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      Nota do editor


    




    No Brasil e no mundo, observa-se um número crescente de pessoas que adotam uma dieta vegetariana ou vegana. Essa é uma escolha que envolve não só questões alimentares e nutricionais, mas também éticas e ambientais e que vem na esteira de uma maior tomada de consciência em relação ao consumo, ao meio ambiente e à sustentabilidade.




    Apesar dos inúmeros estudos científicos que atestam a segurança nutricional de uma alimentação bem planejada baseada em plantas e que comprovam seus benefícios tanto em relação à saúde humana como à do planeta, muitos mitos ainda cercam o assunto, sobretudo quando se fala da alimentação de grupos considerados de maior vulnerabilidade nutricional, como gestantes, lactantes, bebês e crianças.




    Este livro se propõe a desfazer esses mitos, discutindo, com base em evidências científicas, o paradigma da alimentação de origem animal, o planejamento alimentar de gestantes, nutrizes, bebês e crianças de até 12 anos com alimentação vegetariana e vegana, a elaboração de cardápios balanceados para esse público e a suplementação de nutrientes, além das questões éticas ambientais envolvidas.




    É entendendo a importância desses temas e de formar profissionais de saúde capacitados para lidar com essas demandas da atualidade que o Senac São Paulo apresenta esta publicação. Com ela esperamos contribuir para que esses profissionais possam realizar um atendimento clínico e uma prescrição nutricional adequados para o público que não consome carne ou outros alimentos de origem animal.


  




  

    

      Capítulo 1




      Introdução


    




    O vegetarianismo é a alimentação baseada em plantas, que exclui qualquer tipo de carne (bovina, suína, de aves, peixes e frutos do mar, por exemplo) do cardápio. Alguns tipos de vegetarianismo incluem na dieta leite animal e seus derivados, assim como ovos e mel.




    Há um aumento crescente no número de vegetarianos no Brasil e no mundo, um fato concomitante com o aumento de estudos científicos sobre os benefícios dessa alimentação e os possíveis riscos relacionados a deficiências nutricionais.




    Apesar da robusta evidência científica atual que comprova a segurança e os benefícios do vegetarianismo para a saúde humana, ainda há bastante falta de conhecimento entre profissionais de saúde sobre esse tema, em especial sobre os riscos do vegetarianismo em populações de maior vulnerabilidade nutricional, como é o caso do grupo materno-infantil.




    Neste livro, conheceremos as premissas da alimentação baseada em plantas e os impactos para a saúde e o planeta, trazendo informações para o atendimento clínico e a prescrição nutricional para a gestante e nutriz vegetariana e vegana, assim como a introdução alimentar de bebês e a alimentação de crianças de até 12 anos.




    No presente capítulo, apresentamos os conceitos básicos do vegetarianismo, desmistificando o paradigma da alimentação baseada em alimentos de origem animal e apresentando os aspectos principais do metabolismo e a avaliação nutricional de pacientes vegetarianos e veganos.




    1 Conceitos, tipos e princípios da alimentação vegetariana e vegana




    O vegetarianismo é o regime alimentar que exclui todos os alimentos do grupo das carnes animais, de todos os tipos. Além disso, dependendo da exclusão de outros grupos alimentares ou do estilo de vida, a dieta pode receber diferentes terminologias:




    

      	
Ovolactovegetariana: consomem-se ovos, leite e laticínios.




      	
Lactovegetariana: utiliza leite e laticínios na alimentação.




      	
Ovovegetariana: utiliza ovos na alimentação.




      	
Vegetariana estrita: não utiliza nenhum produto de origem animal na alimentação.




      	
Vegana: não consome nenhum produto de origem animal nem utiliza qualquer produto que gere exploração e/ou sofrimento animal, por exemplo: roupas (lã, couro e seda); cosméticos que tenham sido testados em animais ou que contenham qualquer ingrediente de origem animal; produtos de entretenimento, esportes ou pesquisas que usam animais (SLYWITCH, 2022).


    




    Na literatura científica, é frequente o termo “alimentação vegana” como sinônimo de “alimentação vegetariana estrita”, embora a diferença entre os dois termos resida em aspectos não dietéticos. Porém, do ponto de vista nutricional, a adoção dessa nomenclatura nos estudos médicos e nutricionais é válida (SLYWITCH, 2022).




