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Apresentacao e Ciéncia

“ Por diversas raz0es, algumas pessoas optam por nao consumir
alimentos de origem animal, sendo assim denominadas vegetarianas.
A restricao pode ser apenas com relacao a carnes ou pode envolver
também ovos e leite ou mesmo todos os alimentos de origem animal.

Embora o consumo de carnes ou de outros alimentos de origem
animal, como o de qualquer outro grupo de alimentos, nao seja
absolutamente imprescindivel para uma alimentacao saudavel, a
restricao de qualguer alimento obriga gque se tenha maior atencao na
escolha da combinacao dos demais alimentos que farao parte da
alimentacéao.”

Ministério da Saude. Guia Alimentar
para a Populacao Brasileira. 22 Edicao, 2014.

“(...) as recomendacoes gerais quanto a basear a alimentacao em
alimentos in natura ou minimamente processados e a evitar alimentos
ultraprocessados
se aplicam a todos, incluindo os vegetarianos.”

Ministério da Saude. Guia Alimentar
para a Populacao Brasileira. 22 Edicao, 2014.
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Cultivar habitos saudaveis

“(...)quando se trata de alimentacao infantil,
0s cuidados nutricionais quanto a adequada ingestao de gorduras,
calorias, proteinas, vitaminas e minerais,
OU mesmo a excessiva ingestao de alimentos pobres em
nutrientes deve ser estendidos tanto as criangas onivoras
guanto as vegetarianas."

Coughlin(2017), Citado em: Aragéo, A.;Castro,M. Vegetarianismo Infantil.
CENTRO UNIVERSITARIO DE BRASILIA — UniCEUB. FACULDADE DE
CIENCIAS DA EDUCACAO E SAUDE CURSO DE NUTRICAO. Brasilia, 2017

“Os primeiros anos da infancia tendem a definir o habito
alimentar da crianca. As dietas que excluem alimentos
de origem animal geralmente conduzem a uma variada ingestao
de nutrientes, pois contam com uma ampla e diversificada
base alimentar, isto porque quando comparada
a uma dieta com ingestao completa de insumos animais
esta ultima comumente perde no quesito
variedade de vegetais e frutas quando comparadas as dietas
vegetarianas".

(LI, 2011; PHYSICIANS COMMITTEE FOR RESPONSIBLE MEDICINE, 2013).”

Citado em: Aragao, A.;Castro,M. Vegetarianismo Infantil. CENTRO
UNIVERSITARIO DE BRASILIA — UniCEUB. FACULDADE DE CIENCIAS DA
EDUCACAO E SAUDE CURSO DE NUTRICAO. Brasilia, 2017
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Classificacao dos tipos de dietas
vegetarianas

e Ovolactovegetariana: vegetariano que utiliza ovos, leite
e derivados na sua alimentacao

» Lactovegetariana: vegetariano que utiliza leite e
derivados, e exclui os ovos na sua alimentacao

o Ovovegetariana: vegetariano gue utiliza ovos e exclui
leite e derivados na sua alimentacao

» Vegetariana estrita: vegetariano que nao utiliza nenhum
derivado animal na sua alimentacao alimentacéao (ovos,
leite e derivados, mel)

» Vegana: exclui todos os alimentos de origem animal e
0S recusa em todos os aspectos da vida como
vestimentas (couro, seda e 1a), medicamentos ou
cosmeéticos restados em animais

Atualidade: Whole Food Plant Based Diet

“ Quando bem planejadas,
como todas devem ser,
as dietas vegetarianas promovem o crescimento I gﬁtb@ﬂd;
e desenvolvimento adequados e podem ser adotadas em
qualquer ciclo da vida, inclusive na infancia, com
resultados benéficos na prevencao e no tratamento
de diversas doencas
cronico-degenerativas nao transmissiveis (n@tm mU.d’L
pela defesa antioxidante aumentada,
menor risco de obesidade,
reducéo da prevaléncia de hipertenséao arterial m 1
sistémica, diabetes tipo I, sindrome metabdlica, Mthj‘ PRGLI [tb ’
cancer ou doenca diverticular
(SLYWITCH 2012).”

Citado em: Aragao, A.;Castro,M. Vegetarianismo Infantil. CENTRO .
UNIVERSITARIO DE BRASILIA — UniCEUB. FACULDADE DE CIENCIAS DA mld‘lﬂd (p(ﬂﬂﬁfb

EDUCACAO E SAUDE CURSO DE NUTRICAO. Brasilia, 2017
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Alimentacdao no dia a dia
Grupos Alimentares

1 - Cereais: Arroz, trigo (farinha e graos), centeio,
milho(farinha e graos), aveia, gquinoa, amaranto e
seus derivados como paes e massas.

2 - Leguminosas: todas as variedades de feijoes, grao
de bico, ervilha, lentilha, favas, soja e seus derivados
como tofu e misso.

