ALIMENTAGAO VEGETARIANA: PRATICAS COTIDIANAS.

A adocdo do vegetarianismo como padrdo alimentar vem aumentando e difundindo-se no mundo nos Gltimos
anos. No Brasil, dados disponibilizados no site do Instituto Brasileiro de Opinido Publica e Estatistica (IBOPE,
2012) mostram que 8% dos brasileiros das capitais pesquisadas se denominaram vegetarianos. A adesdo a esta
dieta ocorre por diversas motivacdes, entre elas: preocupacdo ética com os animais (respeito a vida animal) e
com o meio ambiente, salde, religido, questbes socioecondmicas, filosofia de vida, cultura e influéncia de
grupos de referéncia (familiares e amigos). A dieta vegetariana ndo possui um padrdo Unico, mas sim diversos
padroes, que variam de acordo com os alimentos excluidos e permitidos, tendo em comum a abolicdo de
qualquer tipo de carne. Segundo o posicionamento publicado em 2016 pela Academy of Nutrition and Dietetics,
“dietas vegetarianas - inclusive veganas - quando apropriadamente planejadas, sdo saudaveis, nutricionalmente
adequadas e ainda podem prover beneficios a salde em relagdo a prevencdo e tratamento de certas doengas.
Estas dietas sdo apropriadas para todos os estagios de vida, incluindo gravidez, lactagdo, infancia, adolescéncia,
terceira idade, e para atletas.” Entretanto, sem um planejamento alimentar adequado, o consumo reduzido de
certos nutrientes pode ocasionar deficiéncias nutricionais. As caréncias mais frequentes na dieta vegetariana
referem-se aos seguintes nutrientes: proteina, ferro, calcio, vitamina B12 e zinco. Para a prevengdo destes
problemas, destacam-se os guias alimentares, ferramentas de auxilio aos profissionais de saide e a populagéo
em geral, que fornecem informacles praticas e cientificas sobre alimentagdo adequada para individuos e
coletividades. O Guia alimentar para a populagdo brasileira do Ministério da Saude (2014) aborda
sucintamente este tema, sem orientacdes especificas para vegetarianos, diferente de outros paises que possuem
guias especificos para estas populacBes com informacBes sobre planejamento de refeigdes, recomendagdes
nutricionais e pirdmides alimentares, como é o caso da América do Norte. A diretriz disponivel no Brasil refere-
se ao Guia alimentar brasileiro de dietas vegetarianas para adultos, elaborado pela Sociedade Vegetariana
Brasileira (SVB). Diferentemente do que muitos pensam, a dieta vegetariana pode ser variada e atrativa
sensorialmente, com o uso de ingredientes versateis e com grande potencial culinario, tais como leguminosas,
brotos, cogumelos, oleaginosas e sementes. Um exemplo de vegetal a ser explorado na dieta vegetariana
brasileira é a planta alimenticia ndo convencional (PANC) Ora-Pro-Nobis (Pereskia aculeata), uma cactacea
cujas folhas possuem aproximadamente 25% de proteinas (peso seco), das quais 85% acham-se numa forma
digestivel e facilmente aproveitavel pelo organismo. Possui ainda vitaminas A, B e principalmente C, além de
calcio, fosforo e quantidade consideravel de ferro. Apds testes de preparacdes com a folha da Ora-Pro-Nobis,
observamos que ela apresenta maior aceitacdo quando utilizada em conjunto com outros ingredientes. Por esse
motivo, elegemos como promissoras as seguintes prepara¢cdes com essa planta: farofa, bolinho integral e suflé.
Novos vegetais serdo testados e poderdo revelar outras prepara¢fes promissoras, as quais serdo apresentadas nas
oficinas e palestras que serdo oferecidas nos proximos meses (Apoio: PROREXT/UFRGS).