    A alimentação vegetariana pode ser bastante diversa em função da ampla gama de alimentos vegetais disponíveis para compor o cardápio. Uma alimentação vegetariana bem planejada contém folhas, legumes, frutas, cereais integrais, leguminosas, oleaginosas e sementes (MELINA; CRAIG; LEVIN, 2016), como representado na figura 1.




    

      Figura 1 – Alimentos vegetarianos estritos
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    Com o aumento do consumo de produtos processados e ultraprocessados nas últimas décadas, fica evidente que é possível seguir uma alimentação vegetariana baseada em produtos industrializados que não contenham ingredientes animais. Por exemplo, uma alimentação baseada em biscoitos e salgadinhos de pacote, macarrão instantâneo e refrigerantes pode ser vegetariana ou até mesmo vegetariana estrita (figura 2). Contudo, apesar de esses alimentos poderem ser a base alimentar de vegetarianos, a escolha por essa dieta não se dá por razões relacionadas à saúde.




    

      Figura 2 – Alimentos ultraprocessados sem ingredientes de origem animal
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    Para abordar os aspectos médicos e nutricionais relacionadas à dieta vegetariana, o termo “dieta baseada em plantas” (do inglês plant-based diet) é preferencialmente utilizado na literatura médica e científica recente para diferenciar os padrões alimentares dos indivíduos estudados.




    

      	
Dieta baseada em plantas (plant-based diet): alimentação baseada em vegetais, cereais integrais, leguminosas, oleaginosas, sementes e frutas que exclui alimentos de origem animal.


    




    Em especial, o termo “dieta baseada em plantas integrais” (do inglês whole food plant-based diet) foi criado em 1980 pelo pesquisador dr. Thomas Colin Campbell justamente para diferenciar dietas baseadas em vegetais saudáveis e não saudáveis (SLYWITCH, 2022).




    É importante esclarecer que a indústria de alimentos tem utilizado o termo “baseado em plantas” para comercializar diversos produtos que excluem ingredientes animais. No entanto, esses produtos não contêm nutrientes – como fibras e fitoquímicos – naturalmente presentes em alimentos vegetais, e podem incluir ingredientes não animais como gordura hidrogenada, açúcares, sal e aditivos químicos. Assim, o termo “baseado em plantas integrais” parece ser o mais adequado para se referir à alimentação vegana saudável nos estudos sobre padrões dietéticos e saúde humana.




    Esclarecer essa possível ambiguidade é fundamental para que possamos avaliar tecnicamente os efeitos na saúde e nutrição dos diferentes tipos de dieta.




    Na avaliação nutricional, o profissional de saúde deve conhecer essas definições e também estar ciente de que é comum pessoas se autorreferirem vegetarianas, embora consumam carne animal ou façam outros tipos de dietas de exclusão. Por exemplo, pessoas que excluem carnes vermelhas mas consomem carnes brancas, ou aquelas que são vegetarianas a maior parte dos dias, mas que não excluem totalmente as carnes do cardápio. Para explicitar as diferenças nesses padrões dietéticos, a terminologia científica também utiliza os termos “flexitarianas” ou “semivegetarianas” para se referir a essas pessoas.




    

      	
Flexitarianos ou semivegetarianos: consomem ovos, leite e laticínios e, ocasionalmente, carne ou peixe na sua alimentação.


    




    Outros padrões dietéticos sugerem semelhanças ao vegetarianismo, porém não necessariamente excluem carnes do cardápio. É o caso dos macrobióticos, que seguem uma dieta específica baseada em sua filosofia de vida, e também os crudívoros, que consomem apenas alimentos crus ou que não foram aquecidos a mais de 42 °C. Os frugívoros consomem apenas frutas e vegetais, baseando suas escolhas botanicamente e não nutricionalmente. Frugívoros são vegetarianos estritos. Apesar de existirem diferentes padrões dietéticos e crescente aumento no número de pessoas vegetarianas e veganas, no mundo atual o padrão mais comum é o onívoro, ou seja, aquele que consome tanto plantas como animais em seu cardápio (SLYWITCH, 2022).