>
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3 -Oleaginosas: nozes, améndoas, castanha de caju,
_. " castanha do Par4a, pistache, macadamia, semente de
, ; girassol, semente de abdbora, gergelim, linhaca, etc.
' \

A
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W 4 - Amilaceos: inhame, abobora, aipim, cara, batata g rreN_ w

b

7 .. doce, batata inglesa, etc. N, TRty G N ST

5 - Legumes: abobrinha, chuchu, pimentao,
berinjela, cogumelos, brocoli, etc.

6 - Verduras: couve, rucula, agriao, alface de
todos os tipos, escarola, mostarda, ora-pro-nobis,
chicoria, etc.
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7 - Frutas: caqui, banana, abacate, uva, manga,
maca, tangerina, limao, laranja, goiaba, etc.

8 - Oleos: azeite de oliva, 6leo de linhaca, de soja,
de girassol, de gergelim, etc.

Ervas e especiarias: canela, gengibre, salsinha, b
cebolinha, curcuma, pimenta do reino, cominho,
alecrim, orégano, manjericao, etc.

Identifique a sua fome. Coma devagar. Mastigue bem.
Coma o suficiente para saciar a sua fome. Nao a mais. Nem a menos.
Escuta e respeite 0 seu copo.

Beber agua! Sempre!
Hidrate-se.
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A dieta vegetariana €
frequentemente
associada a uma série de
beneficios a saude,
incluindo:

- niveis séricos mais
baixos de colesterol

- menor risco de doencas
cardiovasculares

- niveis mais baixos de
pressao arterial

- menor risco para

desenvolvimento de

diabetes tipo 2 e de
hipertensao

- tendéncia a ter
um indice de massa
corporal (IMC) mais baixo

- riscos menores para
desenvolvimento de
certos tipos de cancer.

A Combinacao dos Nutrientes

COMO MONTAR
UM PRATO
VEGETARIANO

50%

LEGUMES E
VERDURAS

CEREAIS

FEIJOES E E BATATAS

CASTANHAS

Imagem: Sociedade Vegetariana Brasileira

Proteinas: as proteinas sao feitas de aminoacidos, e todos os
aminoacidos estao presentes no reino vegetal. Algumas
combinacoes de alimentos sao primordiais para que se obtenha
uma proteina completa, com todos os aminoacidos essenciais.
Combine sempre um cereal com uma leguminosa, o exemplo
classico: arroz com feijao.

Ingira diariamente, ndo necessariamente na mesma refeicao.

Ferro: o Ferro presente nos alimentos vegetais é conhecido como
Ferro-nao heme. Esse Ferro € melhor absorvido (melhora o
aproveitamento pelo organismo) quando ingerido junto de

alimentos ricos em vitamina C.

- Use limao para temperar, ou beba suco de limao, laranja ou goiaba
apos as grandes refeicoes (almoco e jantar), ou ainda consuma uma
dessas frutas como sobremesa.

- Deixe de molho 8 a 12h os feijoes antes de cozinhar.

Alimentos ricos: leguminosas, castanha de caju, nozes, coentro,
linhaca, aveia, melado, sementes de abdbora, espinafre, ervilha,
brécolis, beterraba, couve, .....

Vivian Szterling
SAUDE

E BEM-ESTAR
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Calcio: a dieta vegetariana variada e rica em legumes e verduras

atende as necessidades de calcio.

Alimentos ricos: améndoas, hozes e castanhas, manjericao,
salsinha, gergelim, couve e outras folhas verdes escuras,
brécolis, repolho, feijoes, tofu, banana, maca, batata, abacaxi,

pera, abobora, morango, ameixa,

Zinco: a dieta vegetariana variada também supre as necessidades
de zinco e a preocupacao com este micronutriente é apenas tedrica.
Para melhor aproveitamento de zinco, deixar os feijoes de molho de

8 a 12h antes de cozinhar, consuma alimentos integrais (arroz,
paes) e consuma diariamente alimentos ricos em vitamina C.
Alimentos ricos em zinco: feijoes, améndoas, amendoim, avela,
lentilha, aveia, ervilha, tofu, ameixas, ...

Omega 3: conhecido por ser um tipo de gordura boa e essencial ao
nosso organismo, o 6mega 3 traz diversos beneficios e alimentos
fonte devem ser ingeridos diariamente. No reino vegetal temos
como alimentos ricos a linhaca e a chia (trituradas ou moidas na
hora, o 0leo de linhaca e chia, as nozes e demais oleaginosas.
Uma excelente dica é misturar 100 mL de azeite com 5mL de Gleo de
linhaca, essa mistura tem a proporcao ideal de 6mega 6 e 6mega 3,
favorecendo a absorcao do 6mega 3. Use em alimentos prontos,
evite usar durante o cozimento pois 0 aquecimento vai alterar as
suas propriedades.

B12: a Vitamina B12 tem algumas particularidades e requer
atencao na dieta vegetariana estrita.

