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“Nada beneficiará tanto a saúde humana e aumentará as chan-

ces de sobrevivência da vida na terra quanto a evolução para 

uma dieta vegetariana. A ordem de vida vegetariana, por seus 

efeitos físicos, influenciará o temperamento dos homens de uma 

tal maneira que melhorará em muito o destino da humanidade”.

Albert Einstein



Dedicamos este e-book 

aos ativistas da causa 

vegetariana.
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V E G E TA R I A N I S M O  -  S A Ú D E  E  F I L O S O F I A  D E  V I D A

Apresentação

Vegetarianismo é um tema que vem ganhando cada vez mais espaço 

nos meios virtuais em decorrência do aumento de adeptos da dieta vege-

tariana. Estes buscam em diferentes mídias respostas e esclarecimentos às 

suas dúvidas, bem como procuram por receitas de preparações que pos-

sam ser elaboradas em suas residências. Este e-book visa, 

considerando essa realidade, por um lado a apresentar dados recentes 

de pesquisas e guidelines sobre alimentação vegetariana; por outro, 

sugere alternativas para a montagem de cardápios, com receitas que 

podem ser elaboradas em casa e incorporadas na dieta tanto de 

vegetarianos como de onívoros que, eventualmente, estão optando por 

dietas vegetarianas. Além disso, apresentamos quatro capítulos que 

trazem elementos que extrapolam alimentação e nutrição e que incorporam 

ao vegetarianismo questões éticas sobre um modo de estar no mundo. 

Esses capítulos tratam dos seguintes temas: (a) ética do vegetarianismo; 

(b) dietas sustentáveis; (c) vegetarianismo e o cuidado de si e do outro; e

(d) alimentação, cultura e vegetarianismo. Esperamos que este e-book

possa ser útil para estudantes de cursos técnicos de alimentação e 

nutrição, de graduação em Nutrição, assim como para a população 

interessada em informações sobre vegetarianismo.
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V E G E TA R I A N I S M O  -  S A Ú D E  E  F I L O S O F I A  D E  V I D A

Prefácio

Atualmente, têm sido enfatizados também na sociedade 

ocidental, padrões alimentares dentro do vegetarianismo baseados em 

aspectos éticos, ambientais e de saúde. O vegetarianismo apresenta-se 

como um tema bastante controverso entre alguns grupos, ao mesmo 

tempo que é tido como um estilo de vida crescente, além de saudável, 

consciente e focado.

Além da perspectiva de zelo pelos animais, os impactos socioambientais 

da produção animal convencional são cada vez mais discutidos entre as 

pessoas e considerados preocupantes. Não há dúvidas de que esse impacto pre-

cisa ser discutido e reavaliado, mesmo sendo o sistema produtivo dominante.

É essencial ainda abordar as questões políticas e econômicas que 

envolvem os complexos problemas relacionados à fome, à insegurança 

alimentar e nutricional e que, infelizmente, não serão resolvidas apenas 

aumentando no mundo a produção vegetal.

Inicialmente existia uma crença de que uma dieta bem equilibrada 

deveria incluir algum produto de origem animal, mas estudos mostram 

que alimentos vegetais conseguem  fornecer o conjunto de nutrientes 

necessários para a manutenção da saúde da população vegetariana. 

Nutricionalmente, os alimentos vegetais podem sim contribuir com 

quantidades promissoras de proteína, gordura, vitaminas, minerais, 

fibras e compostos bioativos, componentes esses que têm sido de grande 

relevância para a manutenção da saúde da população vegetariana.
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V E G E T A R I A N I S M O  -  S A Ú D E  E  F I L O S O F  I A  D E  V I D A

Muitas discussões sobre a adequação da dieta vegetariana, como  em 

relação à vitamina B12 e a minerais como ferro, zinco e cálcio, continuam 

sendo de grande interesse para os vegetarianos e profissionais de saúde. 

Esses e outros temas serão abordados, amplamente discutidos e 

atualizados nesse material que foi carinhosamente pensado e dividido 

em capítulos.

Viviani Ruffo de Oliveira
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Vegetarianismo: 
introdução

Bruna Köhler | Victória Guimarães

“Hoje em dia é considerado exagero se proclamar constan-

temente o respeito por cada forma de vida, como sendo uma 

séria exigência de uma ética racional. Mas virá o dia em que as 

pessoas ficarão espantadas com o fato de que a raça humana 

existiu por tanto tempo antes de reconhecer que lesar uma vida 

irrefletidamente é incompatível com a verdadeira ética. Ética é, 

sem ressalvas, responsabilidade por tudo o que tem vida.” 

Albert Schweitzer

O conceito de vegetarianismo refere-se a regimes alimentares ba-

seados em plantas e que excluem todos os tipo de carnes, aves, peixes e 

seus derivados, além de produtos contendo esses alimentos, como patês 

e embutidos (CRAIG; MANGELS; AMERICAN DIETETIC ASSOCIATION, 

2009). Segundo a Sociedade Vegetariana Brasileira – SVB (2019), as die-

tas vegetarianas podem ser classificadas conforme a tabela 1. Entretanto, 

mesmo dentro desses padrões pode existir uma ampla variedade em rela-

ção aos tipos, quantidades e grau de processamento dos alimentos de ori-

gem vegetal consumidos.
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Tabela 1: Tipos de vegetarianismo

Tipos de dieta Natureza da dieta (todas são desprovidas de alimentos cárneos)

Ovolactovegetarianismo utiliza ovos, leite e laticínios na sua alimentação

Lactovegetarianismo utiliza leite e laticínios na sua alimentação

Ovovegetarianismo utiliza ovos na sua alimentação

Vegetarianismo estrito não utiliza produtos de origem animal na sua alimentação

Fonte: SOCIEDADE VEGETARIANA BRASILEIRA, 2019 (Adaptado).

Além dessas categorias, existe o veganismo, o qual contempla indi-

víduos que além de não consumirem nenhum alimento de origem animal, 

rejeitam o uso de produtos que advém da exploração animal, como 

vestuário ou cosméticos (SOCIEDADE VEGETARIANA BRASILEIRA, 

2019). É importante destacar que todos os tipos de dietas vegetarianas, 

quando bem planejadas, são adequadas em nutrientes e seguras em todos 

os estágios de vida, da infância à senescência, incluindo as 

especificidades de gestantes a atletas. (MELINA, CRAIG, LEVIN, 2016)

A variabilidade de regimes alimentares dentro do vegetarianismo 

torna essencial uma avaliação individual em relação à adequação da 

dieta para essa população (CRAIG, MANGELS, AMERICAN DIETETIC 

ASSOCIATION, 2009), o que não é diferente em relação às dietas onívoras, 

pois se as mesmas não são bem planejadas também repercutem no estado 

nutricional.

a) A história do vegetarianismo

Dados sobre o vegetarianismo na antiguidade são raros até o período

clássico. Neste período, na Grécia, existem registros de diversos vegetaria-

nos. Pitágoras, por exemplo, evitava o consumo de carne e por isso é consi-

derado o pai do vegetarianismo. Os critérios para exclusão da carne nesta 
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época se assemelham aos atuais, como a compaixão pelos animais e a ideia 

de que é possível manter uma alimentação saudável sem a carne. (FER-

RIGNO, 2012; SPENCER, 1995)

Em 1847 foi inaugurada a primeira sociedade vegetariana na Europa 

(LEITZMANN, 2014), já no Brasil a Sociedade Vegetariana Brasileira 

(SVB) foi criada em 2002.

A escolha pelo vegetarianismo por razões de saúde é uma prática 

recente historicamente, somente no século XX foi que a nutrição vegeta-

riana se tornou um tópico de pesquisa científico formal, e com isso pesqui-

sas relacionadas à saúde dos indivíduos que seguiam esse regime alimentar 

começaram a aparecer (LEITZMANN, 2014). E assim, a dieta vegetariana 

obteve reconhecimento geral como sendo uma dieta saudável. Em 1800, a 

busca por melhoria da saúde junto à ascensão da ciência, promoveu a 

formulação de ar-gumentos fisiológicos para o vegetarianismo 

(WHORTON 1994; ROE 1986).

b) Vegetarianismo e saúde

De acordo com a posição da American Dietetic Association (ADA),

com a Academy of Nutrition and Dietetics e com os achados de outras pes-

quisas, as dietas vegetarianas, independentemente do tipo de vegetaria-

nismo, pode ser saudável desde que adequadamente planejadas (CRAIG, 

MANGELS, AMERICAN DIETETIC ASSOCIATION, 2009; CRAIG, 2010; 

PILIS et al., 2014; MELINA,  CRAIG, LEVIN, 2016). Quando bem planejadas, 

elas são apropriadas em todas as fases do ciclo da vida, incluindo gestação, 

lactação, infância, adolescência e para atletas. Uma dieta vegetariana pode 

atender as recomendações atuais para todos os principais nutrientes para 

vegetarianos, incluindo proteína, ômega-3, ferro, zinco, cálcio, vitaminas 
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D e B-12. Além disso, fornecem benefícios à saúde na prevenção e trata-

mento de certas doenças (ADA, 2016; ACADEMY OF NUTRITION AND 

DIETETICS, 2016).

Pesquisas apontam que as taxas de mortalidade para vegetarianos 

são semelhantes ou menores do que para os não vegetarianos e que tanto 

as práticas alimentares como o estilo de vida estão envolvidos nesses da-

dos (DWYER, 1988). A dieta vegetariana está associada à menor risco de 

obesidade, constipação, hipertensão arterial, doenças cardiovasculares, 

acidente vascular cerebral, diabetes tipo 2, câncer e cálculo biliar; além 

disso, os vegetarianos também parecem ter níveis mais baixos de colesterol 

LDL (lipoproteína na de baixa densidade) (DWYER, 1988; DE BIASE et al., 

2007; CRAIG, MANGELS, AMERICAN DIETETIC ASSOCIATION, 2009; 

SABATE, WIEN, 2010).

Dietas vegetarianas devem conter hortaliças, cereais integrais, legu-

minosas, frutas, oleaginosas e sementes (ADA, 2016) para alcançar as reco-

mendações para nutrientes importantes como proteínas, ferro, cálcio, zinco, 

ômega-3, vitamina-D e iodo. 

Os vegetarianos comparados aos não-vegetarianos costumam ter 

maior consumo de fibras, magnésio, potássio, folato, carotenoides, flavo-

noides, vitaminas C e E (RIZZO et al., 2013). Essas diferenças na ingestão 

de nutrientes podem explicar algumas das vantagens para a saúde da dieta 

vegetariana variada e balanceada. Devido a essas diferenças no consumo, 

vegetarianos possuem menores taxas de morbidade e mortalidade por di-

versas doenças crônicas degenerativas comparados aos não-vegetarianos, 

indicando que dietas vegetarianas variadas e bem planejadas poderiam ser 

usadas na prevenção e tratamento de doenças cardiovasculares, incluindo 

menor pressão arterial, diabetes tipo II, câncer, obesidade, entre outras. 
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Devido a tais características a dieta vegetariana pode reduzir o risco de 

doenças crônicas (CRAIG, MANGELS, AMERICAN DIETETIC ASSOCIA-

TION, 2009). 

A associação do vegetarianismo com melhores dados de saúde se re-

laciona à menor ingestão de gorduras saturadas e um consumo maior de 

fibra dietética e de fitoquímicos favoráveis à saúde (HADDAD, TANZMAN 

2003; CRAIG, 2010). Também se utilizam de maiores quantidades de ce-

reais, leguminosas, nuts (nozes, castanhas, amêndoas), frutas e hortaliças 

(KEY, APPLEBY, ROSELL, 2006). Além da dieta, também foi apontado que 

vegetarianos costumam ter um estilo de vida mais saudável, com menores 

taxas de sedentarismo, alcoolismo e tabagismo (PILIS et al., 2014; CONCEI-

ÇÃO, REIS, 2016). 

Em contrapartida, pessoas que seguem dietas vegetarianas mal pla-

nejadas podem apresentar deficiências nutricionais, principalmente de nu-

trientes que são encontrados comumente em alimentos de origem animal. 

As pessoas que seguem dietas vegetarianas estão mais suscetíveis à defi-

ciência dos seguintes nutrientes: proteínas, ácidos graxos ω-3, ferro, zinco, 

cálcio e vitamina D e B12 (DUNHAM, 2006; CRAIG, MANGELS, AMERI-

CAN DIETETIC ASSOCIATION, 2009; SOUZA, DUARTE2016). Em alguns 

casos, alimentos fortificados e suplementos podem ajudar a alcançar as re-

comendações (ACADEMY OF NUTRITION AND DIETETICS, 2016). Con-

tudo, é importante salientar que pessoas não-vegetarianas que seguem 

dietas mal planejadas também estão suscetíveis a deficiências nutricionais.
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c) Vegetarianismo e fatores culturais

Os atos relacionados à escolha da dieta e ao comer extrapolam a busca

por nutrientes, uma vez que se inserem no contexto sociocultural das pes-

soas (ROMANELLI, 2006). A maioria dos vegetarianos nascidos no ocidente 

é oriunda de famílias não vegetarianas e faz essa opção motivada, principal-

mente, pela preocupação com o bem estar animal e com a própria saúde 

(FOX, WARD, 2008; RUBY, 2012). Vegetarianos também citam razões eco-

nômicas, considerações éticas, problemas de fome no mundo, e crenças re-

ligiosas (CRAIG, MANGELS, AMERICAN DIETETIC ASSOCIATION, 2009). 

A escolha por uma alimentação vegetariana é, além de uma escolha de não 

compactuar com o confinamento, exploração e abate dos animais (aves, suí-

nos e bovinos), também uma questão ética, que leva as pessoas a optarem 

por esse tipo de alimentação, pois acreditam que os animais de abate são 

capazes de sentir dor e emoção, logo merecem respeito e consideração mo-

ral (SOCIEDADE VEGETARIANA BRASILEIRA, 2019). 

Abonízio (2016) assinala que os vegetarianos são confrontados acerca 

de suas opções dietéticas, necessitando explicar suas razões, pois seus 

confrontadores não consideram essa mudança natural, pensam que ela foi 

causada por algum elemento interno ou externo. Além disso, ocorrem de-

sentendimentos sociais caracterizados pelo questionamento de uma opção 

individual. A autora se pergunta “por que isso ocorre em uma contempo-

raneidade marcada por individualismo e autonomia?” Provavelmente por-

que as sociedades constroem representações sobre si próprias, definindo 

sua identidade em relação a outras sociedades por meio de seus hábitos 

alimentares. Em uma perspectiva antropológica, o ato de saciar a fome é 

natural e universal, porém as práticas alimentares, também universais, não 

são naturais, uma vez que se situam na esfera da cultura, no campo dos 
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sistemas simbólicos. As sociedades elaboram um regramento em relação 

à comensalidade baseado em regras dietéticas fundamentadas no senso 

comum, na religião e no saber médico, os quais criam interdições a certos 

alimentos considerados negativos para a saúde (ROMANELLI, 2006). 

Nesse contexto, o consumo não ocorre apenas para a satisfação de 

necessidades pessoais, mas assume e transmite significados relacionados 

à identificação e diferenciação social (RODRIGUES, 2012). Relacionado a 

isso, encontra-se o modo como os sujeitos se subjetivam, os embates sociais 

que travam na sua singularização e a adesão a determinados estilos de vida 

(MANSANO, 2009), visto que a opção pelo vegetarianismo não é apenas 

uma escolha em relação à dieta alimentar, mas um modo de se colocar so-

cialmente.

d) Vegetarianismo no Brasil e no mundo - prevalência

Os dados de prevalência de vegetarianos são díspares, provavelmente

em decorrência da variação de definições a respeito do que é considerado 

vegetarianismo. Além disso, as estimativas são, geralmente, de pesquisas 

advindas de sociedades vegetarianas e não de órgãos oficiais.

No Brasil, segundo pesquisa realizada em abril de 2018 pelo Instituto 

Brasileiro de Opinião Pública e Estatística (IBOPE), 14% da população bra-

sileira se declarou vegetariana (IBOPE, 2018), representando quase 30 mi-

lhões de pessoas. Em 2012, pesquisa realizada pelo Target Group Index, do 

IBOPE Media registrou o percentual de 8%, representando um aumento de 

75% da população vegetariana nas regiões metropolitanas (IBOPE, 2012). 
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Alguns estudos indicam que a prevalência de vegetarianos no mundo 

oscila de 0,2 a 4%. Estima-se que nos Estados Unidos 2,5% dos adultos se-

jam vegetarianos e 4% no Canadá (ACADEMY OF NUTRITION AND DIE-

TETICS, 2016).
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A ética do vegetarianismo 

Natasha Bandeira

“Não há diferenças fundamentais entre o homem e os animais 

nas suas faculdades mentais (...) os animais, como os homens, 

demonstram sentir prazer, dor, felicidade e sofrimento.”

Charles Darwin

1. Ética - o que significa

Segundo o dicionário de língua portuguesa, a palavra ética significa:

“1. Ramo da filosofia que tem por objetivo refletir sobre a es-

sência dos princípios, valores e problemas fundamentais da 

moral, tais como a finalidade e o sentido da vida humana, a na-

tureza do bem e do mal, os fundamentos da obrigação e do de-

ver, tendo como base as normas consideradas universalmente 

válidas e que norteiam o comportamento humano. 2. Conjun-

to de princípios, valores e normas morais e de conduta de um 

indivíduo ou de grupo social ou de uma sociedade” (MICHAE-

LIS, 2018).

Sendo assim, entende-se que a ética vai tratar dos princípios morais 

da sociedade, dando suporte para as escolhas morais de cada indivíduo e 

que afetarão terceiros (NACONECY, 2014, p. 14). Ainda é importante di-

ferenciar moral de ética, uma vez que a ética e a moralidade são termos 
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relacionados. Segundo Dall'Agnol (2004, a moral é “o conjunto de costu-

mes, modo de ser, regras, etc., que efetivamente guiam o comportamento 

humano em busca do bem”. Já ética, ainda de acordo com Dall'Agnol (2004, 

é definida como “uma reflexão filosófica sobre a moralidade” e que vai fun-

damentar nossa moral (DALL’AGNOL, 2004, p. 16.

1.1 Ética Animal

Ao escolher alimentar-se de outros seres, nesse caso de animais não 

humanos1, essa escolha afeta terceiros e precisa estar embasada na moral. 

A escolha de se alimentar de animais é introduzida no âmbito da Ética Ani-

mal. Essa se constitui em um ramo da ética que vai guiar o tratamento dado 

aos animais não-humanos pelos animais humanos (NACONECY, 2014, p. 17.

Os animais não-humanos, de modo geral, não são incluídos na esfera 

moral dos animais humanos, pois os humanos entendem que os não-huma-

nos não possuem seus próprios interesses, uma vez que não conseguem se 

expressar da mesma forma que os humanos. Os animais não-humanos mos-

tram dor e sofrimento de forma bem parecida com os humanos, inclusive 

fazendo sons, fugindo da fonte de sofrimento. Porém, essa abordagem de 

considerar os não-humanos seres que existem para servir aos humanos di-

ficulta a discussão sobre a Ética Animal. E, ainda, fazendo com que haja uma 

normalização desses comportamentos errôneos destinados aos não-huma-

nos utilizados na pecuária.

1 O termo “animal não-humano” será utilizado para se referir a todos os animais que não pertencem à 
espécie Homo sapiens. O termo “animal humano” será utilizado para se referir aos animais pertencen-
tes à espécie Homo sapiens, popularmente conhecidos como “seres humanos”. 
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A normalização do tratamento destinado a esses animais é feita em to-

das as esferas da sociedade. A indústria pecuarista lança mão de inúmeras 

estratégias para maquiar o fato do tratamento antiético destinado aos não 

humanos, reforçando ainda mais essa normalização. Uma das estratégias é 

manter os matadouros distantes dos grandes centros populacionais, dessa 

maneira dificulta saber o que se passa nesses locais. Outra estratégia está 

na linguagem utilizada para se referir aos animais não-humanos utilizados 

na alimentação, fazendo com que haja a dissociação do animal com o ali-

mento (ADAMS, 2018, p. 111: falamos bife ao invés de pedaço de boi; não 

comemos um bezerro, comemos vitela. Além disso, existem as propagandas 

que mostram os animais não-humanos da pecuária como animais felizes, di-

minuindo a “sensação de culpa” do consumidor.

O aumento da população humana em geral, que escolhe alimentar-se 

de não-humanos, está fazendo com que a demanda por animais não-huma-

nos para consumo aumente. Consequentemente, as fazendas, para aumen-

tar sua produção, estão se tornando grandes indústrias, trazendo grande 

sofrimento para esses animais não-humanos, tais como bois, vacas, peixes, 

galinhas e porcos. 

Segue abaixo uma breve descrição de como os animais não-humanos 

explorados na pecuária são tratados:

• Frangos: os chamados “frangos de corte” são mantidos em grandes

galpões, com milhares de frangos cada. Essa grande concentração de

animais em pouco espaço faz com que o acúmulo de fezes seja muito

grande, criando um ambiente tóxico para esses animais, devido à

grande quantidade de amônia no ar. São abatidos em 40 dias, pois esse

é o tempo que atingem o “tamanho ideal” considerado pela indústria.