    Inúmeras são as razões que levam uma pessoa a optar pelo vegetarianismo, entre elas a preocupação com o meio ambiente, o desejo de ter um estilo de vida mais saudável, crenças religiosas, tradições culturais, ioga, razões econômicas e preferências individuais. Cada padrão dietético tem suas especificidades, restrições e diferentes implicações na nutrição e saúde. O profissional de nutrição deve ser isento de julgamentos morais e preconceitos sobre aspectos socioculturais, religiosos e afins das escolhas alimentares de cada pessoa e se ater aos princípios científicos nutricionais para uma conduta ética que faça jus à sua idoneidade profissional.




    A adoção do vegetarianismo pode reduzir a ingestão de alguns nutrientes, porém deficiências nutricionais são evitadas com o planejamento dietético adequado. A nomenclatura aqui apresentada pode transmitir a ideia errônea de que seria possível determinar o estado nutricional de alguém se baseando no seu padrão dietético. No entanto, indicativos nutricionais apenas do ponto de vista populacional podem ser inferidos pelo padrão dietético. Jamais uma avaliação nutricional individual pode ser feita apenas pela escolha dietética de determinado tipo de vegetarianismo.




    2 O paradigma da alimentação baseada em alimentos de origem animal




    A palavra “paradigma” é usada na ciência para se referir a determinada estrutura teórica e à perspectiva geralmente aceita de uma disciplina em determinado momento. Assim, paradigma refere-se ao conjunto de pressupostos, conceitos, valores e práticas que constituem uma forma de ver a realidade (SABATÉ, 2003). O termo “mudança de paradigma” foi proposto por Thomas Kuhn (1962) para definir mudanças repentinas ou avanços no pensamento científico, ou seja, uma mudança de paradigma ocorre quando uma visão de mundo conceitual é substituída por outra.




    Vivemos uma mudança de paradigma na alimentação baseada em alimentos de origem animal. Por muitas décadas, acreditou-se erroneamente que alimentos animais seriam essenciais para a nutrição humana, em especial, por serem fontes de proteínas de alto valor biológico e micronutrientes, como ferro e vitamina B12.




    Ao longo do século XX, a expectativa de vida humana aumentou acentuadamente. A transição epidemiológica demonstrou que os padrões de doenças passaram de deficiências nutricionais e infecções para doenças não transmissíveis. Com isso, as políticas e pesquisas de nutrição também mudaram seus enfoques e vêm possibilitando uma mudança de paradigma sobre a alimentação humana.




    Uma dieta adequada é a que previne deficiências nutricionais, fornecendo nutrientes e energia suficientes para o crescimento, desenvolvimento e reprodução humana. Além disso, uma dieta adequada também deve promover saúde e longevidade, reduzindo o risco de doenças crônicas (SABATÉ, 2003). Os avanços científicos têm possibilitado uma maior compreensão das dietas vegetarianas na saúde e na doença humana, bem como para o meio ambiente.




    Entre os anos 1960 e 1990, a literatura científica sobre dietas vegetarianas retratou prioritariamente estudos sobre deficiências nutricionais e relatos de casos de déficit de crescimento em crianças (ROBSON JUNIOR et al., 1974; SHULL et al., 1977; SABATÉ, 2003). Eram estudos mais simples de serem realizados do que acompanhar vegetarianos a longo prazo, como é necessário para as pesquisas em saúde pública. Os métodos clássicos da pesquisa em nutrição, como testes de laboratório, experimentos com animais ou estudos metabólicos humanos, podem ser adequados para examinar diferentes aspectos das dietas vegetarianas. No entanto, a epidemiologia nutricional é necessária para abordar diretamente o efeito das dietas vegetarianas nas doenças crônicas e na longevidade (SABATÉ, 2003).




    As pesquisas epidemiológicas das últimas décadas sobre os efeitos de vários alimentos vegetais no organismo humano estão expandindo a compreensão dos cientistas sobre o papel que esses alimentos têm na saúde e nutrição humanas. Assim, cresce a documentação científica dos benefícios importantes e quantificáveis das dietas vegetarianas e veganas tanto para a saúde do ser humano quanto para o meio ambiente. Isso muda o paradigma: dietas amplamente baseadas em alimentos vegetais, como dietas vegetarianas e veganas bem equilibradas, são mais associadas à melhora da saúde do que ao risco de doenças, em contraste com as dietas à base de carne (SABATÉ, 2003).