Apesar de presente em pequenas quantidades em alguns
alimentos vegetais (na verdade, nas bactérias que estao nesses
alimentos), a quantidade significativa para o aproveitamento por

NOSSO organismo é encontrada somente nos alimentos de

origem animal.
Muitas pessoas nha populacao, mesmo as onivoras (que comem
de tudo) apresentam deficiéncia de vitamina B12.
A dosagem da vitamina B12 é sugerida para todas as pessoas
periodicamente, e a suplementacao deve ser avaliada por um
profissional de saude.

| Vivian Szterling
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Priorize comida
de verdade.

Aquela que vem
daterrae é
minimamente
processada.

Busque feiras e
horti-frutis na sua
regiao.

Consuma
alimentos da
época - SA0 mais
nutritivos, tem
menor custo e
tendem a ter
menos
concentracao de
agrotoxicos.

Sempre que
possivel, prefira
alimentos
organicos.
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Leia os rotulos

Planeje
Organize
Cozinhe

Sente-se para
comer.

Permita-se
experimentar
alimentos
NoVosS.

Considerac0Oes Finais

Alimente-se com consciéncia!

Alimentar-se
vai muito aléem de simplesmente ‘comer’.
O alimento é nosso combustivel, a
qualidade é essencial para o bom
funcionamento de nosso organismo.

Seus pensamentos e sentimentos, o
ambiente que te cerca, as palavras que
VOCE menciona ... Tudo isso também te

alimenta.

O que te nutre? O que te move?

Aprecie 0 seu momento!

Planeje-se com antecedéncia.

E perfeitamente possivel conciliar reunides sociais, familiares e sair
com 0s amigos e manter suas opcoes alimentares. Leve sua
comida, almocel/jante antes de sair, sugira um prato novo que todos
vao gostar. Use sua criatividade e o seu bom humor ao seu favor.
Vocé so6 tem a ganhar e de quebra ainda melhora a sua satde e a
dos que estao so seu redor.

Outras fontes de textos citados nesse e-book:

American Dietetic Association. Dietitians of Canada. Position of the American
Dietetic Association and Dietitians of Canada: Vegetarian diets. Journal of the
American Dietetic Association, 2003. 103(6): p.748-65

Slywich, Eric. Nutricao Vegetriana. Alimentagcao sem carne. Editora Alaude, 2015

SVB Guia Alimentar de dietas vegetarianas para adultos. Sociedade Vegetariana
Brasileira, Departamento de Saude e Nutricao, 2012

Vivian Szterling
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Saude se constroéi a cada dia. Nossos pensamentos e emog¢oes hos
alimentam, assim como todo o ambiente que a gente vive,
frequenta, e proporciona para nés mesmos.

Com base nesse ambiente - interno e externo - temos um
comportamento - a acao, que gera um resultado:
a vida que vocé tem hoje.

A nossa jornada é feita de escolhas.
Seja consciente de suas escolhas: Saiba onde vocé quer chegar.

E saiba que a alegria esta no caminho a percorrer.
Esteja PRESENTE.

Escolha os seus caminhos e siga com passos firmes.
Aprenda com os seus erros e siga em frente.
E, sobretudo, divirta-se.

AGORA é o melhor momento

Vivian Szterling Meditacao e Mindfulness
Nutricao Emocional e Comportamental Terapia e Hipnose clinica
21 99809 8161 vivianszt@gmail.com @vivian_vivavida
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Sua Nutri

Vivian Szterling é graduada em Nutricdo e entendeu que o alimento vai muito

além do prato: é necessdrio nutrir nossas emogdes.

Especialista em Neurociéncia e Comportamento, é Instrutora de Mindfulness e

atua na pratica clinica com ferramentas

e técnicas para mudanga no estilo de

vida, gestdo do stress e ansiedade, comportamento alimentar e desenvolvimento

de inteligéncia emocional.

E palestrante e oferece treinamentos e mentorias.
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Foto: Macarena Lobos

Corpo, Mente, Emocoes:
Vocé, por inteiro, mais presente
em sua proépria vida.

Vivian Szterling
Nutricao Emocional e Comportamental
21 99809 8161 vivianszt@gmail.com

Pés-graduada em alimentos funcionais e
fitoterapia,

Pds-graduada em Neurociéncia e Performance
Humana,

Formada em Nutricdo Comportamental com a
Dra. Sophie Deram,

Instrutora em Mindfulness pelo International
Mindfulfulness Teacher & Therapist Association,
Formada em Nutricdo Emocional e Health
Coach com Health Coaching International
Institute,

Aprimorada em Neurociéncia & Mindfulness
com Dr Ramon Consenza

Aprimorada em Neurociéncia &
Comportamento com Eslen Delanogare
Terapeuta em Hipnose Clinica Cognitiva e
Mindful Eating,

Aprimorada em Saude da Mulher com Instituto
Ana Paula Pujol

Formada Terapeuta dos Saberes Femininos
com Instituto Ventre Coracdo de Isabela
Moreira

Coach Integral Sistémico Febracis,
Practitioner em PNL,

Analista Comportamental - Cis Assessment

Meditacao e Mindfulness
Terapia e Hipnose clinica
@vivian vivavida
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