Antes de serem levados para o matadouro, ainda são encarcerados em

caminhões, andando grandes distâncias (SVB, 2018).
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• Indústria do ovo: as galinhas poedeiras das granjas são mantidas em

gaiolas empilhadas, por um período de, aproximadamente, um ano e

meio. Essas gaiolas são muito pequenas e em cada gaiola estão confi-

nadas várias galinhas, fazendo com que o espaço destinado para cada

galinha seja muito pequeno; as galinhas nem sequer conseguem esti-

car completamente suas asas. O estresse é tão grande que as galinhas

cometem canibalismo, e por isso têm seus bicos cortados (SINGER,

2010, p. 175).

• Bovinos: apesar de grande quantidade dos bois serem mantidos sol-

tos no pasto por um período, há a parte do engorde em que os animais

são confinados. Uma das piores partes para esses animais é a parte do

abate, pois os bois são organizados em filas para o abate, e por serem

animais extremamente sensíveis, conseguem sentir o cheiro de sangue

e o sofrimento dos animais que já foram mortos na sua frente (JOY,

2017, p. 52).

• Indústria do leite: apesar das embalagens de leite mostrarem as va-

cas felizes em pastos vastos, essa não é a realidade das vacas leitei-

ras. As vacas são mantidas em celas e passam várias horas por dia no

processo de ordenha industrial. Além disso, para as vacas produzirem

leite, elas precisam passar por inseminações artificiais e gestações;

quando nascem os bezerros, eles são logo separados da mãe, trazendo

grande estresse para as vacas. Em geral, os bezerros fêmeas que nas-

cem são destinados a serem vacas leiteiras, já os bezerros machos são

criados para serem carne de vitela (SVB, 2015).

• Porcos: apesar dos porcos serem comparados a cachorros, dado sua

inteligência, eles são tratados cruelmente nos matadouros. Recebem

grande quantidade de antibióticos diariamente, corte de cauda, corte

dos dentes (devido ao estresse eles brigam entre si) e castração sem

anestesia. Também existem as porcas reprodutoras, que são mantidas
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por, aproximadamente, 5 anos, em uma baia de metal (que é proibida 

em alguns países por tamanha crueldade), submetidas a repetidas in-

seminações artificiais e gestações; após esses 5 anos, são mandadas 

para matadouros para virar carne (NACONECY, 2014).

• Peixes e outros seres marítimos: existe a criação intensiva de pei-

xes, as chamadas “fazendas aquáticas”, onde os peixes são mantidos

em tanques, juntos de diversos outros peixes. Nas fazendas aquáticas,

aplicam-se antibióticos, pesticidas e hormônios direto na água, po-

luindo rios e mares. Também existe a pesca industrial, que consiste de

navios que possuem uma grande rede que vai capturar, além de peixes,

golfinhos, baleias, tartarugas e tubarões. E esses animais, por não pos-

suírem valor de mercado, são simplesmente descartados (JOY, 2014).

2. Especismo

É de conhecimento da população em geral o significado das palavras

sexismo e racismo. O sexismo é quando existe um preconceito moral só pelo 

fato da diferença de sexos; por exemplo, sexistas acreditam que mulheres 

são menos capazes do que homens somente pelo fato de serem mulheres. 

Já o racismo é o preconceito justificado somente pela raça de uma pessoa: 

os racistas acreditam serem superiores a outros indivíduos somente por 

pertencerem a outra raça. Um exemplo clássico de racismo é a escraviza-

ção dos negros, onde indivíduos brancos utilizavam a justificativa da raça 

superior para escravizar os negros.



32 

Sabemos que sexismo e racismo são errados moralmente. Mas e o es-

pecismo? Muitas vezes, nem o significado do termo é claro pelas pessoas. 

O especismo, segundo o filósofo Peter Singer, é “o preconceito ou a atitude 

tendenciosa de alguém a favor dos interesses de membros da própria espé-

cie, contra o de outras” (SINGER, 2010, p.11).

Quando consideramos o sexismo e o racismo errados moralmente, 

estamos levando em conta o interesse das mulheres e dos negros, respec-

tivamente, incluindo-os na esfera moral, uma vez que sabemos que mulhe-

res e negros possuem sentimentos e seus próprios interesses. Quando se 

afirma que os animais não-humanos possuem seus próprios interesses e 

possuem sentimentos e quando há a exploração dos não-humanos, justifi-

cada por pertencerem a outra espécie, existe o especismo. Dessa maneira, 

o especismo é errado moralmente.

No entanto, muitos humanos são especistas. O especismo está natu-

ralizado na nossa sociedade, no momento em que passamos em supermer-

cados com pedaços de corpos de animais não-humanos mortos e achamos 

normal. Ou quando utilizamos as peles dos animais não-humanos em casa-

cos, ou quando testamos cosméticos em não-humanos.

Mas por que o especismo é errado moralmente? Porque não estamos 

tratando os animais não-humanos com igual consideração de interesses, 

uma vez que eles, comprovadamente, possuem seus próprios interesses2. 

Quando consideramos o racismo errado moralmente, estamos conside-

rando os interesses dos membros de outras etnias; o mesmo serve para o 

sexismo, consideramos os interesses das mulheres (SINGER, 197).

2 Ler sessão 2, sobre Senciência.
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2.1 A situação dos trabalhadores dos matadouros

A indústria dos produtos derivados de animais, além de tratar com 

crueldade os animais não-humanos, também pode ser muito cruel com os 

animais humanos. Para se ter uma ideia, um dos locais mais insalubres para 

se trabalhar é nos matadouros. Os trabalhadores desses locais estão sujei-

tos a inúmeros riscos, tanto físicos quanto psicológicos.

A produção lança mão de ferramentas que são perigosas, tais como 

facas, machados, correntes, dessa maneira, existem muitos ex-trabalhado-

res dessa indústria que possuem amputações e cicatrizes; além disso, há o 

contato com o animal não-humano, que pode se tornar perigoso para essas 

pessoas, podendo haver coices por parte dos não-humanos, e, também, o 

treinamento desses trabalhadores não é eficaz. Para completar, os traba-

lhadores são obrigados a matar o maior número de animais não-humanos 

possível em um curto período de tempo, fazendo com que o número de aci-

dentes de trabalho aumente (HUMANS RIGHTS WATCH, 2004). O contato 

contínuo com sangue e entranhas que podem estar contaminados, também 

é um comportamento de risco.

Existem também os problemas psicológicos que trabalhar nesses lo-

cais podem trazer para os trabalhadores. O principal motivo para o desen-

volvimento desses problemas, tais como depressão e síndrome do pânico, 

é o estresse, ocasionado pela exposição contínua à extrema violência e à 

morte (JOY, 2014). Os trabalhadores de matadouros passam uma média de 

8 horas de trabalho diário, muitas vezes 6 vezes na semana; imagine passar 

48 horas por semana, assistindo ou matando outros seres...

Esse ambiente totalmente insalubre dos matadouros faz com que o ín-

dice de rotatividade dos funcionários, isto é, saída de funcionários, seja alto 

(CANDIDO NETO, 2011).
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3. Senciência

Um ser senciente é aquele que tem sentimentos, que recebe sensa-

ções (MICHAELLIS, 2018). Isto é, um ser senciente sente prazer ou dor. A 

senciência é comprovada a partir de evidências fisiológicas, anatômicas e, 

até mesmo, sensoriais. As evidências fisiológicas e anatômicas comprovam 

a senciência a partir da presença de certos conjuntos neurais ou pela libe-

ração de certos hormônios. Já as evidências subjetivas, ou sensoriais, são 

aquelas em que o sentimento de prazer ou dor são identificados pela lin-

guagem corporal.

Para Peter Singer, a senciência é um pré-requisito para a comprovação 

de que algum ser possua interesses (SINGER, 2010).

3.1 Os animais não-humanos são seres sencientes?

Não é muito difícil chegarmos à conclusão de que um cachorro é um 

ser senciente. Sabemos que quando ele balança o rabo ele está feliz, que 

quando ele rosna ele se sente ameaçado e que quando ele chora está com 

dor. Os cachorros já fazem parte do cotidiano dos animais humanos, sendo 

considerados membros das famílias e não negamos que eles possuem sen-

timentos e seus próprios interesses. Mas por que custamos a entender que 

os porcos, as vacas, os bois, as galinhas e os peixes são seres sencientes?

Provar a senciência dos mamíferos é mais fácil, uma vez que perten-

cem à mesma classe evolutiva que a nossa: mamíferos (Classe Mammalia). 

As demonstrações de sentimentos são mais semelhantes às nossas. As aves 

e os mamíferos possuem estruturas fisiológicas muito parecidas, com res-

postas fisiológicas igualmente parecidas: em situações de estresse e dor 
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há a dilatação das pupilas, elevação da pressão sanguínea, transpiração, li-

beração de hormônios. Essa semelhança no sistema nervoso, fisiológica e 

evolutivamente falando, faz-nos supor que as reações a estímulos externos 

também serão semelhantes (SINGER, 2010).

Uma pesquisa (SHIN, KANG, SEO, 2017) que teve como objetivo com-

provar que as vacas formam vínculos entre si, chegou à conclusão de que 

as vacas que comiam juntas, quando comparadas às que comiam sozinhas, 

tinham melhor aceitação da alimentação e menor índice de estresse. Esses 

resultados comprovam que as vacas, sim, formam vínculos sociais.

Muitos acreditam que os peixes, por serem “inferiores” na escala evo-

lutiva, não são seres sencientes. Foi encontrado que a resposta para o es-

tresse em peixes, é similar à verificada em aves e em mamíferos: no âmbito 

hormonal e no do sistema nervoso, sendo que o seu principal mecanismo 

utilizado como resposta ao estresse é a fuga. Sendo assim, há fortes indícios 

que os peixes, sim, são seres sencientes (GALHARDO, OLIVEIRA, 2006).

Muitas vezes, para os donos de grandes fazendas ou de granjas, os 

animais não-humanos explorados, que terão como destino final a indús-

tria alimentícia, não passam de meras mercadorias (PROCTOR, CARDER, 

CORNISH, 2013) e seus sentimentos não são levados em consideração, im-

portando apenas o lucro que seus corpos trarão.

E mesmo que as leis de “bem-estar animal”, que fazem o chamado 

“abate humanitário”, existam, muitas vezes elas não são cumpridas e nem 

fiscalizadas e os animais não-humanos acabam sendo tratados com cruel-

dade, pois a linha de abate precisa ser rápida (quanto mais animais não-hu-

manos mortos no menor período de tempo, maior o lucro da empresa).
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4. Sustentabilidade

Atualmente, um dos assuntos com maior repercussão é a sustentabi-

lidade: no modo de se vestir, de comer, enfim, de viver. Segundo a ONU, 

o desenvolvimento sustentável é aquele que leva as gerações futuras em

consideração, preservando hoje os recursos naturais, tais como solo, água 

e biodiversidade, a fim de garantir que as gerações futuras tenham acesso a 

esses recursos (FAO, 2018). Uma dieta sustentável leva os seguintes parâ-

metros em consideração: valor nutricional, meio ambiente, economia, ética 

e distribuição dos alimentos (FCRN, 2014).

Sabe-se que o atual sistema de produção de alimentos, principalmente 

a pecuária e a produção de alimentos destinada à pecuária, estão intima-

mente ligados com a degradação do meio ambiente, desflorestamento, 

perda de biodiversidade, uso excessivo de água, degradação do solo e aque-

cimento global (FCRN, 2014).

A mudança no padrão alimentar é uma importante ferramenta para 

garantir o desenvolvimento sustentável do planeta, tendo em vista o con-

tínuo aumento populacional. Dessa maneira, sabe-se que a dieta mais sus-

tentável, em termos de uso de terra, é a vegetariana, uma vez que quando 

comparadas à dieta onívora, utilizam menos área de terra, água e não satu-

ram o solo (PETERS et al., 2016).
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4.1 Água

Aproximadamente 96% de toda a água doce disponível no planeta é uti-

lizada para a agropecuária e apenas 4% para uso doméstico (SOUZA, 2017).

Uma maneira de mensurar o consumo de água por diversos setores 

no planeta, é através do conceito water footprint (em português, pegada hí-

drica). A pegada hídrica contabiliza toda a água utilizada para interesses dos 

animais humanos, isto é, os utilizados por diversos tipos de indústrias, para 

uso doméstico, entre outros (PRINT, 2018). 

Uma pesquisa (MEKONNEN, HOEKSTRA, 2012) avaliou a pegada 

hídrica da pecuária, utilizando dados do período entre os anos de 1996 a 

2005. Os dados utilizados para o cálculo levaram em consideração toda a 

água utilizada na cadeia de produção dos produtos derivados de animais, 

a quantidade consumida pelos animais, a utilizada para produção da ração 

oferecida a esses animais e a poluída. Foi encontrado:

Tabela 1: Pegada hídrica de produtos derivados de animais.

Produto Água utilizada para produzir  
1 tonelada de produto

Água utilizada para produzir  
1 kg de produto

Carne de frango 4.300.000 litros 4.300 litros

Carne de porco 6.000.000 litros 6.000 litros

Carne de gado 15.400.000 litros 15.400 litros

Leite de vaca 1.000.000 litros 1.000 litros

Ovo 3.300.000 litros 3.000 litros

Fonte: Adaptado de MEKONNEN; HOEKSTRA, 2012, p. 409.

Outra pesquisa (MEKONNEN, HOEKSTRA, 2011) avaliou a pegada 

hídrica dos produtos de origem vegetal. A quantidade de água utilizada pe-

los produtos de origem vegetal, tais como batatas, cereais, leguminosas e 

frutas, é muito menor do que a utilizada pelos de origem animal. A primeira 
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pesquisa chegou à conclusão de que se um cidadão norte-americano subs-

tituísse o consumo de carne pelo de produtos de origem vegetal, o consumo 

de água para produção de alimentos reduziria em, aproximadamente, 30%. 

Então, a maneira mais eficiente de preservarmos a água doce do nosso pla-

neta é seguindo uma dieta vegetariana.

Além da questão da utilização da água potável pelos produtos deriva-

dos de animais, temos a questão dos nossos rios e oceanos. Atualmente, 

a pesca industrial conta com redes que capturam todos os seres que elas 

encontram pela frente. O objetivo principal dessas redes é a pesca de pei-

xes que serão comercializados, no entanto outros seres marítimos acabam 

sendo acidentalmente capturados, fazendo com que sejam descartados 

(SCHUCK, RIBEIRO, 2018). Esse processo está acarretando em um esgo-

tamento da vida marinha, e segundo estimativas mais drásticas, se a pesca 

industrial continuar nesse ritmo, a vida marinha será completamente extinta 

até o ano de 2048 (WORM et al., 2006). Também existem as fazendas aquá-

ticas que são nocivas ao ambiente em que estão inseridas: gaiolas no mar 

agrupam milhares de animais em um pequeno espaço. Esse pequeno espaço 

aumenta o estresse dos animais, diminuindo sua imunidade e, consequen-

temente, os produtores acabam utilizando maiores quantidades de antibió-

ticos e medicamentos – que são colocados diretamente na água – poluindo 

o local no qual as fazendas aquáticas se encontram (SCHUCK, RIBEIRO,

2018).

Quanto a poluição dos rios e consequente destruição da vida local, 

temos o problema dos dejetos dos animais da pecuária. Os bilhões de ani-

mais não-humanos utilizados na pecuária produzem enorme quantidade de 

excrementos e de subprodutos na hora do abate. Essas substâncias serão 

despejadas nos rios, ou até mesmo em oceanos, sem nenhum tipo de trata-
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mento, poluindo o local, trazendo um desequilíbrio ambiental e destruindo 

a vida local, causando a mortalidade de seres e plantas aquáticas (SCHUCK, 

RIBEIRO, 2018).

4.2 Desmatamento

O desmatamento nada mais é do que retirar área da floresta, extermi-

nando sua biodiversidade de fauna e flora, e, até mesmo, atingindo popula-

ções locais como as indígenas.

Um dos fatores que mais influenciam no desmatamento das florestas 

ao redor do mundo é o aumento global no consumo de carne. Uma vez que 

as florestas são desmatadas para cultivo de grãos (principalmente a soja) 

que virarão rações para alimentar os animais não-humanos (SINGER, MA-

SON, 2007) e para utilizar os terrenos como pasto para o gado. Na Amazô-

nia brasileira, o desmatamento é causado, majoritariamente, pela pecuária 

(RIVERO, 2009).

Na Amazônia, 500 a 600 mil hectares por ano são desmatados para 

virarem área de pecuária. Esses locais desmatados causam conflitos por 

terra, trazendo violência à região em questão; também há o problema do 

trabalho escravo, pois, muitas vezes, os trabalhadores da pecuária não pos-

suem direitos trabalhistas respeitados (IMAZON, 2014).
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4.3 Clima

O desmatamento, causado principalmente pela pecuária, a partir das 

queimadas, também causa emissões de gases de efeito estufa: nos anos 90, 

foi responsável pela emissão de 15 a 35% de todo o gás de efeito estufa 

(GALHARDO, OLIVEIRA, 2006).

Hoje, sabe-se que a emissão de gases de efeito estufa (como o dióxido 

de carbono), pela pecuária, aumentou para, aproximadamente, 51%. E as 

projeções para o ano de 2050 são piores ainda, pois a população humana 

terá um crescimento de, aproximadamente, 35%, quando comparada com 

o ano de 2006; o que fará com que aumente a pecuária e suas consequen-

tes emissões de gases nocivos. A concentração de gases de efeito estufa 

na atmosfera ocasiona o chamado Aquecimento Global. Os gases de efeito 

estufa são emitidos por combustíveis fósseis, indústria, mas principalmente 

pela pecuária (GOODLAND, ANHANG, 2009).

Há outro gás que é emitido pela pecuária e que é preocupante para a 

mudança climática: o metano. O gás metano aquece a atmosfera em propor-

ções maiores que o dióxido de carbono e o metano é emitido principalmente 

pelos animais não-humanos, pois é resultado de sua fermentação intestinal. 

Aproximadamente 37% do gás metano vem da pecuária (FAO, 2006).

4.4 Fome

Mais ou menos 40% de toda a produção mundial de grãos é destinada 

para fazer ração para os animais não-humanos explorados pela pecuária; e 

estima-se que somente metade de todos esses grãos poderia ser utilizada 

para acabar com a fome no mundo (LEITZMANN, 2003). A isso Frances 

More Lappé deu o nome de “fábrica da proteína invertida” (LAPPÉ, 1971), 
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pois, em proporção, a proteína que seria fornecida pelos grãos é muito su-

perior a fornecida pela carne, uma vez que são necessários 21 kg de grãos 

(principalmente a soja) para a produção de apenas 1 kg de carne bovina 

(SINGER, MASON, 2007).

A população mundial vem aumentando cada vez mais e o assunto da 

fome torna-se cada vez mais alarmante. O planeta não tem capacidade de 

produzir a quantidade de proteína animal que seria necessária para alimen-

tar toda a população mundial (SCHUCK, RIBEIRO, 2018). Sob esse prisma, 

podemos afirmar que seria muito melhor para a fome no mundo, utilizar as 

áreas destinadas à plantação de grãos para ração ou ao pasto, como áreas 

de plantio dos mais diversos tipos de vegetais que seriam destinados à ali-

mentação humana.

5. Para saber mais...

No Brasil, existe uma lei, a Lei nº 9605/1998, que regulamenta a pro-

teção aos animais; no entanto, essa lei não inclui os animais explorados na 

indústria alimentícia, veja abaixo:

Art. 32. Praticar ato de abuso, maus-tratos, ferir ou mutilar animais 

silvestres, domésticos ou domesticados, nativos ou exóticos:

Pena - detenção, de três meses a um ano, e multa. 

§ 1º Incorre nas mesmas penas quem realiza experiência dolo-

rosa ou cruel em animal vivo, ainda que para fins didáticos ou 

científicos, quando existirem recursos alternativos.

§ 2º A pena é aumentada de um sexto a um terço, se ocorre 

morte do animal (REPÚBLICA, 1998)
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Segundo pesquisa divulgada pelo Ibope, encomendada pela Sociedade 

Vegetariana Brasileira (SVB), 14% da população brasileira se considera vege-

tariana, o que totaliza, aproximadamente, 30 milhões de pessoas (SVB, 2018). 

A maior motivação para iniciar uma dieta vegetariana é a questão da ética 

animal, seguida dos motivos para melhorar a saúde (FOX, WARD, 2008).

Para saber mais sobre vegetarianismo e ética, assistir aos documentá-

rios: “Terráqueos” (2005), “A carne é fraca” (2005), “Dominion” (2018).

Para saber mais sobre vegetarianismo e sua relação com a sustentabi-

lidade, assistir ao documentário “Cowspiracy” (2014).
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Sustentabilidade: 
extrapolando o contexto 

ambiental

Victória Dambros | Eliziane Nicolodi Francescato Ruiz

“Se está em nosso poder impedir que algo ruim aconteça, sem 

que para isso precisemos sacrificar qualquer coisa de impor-

tância moral comparável, temos a obrigação moral de fazê-lo.”