    3 Os benefícios e os impactos do vegetarianismo e do veganismo para a saúde e para o planeta




    Um número crescente de meta-análises e revisões sistemáticas vem comprovando que dietas vegetarianas reduzem risco de várias doenças não transmissíveis, como doenças cardiovasculares, diabetes, câncer de mama e câncer de próstata (SLYWITCH, 2022).




    Há evidências para recomendar dietas vegetarianas e veganas para alcançar e manter um peso saudável (MELINA; CRAIG; LEVIN, 2016). O Estudo Longitudinal de Saúde Adventista 2, que incluiu mais de 60 mil sujeitos, demonstrou maior índice de massa corporal (IMC) em indivíduos comedores de carne (IMC = 28,8 kg/m2) e menor nos que evitaram todos os produtos de origem animal (IMC = 23,6 kg/m2) (TONSTAD et al., 2009). O peso corporal saudável está associado à melhora da função cardiovascular e da sensibilidade à insulina, bem como à redução no risco de outras doenças não transmissíveis. Pesquisas também indicam que o uso terapêutico de dietas vegetarianas é eficaz no tratamento de sobrepeso e obesidade, podendo ser melhor do que dietas onívoras para o mesmo propósito (MELINA; CRAIG; LEVIN, 2016).




    Dietas vegetarianas estão associadas à redução de mortalidade e do risco de doenças cardiovasculares (ORLICH et al., 2013; MELINA; CRAIG; LEVIN, 2016). Além disso, melhoram vários fatores de risco modificáveis de doenças cardíacas, incluindo obesidade abdominal, pressão arterial, perfil lipídico sérico e glicemia, bem como diminuem marcadores inflamatórios, reduzem estresse oxidativo e protegem a formação de placas ateroscleróticas (HUANG et al., 2012; MELINA; CRAIG; LEVIN, 2016).




    Vegetarianos e veganos têm menor risco de diabetes tipo 2. A prevalência de diabetes em comedores de carne chega a ser duas vezes maior, mesmo após a correção de IMC (TONSTAD et al., 2009). O Estudo Longitudinal de Saúde Adventista 2 demonstrou que as chances de desenvolver diabetes foram reduzidas em 77% para veganos e em 54% para vegetarianos em comparação com não vegetarianos, ajustados para idade. Mesmo com os ajustes estatísticos para IMC e outros fatores de confusão, a associação permaneceu forte. Os veganos eram 62% menos propensos a desenvolver diabetes, enquanto os lacto-ovovegetarianos eram 38% menos propensos (TONSTAD et al., 2009).




    Benefícios também têm sido documentados na melhora da resposta metabólica e imunológica de vegetarianos em doenças infecciosas, inclusive pandêmicas, como é o caso da Covid-19. Recente estudo clínico com cerca de 3 mil participantes demonstrou que pessoas que seguem alimentação baseada em plantas e que consomem menos carne tiveram 73% menos chance de sofrer infecção severa/moderada por Covid-19, enquanto pessoas com alto consumo de alimentos animais têm risco três vezes maior de infecção grave/moderada por Covid-19 (KIM et al., 2021).




    Acredita-se que a base para desfechos metabólicos tão positivos na alimentação vegetariana seja o fato de que a alimentação integral baseada em vegetais aumenta substancialmente o consumo de fibras e fitoquímicos, modula positivamente a microbiota e reduz o consumo de todos os elementos negativos presentes nos animais (SLYWITCH, 2022)




    Alimentos originários do reino vegetal têm 64 vezes mais antioxidantes do que alimentos provindos do reino animal (CARLSEN et al., 2010). Os antioxidantes são descritos como protetores para doenças não transmissíveis. Por exemplo, propriedades anticarcinogênicas foram descritas em uma infinidade de substâncias presentes principalmente em frutas, folhas e outros alimentos do reino vegetal. Esses alimentos são fontes não apenas de vitaminas, como os carotenoides, ácido ascórbico, tocoferóis e ácido fólico, mas também de fibras, indóis, tiocianatos, cumarinas, fenóis, flavonoides, terpenos, antocianinas, inibidores de protease, esteróis vegetais e ampla gama de outros fitoquímicos ainda desconhecidos (SABATÉ, 2003).




