida 8,48 oxalato é escolhendo alimentos com pou-
Arroz integral cozido 6,54 ;
Aspargo 5.2 co oxalato! Veja a tabela Teor de oxalato
Tofu cru, firme 5,08 nos alimentos.
Pao branco 4,9
Cevada cozida 3,46
Alface | 3
Cebola cozida 3
Tomate cru 2
Cebolinha 1,1
Pepino cru 1
Nabo cozido 1
ﬂb&sdﬂsaquinhnﬂnfusﬁupnrimlnl uﬁaa‘lm
Café preto fervido 0,61
Leite integral 0,54
Rabanete 03
Leite 0,15
Coca-cola 01
Frutas 0a10
Carnes (boi, frango, peixe e porco) 0a7,1
Manteiga e margarina 0
‘Brocolis ¢ 0
Cuuwe-de—hruxalas cozida 0
‘Repolho cozido 0
Couve-flor cozida 0

 cozida L

FDntE: Adap‘tadu 1:|E Shils ME et al. Modern nutrition
in health and disease. Baltimore: Williams & Wilkins, 1999,
p. A-199-202,
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Como médico, transito em unidades de terapia intensiva, enfermarias e pronto-
socorros, onde a fragilidade da vida se mostra inquestionavel. Informaces
inadequadas podem colocar as pessoas em risco.

Meu objetivo, ao escrever este livro, foi fornecer informagoes consistentes,
seguras e, sobretudo, imparciais sobre a dieta vegetariana. Nao me importa
por gual motivo o individuo se tornou vegetariano e nem qual € a linha que
segue. O importante é que a opcao pela dieta sem carne seja segura.

Este é o primeiro livro que ensina como montar o cardapio vegetariano atraves
dos grupos alimentares, para qualquer tipo de dieta vegetariana, 100%
embasado em artigos cientificos. Ele também traz as informacdes mais
importantes dos principais nutrientes sobre os quais se tem duvidas na
dieta vegetariana, juntamente com tabelas de valores nutricionais de

centenas de alimentos.

Espero, com esse enfoque, atingir os simpatizantes e adeptos do vegeta-
rianismo que se preocupam com a coeréncia e a precisao das informacoes
que recebem. Da mesma forma, espero que este livro sirva como uma
fonte de informacdes para as pessoas que, equivocadamente, acreditam

que a dieta vegetariana nao e segura.
Eric Slywitch
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Como médico, coordena a Equipe Multiprofissional de Terapia Nutricional (EMTN) do Hospital
e Maternidade Santa Marina (em Sao Paulo). Como professor, ministra aulas para medicos e
nutricionistas no Curso de Pés-graduacao do Instituto de Pesquisa, Capacitagao e Especializagao
(IPCE), no Centro de Exceléncia em Ensino na Saude (CBES) e no Curso de Especializacao em

Nutricdo Clinica do Ganep (Grupo de Nutricao Humana).

Eric Slywitch e vegetariano desde 1992 e iogue.
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