Peter Singer

O atual sistema de produção, suprimento e consumo de alimentos não 

atende às necessidades atuais e futuras: incapaz de alimentar satisfatoria-

mente a todos, gerador de desbalanços nutricionais, deficiente em micro-

nutrientes e fibras e excessivo na ingestão de gorduras e açúcar, é promotor 

do sobrepeso. Dependente do alto uso de energia fóssil, produtos químicos 

e insumos energéticos, baseado no transporte de longa distância e no tra-

balho humano de baixo custo, com a utilização de uma diversidade muito 

baixa de culturas alimentares, gerador ainda de perdas culturais. O sistema 

alimentar mundial contemporâneo é insustentável e extremamente frágil, 

por tal, estratégias de mudanças são urgentes (FAO, 2010).

Neste sentido, uma alimentação baseada no consumo variado de fon-

tes vegetais in natura e/ou minimamente processadas e reduzida no con-

sumo de carnes e lácteos, tal qual é o foco da alimentação vegetariana/

vegana, apresenta elementos que se relacionam com sustentabilidade (ME-
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LINA et al., 2016; SCHÖSLER; DE BOER, 2018). Mesmo que a adoção da 

restrição às carnes na prática vegetariana seja atribuída a duas motivações 

principais: razões éticas, com ênfase na preocupação com os direitos dos 

animais, e razões de saúde (CHUCK et al., 2016; ROSENFELD; BURROW, 

2017b), surgem questionamentos sobre a possibilidade deste padrão ali-

mentar ir ao encontro também de outras dimensões da Dieta Sustentável: 

poderia o vegetarianismo extrapolar dimensões de saúde (aspectos nutri-

cionais) e sociais (ética animal) e ir ao encontro de outros ideais sustentá-

veis nos âmbitos cultural, ambiental e econômico? São esses aspectos que 

serão tratados neste capítulo.

1. Dietas sustentáveis

Sob o contexto dos avanços da globalização e da industrialização, do 

aumento populacional, da utilização inadequada dos recursos naturais, da 

má distribuição e do desperdício de alimentos, a busca pelo desenvolvi-

mento sustentável e pela redução da insegurança alimentar e nutricional 

se tornou enfaticamente necessária, problematizando o padrão alimen-

tar vigente e questionando qual seria o mais apropriado (JOHNSTON et 

al., 2014). Como reflexão, criou-se o conceito de Dieta Sustentável, sendo 

aquela promotora da saúde, com baixo impacto ambiental, culturalmente 

apropriada e economicamente viável (MASON; LANG, 2017), construída 

sobre pilares de promoção de bem-estar e saúde; preservação da biodiver-

sidade, do meio ambiente e clima; incentivo à equidade e ao comércio justo; 

priorização dos alimentos ecológicos, locais e sazonais; promoção da segu-

rança alimentar e acessibilidade igualitária, além da adequação ao patrimô-

nio cultural local (JOHNSTON et al., 2014).
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Sinteticamente, para que tais objetivos sejam alcançados, o padrão 

dietético sustentável deve priorizar a variabilidade alimentar, tendo como 

base o consumo de fontes vegetais, minimizando o consumo de produtos 

de origem animal (MASON; LANG, 2017; SCHÖSLER; DE BOER, 2018), tal 

qual preconiza a alimentação vegetariana.

2. Vegetarianismo

Ao longo dos anos a definição de dieta vegetariana foi sendo mol-

dada, atualizada e consolidada. Atualmente, o conceito de vegetarianismo 

somente como a abstinência do consumo de carnes é insuficiente, sendo 

ampla, imprecisa e generalista (CORRIN; PAPADOPOULOS, 2017). Nesse 

sentido, Abonizio (2016, p. 120) enfatiza que: “As práticas vegetarianas são 

bem mais plurais e não se fundam apenas negativamente na evitação do 

consumo de determinados produtos, mas também no incentivo em consu-

mir outros”.

A agricultura é o maior consumidor de água doce e o segundo maior 

contribuinte do efeito estufa do mundo. A dieta desempenha papel central 

na saúde da população, visto que as doenças representam mais de 70% de 

mortes de todo o mundo. Existe, portanto, uma necessidade urgente de li-

mitar os danos ambientais, ao mesmo tempo oferecendo uma dieta nutri-

tiva à população. 

Intervenções com mudanças para dietas veganas e vegetarianas, po-

dem ter consequências positivas para a saúde e para mudanças climáticas, 

pois levam a redução de 83% e 63% nas emissões de gases do efeito estufa 

(GEE), respectivamente. Enquanto dietas com carne e ricas em proteínas 

levam ao aumento de GEE em 50%, e a dieta onívora recomendada pela 
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OMS, traria uma queda menor, de apenas 29%. Sendo assim, uma mudança 

para uma dieta vegana saudável não é boa somente para o indivíduo (pes-

soal), mas também para ao meio ambiente (coletivo) (CHEN, 2019; LEITZ-

MANN, 2003).

Sustentabilidade: o que é de fato?

As dietas sustentáveis foram introduzidas dentro do contexto éti-

co-ambiental, uma vez que os diferentes padrões alimentares geram di-

ferentes impactos no ambiente. Como visto, o consumo e a produção de 

alimentos de origem animal afetam negativamente a conservação da biodi-

versidade e dos ecossistemas (MACHOVINA et al., 2015), sendo a produ-

ção da dieta onívora a mais intensiva em utilização de recursos: dependem 

de maiores volumes de água e fontes primárias de energia, contém mais 

pesticidas e fertilizantes e emitem maiores volumes de gases do efeito es-

tufa (MARLOW et al., 2009), estima-se que a produção pecuária sozinha 

seja responsável por 14,5% das emissões antropogênicas (FAO, 2019).

Agora, ao analisar o conceito definido pela  Organização das Nações 

Unidas para a Alimentação e a Agricultura (FAO, do inglês Food and Agricul-

ture Organization), tem-se que, para uma dieta ser de fato sustentável, ela 

deve ser geradora de baixo impacto ambiental, contribuir para a segurança 

alimentar e nutricional e promover uma vida saudável para as gerações 

atuais e futuras, e extrapola, as dietas sustentáveis além de nutricional-

mente adequadas, seguras e saudáveis, e protetoras da biodiversidade e 

dos ecossistemas, devem também ser culturalmente aceitáveis, economi-

camente justas e acessíveis, otimizando os recursos naturais e também hu-

manos (FAO, 2010).
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Assim, é enfático que, sustentabilidade excede o contexto de preser-

vação ambiental, incluindo também em seus pilares a promoção da saúde e 

bem-estar, o incentivo ao comércio justo, a priorização de alimentos ecoló-

gicos, locais e sazonais, a promoção da segurança alimentar e nutricional, a 

acessibilidade igualitária, além do respeito às diferentes culturas (JOHNS-

TON et al., 2014). Na figura 1, os determinantes de uma dieta sustentável são 

expostos e posteriormente discutidos sob a perspectiva da dieta vegetariana.

Conforme Johnston et al. (2014), os pilares de uma dieta sustentável se 

inserem em cinco grupos: agricultura, cultura, saúde, socioeconomia e am-

biente. Todos componentes interagem e geram influências entre si e com a 

sustentabilidade da dieta.

Figura 1: Determinantes de uma dieta sustentável

Fonte: JOHNSTON et al., 2014 (Adaptado).
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3. Saúde e bem-estar

O padrão dietético baseado em fontes vegetais, rico em fibras e antio-

xidantes, é prioritário na prevenção e no tratamento de diversas doenças 

crônicas como doença arterial coronariana, diabetes tipo 2, hipertensão, 

obesidade e câncer gastrointestinal (MELINA et al., 2016; OLFERT; WAT-

TICK, 2018). Tal relação entre vegetarianismo, saúde e aspectos nutricio-

nais será abordada nos próximos capítulos de forma mais detalhada.

Em se tratando de saúde emocional, é visto que ao aderir ao vegeta-

rianismo, os indivíduos se sintam com um estado de espírito mais positivo, 

tendo menores escores em escalas para depressão e ansiedade e em su-

bescalas de desânimo, raiva, hostilidade e fatiga (RUBY, 2012). É descrito 

também, que a maioria dos benefícios citados pelos próprios vegetarianos 

em relação ao seu padrão alimentar se inserem na categoria de bem-estar, 

sendo alguns: estar mais contente consigo, ter uma melhora na qualidade 

de vida, melhorar sua saúde e forma física, se sentir menos agressivo, além 

de auxiliar na construção de uma sociedade mais pacífica (CORRIN; PAPA-

DOPOULOS, 2017).

4. Dimensão sociocultural

Ao analisar o contexto sociocultural, mudanças de padrão dietético

interferem e geram efeitos sobre as relações sociais, principalmente nas re-

lações familiares, mas não só, ampliando também para redes de amizades 

(ABONIZIO, 2016). As escolhas alimentares relacionam-se diretamente 

com o sentido que o indivíduo atribui a si próprio e a sua identidade social, 

seja pela afirmação de sua especificidade alimentar ou pela diferença em 
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relação aos demais (MINTZ, 2000; SANTOS, 2008). Por tamanha repre-

sentatividade e simbolismo, é natural que as pessoas reajam aos hábitos 

alimentares umas das outras (MINTZ, 2000).

Nesse sentido, aspectos sociais e culturais são um desafio para aqueles 

que optam por uma alimentação alternativa, há uma quebra no padrão co-

mum e uma renúncia em nome de uma nova ordem (SANTOS, 2008). Con-

forme Abonizio (2016, p. 123) “[...] converter-se ao vegetarianismo pode 

encontrar simpatia e apoio ou mesmo crítica, confusão e hostilidade”, há 

uma dicotomia de reações: por um lado gerando estranheza e afastamento 

social e, por outro, criando vínculos e fomentando sociabilidades. Uma es-

tratégia sugerida para que se minimize os possíveis desconfortos sociais é, 

por exemplo, a escolha adequada do local e do momento para o debate do 

tema e que tal conversa se dê em tom alegre e pacífico (ROSENFELD, 2018).

5. Agricultura e socioeconomia

Partindo para um olhar sobre aspectos de agricultura e sócio econo-

mia, uma vez feita a escolha de se fazer o consumo apenas de fontes vege-

tais, as formas de produção e compra desses alimentos devem também ser 

questionadas. As compras de curta distância com venda direta do agricultor 

ao consumidor, como em feiras locais, devem ser priorizadas, pois limitam 

o uso de energia e favorecem o comércio justo (FAO, 2010). Na produção,

a agroecologia surge como alternativa, valorizando as interações entre mi-

croorganismos, plantas, animais, humanos e ambientes, aplicando os con-

ceitos e princípios ecológicos aos sistemas alimentares e agrícolas (FAO, 
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2019). Produzir localmente alimentos básicos, conforme a sazonalidade e 

com o mínimo de insumos, caracteriza a melhor maneira de garantir a segu-

rança alimentar (FAO, 2010).

A colaboração dos consumidores junto a políticos, produtores, setor 

privado e organizações da sociedade civil é relevante para que se estimule 

também o aumento da biodiversidade cultivada e consumida. Conforme a 

FAO, das cerca de 6 mil espécies de plantas já cultivadas para alimentação, 

desde 2014 menos de 200 contribuem substancialmente para a produção 

global e somente 9 respondem por 66% da produção agrícola total por 

peso, são elas: cana de açúcar, milho, arroz, trigo, batata, soja, fruta do óleo 

de palma, beterraba-sacarina e mandioca. Houve uma clara diminuição na 

diversidade de plantas cultivadas, assim como um aumento do número de 

raças de gado em risco de extinção e um aumento na pesca que excede o 

limite sustentável (FAO, 2019).

6. Por fim

Sinteticamente, para que todos os pilares da sustentabilidade sejam 

contemplados, o padrão alimentar deve priorizar a variabilidade de ali-

mentos locais, sazonais e agroecológicos, ter como base de consumo fon-

tes vegetais e minimamente processadas como tubérculos, grãos integrais, 

frutas, legumes e folhosos, minimizar e limitar a ingestão e criação animal, 

além de priorizar redes de consumo de produção de curta distância (FAO, 

2010; MASON; LANG, 2017; SCHÖSLER; DE BOER, 2018), ideal que pode 

conversar com vegetarianismo. É enfático que a educação alimentar e nu-

tricional sobre escolhas alimentares apropriadas continua sendo essencial 

em todos os lugares (FAO, 2010), inclusive entre o público vegetariano.
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7. Para reflexão

Considerando o conceito de “Dieta Sustentável como a promotora da 

saúde, com baixo impacto ambiental, culturalmente apropriada e economi-

camente viável” e o seu modo de vida.

a) Você conseguiria incorporar na sua alimentação uma Dieta Sustentável?

b) Quais seriam as maiores dificuldades para isso?
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Vegetarianismo e aspectos 
nutricionais

Bruna Köhler

“Não comer carne significa muito mais para mim que uma sim-

ples defesa do meu organismo; é um gesto simbólico da minha 

vontade de viver em harmonia com a natureza.”

Pierre Weil

O presente capítulo vai abordar os principais alimentos ou grupos de 

alimentos que poderão contribuir para que os vegetarianos atinjam o aporte 

necessário de proteína e dos seguintes micronutrientes: cálcio, ferro, zinco 

e vitamina B12, uma vez que são nesses nutrientes/micronutrientes que 

mais frequentemente se encontram as carências nutricionais de vegetaria-

nos, principalmente daqueles que não seguem uma dieta bem planejada.

As proteínas na dieta vegetariana

Frequentemente, a proteína consumida na dieta vegetariana é mo-

tivo de preocupação quanto a sua quantidade e qualidade, principalmente 

pelo temor de que ela possa não atender a  recomendação diária para o 

nutriente (WHO/FAO, 2013). No entanto, dietas vegetarianas e veganas 

atingem e podem até exceder as recomendações de ingestão diária de pro-

teínas (ACADEMY OF NUTRITION AND DIETETICS, 2016). Os alimentos 
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de origem vegetal, consumidos em quantidade e combinações adequadas, 

são capazes de fornecer todos os nutrientes necessários para a manuten-

ção da saúde de forma adequada (YOUNG, 1994). Para isso, a composição 

da dieta deve ser variada e a ingestão calórica adequada (AMERICAN DIE-

TETIC ASSOCIATION, 2003).

As proteínas de origem vegetal são de fundamental importância não 

só nas dietas vegetarianas, mas também nas onívoras. Como base global, os 

vegetais fornecem cerca de 65% do consumo mundial de proteína, sendo o 

grupo dos cereais os de maior importância  (YOUNG, PELLETT, 1994). Os 

principais alimentos de origem vegetal fontes de proteína são encontrados 

nos grupos das leguminosas, dos cereais, e das nozes e sementes (tabela 1).

Proteínas são moléculas orgânicas formadas por cadeias de aminoáci-

dos unidos por ligações peptídicas. Mesmo com propriedades e atividades 

muito distintas, as proteínas são construídas a partir do mesmo conjunto de 

20 aminoácidos, em combinações e sequências bastante diferentes (NEL-

SON, COX, 2014). As proteínas participam em diversas vias do metabolismo 

e realizam funções estruturais, reguladoras, de defesa e transporte nos flui-

dos biológicos, atuando como enzimas, hormônios, proteínas contráteis e 

proteínas de reserva nutritiva (NAVARRO, 2010; COZZOLINO, 2005).

Os aminoácidos podem ser classificados em não-essenciais, essenciais 

e condicionalmente essenciais. Os não-essenciais, cerca de metade dos ami-

noácidos, são sintetizados pelo próprio organismo, e por isso, não precisam 

vir da dieta. Já os aminoácidos classificados como essenciais são aqueles 

que devem ser supridos através da alimentação (NELSON, COX, 2014). Os 

aminoácidos condicionalmente essenciais são essenciais para o corpo ape-

nas em determinado estado fisiológico de desenvolvimento ou em função 

de uma determinada condição clínica (COZZOLINO, 2005). 
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Do ponto de vista nutricional as proteínas presentes nos alimentos 

são classificadas como completas, parcialmente completas e incompletas, 

de acordo com a composição e a concentração dos aminoácidos essenciais 

(COZZOLINO, 2005). Assim, um alimento que possui todos os aminoácidos 

essenciais em quantidades adequadas à síntese proteica apresenta pro-

teína completa. Se algum aminoácido essencial estiver faltando, essa pro-

teína possui um aminoácido limitante e é classificada como incompleta (DE 

SOUZA; DUARTE; DA CONCEIÇÃO, 2016). De forma geral, os alimentos 

de origem vegetal possuem proteínas incompletas e aminoácidos limitantes. 

Os termos “completa” ou “incompleta” em relação às proteínas podem 

transmitir uma ideia equivocada sobre a qualidade das proteínas de origem 

vegetal. As proteínas são digeridas por decomposição até suas frações es-

truturais, os aminoácidos, que são absorvidos no intestino. Para realizar a 

síntese proteica precisamos de todos os aminoácidos essenciais, mas não 

faz diferença se eles vieram de uma única fonte alimentar ou de mais de 

uma. Assim, segundo a Academy of Nutrition and Dietetics (2016):

“As proteínas de variados alimentos vegetais, ingeridos duran-

te o dia, fornecem todos os aminoácidos essenciais quando 

o requerimento energético é atingido. O consumo regular de 

leguminosas e produtos derivados de soja garantem uma in-

gestão adequada de proteínas para o vegetariano, assim como 

outros nutrientes essenciais.”

As leguminosas contêm cerca de 10 a 30% de proteínas e são as mais 

adequadas quanto a composição de aminoácidos. Geralmente esse grupo 

apresenta alguma deficiência em aminoácidos sulfurados, como a metionina 
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e a cisteína. Os cereais também são uma importante fonte de aminoácidos, 

apresentando cerca de 6 a 15% de proteínas e costumam ser deficientes em 

lisina (COZZOLINO, 2005).

A partir da identificação do aminoácido limitante, é possível realizar 

diferentes complementações entre fontes proteicas de origem vegetal (CO-

ZZOLINO, 2005). Segundo Navarro (2010), o efeito complementar ocorre 

quando o aminoácido limitante de uma proteína é fornecido por outra fonte 

de proteína. Assim, a mistura de cereais (como o arroz, o milho e o trigo) com 

leguminosas (como o feijão, a soja e a ervilha), em proporções adequadas, 

fornece ao organismo todos os aminoácidos essenciais, e equivale às pro-

teínas animais de alto valor nutricional (COZZOLINO, 2005).

Por séculos a complementaridade dos aminoácidos essenciais dos 

cereais com as leguminosas foram as responsáveis por alimentar socieda-

des tradicionais. A combinação típica brasileira do arroz com o feijão é um 

exemplo disso. O feijão possui baixa concentração de aminoácidos sulfura-

dos, já o arroz tem baixa concentração de lisina, mas combinados eles con-

têm todos os aminoácidos essenciais. Além dessa, há diversas combinações 

possíveis entre cereais e leguminosas que melhoram a qualidade global do 

consumo de proteínas.

Vários tipos de interações são observadas quando duas proteínas da 

dieta são combinadas. As misturas de maior interesse são as que demons-

tram um efeito sinérgico no valor nutritivo global da refeição, ou seja, 

quando a qualidade nutricional da mistura é maior do que a de cada alimento 

sozinho (YOUNG, PELLETT, 1994). O sinergismo ocorre, por exemplo, na 

mistura do milho com a farinha de soja, de modo que 60% do valor proteico 

venha do milho e os outros 40% da farinha de soja. Nessa proporção a com-

plementação entre as fontes de proteína é otimizada, como mostra a figura:
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Figura 1: Complementação proteica. 

Eixo x: % de proteína distribuído na dieta  
Eixo y: Qualidade da proteína 
Fonte: Adaptado de Young, VR; Pellett, PL; (1992). 

A discussão sobre a complementariedade dos aminoácidos essenciais 

gera dúvidas a respeito da necessidade de ingerir diferentes fontes de pro-

teína vegetal na mesma refeição para alcançar o melhor valor nutricional. 

Pesquisas recentes indicam que não é necessária a presença de todos os 

aminoácidos essenciais em cada refeição, em especial quando a recomen-

dação de proteínas do dia é alcançada (NAVARRO, 2010). Segundo a FAO/

WHO/UNU (1985), as estimativas das necessidades de proteína referem-

se às necessidades metabólicas que persistem em períodos moderados de 

tempo, mesmo que as recomendações são, por convenção, expressas em 

valores de ingestão diária. Portanto, pelo menos para adultos, não é ne-

cessário que essas quantidades sejam consumidas todos os dias (YOUNG, 

1994). O consumo de diferentes fontes de proteína vegetal ao longo do dia, 

em diferentes refeições, já fornece um consumo adequado de aminoácidos 

(NAVARRO, 2010).

A qualidade nutricional de uma proteína considerando apenas os va-

lores isolados da concentração e da composição de aminoácidos essenciais 

não pode ser prevista com precisão. Há outros fatores que influenciam no 
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valor nutricional das proteínas, como a biodisponibilidade dos aminoácidos 

essenciais e sua digestibilidade (YOUNG, 1994; NAVARRO, 2010). Ainda, a 

digestibilidade interfere na biodisponibilidade dos aminoácidos essenciais 

(COZZOLINO, 2005).