    Vejamos o impacto antioxidante da alimentação vegana. Vamos supor uma dieta onívora com 1 porção/dia de carne e 3 porções/dia de laticínios (como preconizado em muitas recomendações dietéticas), que soma aproximadamente 500 kcal de alimentos animais com baixo teor antioxidante (0,18 mmol/100 g) (SLYWITCH, 2022). Em uma dieta de 1.500 kcal para mulheres, isso equivale a 33,3% da dieta composta por alimentos com baixo teor antioxidante. A substituição desses produtos de origem animal por vegetais (11,57 mmol/100 g de teor antioxidante) aumenta substancialmente a ingestão de antioxidantes e representa inúmeros benefícios à saúde (SLYWITCH, 2022).
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      Alguns documentários aprofundam as questões ambientas, sociais, políticas, econômicas, nutricionais e médicas do veganismo. Vale a pena assistir:




      

        	
Cowspiracy: o segredo da sustentabilidade (Cowspiracy: the sustainability secret) (COWSPIRACY, 2014): com direção de Kip Andersen e Keegan Kuhn e produção executiva de Leonardo DiCaprio, o filme aborda a importância do veganismo e os impactos da indústria agropecuária com uma perspectiva diferenciada e denunciatória, quebrando vários paradigmas.




        	
Que raio de saúde (What the health) (WHAT THE HEALTH, 2017): com direção de Kip Andersen e Keegan Kuhn, questiona as práticas das principais organizações de saúde e farmacêuticas e critica o impacto do consumo de carne, peixe, ovos e laticínios na saúde.




        	
Amazônia em chamas (Takeout) (TAKEOUT, 2020): com direção de Michal Siewierski, o documentário aborda as queimadas que devastam a Floresta Amazônica no Brasil por meio de imagens exclusivas e entrevistas, denunciando a ligação entre o desmatamento e a indústria da carne.


      




      

        




        


      


    




    Diversas entidades nacionais e internacionais são favoráveis ao vegetarianismo, inclusive para crianças. Segundo a Associação Dietética Americana (MELINA; CRAIG; LEVIN, 2016), a Academia Americana de Pediatria (AAP, 2014) e a Sociedade Brasileira de Pediatria (SBP, 2017), uma dieta vegetariana balanceada é capaz de promover crescimento e desenvolvimento adequados em crianças e adolescentes. Indubitavelmente, as dietas vegetarianas e veganas precisam ser bem planejadas. As entidades sinalizam que, por serem mais suscetíveis a desenvolver deficiências de nutrientes, as pessoas de maior vulnerabilidade nutricional, como é o caso do grupo infantil, devem ser adequadamente monitoradas e muitas vezes suplementadas, já que o risco é proporcional a um consumo menor (e menos variado) dos grupos alimentares. O mesmo vale para gestantes e nutrizes (AMIT, 2010).




    Apesar da crescente evidência científica, ainda surgem posicionamentos contrários ao vegetarianismo e ao veganismo na literatura médica. Por exemplo, em 2019, a Academia Real Belga de Medicina publicou um artigo desencorajando o veganismo na infância que foi alvo de severas críticas da comunidade científica (QUESTIONS ANIMALISTES, 2019).




    Estudos mais antigos, utilizando metodologias não acuradas, relataram efeitos negativos de dietas macrobióticas ou restritivas como se fossem dietas vegetarianas e veganas (ROBSON JUNIOR et al., 1974; SHULL et al., 1977). Esses estudos foram uns dos principais responsáveis pelos mitos e desinformação sobre o veganismo e o vegetarianismo na nutrição, especialmente materno-infantil. Por isso é tão importante o profissional de saúde saber interpretar corretamente os artigos científicos sobre padrões dietéticos.




    Além dos benefícios diretos para a saúde humana, a saúde do planeta também se beneficia enormemente com uma alimentação sem animais.