 O termo biodisponibilidade refere-se à proporção do total de aminoá-

cidos da dieta que é absorvida e que está disponível para ser utilizada pelo 

organismo para a síntese proteica e para outras vias metabólicas (FAO/

WHO, 1991). Em outras palavras, os aminoácidos essenciais presentes nos 

alimentos devem estar disponíveis para serem utilizados pelo corpo (CO-

ZZOLINO, 2005). A digestibilidade diz respeito à proporção de nitrogênio 

que será absorvida, resultado da ação de enzimas proteolíticas na hidrólise 

da cadeia polipeptídica.

As proteínas de origem vegetal são menos digeridas que as de origem 

animal (YOUNG, 1994). A digestibilidade do ovo é cerca de 97%, dos lati-

cínios de 95% e das carnes de 94%. Enquanto que a digestibilidade média 

de alimentos de origem vegetal como do milho, é cerca de 85%, do arroz de 

88% e do feijão de 78% (YOUNG, 1994).  A digestibilidade média das dietas 

vegetarianas fica em torno de 70% (54% a 77%), variando com a quantidade 

de proteínas animais presentes (SARWAR, 1987).

Young (1975), ao avaliar a digestibilidade de proteínas vegetais, encon-

trou que a proteína de soja é tão bem utilizável como a proteína de origem 

animal (digestibilidade >95%), enquanto que a proteína de trigo consumida 

sozinha pode ser 50% menos utilizável que a proteína de origem animal. A 

menor digestibilidade das proteínas de origem vegetal é decorrente dos an-

ti-nutrientes que podem estar naturalmente presentes nesses alimentos, 

como fibras, fitatos e taninos (SOUZA, 2016), ou podem ser formados du-
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rante o processamento (FAO/WHO, 1991). Tanto a germinação de semen-

tes e grãos como a fermentação de leguminosas e cereais podem aumentar 

a digestibilidade das proteínas (AGNOLI, 2017).

As variações na digestibilidade de proteínas de origem vegetal devem 

ser consideradas pelos profissionais de nutrição na avaliação da adequação 

proteica em dietas para indivíduos e grupos populacionais, especialmente 

com dietas à base de plantas. Levando em consideração a menor digesti-

bilidade das proteínas vegetais em relação às animais, pode ser necessário 

que a recomendação proteica para vegetarianos seja maior do que a da 

população em geral (AGNOLI, 2017). Entretanto, na meta-análise de Rand 

(2003), realizada com estudos de balanço nitrogenado, não foi encontrada 

diferença significativa nas necessidades de proteína devido a fonte de pro-

teína alimentar.

Para crianças veganas, a RDA de proteína é maior devido à menor di-

gestibilidade das proteínas de origem vegetal. Segundo Messina (2001) o 

aumento pode ser de 30 a 35% antes dos 2 anos de idade, de 20 a 30% para 

crianças entre os 2 e os 6 anos e de 15 a 20% para as crianças com 6 anos ou 

mais. Essa adição equivale ao intervalo de 2 a 14g de proteína por dia, o que 

pode ser atingido com uma dieta que atenda a recomendação de energia.
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Tabela 1: Fontes vegetais de proteína 

ALIMENTOS QUANTIDADE (g) PROTEÍNA (g)

Leguminosas

Feijão preto, cozido* 100 4,5

concha média cheia 140 6,3

Feijão vermelho, cozido** 100 8,7

xícara 177 15,4

Feijão branco, cozido** 100 8,2

xícara 182 15,0

Feijão fradinho, cozido* 100 5,1

porção 40 2,1

Soja em grãos, cozido** 100 16,7

xícara 172 28,6

Lentilha, cozida* 100 6,3

xícara de cafézinho 60 3,8

Ervilha, em vagem* 100 7,5

colher de sopa média 15 1,1

Amendoim, grãos, cru* 100 27,2

colher de sopa 9 2,5

Grão de bico, cru* 100 21,2

xícara de cafézinho 60 12,8

Tofu 100 6,6

pedaço médio 60 3,9

Cereais

Arroz integral, cozido* 100 2,6

colher de servir, cheia 63 1,6

Arroz, tipo 1, cozido* 100 2,5

colher de sopa cheia 20 0,5

Painço, cozido** 100 3,5

copo 174 6,1

Quinoa, cozido** 100 4,4

copo 185 8,2

Nozes e sementes

Linhaça, semente* 100 14,1

colher de chá 5 0,7
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ALIMENTOS QUANTIDADE (g) PROTEÍNA (g)

Gergelim, semente* 100 21,2

colher de sopa 9 1,9

Chia** 100 15,6

colher de sopa 10,67 1,7

Castanha-de-caju, torrada* 100 18,5

unidade 5 0,9

Castanha do Brasil, crua* 100 14,6

unidade 4 0,6

Amêndoa, torrada* 100 18,6

unidade 1 0,2

Pasta de amendoim*** 100 25,1

ponta de faca 12 3,0

Tahine** 100 26,7

colher de sopa 15 4,0

Fonte: Tabela Brasileira de Composição de Alimentos (TACO)*, Departamento de Agricultura dos 
Estados Unidos (USDA)**, Instituto Brasileiro de Geografia e Estatística (IBGE)*** 
Legenda: g: grama

O cálcio na dieta vegetariana

O consumo de cálcio dos vegetarianos é similar ou superior ao dos 

onívoros e os ovo-lacto-vegetarianos costumam atingir ou ultrapassar a 

recomendação diária do nutriente. Já os veganos têm um consumo muito 

variado de cálcio, mas a ingestão costuma ser menor que a dos ovo-lacto-

vegetarianos e onívoros e tende a ser inferior a recomendação (MANGELS, 

2011; SLATTERY, 1991).

As hortaliças de coloração verde, como repolho chinês, brócolis, 

couve, quiabo, nabo, entre outros, fornecem cálcio com alta biodisponibi-

lidade, entre 49-61%. Já o cálcio presente no tofu e no leite de vaca têm 
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biodisponibilidade de cerca de 30% e o leite de soja fortificado, o gergelim, 

as amêndoas e os feijões apresentam biodisponibilidade de 21-24% (AME-

RICAN DIETETIC ASSOCIATION, 2003).

A biodisponibilidade do cálcio dos alimentos de origem vegetal é al-

terada pelo conteúdo de oxalato e fitato presentes nesses alimentos, que 

atuam como inibidores da absorção do cálcio. Sendo assim, hortaliças ricas 

em oxalato, como o espinafre, a beterraba e a acelga, mesmo que possuam 

altas quantidades de cálcio, apresentam baixa biodisponibilidade, enquanto 

que hortaliças pobres em oxalato, como o kale, o brócolis e o bok choi pos-

suem alta biodisponibilidade de cálcio. Uma exceção a essa regra é a soja, 

que mesmo contendo altas quantidades de ambos, oxalato e fitato, fornece 

cálcio com alta biodisponibilidade (WEAVER, 1999). Por outro lado, a vita-

mina D e as proteínas melhoram a absorção do cálcio (AMERICAN DIETE-

TIC ASSOCIATION, 2003).

Estudos apontam diversos fatores nutricionais que podem influenciar 

a perda urinária de cálcio. O consumo de sódio parece ser o maior determi-

nante, influenciando inclusive na perda de massa óssea (WEAVER, 1999). 

Sendo assim, é preciso considerar além da quantidade e da biodisponibili-

dade de cálcio nos alimentos o consumo excessivo de sódio na dieta.

As recomendações para o consumo de cálcio estabelecidas pelo Insti-

tuto de Medicina (2011) por idade e sexo são atingidas com o consumo de 

pelo menos 8 porções por dia de alimentos fonte de cálcio que fornecem 

de 10 a 15% da recomendação diária (VEGETARIAN FOOD GUIDE PYRA-

MID, 2008), em mulheres não grávidas e que não estão amamentando. Em 

alguns casos, em especial para os veganos, a quantidade de fontes vegetais 

que devem ser consumida de modo a suprir as necessidades de cálcio pode 
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ser inviável. Portanto, em casos específicos os suplementos e alimentos for-

tificados podem ser úteis para complementar as fontes alimentares, descri-

tas na tabela 2.

Tabela 2: Fontes vegetais de cálcio

ALIMENTOS QUANTIDADE (g) CÁLCIO (mg)

Produtos a base de soja

Soja em grãos cozida** 100 102,0

colher de sopa 11 11,2

Leite de soja** 100 38,0

xícara 245 93,1

Tofu* 100 80,8

pedaço médio 60 48,5

Tempeh** 100 111,0

copo 166 184,0

Missô** 100 57,0

colher de sopa 17 10,0

Leguminosas

Feijão preto, cozido* 100 29,0

xícara de cafézinho 60 17,4

Feijão vermelho, cozido** 100 28,0

xícara 177 49,6

Grão de bico, cru* 100 114,4

xícara de cafezinho 60 68,6

Nozes e Sementes

Amêndoas, torradas* 100 236,7

unidade 1 2,4

Castanha-do-Brasil, crua* 100 146,3

unidade 4 5,9

Gergelim, semente* 100 825,5

colher de sopa 9 74,3

Tahine** 100 143,0

colher de sopa 15 21,5



70 

ALIMENTOS QUANTIDADE (g) CÁLCIO (mg)

Cereais

Aveia, em flocos, crua* 100 47,9

colher de sopa cheia 15 7,2

Frutas e derivados

Figo, cru* 100 27,4

 unidade média 70 19,2

Figo, desidratado** 100 162,0

5 unidades 42 70,0

Laranja, da terra, crua* 100 51,1

unidade 60 30,7

Verduras e hortaliças

Bok choy (repolho chinês), cru** 100 105,0

copo, desfiado 70 74,0

Brócolis, cru* 100 85,9

buquê 15 12,9

Espinafre, cru** 100 99,0

copo 30 30,0

Kale, cru** 100 254,0

copo 21 53,0

Acelga** 100 51,0

folha 48 24,0

Mostarda, crua* 100 103,0

xícara, talhada 56 57,7

Quiabo, cru** 100 82,0

8 vagens 95 78,0

Nabiças, cru** 100 190,0

xícara, picada 55 104,0

Outros alimentos

Melado* 100 102,1

colher de sopa 16 16,3

Açúcar mascavo* 100 126,5

colher de sopa cheia 19 24,0

Fonte: Tabela Brasileira de Composição de Alimentos (TACO)*, Departamento de Agricultura dos 
Estados Unidos (USDA)**, Instituto Brasileiro de Geografia e Estatística (IBGE)*** 
Legenda: g: grama; mg: miligrama;
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O Ferro na dieta vegetariana

O consumo de ferro de vegetarianos é maior ou igual ao de não-vegeta-

rianos. No entanto, os estoques de ferro de indivíduos que consomem uma 

dieta vegetariana costumam ser mais baixos (ACADEMY OF NUTRITION 

AND DIETETICS, 2016), especialmente entre as mulheres (CRAIG, 1994). 

Apesar de estoques mais baixos, os níveis de ferritina sérica de vegetarianos 

geralmente estão dentro da faixa de normalidade (AMERICAN DIETETIC 

ASSOCIATION, 2003). Já as concentrações de hemoglobina e de ferro sé-

rico são similares entre vegetarianos e não-vegetarianos (CRAIG, 1994).

As funções mais importantes do ferro estão relacionadas às ativida-

des do oxigênio, do nitrogênio e do enxofre, já que o ferro é ligado à esses 

elementos. No nosso organismo, o ferro é responsável pelo transporte de 

oxigênio, realizado no sangue pela hemoglobina (Hb) presente nos eritró-

citos e no músculo pela mioglobina (Mb) (COZZOLINO, 2005). Além disso, 

o ferro participa de diversas vias metabólicas, na síntese do ácido desoxir-

ribonucleico (DNA) e em sistemas enzimáticos (DE SOUZA; DUARTE; DA 

CONCEIÇÃO, 2016), principalmente na cadeia de inibição de radicais livres 

(COZZOLINO, 2005).  

A deficiência de ferro é uma das deficiências nutricionais mais comuns 

no mundo, afetando cerca de 500 milhões de pessoas (WHO, 2015). Se-

gundo o Ministério da Saúde, metade dos casos de anemia é causada pela 

deficiência de ferro (anemia ferropriva), que ocorre quando o ferro absor-

vido da dieta não é suficiente para suprir todas as necessidades fisiológicas 

do indivíduo (NAVARRO, 2010). Outras causas de anemia incluem deficiên-

cia de outros nutrientes, como folato, riboflavina, e as vitaminas B12 e A, in-

fecções agudas e crônicas, malária, câncer e HIV (WHO, 2015).
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A anemia por deficiência de ferro é comum em crianças com rápido 

crescimento ou em pessoas com perdas substanciais de sangue (NAVARRO, 

2010). Nas mulheres, as perdas sanguíneas menstruais constituem o princi-

pal fator de anemia ferropriva (Rodrigues, 2010). Segundo a American Die-

tetic Association (2003), a incidência de anemia por deficiência de ferro é 

similar entre vegetarianos e onívoros e os estudos indicam que o problema é 

feminino, e não relacionado à dieta vegana (LARSSON, JOHANSSON, 2002). 

Existem duas formas de ferro, o ferro heme, proveniente da hemoglo-

bina e da mioglobina dos alimentos de origem animal, e o ferro não heme, 

presente abundantemente nos alimentos de origem vegetal, e também em 

produtos lácteos e ovos (NAVARRO, 2010). 

A absorção do ferro não-heme varia de acordo com as necessidades 

fisiológicas e é regulada em parte pelos estoques de ferro do corpo. Dessa 

forma, a absorção do ferro não-heme é limitada naqueles com altos esto-

ques de ferro e é tão bem absorvido como o ferro heme naqueles com esto-

ques muito baixos de ferro (HUNT, 2002). Segundo a Academy of Nutrition 

and Dietetics (2016), em indivíduos com baixos estoques de ferro, a absor-

ção do ferro não-heme pode ser até dez vezes maior quando comparada 

com quem possui ótimos estoques de ferro. 

Já o ferro heme, apesar de ser melhor absorvido pelo corpo, tem sua ab-

sorção menos influenciada pelo status de ferro do organismo (HUNT, 2002), 

o que pode levar  a um grande aumento dos estoques de ferro. Não existe 

um mecanismo fisiológico para eliminar o excesso de ferro do organismo, que 

pode ser extremamente perigoso, já que altos níveis de ferritina estão asso-

ciados com inflamação das articulações, doença cardíaca potencialmente 
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fatal, hipogonadismo, com o aumento do tamanho do fígado (COZZOLINO, 

2005) e com o desenvolvimento de síndrome metabólica (PARK; RYOO; 

KIM, 2012) e de diabetes tipo 2 (FOROUHI; HARDING; ALLISON, 2007).

Além disso, a forma química em que o ferro é encontrado nos alimen-

tos interfere diretamente na sua biodisponibilidade (HUNT, 2002). O es-

tudo   de Hunt e Roughead (2000) mostrou que o consumo de uma dieta 

com baixa biodisponibilidade de ferro aumentou em 40% a absorção de 

ferro não-heme depois de 10 semanas do início da dieta, revelando que a 

eficiência da absorção do ferro não-heme sofre adaptações ao longo do 

tempo conforme a biodisponibilidade do ferro da dieta. 

A biodisponibilidade do ferro não-heme também sofre variações de 

acordo com a composição da refeição e da interação entre os efeitos mo-

duladores de inibidores e potenciadores dietéticos (COLLINGS; HARVEY; 

HOOPER, 2013). Alguns dos inibidores da absorção do ferro são os fitatos, 

oxalatos, fosfatos, fibras, cálcio (DE SOUZA; DUARTE; DA CONCEIÇÃO, 

2016), alguns chás de ervas, café, cacau e algumas especiarias (HURRELL; 

REDDY; COOK, 1999). Já o ácido ascórbico, também conhecido como vita-

mina C, é o melhor potenciador da absorção do ferro não-heme (ROSSAN-

DER; HALLBERG; BJORN-RASMUSSEN, 1979). A vitamina C, junto com 

outros ácidos orgânicos, encontrados em fibras e vegetais são potenciado-

res da absorção do ferro, e ajudam a reduzir os efeitos do fitato (ACADEMY 

OF NUTRITION AND DIETETICS, 2016). 

Algumas técnicas de preparo também podem favorecer a absorção do 

ferro. Os processos de germinação e demolhagem de feijões, grãos e se-

mentes e a fermentação de pães podem hidrolisar o fitato e com isso au-

mentar a absorção do ferro (AMERICAN DIETETIC ASSOCIATION, 2003). 
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Estudos mostram que outros processos de fermentação, como os usados 

na fabricação do missô e do tempeh, também podem tornar o ferro mais 

disponível.

A recomendação de ingestão diária de ferro é de 8 mg para homens 

adultos e 18 mg para mulheres adultas (INSTITUTO DE MEDICINA, 2011). 

Entretanto, a recomendação dietética de ferro para vegetarianos é 80% 

maior que para não-vegetarianos, já que a biodisponibilidade do ferro 

nas dietas vegetarianas é menor (AMERICAN DIETETIC ASSOCIATION, 

2003). Isso se deve tanto aos inibidores da absorção do ferro presentes nos 

alimentos de origem vegetal, como pela forma não-heme do ferro consu-

mida pelos vegetarianos ser mais sensível aos inibidores e potenciadores 

dietéticos da absorção do ferro.

Há uma grande variedade de alimentos de origem vegetal que forne-

cem valores significativos de ferro. As principais fontes de ferro vegetal in-

cluem as leguminosas, os cereais integrais, as sementes, as nuts, os vegetais 

verde-escuros e as frutas secas, conforme tabela 3.

Tabela 3: Fontes vegetais de ferro

ALIMENTOS QUANTIDADE (g) FERRO (mg)

Produtos a base de soja

Soja, grãos, cozido** 100 5,2

colher de sopa 11 0,6

Tofu* 100 1,4

pedaço médio 60 0,9

Leite de soja** 100 1,1

xícara de chá 200 2,2

Missô** 100 2,5

colher de sopa 17 0,4

Tempeh** 100 2,7

copo 166 4,5
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ALIMENTOS QUANTIDADE (g) FERRO (mg)

Leguminosas

Feijão azuki** 100 2

xícara 230 4,6

Feijão vermelho, cozido** 100 2,9

xícara 177 5,2

Feijão preto, cozido* 100 1,5

concha média cheia 140 2,1

Feijão carioca, cozido* 100 1,3

concha média cheia 140 1,8

Lentilha, cozida* 100 1,5

xícara de cafézinho 60 0,9

Grão-de-bico, cru* 100 5,4

xícara de cafézinho 60 3,2

Nozes e sementes

Amêndoa, torrada* 100 3,1

5 unidades 5 0,2

Castanha-de-caju, torrada* 100 5,2

unidade 2,5 0,1

Amendoim, cru* 100 2,5

colher de sopa 9 0,2

Gergelim, semente* 100 5,5

colher de sopa 9 0,5

Linhaça, semente* 100 4,7

colher de chá 5 0,2

Chia** 100 11,3

colher de sopa 10,7 1,2

Semente de abóbora, cru** 100 9,7

colher de sopa 14 1,4

Grãos e Cereais

Aveia em flocos* 100 4,5

colher de sopa cheia 15 0,7

Quinoa, grãos** 100 9,7

colher de sopa 9,3g 0,9

Farinha de centeio integral* 100 12,7

xícara de cafézinho 60 2,9
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ALIMENTOS QUANTIDADE (g) FERRO (mg)

Verduras e hortaliças

Salsa, crua* 100 3,2

colher de chá 4 0,1

Coentro, desidratado* 100 81,4

colher de chá 4 3,3

Outros

Melado* 100 5,4

colher de sopa 16 0,9

Açúcar mascavo* 100 8,3

colher de sopa rasa 11 0,9

Cacau, pó** 100 36,0

colher de sopa 4 1,5

Temperos

Canela em pó** 100 38,1

colher de chá 2 0,7

Cardamomo em pó** 100 14,0

colher de chá 2 0,3

Tomilho, seco** 100 17,5

colher de chá 0,8 0,2

Fonte: Tabela Brasileira de Composição de Alimentos (TACO)*, Departamento de Agricultura dos 
Estados Unidos (USDA)**, Instituto Brasileiro de Geografia e Estatística (IBGE)*** 
Legenda: g: grama; mg: miligrama

O Zinco na dieta vegetariana

Em geral, o consumo de zinco é similar ou pouco menor em dietas ve-

getarianas em relação às dietas onívoras (AMERICAN DIETETIC ASSOCIA-

TION, 2003). Os artigos de Gibson (1994) e Janelle e Barr (1995) mostram 

que a ingestão média de zinco em vegetarianos tende a ser ligeiramente 

inferior que a de onívoros. Mesmo assim, as concentrações plasmáticas de 
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zinco não costumam variar entre vegetarianos e onívoros (HUNT, 2003) e 

não tem sido observada deficiência evidente de zinco em vegetarianos oci-

dentais (AMERICAN DIETETIC ASSOCIATION, 2003). 

No estudo de Srikumar, Johansson e Ockerman (1992), foram acom-

panhados vinte participantes que trocaram para uma dieta vegetariana 

pelo período de um ano. Depois de três meses da mudança, tanto o valor 

plasmático de zinco como o  zinco excretado na urina foram reduzidos. En-

tretanto, depois de seis e doze meses não houve mais reduções, podendo-

se supor em um novo equilíbrio na dieta vegetariana. Segundo a American 

Dietetic Association (2003), vegetarianos também podem se adaptar à me-

nor ingestão de zinco através de mecanismos compensatórios.

As principais fontes vegetais de zinco são os produtos a base de soja, 

as leguminosas, os cereais integrais, as sementes e as frutas oleaginosas, 

que estão listados na tabela 4. A biodisponibilidade do zinco nas dietas ve-

getarianas tende a ser menor, pois as principais fontes vegetais de zinco, 

como os grãos integrais e as leguminosas, são ricas em fitato, que se liga 

ao zinco, prejudicando sua absorção (HUNT, 2003; AMERICAN DIETETIC 

ASSOCIATION, 2003). As proteínas da dieta, por sua vez, aumentam a bio-

disponibilidade do zinco, porém, as principais fontes vegetais de proteína 

também são geralmente ricas em fitato.

Com algumas técnicas de preparação é possível aumentar a biodisponi-

bilidade do zinco. Como por exemplo, pôr de molho e germinar feijões, grãos, 

nuts e sementes. A fermentação do pão também reduz a ligação do zinco 

com o fitato e aumenta a absorção do zinco (AMERICAN DIETETIC ASSO-

CIATION, 2003). A utilização de ácidos orgânicos, como o citrato, também 

pode contribuir para a melhor absorção do zinco (LÖNNERDAl, 2000).
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A World Health Organization (1996) classificou dietas de acordo com 

a biodisponibilidade potencial de zinco a partir da relação entre o zinco e 

o fitato. As dietas lacto-ovo-vegetariana e vegana foram classificadas com

moderada biodisponibilidade de zinco, com absorção de zinco de 30 a 35%. 

Dietas com alta biodisponibilidade de zinco, com absorção de zinco de 50 a 

55%, contêm cereais refinados, baixo conteúdo de fibras de cereais e pro-

teínas de fontes animais. As dietas com baixa disponibilidade de zinco, com 

absorção de zinco de 15%, são ricas em cereais integrais, não fermentados 

e não germinados, sem proteína animal, com muitos alimentos ricos em fi-

tato e com alimentos a base de soja como a principal fonte de proteína. 

A ingestão recomendada de zinco a partir dos 18 anos é de 9,4 mg por 

dia para os homens, e de 6,8 mg por dia para as mulheres. Mas, como a ab-

sorção de zinco é menor em dietas vegetarianas, em especial pela ligação 

do zinco ao fitato dos alimentos de origem vegetal, vegetarianos podem 

precisar até 50% mais zinco que não vegetarianos (FOOD AND NUTRI-

TION BOARD, 2001).

Tabela 4: Fontes vegetais de zinco

ALIMENTOS QUANTIDADE (g) ZINCO (mg)

Produtos a base de soja

Soja em grãos cozida** 100 1,2

colher de sopa 11 0,1

Leite de soja** 100 0,4

xícara de chá 200 0,9

Tofu* 100 0,9

pedaço médio 60 0,5

Tempeh** 100 1,1

copo 166 1,9
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ALIMENTOS QUANTIDADE (g) ZINCO (mg)

Missô*** 100 3,3

colher de sopa 20 0,7

Leguminosas

Feijão azuki cozido** 100 1,8

xícara 230 4,1

Feijão preto cozido* 100 0,7

concha média cheia 140 1,0

Feijão vermelho cozido** 100 1,1

xícara 177 1,9

Feijão carioca cozido* 100 0,7

concha média cheia 140 1,0

Feijão fradinho cozido* 100 1,1

porção 40 0,5

Lentilha cozida* 100 1,1

xícara de cafezinho 60 0,7

Grão de bico cru* 100 3,2

xícara de cafezinho 60 1,9

Nozes e Sementes

Amêndoa, torrada* 100 2,6

unidade 1 0,0

Castanha de caju* 100 4,7

unidade média 2,5 0,1

Castanha-do-Brasil* 100 4,2

unidade 4 0,2

Amendoim, cru* 100 3,2

colher de sopa 9 0,3

Gergelim, semente* 100 5,2

colher de sopa 9 0,5

Pasta de gergelim (tahine)** 100 10,5

colher de sopa 14 1,5

Semente de linhaça* 100 4,4

colher de chá 4 0,2

Semente de abóbora, assado** 100 10,3

xícara 64 6,6
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ALIMENTOS QUANTIDADE (g) ZINCO (mg)

Semente de girassol, torrado** 100 5,1

xícara 128 6,8

Fonte: Tabela Brasileira de Composição de Alimentos (TACO)*, Departamento de Agricultura dos 
Estados Unidos (USDA)**, Instituto Brasileiro de Geografia e Estatística (IBGE)*** 
Legenda: g: grama; mg: miligrama;

A Vitamina B12 (cobalamina) na dieta 
vegetariana

As dietas vegetarianas precisam ser planejadas com especial atenção 

a vitamina B12, principalmente as dietas veganas, pois o conteúdo de coba-

lamina nessas dietas é baixo. É reconhecido que vegetarianos apresentam 

menores concentrações de vitamina B12 que não-vegetarianos e, portanto, 

apresentam maiores riscos de deficiência (ANTONY, 2003).

Herrmann et al. (2003) avaliou a deficiência de vitamina B12 em ve-

getarianos e onívoros através de marcadores bioquímicos, baseado no 

aumento das concentrações plasmáticas de homocisteína e ácido metilma-

lônico e por menores concentrações de holo-transcobalamina II. O estudo 

mostrou que veganos apresentaram o menor status de vitamina B12, e o 

grupo dos lacto-vegetarianos e lacto-ovo-vegetarianos em menor grau. 

Apesar da alta prevalência de deficiência de vitamina B12 em vege-

tarianos, a deficiência dessa vitamina não se restringe apenas a população 

vegetariana. Allen (2004) encontrou que pelo menos 40% dos indivíduos 

estudados apresentavam deficiência ou níveis marginais de vitamina B12 

plasmática, em diferentes populações analisadas na América Latina e em 

diversos grupos etários. Ou seja, mesmo quem consome carnes, laticínios e 

ovos, pode apresentar deficiência de vitamina B12.
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A vitamina B12 é produzida apenas por microrganismos produtores 

da vitamina (ANTONY, 2003). As plantas não possuem nem necessitam 

de vitamina B12 para o seu funcionamento (STABLER, ALLEN, 2004) e 

os animais herbívoros obtêm B12 através de plantas contaminadas pelas 

bactérias produtoras através de fezes e também a produzem por meio da 

sua flora intestinal (ANTONY, 2003; STABLER, ALLEN, 2004). O intestino 

grosso dos seres humanos também é largamente colonizado pelas bacté-

rias que produzem a vitamina B12, porém, nessa região não ocorre a absor-

ção da vitamina, e por isso os seres humanos devem receber vitamina B12 

exclusivamente da dieta (ANTONY, 2000).

Onívoros obtêm a vitamina B12 principalmente pelo consumo de car-

nes, enquanto que lacto-ovo-vegetarianos que consomem regularmente 

ovos e alimentos lácteos podem obter quantidade adequada de B12 desses 

alimentos. Nenhuma planta contém quantidade significativa de vitamina 

B12 ativa, por isso, fontes vegetais da vitamina incluem apenas alimentos 

fortificados e suplementos. A maior parte dos vegetarianos também deve 

consumir tais fontes confiáveis da vitamina B12, já que nem sempre é pos-

sível alcançar a recomendação com ovos e derivados do leite (AMERICAN 

DIETETIC ASSOCIATION, 2003). As principais fontes de vitamina B12 po-

dem ser visualizadas na tabela 5.

É reconhecido que algumas algas contêm vitamina B12, porém a maior 

parte são análogos inativos da vitamina, que inclusive podem prejudicar a 

absorção de formas ativas. Além disso, a biodisponibilidade é variável den-

tre as espécies de algas e pode ser extremamente baixa (WATANABE et 

al., 2013). Além das algas, outros vegetais marinhos e a spirulina também 

podem conter análogos inativos da vitamina B12 (AMERICAN DIETETIC 

ASSOCIATION, 2003).
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Tabela 5: Fontes de vitamina B12

ALIMENTOS QUANTIDADE (g) B12 (mcg)

Leite Integral 100 0,4

copo americano 150 0,7

Leite desnatado 100 0,5

copo americano 150 0,8

Ovo 100 1

unidade 45 0,5

Queijo colonial 100 2,3

fatia 45 1,1

Queijo mussarela 100 0,7

fatia 20 0,2

Carne bovina cozida 100 2,8

bife 100 2,8

Carne de galinha cozida 100 0,3

coxa 55 0,2

Carne suína cozida 100 0,7

bife 190 1,3

Peixe salgado assado 100 2,5

bife 120 3

Fonte: Instituto Brasileiro de Geografia e Estatística (IBGE). 
Legenda: g: grama; mcg: micrograma.

O fornecimento adequado de B12 é essencial para síntese de DNA, 

na eritropoiese e também para função neurológica, já que atua no desen-

volvimento e manutenção da bainha de mielina dos nervos (IOM, 1998; 

WATANABE et al., 2013). Além disso, também atua como coenzima no me-

tabolismo de ácidos graxos de cadeia ímpar e é um cofator para as enzimas 

metionina sintetase e L-metilmalonil-CoA mutase, importantes no metabo-

lismo da homocisteína (IOM, 1998). A deficiência de vitamina B12 impede 

a ação dessas enzimas, que leva a um aumento nos níveis de homocisteína 

(hiperhomocisteinemia). Por isso, a mensuração da homocisteína plasmá-

tica é um importante marcador bioquímico da deficiência de cobalamina. 
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Muitas vezes a deficiência de vitamina B12 causa sintomas irreconhecí-

veis e vagos e a pessoa mesmo que se sinta saudável pode ter sérias conse-

quências a longo prazo, que inclui vários distúrbios neurológicos e de humor 

(SALINAS et al., 2018; AMERICAN DIETETIC ASSOCIATION, 2003) além de 

efeitos clínicos hematológicos e gastrointestinais (IOM, 1998). Dentre as con-

sequências da deficiência de vitamina B12 pode-se citar a anemia megaloblás-

tica, neuropatias, defeitos no tubo neural, disfunção gonadal, mudanças em 

células epiteliais e doença cardiovascular (HOFFBRAND; PROVAN, 1997).

A Ingestão Diária Recomendada (RDA) para vitamina B12 é baseada 

na quantidade necessária para manutenção do status hematológico e dos 

valores séricos normais da vitamina (IOM, 1998). A RDA para adultos é de 

2,4 µg/d, segundo o Instituto de Medicina, mas durante a gravidez a reco-

mendação aumenta para 2,6µg/d (IOM, 2011). A necessidade de B12 tam-

bém é maior para pessoas com má absorção da vitamina, para fumantes e 

aumenta com a idade. 
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Vegetarianismo e Saúde

Bruna Köhler

“Um homem pode viver e ser saudável sem matar animais para 

comer; portanto, se ele come carne, ele toma parte em tirar 

a vida de um animal apenas para satisfazer seu apetite. E agir 

dessa forma é imoral”

Leon Tolstói

O presente capítulo aborda alguns problemas de saúde associados 

à nutrição, relacionando-os com a dieta vegetariana, principalmente nos 

casos em que essa dieta parece desempenhar um papel relevante na sua 

prevenção. Serão abordadas as seguintes doenças crônicas não transmis-

síveis (DCNT): obesidade, diabetes, doenças cardiovasculares, hipertensão 

e câncer.

Vegetarianismo e obesidade

Os problemas relacionados a nutrição são um dos maiores desafios de 

saúde e desenvolvimento da atualidade, e inclui 1,9 bilhões de adultos que 

estão com sobrepeso ou obesidade (WHO/NMH/NHD, 2018). Em contra-

partida, uma boa alimentação é fundamental para a saúde dos indivíduos, 

famílias e comunidades e para o desenvolvimento econômico e social dos 

países (WHO - WORLD HEALTH ORGANIZATION, 2018). Nesse contexto, 
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estudos recentes têm mostrado que vegetarianos apresentam menor peso 

comparado aos onívoros e que as dietas vegetarianas podem ser eficazes 

na prevenção e no tratamento de condições relacionadas ao peso.

A Organização Mundial da Saúde (OMS) define a obesidade como 

condição crônica caracterizada pelo acúmulo excessivo de gordura que 

traz repercussões à saúde. A atual epidemia da obesidade apresenta cará-

ter multifatorial e relaciona-se ao modo de vida das populações modernas, 

que inclui o consumo demasiado de alimentos ultraprocessados, calóricos e 

ricos em açúcares, gorduras e sódio (MINISTÉRIO DA SAÚDE, 2014).

A classificação da obesidade e do sobrepeso em adultos é feita pelo 

Índice de Massa Corporal (IMC), um índice simples que relaciona peso e es-

tatura. O IMC pode ser usado para estimar a prevalência de obesidade em 

uma população e os riscos associados a ele (WHO, 2000). A obesidade é 

classificada pelo IMC maior do que 30 kg/m² e o sobrepeso pelo IMC maior 

ou igual a 25 kg/m². Os pontos de corte do IMC podem ser visualizados na 

tabela 1. Para crianças a idade deve ser considerada também para definir 

sobrepeso e obesidade.

Tabela 1: Classificação de adultos de acordo com o IMC

CLASSIFICAÇÃO VALORE IMC (kg/m²) RISCO DE COMORBIDADES

Magreza grave < 16,00 -

Magreza moderada 16,00 - 16,99 -

Magreza leve 17,00 - 18,49 -

Normalidade 18,50 - 24,99 -

Sobrepeso/Pré-obeso 25,00 - 29,99 Aumentado

Obesidade grau I 30,00 - 34,99 Muito aumentado

Obesidade grau II 35,00 - 39,99 Severo

Obesidade grau III ≥ 40,00 Muito severo

Fonte: Adaptado de OMS, 1995/1997; WHO, 2000.
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No Brasil, 55% das mulheres e 57% dos homens estão com excesso 

de peso, sendo a prevalência de obesidade de 25% nas mulheres e de 19% 

nos homens (OMS, 2016). Tanto no Brasil como no resto do mundo a pre-

valência de obesidade e de sobrepeso estão aumentando. Segundo infor-

mações do VIGITEL 2010 no Brasil, o excesso de peso tem um aumento 

populacional médio de 1,08% e a obesidade de 0,72% (MINISTÉRIO DA 

SAÚDE, 2011). Com isso, também aumentam as mortes em decorrência do 

excesso de peso e da obesidade, que segundo a OMS são 2,8 milhões por 

ano (WHO, 2009).

A obesidade está associada com maior morbidade e mortalidade pre-

coce (BOURN, 2011). É um fator de risco para uma série de condições, 

como diabetes, doenças cardiovasculares, renais e pulmonares, alguns ti-

pos de câncer, doença da vesícula biliar, dislipidemia, osteoartrite e gota 

e distúrbios músculo-esqueléticos (SPENCER, 2003; WHO/NMH/NHD, 

2018; OMS, 2000), além do aumento de peso ser acompanhado pelo au-

mento de inflamação crônica (SCHINDLER, 2006). Em contrapartida um 

peso corporal saudável está associado com melhor função cardiovascular, 

melhor sensibilidade à insulina e, também, ajuda a reduzir o risco de outras 

doenças crônicas não-transmissíveis (ACADEMY OF NUTRITION AND 

DIETETICS, 2016). 

Estudos observacionais têm mostrado que vegetarianos apresen-

tam menor peso corporal comparado com onívoros (BERNARD, 2015). 

Na Coorte de Oxford da Investigação Prospectiva Europeia sobre Câncer 

e Nutrição, EPIC-Oxford, foi recrutada uma amostra com mais de 65 mil 

participantes, com diferentes tipos de dietas. Em todos os grupos etários os 

onívoros apresentaram o maior valor médio de IMC, enquanto que os ve-

ganos apresentaram o menor valor médio de IMC, cerca de 2 kg/m² menor 

(DAVEY, 2002).
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Resultados similares são encontrados em outras pesquisas sobre o as-

sunto, como visto no estudo de Tonstad et al. (2009), que foi realizado com 

22.434 homens e 38.469 mulheres participantes do Estudo Adventista de 

Saúde 2. O artigo mostrou que o IMC médio foi mais baixo nos participan-

tes veganos (23,6 kg/m²) e progressivamente maior nos lacto-ovo-vegeta-

rianos (25,7 kg/m²), pesco-vegetarianos (26,3 kg/m²), semi-vegetarianos 

(27,3 kg/m²) e não-vegetarianos (28,8 kg/m²). 

Os determinantes das diferenças no IMC encontradas entre os gru-

pos são difíceis de identificar, mas possivelmente se devem às diferenças 

na composição das dietas. Vegetarianos e veganos apresentam menor con-

sumo de energia do que não-vegetarianos e o percentual de energia vindo 

dos carboidratos é maior. Enquanto isso, nos onívoros o percentual de ener-

gia vindo de proteínas e de gordura saturada é maior (DAVEY, 2002). 

Como dietas a base de plantas estão associadas com menor IMC (ACA-

DEMY OF NUTRITION AND DIETETICS, 2016), sugere-se que elas pode-

riam ser usadas para prevenção e tratamento de condições relacionadas ao 

peso. Na meta-análise de Bernard et al. (2015), a prescrição de dietas vege-

tarianas e veganas foi associada com uma redução média no peso de 3,4 kg 

em análises por intenção de tratar e 4,6 kg em análises complementares, 

evidenciando que são dietas que podem reduzir o peso corporal.

As pesquisas indicam que o uso da dieta vegetariana para fins tera-

pêuticos é efetivo no tratamento do sobrepeso e pode funcionar melhor 

que dietas onívoras alternativas para o mesmo propósito (ACADEMY OF 

NUTRITION AND DIETETICS, 2016). Entretanto, é preciso atentar que a 

perda de peso reportada nos estudos representam valores médios das po-

pulações estudadas, sendo assim, não corresponde a perda de peso que um 

indivíduo possa esperar ao aderir a uma dieta vegetariana.
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Vegetarianismo e Diabetes

É estimado que 425 milhões de adultos, entre os 20 e os 79 anos, este-

jam vivendo com diabetes. Esse número tende a aumentar e é esperado que 

em 2035 alcance os 592 milhões. A epidemia global de diabetes se tornou 

a principal causa de morte entre as pessoas com menos de 60 anos, e tem 

gerado investimentos na casa dos bilhões em diversos países. No ano de 

2017, foram gastos USD 727 bilhões com cuidados de saúde com adultos 

com diabetes (IDF, 2017). Assim, a promoção da saúde através da alimenta-

ção é essencial para reduzir os casos de diabetes e suas complicações.

Dietas vegetarianas caracterizadas por alimentos nutricionalmente 

densos e ricos em fibras reduzem o risco de diabetes tipo II e servem como 

ferramentas terapêuticas eficazes no controle do diabetes tipo II (NUTRI-

TION AND DIETETICS, 2016). O estudo de Ley (2014) mostrou que dietas 

ricas em cereais integrais, frutas, hortaliças, leguminosas e oleaginosas e 

com baixo consumo de grãos refinados, carne vermelha ou processada e 

de bebidas açucaradas reduzem o risco de diabetes e melhoram o controle 

glicêmico e os lipídios plasmáticos em pacientes com diabetes. No estudo, 

todas as dietas veganas, lacto-ovo-vegetarianas e semi-vegetarianas foram 

associadas com o menor risco de diabetes tipo II.

Outro artigo, realizado com os dados do Estudo Adventista de Saúde-2 

encontrou que ambas as dietas, vegana e ovo-lacto-vegetariana, foram as-

sociadas a uma redução de quase metade no risco de desenvolver diabetes, 

comparado com as dietas não-vegetarianas, mesmo depois do ajuste para 

diversos fatores socioeconômicos e de estilo de vida, inclusive para o IMC 

(TONSTAD, 2009). Segundo o estudo, além da prevalência de diabetes tipo 
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II ser menor nos vegetarianos, a probabilidade de desenvolverem a doença 

também é reduzida em 62% para os veganos e em 38% para os ovo-lacto-

vegetarianos.

Há vários fatores associados com a dieta vegetariana que podem trazer 

proteção contra o diabetes tipo II. O principal fator de proteção associado 

ao vegetarianismo parece ser o menor IMC, já que o excesso de adiposidade, 

visualizada por um maior IMC, é o principal fator de risco para o diabetes (HU, 

2008). Já se sabe que a obesidade desencadeia uma série de distúrbios me-

tabólicos, incluindo resistência a insulina e hiperglicemia. O ganho de peso 

durante a idade adulta, mesmo a níveis modestos (≤10 kg), tem sido associado 

a um aumento do risco de diabetes (HU, 2008). O Nurses’ Health Study (NHS) 

ou Estudo de Saúde de Enfermeiras, mostrou que a medida que o ganho de 

peso aumentava, o risco relativo para diabetes aumentava proporcional-

mente. Em contraste, as participantes que perderam mais de 5 kg reduziram 

o risco para diabetes em 50% ou mais (COLDITZ, 1995).