    Há muita preocupação sobre o uso de agrotóxicos e pesticidas na alimentação e seus efeitos na saúde humana. No entanto, sabe-se que a maior fonte alimentar de contaminantes ambientais são os alimentos animais. Por exemplo, a maior contaminação humana por organoclorados vem do consumo de carne e produtos derivados de animais (SLYWITCH, 2022). A produção de 1 kg de proteína de carne bovina comparada com a produção de 1 kg de proteína de feijões requer 18 vezes maior área de plantio, 10 vezes mais água, 12 vezes mais fertilizantes, 9 vezes mais combustíveis e 10 vezes mais pesticidas (SABATÉ; HARWATT; SORET, 2016).




    Vivemos uma crise ambiental sem precedentes na história da humanidade: entramos na sexta extinção em massa desde o início da vida no planeta, pela primeira vez causada pelo impacto de uma única espécie sobre o ambiente, o Homo sapiens (SCHUCK; RIBEIRO, 2015). Mais de 70% da superfície terrestre foi alterada pelo ser humano (florestas, savanas, solos, rios, oceanos e até a atmosfera). Estimativas apontam, ainda, que a cada minuto mais de 200.000 m² de floresta são perdidos, nossos oceanos estão cada vez mais ácidos, e a exploração da vida marinha ultrapassou os limites da sustentabilidade (SCHUCK; RIBEIRO, 2015).




    A pecuária é definida como a produção e exploração de animais terrestres e aquáticos para consumo humano. Segundo as Nações Unidas, essa atividade é uma das principais fontes de degradação ambiental (STEINFELD et al., 2006), pois exige áreas extensas e grande volume de recursos naturais e energéticos, além de gerar bilhões de toneladas de resíduos sólidos, líquidos e gasosos, causando destruição de florestas, desertificação, perda de biodiversidade, escassez de água doce, poluição da água, acidificação dos oceanos e erosão do solo.




    O Brasil já possui mais gado bovino do que pessoas. Segundo o relatório da Comissão The Lancet (IDEC, 2019), no Brasil a expansão da agropecuária envolve, em certos casos, práticas ilegais, como o desmatamento e a grilagem de terras, além do uso extensivo de agrotóxicos. A atividade também é a principal fonte de emissão de gases de efeito estufa no Brasil, tendo sido responsável por mais de 70% das emissões em 2017.




    A crise ambiental é profundamente ampliada por nossos hábitos de consumo, principalmente alimentares. Criamos um sistema de produção de alimentos altamente ineficiente. Enquanto somos cerca de oito bilhões de seres humanos na Terra, anualmente criamos e abatemos mais de 70 bilhões de animais terrestres e um número ainda maior de animais aquáticos (SCHUCK; RIBEIRO, 2015). Cada animal precisa de solo, água, comida e energia, produz quantidade expressiva de dejetos e emite poluentes. As cifras são assustadoras. Em média, para alimentar animais criados para consumo são usadas aproximadamente 10 vezes mais calorias do que as contidas em sua carne (SCHUCK; RIBEIRO, 2015).
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      Quais os impactos ambientais positivos do veganismo? Reflita sobre as consequências da criação e do consumo de animais em cada um dos seguintes aspectos e sobre como a adoção de uma alimentação sem animais seria vantajosa para o planeta Terra:




      

        	efeito estufa;




        	impacto nos mananciais hídricos e escassez de água;




        	poluição;




        	crise nos oceanos;




        	perturbação no ciclo de nutrientes (em especial nitrogênio e fósforo);




        	uso de terras, desmatamento, desertificação e perda de hábitats;




        	extinção de espécies;




        	riscos à saúde pública com contaminações, resistência a antibióticos e zoonoses.


      




      

        




        


      


    




    4 Metabolismo e avaliação nutricional no vegetarianismo e veganismo




    O metabolismo de pessoas vegetarianas e veganas é o mesmo metabolismo de onívoros. A avaliação nutricional deve seguir os mesmos preceitos, independentemente do tipo de dieta. No entanto, a ênfase na avaliação de nutrientes críticos e o manejo clínico em suplementação nutricional são habilidades requeridas do profissional de nutrição que trabalha com pessoas vegetarianas e veganas.




    Como vimos, a dieta vegetariana pode se basear em alimentos ultraprocessados e ser pouco variada, resultando em carência nutricional, assim como uma dieta onívora pode ser rica em alimentos vegetais e fibras. A avaliação individual clínica é essencial para o planejamento dietético adequado.