Diversos estudos observacionais prospectivos e ensaios clínicos mos-

tram evidências da importância de nutrientes específicos e de grupos de ali-

mentos na proteção e no controle do diabetes tipo II. O consumo de cereais 

integrais e de leguminosas têm sido associados com a melhora do controle 

glicêmico em diabéticos e em pessoas com resistência à insulina (JENKINS, 

2003). O consumo de oleaginosas, especialmente as nozes, estão relaciona-

das com um menor risco para o diabetes (PAN, 2013). Além disso, as olea-

ginosas parecem ter um importante impacto nas doenças cardiovasculares, 

uma das principais complicações do diabetes (JENKINS, 2003). Já o con-

sumo de frutas e hortaliças reduzem o estresse oxidativo e a inflamação 

crônica (TONSTAD, 2009). O consumo de magnésio, presente em grãos 
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integrais, oleaginosas e hortaliças de coloração verde-escura também es-

tão sendo relacionados a um menor risco de desenvolver diabetes tipo II 

(DONG, 2011; SCHULZE, 2007; LI, 2014).

Estudos mostram que as fibras, especialmente as de cereais, podem 

reduzir o risco de diabetes e aumentar a sensibilidade à insulina. Meta-aná-

lise realizada com coortes prospectivas mostrou uma relação inversa entre 

o consumo de fibras de cereais e o risco de diabetes do tipo II (SCHULZE, 

2007). Em outra meta-análise realizada com estudos prospectivos, partici-

pantes que consumiam dietas com baixo índice glicêmico (IG) e baixa carga 

glicêmica (CG), foram associados com menor risco para diabetes, enquanto 

que dietas com IG e CG altos foram associadas com maior risco para a 

doença (BHUPATHIRAJU, 2014).

Além das dietas a base de plantas serem compostas por alimentos que 

possuem inúmeros benefícios metabólicos para prevenção e tratamento 

do diabetes tipo II, há associação entre o consumo de carnes e o risco de 

desenvolver diabetes, mesmo que em pequenas quantidades. O estudo 

de Tonstad (2009) mostrou que a inclusão de carnes, produtos cárneos e 

peixes, mesmo em uma frequência menor que semanal, parece diminuir a 

proteção associada às dietas vegetarianas (TONSTAD, 2009). Esses resul-

tados indicam possíveis efeitos adversos do consumo da carne, tanto pelo 

estímulo da secreção de insulina, como possivelmente pela resistência à in-

sulina (CHAUSSAIN, 1980).

Tanto a carne vermelha como a processada estão fortemente relacio-

nadas ao aumento das concentrações de glicose e insulina em jejum e do 

risco de DM2. Esses alimentos possuem diversos componentes que pos-

sivelmente estão relacionados com o aumento do risco de diabetes tipo 

II, como ácidos graxos saturados, produtos finais de glicação avançada 
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(AGEs), nitritos e nitratos, ferro-heme, N-óxido de trimetilamina (TMAO), 

aminoácidos de cadeia ramificada (BCAAs) e produtos químicos disrupto-

res endócrinos (KIM, 2015). Ademais, o consumo de ferro-heme, presente 

em alimentos de origem animal, além de estar sendo associado ao maior 

risco para diabetes, aumenta a concentração de ferritina (ZHAO, 2012), 

que pode facilitar a oxidação de ácidos graxos livres produzindo aumento 

de radicais livres (KIM, 2015).

Há, assim, diversas evidências de fatores relacionados às dietas a base 

de plantas que trazem benefícios no tratamento e controle do diabetes. As 

dietas vegetarianas podem ser adaptadas conforme as preferências pes-

soais e culturais visando a prevenção e o manejo do diabetes (LEY, 2014).

Vegetarianismo e Doenças 
Cardiovasculares

As dietas vegetarianas parecem ser benéficas por melhorarem fatores 

de risco para as doenças cardiovasculares, incluindo obesidade abdominal, 

pressão sanguínea, perfil lipídico sérico e glicose sanguínea (ACADEMY OF 

NUTRITION AND DIETETICS, 2016). Além disso, diminuem marcadores 

de inflamação, como a proteína c-reativa, reduzem o estresse oxidativo e 

protegem contra a formação de placa aterosclerótica (YANG, 2012). Por to-

das essas razões as dietas vegetarianas estão associadas à uma redução do 

risco e da mortalidade por doenças cardiovasculares (CVD).

Dados analisados de cinco estudos prospectivos combinados, envol-

vendo mais de 76.000 homens e mulheres mostraram que a mortalidade 

por doença isquêmica do coração foi 24% menor em vegetarianos do que 

em não-vegetarianos (KEY, 1999). Em outro estudo, realizado com Adven-
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tistas do Sétimo Dia (ASD), os homens vegetarianos apresentaram uma 

redução de 37% no risco de desenvolverem doença isquêmica do coração 

em comparação com os não-vegetarianos. O risco de desenvolver doenças 

cardíacas foi ainda menor nos ASD veganos comparados aos lacto-ovo-ve-

getarianos do mesmo grupo (FRASER, 1999).

Em parte, a proteção que a dieta vegetariana oferece contra a doença 

isquêmica do coração é causada pelas menores concentrações de coleste-

rol total no sangue em vegetarianos. Vegetarianos consomem menos coles-

terol do que não-vegetarianos e veganos não consomem nenhum alimento 

que contém colesterol. Em três dos cinco estudos analisados no artigo de 

Key (1999), foi encontrado que os grupos de vegetarianos apresentavam 

concentrações mais baixas de colesterol total no sangue, comparados ao 

grupo de não-vegetarianos. Nos estudos avaliados a redução do colesterol 

nos vegetarianos em relação aos não-vegetarianos variou de 0,33 mmol/L a 

0,61 mmol/L. Segundo Law (1994), uma redução de 0,6 mmol/L na concen-

tração de colesterol plasmático total reduziria em 27% a mortalidade por 

doença cardíaca isquêmica.

Muitos estudos mostram que as dietas vegetarianas levam a diminui-

ção na concentração de colesterol total e de lipoproteína de baixa densi-

dade (LDL), mas nem todos encontram relação do vegetarianismo com a 

lipoproteína de alta densidade (HDL) e os triacilgliceróis. Entretanto, a me-

ta-análise realizada por Wang (2015) com 11 estudos, mostra que a dieta 

vegetariana reduz significativamente a concentração plasmática de coles-

terol total, LDL e HDL, o que corresponde a uma redução de 10% no risco 

de doenças cardiovasculares.
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Thorogood (1990), ao analisar diferentes dietas, dentre elas a vegana e 

a vegetariana, fez uma importante relação entre os lipídios plasmáticos e o 

consumo de nutrientes. Ela encontrou que o percentual de gorduras como 

fonte de energia não foi diferente entre os grupos, mas as pessoas que con-

sumiram as dietas vegetariana e vegana, apresentaram maior consumo de 

gordura insaturada e menor de gordura saturada e colesterol. Os vegeta-

rianos também apresentaram menores concentrações de colesterol total 

no plasma, evidenciando que a natureza e não a quantidade de gordura na 

dieta é um importante determinante das concentrações de colesterol.

São vários os fatores relacionados às dietas vegetarianas que podem 

alterar os níveis de colesterol. Além do menor consumo de colesterol, o 

consumo de fibras também parece impactar nos níveis séricos de coleste-

rol. Segundo Brown (1999), os níveis plasmáticos de colesterol total e de co-

lesterol LDL são reduzidos em dietas ricas em fibras solúveis. Vegetarianos 

consomem de 50% a 100% mais fibras do que não-vegetarianos e veganos 

têm consumo ainda maior do que os lacto-ovo-vegetarianos (MESSINA, 

1996). Nos ensaios analisados por Brown (1999) foram avaliados os efeitos 

da pectina, do farelo de aveia, da goma de guar e do psyllium, as principais 

fibras alimentares. Além dos efeitos redutores do colesterol total e do LDL, 

o consumo das fibras não reduziu significativamente o colesterol HDL nem

alterou as concentrações dos triacilgliceróis. 

A composição global das dietas vegetarianas, em especial a vegana, 

parece ser a mais benéfica como fator de proteção para as doenças cardio-

vasculares. Segundo o estudo EPIC-Oxford, um dos maiores estudos com 

vegetarianos do mundo, veganos consomem maior percentual de energia 

vindo de carboidratos, além de consumirem mais gorduras poli-insatura-

das e fibras, comparados com onívoros e outros vegetarianos (BRADBURY, 

2014). Por outro lado, consomem menos energia, álcool, gorduras totais e 
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saturada e menor percentual de energia vindo das proteínas. Além disso, 

veganos possuem menor IMC, que também é um importante fator de prote-

ção contra doenças cardiovasculares (HU, 2008).

Os antioxidantes também estão mais presentes em dietas vegetaria-

nas, como as vitaminas C e E, que podem reduzir a oxidação do colesterol 

LDL e o risco de doenças cardiovasculares (AMERICAN DIETETIC ASSO-

CIATION, 2003). As isoflavonas, fitoestrógenos presentes na soja, também 

podem apresentar propriedades antioxidantes (WISEMAN, 2000). O con-

sumo de soja, maior em vegetarianos e veganos, modifica a concentração 

dos lipídios séricos, reduzindo os níveis de colesterol total, colesterol LDL e 

triglicerídeos, o que pode estar relacionado com o menor risco de doença 

arterial coronariana em vegetarianos (ANDERSON, 1995).

Vegetarianos também consomem mais frutas e hortaliças, o que está 

inversamente associado com o risco e mortalidade por doenças cardio-

vasculares. Segundo Bazzano (2002), o consumo de 3 ou mais porções de 

frutas e hortaliças por dia, comparado com o consumo menor que 1, foi as-

sociado com uma redução de 27% na incidência de Acidente Vascular Ce-

rebral (AVC), de 42% na mortalidade por AVCs e 27% na mortalidade por 

doenças cardiovasculares.

Vegetarianismo e Hipertensão

A hipertensão, também chamada de pressão alta, é uma doença crô-

nica caracterizada por elevada pressão sanguínea nas artérias, definida pela 

pressão arterial menor ou igual a 14 por 9 (140/90 mm/Hg). Diversos es-

tudos mostram que vegetarianos possuem menor pressão arterial que não-

vegetarianos e que a incidência de hipertensão nos vegetarianos é menor.
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O estudo EPIC-Oxford comparou 11.004 pessoas, alocadas em grupos 

de acordo com seus padrões alimentares e com isso encontrou que veganos 

apresentaram as menores taxas de pressões sanguíneas diastólica e sistólica 

e a menor prevalência de hipertensão (APPLEBY, 2002). No estudo de Fra-

ser (1999), 42% dos onívoros estavam com hipertensão, enquanto que com 

os vegetarianos o percentual era de apenas 15%. As diferenças encontradas 

nas pressões sanguíneas entre vegetarianos e não-vegetarianos permanece 

quando o IMC é similar entre os grupos.

Estudos mostram que as dietas vegetarianas poderiam ser usadas 

para fins terapêuticos, visando a redução da pressão arterial. Resultados 

do estudo de Yokoyama et al. (2014) mostram que o consumo de dietas 

vegetarianas como intervenção em ensaios clínicos foi associado com uma 

redução média na pressão sanguínea de −4.8 mmHg comparado com o con-

sumo de dietas onívoras. Segundo Whelton et al. (2005), uma redução na 

pressão sanguínea de 5 mmHg resultaria na redução de 14% das mortes 

por AVC, 9% na mortalidade devido à doenças cardiovasculares e 7% na 

mortalidade por todas as causas.

Diversos estudos tentam explicar os efeitos hipotensivos da dieta 

vegetariana através do controle de diversos fatores. Porém, parece que 

as diferenças na pressão sanguínea entre vegetarianos e onívoros não se 

deve a diferenças no IMC, hábitos de exercício físico, abstinência da carne, 

consumo de proteína do leite, conteúdo lipídico da dieta, ou pelo consumo 

de fibras, magnésio, potássio ou cálcio (Position of the American Dietetic 

Association, 2003). Até mesmo o consumo de sódio é similar entre vegeta-

rianos e onívoros e também não explica as diferenças de pressão sanguínea 

entre os grupos. Assim, parece que os componentes benéficos das dietas a 

base de plantas possuem um efeito sinérgico que causaria um efeito hipo-

tensivo (SACKS, 1988).
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Vegetarianismo e Câncer

Câncer é um grupo de doenças caracterizadas pelo crescimento des-

controlado de células que invadem tecidos e órgãos, podendo se espalhar 

(metástase) para outras regiões do corpo (AMERICAN CANCER SOCIETY, 

2015). Em 2010, os tipos de câncer com maior número de casos no mundo 

eram os de pulmão (12,8% de novos casos), de mama (10,9%), colorretal 

(9,8%), de estômago (7,8%) e de próstata (7,1%) (BLOOM, 2011).

Uma a cada sete mortes no mundo é devido ao câncer (AMERICAN 

CANCER SOCIETY, 2015). É a segunda maior causa de morte no mundo, 

ficando atrás apenas das doenças cardiovasculares (BLOOM, 2011). Em 

2018 as mortes por câncer no mundo alcançaram um total de 9.555.027, 

para ambos os sexos e todas as idades. As causas mais comuns foram os 

cânceres de pulmão (18,4%), colorretal (9,2%), estômago (8,2%) e pulmão 

(8,2%) (GLOBOCAN, 2018).

Segundo a base de dados da Agência Internacional de Pesquisas sobre 

Câncer, GLOBOCAN, o número de novos casos de câncer no mundo em 

2018 foi de 18.078.957, sendo os mais comuns os de pulmão (11,6%), mama 

(11,6%), colorretal (10,2%), próstata (7,1%) e de estômago (5,7%), para am-

bos os sexos e todas as idades (GLOBOCAN, 2018). No Brasil, a incidên-

cia de câncer em 2018 nos homens foi de 217,27/100 mil e nas mulheres, 

191,78/100 mil. A maioria dos casos estão concentrados nas regiões Sul e 

Sudeste do país, que respondem a 70% da incidência de câncer (INCA, 2018).

Estima-se para o Brasil a ocorrência de 600 mil novos casos de câncer 

no período entre 2018 e 2029. Em âmbito global, até 2030, o número de 

novos casos deverá aumentar para 21,7 milhões e as mortes para 13 mi-
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lhões (WCRF, 2014). Com isso, o custo econômico do câncer também é gi-

gantesco e é estimado que o custo total dos novos casos de câncer em 2030 

seja de US$ 458 billion (BLOOM, 2011).

É estimado que mais da metade dos casos e mortes por câncer no 

mundo sejam potencialmente evitáveis (TANTAMANGO-BARTLEY, 2013). 

O Fundo Mundial de Pesquisa sobre o Câncer (2014) estima que cerca de 

um quinto a um quarto dos cânceres no mundo estejam relacionados com o 

sobrepeso e a obesidade, a inatividade física e/ou nutrição pobre. Questões 

relacionadas à dieta e a nutrição respondem por pelo menos 30% de todos 

os cânceres nos países desenvolvidos e por 20% nos países em desenvol-

vimento (TANTAMANGO-BARTLEY, 2013). Ao que se refere aos impac-

tos da dieta na mortalidade, estudos sugerem que fatores relacionados à 

alimentação estão relacionados com cerca de 35% das mortes por câncer, 

com impacto similar ao cigarro (DOLL, 1981). Na figura 2 está representado 

as mortes por câncer relacionadas à dieta.

Figura 2: Mortes por câncer (%) relacionadas à dieta.

Fonte: Adaptado de Willet (2000).
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Uma meta-análise realizada com 7 estudos mostrou que a incidência de 

câncer global é 18% menor em vegetarianos em relação aos não-vegetaria-

nos (HUANG, 2012). Outro estudo, realizado com participantes do Estudo 

Adventista de Saúde-2, ao comparar diferentes padrões dietéticos (não-

vegetarianos, semi-vegetarianos, pesco-vegetarianos, lacto-vegetarianos 

e veganos) com a incidência total de câncer mostrou que as dietas veganas 

apresentaram proteção para todos os tipos de câncer, enquanto que os lac-

to-ovo-vegetarianos parecem estar associadas com a diminuição do risco de 

câncer do sistema gastrointestinal (TANTAMANGO-BARTLEY, 2013).

O estudo de Fraser (1999), realizado a partir do Estudo Adventista de 

Saúde, controlado por idade, sexo e tabagismo, encontrou que não-vegeta-

rianos apresentam um risco 54% maior de câncer de próstata e 88% maior 

de câncer cólon comparado com os vegetarianos. Ao avaliar os alimentos 

que eram ingeridos em cada grupo, foi encontrado que tanto o consumo 

de carne vermelha como o de carne branca foram associados com o risco 

aumentado de câncer de cólon. Além disso, o consumo de leguminosas foi 

associado a um menor risco relativo de câncer de cólon e de pâncreas. Já o 

consumo de frutas foi fortemente associado com um menor risco de câncer 

de próstata, de pâncreas e de pulmão nas pessoas que não fumavam.

Diversos estudos também mostram que as dietas vegetarianas prote-

gem contra o câncer colorretal (CRC), o terceiro câncer mais comuns em 

todo o mundo, ficando atrás apenas do câncer de pulmão e do de mama. O 

CRC também é a quarta causa de morte por câncer, depois do cânceres de 

pulmão, de estômago e de fígado (FERLAY, 2010). Em 2007 foi publicado 

um relatório pelo Fundo Mundial de Pesquisa sobre o Câncer/Instituto 

Americano de Pesquisa sobre o Câncer (WCRF/AICR, 2007) que declara 

evidências convincentes relacionando o alto consumo de carne vermelha 

e processada com o aumento do risco de câncer colorretal. Há diversos 
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componentes na carne vermelha que podem estar relacionados ao risco de 

câncer, entre eles o ferro heme, que está sendo estudado pela formação de 

fatores altamente citotóxicos no cólon que aumentam o risco de câncer de 

cólon (SESINK, 1999). 

A associação entre o consumo de carne vermelha e processada com 

o risco de adenomas colorretais foi analisada por Aune e colaboradores 

(2013) através de uma revisão sistemática e uma meta-análise, feita com 

26 estudos epidemiológicos. A análise de todos os estudos combinados 

mostrou que o consumo de 100g de carne vermelha aumenta o risco de 

adenomas colorretais em 27%, enquanto que o consumo de 50g de carne 

processada aumenta o risco em 29% (AUNE, 2013). Outros estudos publi-

cados mais tarde também encontraram relação positiva entre o consumo 

de carne e CRC (HUXLEY, 2009; RUDER, 2011; BERNSTEIN, 2015).

Fatores nutricionais como consumo excessivo de energia, ingestão de 

gordura animal, de carne vermelha e processada e de álcool estão associados 

a um maior risco de câncer. Por outro lado, o consumo de frutas, vegetais e fi-

bras são possíveis fatores de proteção contra o câncer (WILLETT, 2000). To-

dos esses fatores estão relacionados com as dietas vegetarianas, já que não 

está presente nesse padrão alimentar as carnes e a gordura animal. Junto a 

isso, pesquisas mostram que vegetarianos consomem mais fibras, frutas e 

hortaliças que não-vegetarianos e que o consumo calórico e de álcool nas 

dietas vegetarianas é menor (HADDAD, 1999). Sendo assim, pelos diversos 

fatores das dietas vegetarianas que podem impactar no risco de câncer, as 

dietas vegetarianas se aproximam mais que as não-vegetarianas das diretri-

zes nutricionais criadas pelo Instituto Nacional do Câncer, especialmente ao 

que se refere ao consumo de gorduras e fibras (BUTRUM, 1988).
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O efeito protetor das dietas vegetarianas parece estar relacionado 

com a redução do consumo de carne e pelo aumento do consumo de fru-

tas, hortaliças, leguminosas, cereais integrais e oleaginosas (FRASER, 

1999; WCRF/AICR, 2007). Estudos epidemiológicos têm mostrado que o 

consumo regular desses grupos de alimentos está associado com um me-

nor risco de certos tipos de cânceres, entre eles, os de pulmão e estômago 

(WCRF/AICR, 2007; FRASER, 1999; WILLETT, 2000). Essa proteção pode 

ser fornecida pela vasta gama de fitoquímicos encontrados nesses alimen-

tos que  interferem em diversos processos celulares envolvidos na progres-

são do câncer (ANAND, 2008).

O consumo de frutas e hortaliças fornece uma série de micronutrien-

tes e diversos fitoquímicos, compostos que podem ter um efeito bioativo 

em humanos. Os principais compostos identificados das frutas e vegetais 

que podem fornecer proteção contra o câncer incluem carotenóides, vi-

taminas, resveratrol, quercetina, silimarina, sulforafano e indol-3-carbinol 

(ANAND, 2008). Alguns estudos também mostram que as isoflavonas, pre-

sentes em leguminosas como a soja, possuem atividade antiproliferativa 

(ANAND, 2008) e também podem ter efeito protetor contra diferentes 

tipo de câncer, especialmente em relação ao câncer de mama e de próstata 

(GRIFFITHS, 2000; MESSINA, 2001).

Vegetarianos também costumam consumir mais fibras. (ACADEMY 

OF NUTRITION AND DIETETICS, 2016). Cereais integrais, como trigo, ar-

roz, milho, e outros menos usados, como cevada, sorgo, painço, centeio e 

aveia, contêm antioxidantes quimiopreventivos contra uma variedade de 

cânceres, como vitamina E, tocotrienóis, ácidos fenólicos, lignanas e ácido 

fítico (ANAND, 2008). O estudo EPIC, realizado com cerca de 520 partici-
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pante de 10 países europeus, encontraram uma redução de 25% no risco 

de câncer colorretal quando comparados os grupos de maior e menor con-

sumo de fibras (BINGHAM, 2003).
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Guias Alimentares para 
Vegetarianos

Bruna Köhler

“Não haverá justiça enquanto o homem empunhar uma faca 

ou uma arma e destruir aqueles que são mais fracos que ele.”

Isaac Bashevis Singer

Os padrões alimentares dos vegetarianos variam de maneira conside-

rável. Os ovo-lacto-vegetarianos consomem cereais, leguminosas, verduras 

e legumes, frutas, ovos, laticínios, castanhas, nozes e sementes, e excluem 

qualquer tipo de carne, incluindo peixes e aves. Já os vegetarianos estri-

tos, diferente dos lacto-ovo-vegetarianos, excluem todos os alimentos de 

origem animal e consomem apenas os grupos de origem vegetal. Entre es-

ses dois principais grupos de vegetarianos, há uma grande diferença nos 

alimentos que são consumidos e, consequentemente, na composição nutri-

cional das duas dietas.

As principais variações ocorrem de acordo com a quantidade de lati-

cínios, ovos e derivados que são consumidos. Ainda dentro de cada grupo 

há diferenças individuais, em especial, a medida em que se evitam os pro-

dutos de origem animal. Outras diferenças incluem a qualidade e o grau de 

processamento dos alimentos de origem vegetal consumidos. Portanto, é 

necessário uma abordagem individual para avaliar a qualidade nutricional 

da dieta de um vegetariano. 
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Com o crescimento do vegetarianismo no mundo, os governos de di-

versos países incorporaram pequenas orientações para vegetarianos em 

seus guias alimentares. Entretanto, as recomendações restringe-se à pe-

quenas orientações para vegetarianos, como a de incluir na alimentação 

fontes confiáveis de vitamina B12 e substitutos para os alimentos de origem 

animal. No Brasil, o guia alimentar de 2014 apesar de não conter orienta-

ções específicas para vegetarianos, reconhece que as carnes e os laticínios 

não são imprescindíveis à alimentação saudável e alerta para a importância 

da combinação dos alimentos. Apesar das diferenças, os guias alimentares 

de todos os países concordam que dietas vegetarianas bem-planejadas são 

nutricionalmente adequadas e saudáveis e que o acompanhamento por nu-

tricionistas pode ser necessário.

O primeiro guia alimentar feito exclusivamente para vegetarianos foi 

desenvolvido em 1916 pelo Departamento de Agricultura Norte-americano 

(USDA) (MESSINA, 2003). Com o passar das décadas foram sendo desen-

volvidas outras ferramentas destinadas a elaboração de planos alimenta-

res para vegetarianos e de como montar refeições vegetarianas. Dentre os 

mais conhecidos está o guia vegetariano elaborado pela Universidade Loma 

Linda, lançado em 2008. O guia conta com uma pirâmide alimentar (figura 

3) formada por cinco principais grupos de alimentos, que devem ser a base

da alimentação vegetariana, independente da vertente que é seguida. Inclui 

também recomendações de hábitos de estilo de vida, que integra a prática 

de atividade física para adultos de 30 minutos por dia para evitar doenças 

crônicas e de 60 minutos para perda de peso, e para crianças a prática de 30 

minutos por dia. Também é recomendado o consumo de no mínimo 8 copos 

de água de 240 ml por dia e de exposição solar de no mínimo 10 minutos por 

dia para ativar a vitamina D.
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Outros guias alimentares para vegetarianos foram lançados e também 

podem ser utilizados como ferramenta para o planejamento adequado de 

refeições vegetarianas. Entretanto, a utilização dos guias alimentares não 

substituem o papel do nutricionista, único profissional que tem formação 

para avaliar o consumo alimentar individualmente, de prescrever planos ali-

mentares e de fornecer orientações específicas para cada caso, de acordo 

com as condições socioeconômicas, preferências e necessidades nutricio-

nais de cada pessoa.

Figura 1: Pirâmide alimentar para vegetarianos

Fonte: Adaptado da pirâmide do guia alimentar para vegetarianos da Universidade Loma Linda, 
2008.
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Principais grupos de alimentos das dietas 
vegetarianas

Grupo dos cereais

O grupo dos cereais inclui variedades de arroz, milho, trigo, aveia, cen-

teio, e outros. O consumo dos cereais inclui os grãos, as farinhas que podem 

ser usadas na preparação de pão, macarrão e outros. 

No Brasil, o arroz é o principal representante dos cereais, muito con-

sumido na mistura com o feijão. Por ser muito versátil, também pode ser 

consumido em preparações com verduras e legumes, castanhas e outras 

leguminosas. O Brasil possui uma imensa variedade de tipos de arroz, como 

o vermelho, o negro, o selvagem, o cateto e o agulhinha, que podem ser in-

seridos na alimentação de acordo com as variedades locais.

Deve-se evitar as opções refinadas dos cereais, como o arroz branco 

e as farinhas brancas, pois possuem menos fibras e micronutrientes. Além 

disso, devem ser evitadas versões processadas desses alimentos, em espe-

cial os ultraprocessados, a exemplo do macarrão instantâneo, dos biscoi-

tos recheados, granolas e barras de cereais que muitas vezes são vendidos 

como “produtos saudáveis”.

 As farinhas têm muitos usos na culinária e podem ser usadas na prepa-

ração de pães, macarrão, tortas salgadas, bolos, biscoitos e muitos outros. 

As versões caseiras desses alimentos sempre devem ser preferidas, pois le-

vam menos ingredientes, e não possuem aditivos artificiais, como corantes, 

aromatizantes, estabilizantes e emulsificantes.
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O trigo, além de ser usado na fabricação da farinha de trigo, também 

pode ser usado na forma de grãos ou de trigo para quibe. Assim, a forma em 

grãos, pode ser usada no preparo de saladas, risotos e sopas.

Grupo das leguminosas

O grupo das leguminosas inclui os diversos tipos de feijões, além do 

grão-de-bico, das ervilhas, lentilhas, amendoim e da soja e derivados, como 

o tofu e o missô. O grupo dos feijões é o mais consumido no Brasil, que cul-

tiva diversas variedades, entre elas, o feijão preto, o vermelho, o marrom, o 

carioca, o fradinho e o mulatinho.

Os feijões são consumidos principalmente pela mistura do arroz com 

feijão, mas há outros pratos típicos que levam o feijão como ingrediente 

principal, como o acarajé, feito com o feijão fradinho, a sopa de feijão, a fei-

joada e saladas com feijão, feita principalmente com o branco e o fradinho. 

A feijoada, única preparação que leva carne na sua origem, pode ser feita 

com o tofu como substituto.

Ainda, na culinária vegana, todas as leguminosas são muito utilizadas 

na preparação de hambúrgueres vegetais. Há diversas formas de prepará

-los, em geral a leguminosa escolhida é cozida e amassada e adicionada de

temperos, como cebola, alho, sal, além de especiarias e da farinha (de trigo, 

aveia, centeio, milho, arroz), que serve para deixar a massa mais firme para 

ser moldada.

Os feijões, lentilhas e a ervilha também podem ser usados no preparo 

de cremes e sopas, que também podem levar hortaliças e tubérculos. O 

bolinho de feijão é uma boa opção para reaproveitar o feijão dormido e é 

preparado de forma similar ao do hamburguer. Outra opção são os bolinhos 
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de grão de bico, conhecidos como falafel, preparados com os grãos crus e 

hidratados. O húmus é uma receita árabe muito conhecida entre os vegeta-

rianos que leva o grão-de-bico como base mas que poderia ser abrasileirada 

substituindo-o por feijão fradinho ou feijão branco.

O tofu, também conhecido como queijo de soja, é feito a partir dos 

grãos de soja, possui sabor e odor neutros e por isso é extremamente ver-

sátil, podendo ser usados tanto em preparações salgadas como em doces. 

O queijo de soja pode ser usado para fazer pastas salgadas para comer com 

pão, biscoitos salgados e palitos de vegetais, se batido confere cremosidade 

para molhos e pode servir como base para recheios para bolos e tortas do-

ces também.

As leguminosas são um grupo de alimentos especialmente importan-

tes para vegetarianos já que contém quantidade significativa de proteínas, 

além de fibras, vitaminas do complexo B e minerais como ferro, zinco e cál-

cio (MINISTÉRIO DA SAÚDE, 2014).

Como já foi discutido anteriormente, as leguminosas contém anti-nu-

trientes, como fitatos e oxalatos, que prejudicam a absorção de nutrientes. 

Por isso, é muito importante deixar os grãos de molho por no mínimo 12 

horas antes de usá-los para cozinhar. A água do molho deve ser descartada 

e os grãos devem ser bem lavados antes do uso. Ainda, se possível, é acon-

selhado trocar a água durante o processo. Além da demolhagem. Além de 

retirar os anti-nutrientes, a técnica reduz o tempo de cozimento dos grãos.
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Grupo das hortaliças

O Brasil possui uma imensa variedade de legumes e verduras. Dentre 

elas podemos citar: abóbora, abobrinha, agrião, alface, berinjela, bertalha, 

beterraba, brócolis, cebola, cenoura, couve, couve-flor, chuchu, espinafre, 

moranga, mostarda, ora-pro-nóbis, pepino, pimentão, quiabo, repolho e to-

mate. Ainda, dentro de cada alimento podemos encontrar diferentes varie-

dades, que são encontradas em regiões diversas. A abóbora, por exemplo, 

também conhecida por jerimum, pode ser encontrada nas variedades pau-

lista, baianinha, de pescoço, menina, japonesa ou moranga.

As verduras e legumes possuem diversas vitaminas e minerais, e por 

isso, devem ser largamente consumidos. Também são muito ricos em fibras, 

que retardam a absorção de nutrientes, evitando picos de insulina no san-

gue. Além disso, regulam o funcionamento gastrointestinal e seu consumo 

está relacionado com a diminuição do risco de doenças crônicas, como as 

cardiovasculares e o diabetes. As verduras e hortaliças também possuem 

antioxidantes, que estão relacionados com a proteção contra diferentes ti-

pos de câncer.

A forma de preparação das verduras e hortaliças pode ser extrema-

mente variada. Em saladas, podem ser consumidas cruas, cozidas, refoga-

das, assados, no vapor, grelhadas e empanadas. Além disso, são usadas no 

preparo de sopas, cremes, purês, pastas e bolinhos. Também são adiciona-

dos em preparações à base de arroz, em molhos para macarrão, farofas e 

em recheios de torta, pizzas, pastéis e quiches. 

Como as verduras e legumes possuem características sensoriais muito 

diferentes entre si, as possibilidades na forma de preparo devem levar em 

consideração tais características. A moranga, por exemplo, oferece cremo-

sidade às preparações, e por isso, vai muito bem em cremes e purês. Já os 
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folhosos, são mais consumidos crus em saladas, ou refogados. Ainda, há di-

versos tipos de cortes que influenciam no resultado final das preparações, 

se são ralados, cortados em cubos, em tiras ou em rodelas, por exemplo.

É recomendado que nas preparações de todos os grupos de alimentos 

seja adicionado quantidades reduzidas de sal e óleo e que no lugar seja utili-

zado temperos naturais. Ainda, deve ser preferido as verduras e legumes in 

natura, pois possuem maior quantidade de nutrientes. E devem ser evitados 

os legumes em conserva, como conservas de pepino, cenoura e cebola, pois 

são alimentos processados e possuem quantidade excessiva de sódio.

Grupo das frutas

Há uma imensa variedade de frutas no Brasil: abacate, abacaxi, abiu, 

açaí, acerola, ameixa, amora, araçá, araticum, banana, bacuri, cacau, cajá, 

caqui, carambola, ciriguela, cupuaçu, figo, goiaba, graviola, figo, jabuticaba, 

jaca, jambo, jenipapo, laranja, limão, maçã, mamão, manga, maracujá, pe-

qui, pêra, pitanga, pitomba, romã, tamarindo, tangerina, uva. Assim como 

as verduras e legumes, as frutas são fontes de fibras, vitaminas, minerais e 

compostos bioativos, que contribuem para a manutenção da saúde e para a 

prevenção de inúmeras doenças.

Cada tipo de fruta é encontrada em diversas variedades, e apresentam 

diferentes usos de acordo com suas características. Há mais de 60 mil va-

riedades de uvas, que possuem características únicas de cor, sabor, aroma 

e tamanho. A espécie Vitis vinifera, por exemplo, são as variedades de maior 

qualidade e por isso geralmente são usadas na fabricação de vinhos nobres. 



123 

Já a espécie Vitis labrusca, são menos requintadas e mais usadas na produ-

ção de geléias e sucos. Também podemos citar a laranja, que pode ser a baía, 

a pera, a da terra, a do céu, a lima, a valência.

As frutas podem ser consumidas frescas, desidratadas, cozidas, assa-

das, em sucos, vitaminas, saladas e sobremesas. As diferentes caracterís-

ticas sensoriais apresentadas por cada variedade devem ser consideradas 

na hora de escolher a forma de preparação. Assim, o abacate, por conta de 

sua cremosidade é muito usado na forma de cremes, tanto doces como sal-

gados e vitaminas. A pera e a maçã, por serem frutas mais firmes, são boas 

de serem utilizadas cozidas, a exemplo da pera ao vinho. Já a banana é uma 

fruta extremamente versátil e pode ser utilizada tanto fresca como cozida, 

e em preparações variadas, como em vitaminas, bolos, tortas e inclusive na 

moqueca ou em bolinhos salgados. Por conta de sua cremosidade e sabor 

mais neutro, na culinária vegana a banana congelada é usada como base 

para a preparação de sorvetes e mousses. Já a banana verde também pode 

ser aproveitada, frita ou na forma de biomassa, que confere cremosidade à 

preparações. 

A melhor opção é consumir as frutas inteiras ao invés dos sucos na-

turais, pois a fruta in natura possui mais fibras e nutrientes. As frutas cris-

talizadas ou em calda são alimentos processados que possuem quantidade 

excessiva de açúcar e por isso podem ser consumidos eventualmente em 

pequenas quantidades. Já os sucos de caixinha, são alimentos ultraproces-

sados que devem ser evitados, já que recebem adição de açúcares ou de 

adoçantes artificiais e, com frequência, de aditivos químicos, como conser-

vantes, aromatizantes, estabilizantes, e outros.
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Grupo das nozes, castanhas e sementes

Este grupo inclui as castanhas de cajú, do-pará, de baru, nozes, amên-

doas, pistaches, macadâmias, avelã, chia, gergelim, linhaça, as sementes de 

girassol e de abóbora. São fontes concentradas de nutrientes, como gor-

duras insaturadas, fibras, vitaminas do complexo B, vitamina E, vitamina A, 

minerais, sobretudo cálcio, ferro, zinco, selênio e potássio, e fitoquímicos 

(COUCEIRO et al., 2008). Também estão relacionadas com a redução do 

risco de diversas doenças, dentre elas as doenças cardiovasculares.

Nos seus usos na culinária, podem ser adicionadas em saladas de fru-

tas, saladas, bolos, biscoitos ou serem consumidas puras. Também são usa-

das no preparo de granolas, barras de cereais e farofas. Se trituradas viram 

uma farinha que pode ser incorporada em diferentes receitas. Se forem adi-

cionados sal e açúcar, são alimentos processados e seu consumo deve ser 

limitado.

Na culinária vegana esse grupo é muito mais explorado, de forma ampla 

e criativa. A castanha de caju crua e hidratada, por exemplo, é usada como 

base de cremes doces e salgados, que podem ser mousses, recheios para 

tortas ou cremes para saladas. Com o gergelim é feito o gersal (gergelim + 

sal) e o tahine, pasta de gergelim similar a pasta de amendoim. Também po-

dem ser feitos diferentes tipos de "leites" e "queijos" vegetais. Pela proprie-

dade gelificante da chia e da linhaça elas são muito usadas para substituir o 

ovo em preparações culinárias, principalmente em bolos.
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Orientações gerais

Estima-se que haja 75.000 espécies de plantas alimentícias no planeta. 

Dessas, apenas cerca de 5.000 espécies são utilizadas para fins alimentícios 

(TANGLEY E MILLER). Além disso, 90% dos alimentos que são consumidos 

no mundo vem de apenas 20 espécies de plantas (KINUPP, 2007). Nesse 

contexto, o consumo de uma alimentação variada se mostra extremamente 

importante não só pelos benefícios à saúde, mas também é essencial para a 

preservação da biodiversidade. 

Se possível, devem ser preferidos alimentos da agroecologia, um sis-

tema produtivo sustentável nos âmbitos social, ambiental e econômico. A 

agroecologia anda lado a lado com a promoção da saúde devido ao fator 

de qualidade, que deve especialmente pela ausência de agrotóxicos. Diver-

sas substâncias usadas como agrotóxicos são suspeitas de apresentarem 

atividade carcinogênica ou hormonal, além de causarem possíveis danos 

neurotóxicos e podem determinar, em grau variável, efeitos muscarínicos, 

nicotínicos, centrais (cognitivos e neurocomportamentais) e periféricos 

(motores e sensitivos).

O consumo da agricultura familiar, associada à agroecologia, contribui 

para o resgate das raízes culturais do agricultor e da sua autonomia. Ainda, 

nessa forma de produção são respeitados o período de safra dos alimentos, 

época em que o alimento mais produz. O plantio e colheita na época certa 

aumenta a produtividade e melhora a qualidade nutricional do produto, 

além de serem mais baratos e saborosos.
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Preparações vegetarianas

Bruna Köhler

“Não importa se os animais são incapazes ou não de pensar. 

O que importa é que são capazes de sofrer”.

Jeremy Bentham

A partir da combinação dos cinco grupos de alimentos e da distribuição 

dos grupos conforme a pirâmide alimentar para vegetarianos discutidos no 

capítulo anterior, foram elaboradas receitas para as principais refeições do 

dia, além de saladas, pastas, sucos e lanches. Todas as receitas são veganas, 

nutricionalmente adequadas, diversificadas e saborosas.

Medidas e Equivalências

LÍQUIDOS (água, azeite, óleo)

1 xícara = 250 ml 1 colher de sopa = 15 ml

2/3 xícara = 166 ml 1 colher de sobremesa = 7,5 ml

1/2 xícara = 125 ml 1 colher de chá = 5 ml

1/3 xícara = 83 ml 1 colher de café = 2,5 ml
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SÓLIDOS

Farinha de trigo Açúcar mascavo

Colher de sopa cheia = 20 g Xícara de chá cheia = 170 g

Farinha de arroz Xícara de café cheia = 56 g

Colher de sopa cheia = 17 g Colher de sopa cheia = 19 g

Colher de sopa rasa = 10 g Colher de sopa rasa = 11 g

Farinha de aveia Colher de chá cheia = 4 g

Colher de sopa cheia = 18 g Colher de chá rasa = 2,5 g

Colher de sopa rasa = 8 g

Referência: Pinheiro,

Legenda

Colher de sopa = cs Colher de chá = cc

Colher de sopa cheia = csc Colher de chá cheia = ccc

Colher de sopa rasa = csr Colher de chá rasa = ccr

Referência: PINHEIRO, A.B.V. et al.Tabela para avaliação de consumo alimentar em medidas 
caseiras. 5ª ed. São Paulo : Atheneu, 2008. 131p. et al., 2008.
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SUMÁRIO

CAFÉ DA MANHÃ E LANCHES
Muffin de banana com amêndoas

Panqueca de cacau

Sorvete de frutas vermelhas

Granola
ALMOÇO E JANTAR
Risoto de moranga

Panqueca de tofu

Quiche de legumes

Farofa de sementes

Creme de ervilha
PASTAS SALGADAS
Húmus de beterraba

Pasta de tofu

Pasta de semente de girassol
SALADAS
Salada de feijão branco

Salada de alface com molho de abacate

SUCOS
Suco verde com PANC

Apêndice

Composição nutricional das receitas
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Muffin de banana com amêndoas

INGREDIENTES MEDIDA CASEIRA PESO (g/ml)

Amêndoas 1 xícara 125

Farinha de aveia 1/2 xícara 35

Farinha de arroz integral 1/2 xícara 45

Araruta 1 colher de sopa 10

Fermento químico 1 colher de sobremesa 8

Sal 1 pitada -

Canela 1 colher de sopa 7

Óleo de coco 2 colheres de sopa 10

Melado 1/2 xícara 120

Água 3/4 de xícara

Bananas maduras 4 unidades 200

Utensílios Liquidificador, tigela, xícara, panela pequena, forminhas 
de cupcake, garfo, colher.