    A avaliação do estado nutricional é composta por várias informações que o profissional de saúde obtém sobre cada pessoa por meio de diferentes métodos. Uma anamnese detalhada, a avaliação da ingestão alimentar por inquéritos apropriados, a avaliação antropométrica e a interpretação de exames bioquímicos compõem a avaliação nutricional (figura 3), todos esses necessários para a realização de um diagnóstico nutricional preciso e a indicação da conduta profilática ou terapêutica mais adequada.




    

      Figura 3 – Componentes da avaliação nutricional
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    Os nutrientes que discutiremos em capítulos posteriores são aqueles cujas fontes são prioritariamente alimentos animais. Vamos tratar especificamente de proteínas e aminoácidos, ácidos graxos da série ômega-3, vitamina B12, vitamina D, cálcio, ferro, zinco e colina e as especificidades do grupo populacional materno-infantil.




    Considerações finais




    Neste capítulo aprendemos os conceitos, a nomenclatura e os diferentes tipos de vegetarianismo. Compreendemos a importância das definições para a correta interpretação dos estudos científicos, a adequada avaliação nutricional e o planejamento dietético apropriado.




    A literatura científica já descreveu amplos benefícios metabólicos e nutricionais do vegetarianismo e do veganismo: é uma alimentação segura para gestantes, nutrizes, bebês, crianças e adolescentes, desde que bem planejada.




    O impacto da criação e do consumo de animais é um dos principais responsáveis pela crise ambiental que vivemos hoje no planeta. Além dos benefícios para a saúde humana, o vegetarianismo e, em especial, o veganismo representam enormes ganhos para a saúde do meio ambiente.




    O padrão alimentar vegetariano abarca ampla variedade de alimentos, resultando em dietas que podem ser saudáveis ou não. Nesse sentido, a prevalência de carência nutricional somente poderá ser estabelecida a partir da avaliação nutricional individual. Estudos populacionais sugerem nutrientes mais críticos ou menos críticos para as deficiências nutricionais em veganos e vegetarianos, bem como quais populações são mais suscetíveis a determinadas carências nutricionais. No entanto, é por meio da avaliação clínica individual que o correto diagnóstico e o planejamento dietético adequado poderão ser realizados.
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      Capítulo 2




      Micronutrientes


    




    A alimentação vegetariana e vegana bem planejada é adequada para satisfazer as necessidades nutricionais humanas, inclusive de gestantes, lactantes, crianças e adolescentes. O planejamento dietético é fundamental, pois a exclusão dos grupos das carnes, ovos e/ou leite pode limitar a ingestão de nutrientes críticos, como ferro, vitamina B12, vitamina D, cálcio, zinco, colina, iodo, proteínas e ômega-3. Não necessariamente as deficiências ocorrem em decorrência do vegetarianismo, já que indivíduos onívoros também podem apresentar essas deficiências nutricionais.




    Por desinformação e falta de conhecimentos atualizados, muitos profissionais de saúde podem erroneamente desencorajar o vegetarianismo e o veganismo por receio de esses nutrientes críticos ficarem deficitários. No entanto, as evidências atuais comprovam que o vegetarianismo não é determinante dessas deficiências, sendo recomendada a avaliação clínica individual para o diagnóstico e planejamento dietético adequados.




    Como as carências nutricionais podem trazer graves consequências à saúde, o profissional de nutrição que trabalha com vegetarianos e veganos precisa entender profundamente como realizar a avaliação nutricional adequada, orientar o cardápio com fontes alternativas e suplementar nutrientes, caso necessário. Neste capítulo, vamos tratar especialmente do metabolismo e a avaliação nutricional do ferro, vitamina B12 e cálcio.




    1 Ferro




    A deficiência de ferro e a anemia são as deficiências nutricionais de mais alta prevalência mundial. A anemia é a condição na qual a concentração de hemoglobina no sangue está abaixo do normal (WHO, 2001). A Organização Mundial da Saúde (OMS) estima que no mundo todo a anemia afete 42% das crianças com menos de 5 anos, 40% das gestantes e 30% das mulheres em idade fértil (WHO, 2022). As deficiências de micronutrientes são conhecidas como “fome oculta”, pois os sintomas e sinais clínicos são visíveis tardiamente, quando os impactos já são severos.
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