Rendimento 6 unidades

Tempo de preparo 15 minutos

Nível de dificuldade Fácil
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Modo de preparo
1. Amasse as bananas com um garfo, tempere com canela e reserve.
2. Triture as amêndoas no liquidificador até virar uma farinha. Se preferir, deixe a farinha com alguns 
pedaços maiores de castanha para adicionar textura ao bolo.
3. Em uma tigela, misture a farinha de amêndoas com as outras farinhas, a canela e uma pitada de sal.
4. Aqueça o melado e a água em uma panela pequena, apenas para amornar, e acrescente o óleo de coco.
5. Despeje a mistura dos líquidos nos secos e misture tudo até formar uma massa homogênea.
6. Adicione o fermento e misture delicadamente.
7. Para a montagem, preencha o terço inferior das forminhas com a massa, adicione uma camada da 
banana amassada e cubra com mais massa. 
8. Leve ao forno pré-aquecido médio por cerca de 20 minutos ou até que estejam dourados.
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Panqueca de cacau

INGREDIENTES MEDIDA CASEIRA PESO (g/ml)

Farinha de trigo integral 1/2 xícara 40

Farinha de arroz integral 1/2 xícara 40

Cacau em pó 3 colheres de sopa 60

Açúcar mascavo 2 colheres de sopa 25

Água 3/4 - 1 xícara

Sal 1 pitada -

Canela (opcional) a gosto a gosto

Óleo de coco para untar 2 colheres de chá 10

Utensílios Tigela, frigideira, espátula, fuê.

Rendimento 7 unidades

Tempo de preparo 15 minutos

Nível de dificuldade Fácil

Modo de preparo

1. Em uma tigela misture os ingredientes secos, acrescente a água e misture tudo até formar uma 
massa homogênea.
2. Aqueça uma frigideira e espalhe um pouco de óleo de coco no fundo.
3. Levante a frigideira, coloque cerca de meia concha de massa e faça um movimento circular com a 
frigideira para espalhar a massa.
4. Coloque a frigideira sobre o fogo baixo e, quando as bolhas começarem a aparecer, vire a massa 
para dourar do outro lado com auxílio de uma espátula de borracha.
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Sorvete de morango

INGREDIENTES MEDIDA CASEIRA PESO (g/ml)

Inhame 3 230

Leite vegetal 2/3 de xícara 90

Morango 3 xícaras 400

Melado 1/2 xícara 120

Utensílios Recipiente de vidro, liquidificador, tábua de corte, faca.

Rendimento 6 porções

Tempo de preparo 10 minutos

Nível de dificuldade Fácil

Modo de preparo

1. Descasque os inhames e corte em pedaços médios.
2. Processe o inhame com o leite vegetal, os morangos e o melado até formar um creme homogêneo.
3. Despeje o creme em um recipiente de vidro, tampe e leve no congelador por 12 horas.
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Granola caseira

INGREDIENTES MEDIDA CASEIRA PESO (g/ml)

Aveia em flocos 2 xícaras 160

Coco ralado 1 xícara 80

Semente de girassol 1/3 xícara 35

Semente de gergelim 1/4 xícara 30

Uva-passa 1/4 xícara 35

Nibs de cacau (opcional) 2 colheres de sopa 30

Cardamomo em pó (opcional) 1 colher de chá 2

Noz-moscada moída (opcional) 1/2 colher de chá 1

Óleo de coco 1/3 xícara 65

Melado 1/3 xícara 100

Utensílios Tigela, xícara, panela pequena, colher, espátula, forma 
de fundo largo.

Rendimento

Tempo de preparo 10 minutos

Nível de dificuldade Fácil

Modo de preparo

1. Misture em uma tigela a aveia, o coco ralado, as sementes, a uva-passa, os nibs de cacau e as 
especiarias.
2. Em uma panela pequena aqueça o melado e o óleo de coco apenas para amornar a mistura e deixar 
o melado em estado líquido. Se já estiver não precisa aquecer antes.
3. Misture os líquidos nos secos e espalhe o conteúdo em uma forma com fundo largo.
4. Leve ao forno pré-aquecido na menor temperatura por cerca de 15 minutos. Depois de 5 minutos 
retire a forma do forno e misture tudo com uma espátula. Leve ao forno novamente e a cada 2 - 3 
minutos repita o processo.
5. Assim que ficar dourado desligue o fogo e mantenha a forma dentro do forno até esfriar.
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Almoço 
e jantar
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Risoto de moranga

INGREDIENTES MEDIDA CASEIRA PESO (g/ml)

Arroz arbóreo 1 1/2 xícara 180

Abóbora cabotiá cozida 2 xícaras 340

Leite de amendoim 1 xícara 185

Salsinha 4 colheres de chá 16

Utensílios Tigela pequena, tábua de corte, panela pequena e média, liquidi-
ficador, peneira, faca de corte, colher grande.

Rendimento 4 porções

Tempo de preparo 45 minutos

Nível de dificuldade Intermediário

Modo de preparo

1. Para fazer o leite, coloque 1 xícara de amendoim torrado e sem casca de molho na água por 12 
horas. Descarte a água e lave bem os grãos com água corrente. Bata no liquidificador o amendoim hi-
dratado com 2 xícaras de água. Coe com uma peneira e reserve. O resíduo pode ser usado em outras 
receitas, como no preparo de bolos, biscoitos e farofas.
2. Corte a moranga em pedaços médios e cozinhe até ficar macia.
3. Coloque o arroz em uma peneira e lave-o com água corrente. Em seguida, transfira os grãos para 
uma panela média e adicione 4 xícaras de água e sal. Assim que começar a ferver misture para não 
queimar o fundo da panela.
4. Enquanto o arroz estiver cozinhando, bata no liquidificador 1 xícara do leite de amendoim com a 
moranga cozida e descascada, além de meia xícara de água e sal.
5. Quando o arroz estiver quase no ponto, adicione o creme de moranga e continue misturando por 
mais 5 minutos.
6. Desligue o fogo, espalhe a salsinha por cima do risoto e sirva quente.
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Panqueca de tofu

INGREDIENTES MEDIDA CASEIRA PESO (g/ml)

Recheio - mexido de tofu

Tofu 4 fatias grandes 200

Cebola 1 unidade pequena 40

Shoyu 2 colheres de sopa 20

Óleo de gergelim torrado 2 colheres de sopa 15

Sal a gosto a gosto

Recheio - abobrinha grelhada

Abobrinha média 1/2 unidade 100

Azeite de oliva 2 colheres de sopa 16

Sal a gosto a gosto

Massa

Farinha de trigo integral fina ½ xícara

Farinha de trigo branca ½ xícara

Semente de chia 1 colher de sopa 10

Água 2 xícaras

Couve 3 fatias grandes

Sal a gosto a gosto

Azeite de oliva para untar 2 colheres de sopa 16

Utensílios Xícara de chá, liquidificador, frigideira, espátula, con-
cha, faca de corte, garfo, panela com fundo grande.

Rendimento

Tempo de preparo 60 minutos

Nível de dificuldade Intermediário
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Modo de preparo (massa)

1. Para a massa, bata no liquidificador todos os ingredientes até obter uma massa fina e homogênea.
2. Aqueça uma frigideira e espalhe um pouco de azeite de oliva no fundo.
3. Levante a frigideira, coloque cerca de meia concha de massa e faça um movimento circular com a 
frigideira para espalhar a massa.
4. Coloque a frigideira sobre o fogo baixo e, quando as bolhas começarem a aparecer, vire a massa 
para dourar do outro lado com auxílio de uma espátula de borracha.
5. Reserve os discos para a montagem das panquecas.

Modo de preparo (recheio - abobrinha grelhada)

1. Fatie a abobrinha em fatias finas e tempere com sal.
2. Aqueça uma frigideira e espalhe um pouco de azeite de oliva no fundo.
3. Cubra o fundo da frigideira com a abobrinha.
4. Quando estiver dourado vire as fatias e deixe dourar do outro lado.
5. Repita o processo com o restante das fatias e reserve.
Dica: faça a massa da panqueca e a abobrinha ao mesmo tempo, em duas frigideiras diferentes, para 
agilizar o processo.

Modo de preparo (recheio - mexido de tofu)

1. Descasque a cebola, corte em cubinhos pequenos e reserve.
2. Amasse o tofu com a ajuda de um garfo e reserve.
3. Aqueça uma panela com fundo grande e adicione o óleo de gergelim torrado e a cebola.
4. Quando a cebola estiver dourada adicione o tofu amassado, o sal e o shoyu.
5. Misture de vez em quando, apenas para não queimar. Assim que o tofu estiver levemente dourado 
desligue o fogo.

Montagem

1. Separe um disco de panqueca e em um dos cantos coloque algumas fatias de abobrinha e por cima 
cerca de 2 colheres de sopa do recheio de tofu.
2. Enrole a panqueca começando pelo lado que está com o recheio.
3. Repita o processo com os outros discos.
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Quiche de legumes

INGREDIENTES MEDIDA CASEIRA PESO (g/ml)

Recheio:

Alho poró 1 unidade 50

Alho 1 unidade 5

Azeite de oliva 1 colher de sopa 8

Brócolis 1/2 unidade 130

Cenoura 2 pequenas 150

Shoyu 2 colheres de sopa 20

Sal a gosto a gosto

Creme de tofu:

Tofu 4 fatias grandes 200

Limão 1/2 unidade 15

Azeite de oliva 2 colheres de sopa 16

Água 80

Sal a gosto a gosto

Massa:

Grão de bico cozido 2 xícaras 320

Sal a gosto a gosto

Cúrcuma (opcional) colher de chá 3

Azeite de oliva 1/4 de xícara 35

Farinha de arroz integral 1 xícara 100

Água 2 colheres de sopa

Utensílios Tigela, peneira, panela de pressão, xícara liquidificador, 
forma redonda, faca, ralador, panela média, colher.

Rendimento 6 porções

Tempo de preparo 60 minutos
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Nível de dificuldade Intermediário

Modo de preparo (Massa) 

1. Deixe o grão de bico de molho na água por no mínimo 12 horas.
2. Descarte a água, coloque os grãos em uma peneira e lave-os bem em água corrente.
3. Coloque o grão de bico hidratado em uma panela de pressão e adicione água até cerca de dois 
dedos acima dos grãos. Feche a panela e leve ao fogo.
4. Assim que pegar pressão abaixe o fogo e deixe cozinhar por mais 15 minutos.
5. Desligue o fogo e deixe a pressão sair naturalmente da panela.
6. Retire a casca do grão de bico e transfira duas xícaras para o liquidificador. Triture com o azeite de 
oliva, a cúrcuma e o sal.
8. Coloque a massa em uma tigela e adicione aos poucos a farinha. Se precisar, use as mãos.
9. Unte uma forma com azeite de oliva e espalhe a massa pelo fundo e lateral da forma.
10. Leve ao forno em fogo médio pré-aquecido por cerca de 20 minutos ou até ficar levemente dou-
rado. Retire do forno, recheie e leve ao forno novamente por mais 10 minutos.

Modo de preparo (Recheio - Refogado de Legumes)

1. Lave a cenoura com água corrente, rale e reserve.
2. Lave o brócolis, retire a camada externa do caule que é mais fibrosa, e corte em pedaços pequenos 
a flor, o caule e as folhas. Reserve.
3. Fatie o alho poró e reserve.
4. Aqueça uma panela média, adicione o azeite de oliva e o alho poró.
5. Assim que murchar e começar a fritar de leve, adicione a cenoura e o brócolis picados.
6. Adicione o shoyu e experimente antes de adicionar mais sal pois o shoyu já é salgado.
7. Diminua a intensidade do fogo e deixe cozinhar por cerca de 5 a 10 minutos. Desligue o fogo 
quando ainda estiver al dente pois o recheio ainda vai ao forno.

Modo de preparo (Recheio - Creme de tofu)

1. Bata em um processador todos os ingredientes e misture com o refogado de legumes.
2. Reserve o recheio para utilizá-lo depois de pré-aquecer a massa.
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Farofa de sementes

INGREDIENTES MEDIDA CASEIRA PESO (g/ml)

Farinha de mandioca crua 2 colheres de sopa 15

Linhaça marrom 1 colher de sopa 10

Linhaça dourada 1 colher de sopa 10

Gergelim preto 1 colher de sopa 15

Gergelim branco 1 colher de sopa 15

Semente de chia 1 colher de sopa 10

Castanha do Pará 2 colheres de sopa 10

Semente de girassol 2 colheres de sopa 15

Azeite de oliva 1/2 colher de sopa 5

Utensílios Liquidificador ou mixer, tábua de corte, faca, colher, panela 
pequena.

Rendimento

Tempo de preparo 10 minutos

Nível de dificuldade Fácil

Modo de preparo

1. Triture a linhaça, o gergelim, a chia e a semente de girassol e reserve.
2. Corte em lâminas a castanha do Pará e junte com as sementes.
3. Aqueça uma panela pequena, acrescente o óleo e a farinha de mandioca.
4. Logo que começar a dourar adicione a mistura de sementes e acrescente o sal.
5. Misture apenas por mais alguns minutos e logo que estiver levemente dourado já estará pronto.
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Creme de ervilha

INGREDIENTES MEDIDA CASEIRA PESO (g/ml)

Ervilha congelada 1 pacote 300

Cebola 1 unidade pequena 42

Alho 2 dentes 5

Cenoura 1 unidade média 70

Batata baroa 1 unidade média 70

Azeite de oliva 1 colher de sobremesa 5

Utensílios Tábua de corte, faca de corte, panela pequena e média, liquidificador.

Rendimento 2 porções

Tempo de preparo 20 minutos

Nível de dificuldade Fácil

Modo de preparo

1. Lave a cenoura e corte-a em fatias finas. Faça o mesmo com a batata, mas corte-a em cubos médios.
2. Transfira os vegetais para uma panela pequena e cubra com água. Adicione sal à água e cozinhe até 
ficarem macios.
3. Enquanto isso, corte a cebola em cubinhos pequenos e reserve.
4. Aqueça uma panela média, adicione o azeite e a cebola picada.
5. Quando estiver levemente dourado adicione a ervilha, a água e o sal.
6. Cozinhe até a ervilha ficar macia. Desligue o fogo e faça um creme homogêneo usando o liquidificador.
7. Passe o creme para a mesma panela e adicione a batata e a cenoura cozidas. Sirva quente.
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Pastas
salgadas

Pastas  
salgadas
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Homus de beterraba

INGREDIENTES MEDIDA CASEIRA PESO (g/ml)

Grão de bico cozido 1 xícara 150

Beterraba cozida 1/4 unidade grande 65

Tahine 1/3 xícara 50

Azeite de oliva 1/4 xícara 20

Limão 1 unidade 30

Água do cozimento da beterraba 2 colheres de sopa

Alho 1 unidade pequena 0,5

Pimenta preta a gosto a gosto

Sal a gosto a gosto

Utensílios Panela de pressão, liquidificador ou mixer.

Rendimento 6 porções

Tempo de preparo 10 minutos

Nível de dificuldade Fácil

Modo de preparo

1. Deixe o grão de bico de molho na água por no mínimo 12 horas.
2. Descarte a água e lave bem os grãos em água corrente.
3. Coloque o grão de bico na panela de pressão e adicione água até dois dedos acima dos grãos. 
Feche a panela e leve ao fogo.
4. Assim que pegar pressão abaixe o fogo e deixe cozinhar por 15 minutos.
5. Deixe a pressão sair naturalmente da panela.
6. Retire a casca do grão de bico e transfira para o liquidificador 1 xícara do grão de bico cozido.
7. Processe o grão de bico com o restante dos ingredientes até formar uma pasta homogênea.
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Pasta de tofu

INGREDIENTES MEDIDA CASEIRA PESO (g/ml)

Tofu 3 fatias grandes 150

Azeite de oliva 2 colheres de sopa 16

Limão 1 unidade 30

Alho 1/2 unidade 0,5

Manjericão 1 xícara 6

Água

Sal a gosto a gosto

Utensílios Liquidificador ou mixer.

Rendimento 6 porções

Tempo de preparo 5 minutos

Nível de dificuldade Fácil

Modo de preparo

Triture todos os ingredientes até formar uma pasta homogênea.
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Pasta de semente de girassol

INGREDIENTES MEDIDA CASEIRA PESO (g/ml)

Semente de girassol 1 xícara 100

Azeite de oliva 2 colheres de sopa 16

Tahine 3 colheres de sopa 45

Limão 1 unidade 30

Salsinha 1/2 xícara picado 35

Sal a gosto a gosto

Utensílios Liquidificador ou mixer.

Rendimento 6 porções

Tempo de preparo 5 minutos

Nível de dificuldade Fácil

Modo de preparo

1. Deixe as sementes de girassol de molho na água por 4 horas.
2. Descarte a água e lave bem as sementes em água corrente.
3. Triture as sementes hidratadas com o azeite de oliva, o tahine, o suco de um limão e o sal.
Obs.: Se preferir, é possível substituir a semente de girassol por semente de abóbora e a salsinha por 
folhas de coentro ou manjericão.
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Saladas
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Salada de feijão branco

INGREDIENTES MEDIDA CASEIRA PESO (g/ml)

Feijão branco cozido 2 xícaras 200

Cebola roxa 1/2 unidade 65

Cenoura 1 unidade 100

Salsinha 4 colheres de sopa 20

Limão 2 unidades 60

Shoyu 2 colheres de sopa 20

Mostarda dijon 1 colher de sopa cheia 20

Óleo de gergelim torrado 2 colheres de sopa 15

Pimenta dedo de moça a gosto 2

Páprica defumada (opcional) a gosto a gosto

Sal a gosto a gosto

Utensílios Tigela, peneira, panela pequena, tábua de corte, faca, ralador, colher

Rendimento 4 porções

Tempo de preparo 15 minutos

Nível de dificuldade Fácil

Modo de preparo

1. Deixe o feijão de molho na água por no mínimo 12 horas.
2. Descarte a água que o feijão ficou de molho e lave bem os grãos em água corrente.
3. Coloque em uma panela e adicione água cerca de três dedos acima dos feijões e leve ao fogo em 
panela aberta.
4. Transfira duas xícaras do feijão cozido para uma tigela.
5. Pique em cubinhos a cebola e a pimenta, rale a cenoura e fatie fino a salsinha e misture tudo com 
os feijões.
6. Adicione o suco de limão, o shoyu, a mostarda, a páprica, o óleo de gergelim torrado e o sal e 
misture tudo.
7. Leve a geladeira e sirva frio.
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FOLHAS VERDES COM CREME DE ABACATE

INGREDIENTES MEDIDA CASEIRA PESO (g/ml)

Alface 10 folhas grandes 150

Avocados 2 unidades 180

Limão 2 unidades 60

Alho 1/2 dente 0.5

Pimenta preta a gosto a gosto

Sal a gosto a gosto

Utensílios Liquidificador ou mixer.

Rendimento 6 porções

Tempo de preparo 10 minutos

Nível de dificuldade Fácil

Modo de preparo

1. Triture o abacate com o limão, o sal e a pimenta até formar um creme homogêneo.
2. Lave bem as folhas verdes, corte em fatias largas e misture delicadamente com o creme.
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Suco verde com PANC*

INGREDIENTES MEDIDA CASEIRA PESO (g/ml)

Rama da cenoura 1 xícara 50

Maçãs 2 unidades 200

Maracujá 3 unidades 90

Água 250

Gengibre (opcional) colher de chá 2

Utensílios Liquidificador, peneira, colher, faca.

Rendimento 2 porções

Tempo de preparo 10 minutos

Nível de dificuldade Fácil

Modo de preparo

1. Triture no liquidificador a polpa dos maracujás com a água e peneire.
2. Liquidifique o suco de maracujá com as maçãs, as folhas verdes e o gengibre.
3. Se preferir, coe antes de beber.
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Apêndice - Composição nutricional 
das receitas

Café da manhã e lanches

MUFFIN DE BANANA COM AMÊNDOAS

Alimentos Peso 
(g/ml)

Kcal CHO 
(g)

PTN 
(g)

LIP 
(g)

Ferro 
(mg)

Cálcio 
(mg)

Fonte

Amêndoa 125 746,3 24,1 27,6 66,1 5,7 332,6 USDA

Farinha de aveia 35 137,9 23,3 4,9 3 1,6 16,7 TACO

Farinha de arroz 
integral

45 163,4 34,4 3,3 1,3 0,9 5 USDA

Araruta 10 35,7 8,8 0,03 0,01 0,03 4 USDA

Canela em pó 7 18,3 5,6 0,3 0,2 2,7 86 USDA

Óleo de coco 10 86,2 0 0 10 0 0 USDA

Melado 120 355,8 92 0 0 6,5 122,48 TACO

Banana prata 200 196,5 51,9 2,6 0,1 0,8 15,1 TACO

Total 552,0 1740,1 240,1 38,7 80,7 18,2 581,9 -

Por porção 92,0 290,0 40,0 6,5 13,5 3,0 97,0 -

PANQUECA DE CACAU

Alimentos Peso 
(g/ml)

Kcal CHO 
(g)

PTN 
(g)

LIP 
(g)

Ferro 
(mg)

Cálcio 
(mg)

Fonte

Farinha de trigo integral 40 128 28,6 5,7 0,7 1,6 10 USDA

Farinha de arroz integral 40 145 30,6 2,9 1,1 0,8 4 USDA

Cacau em pó 60 44,6 11,7 0,6 0,09 0,2 7,3 TACO

Açúcar mascavo 25 92,2 23,6 0,2 0,02 2,1 31,6 TACO

Óleo de coco 10 86,2 0 0 10 0 0 USDA

Total 175,0 496,0 94,5 9,4 11,9 4,7 52,9 -

Por porção (1 unidade) 25,0 70,9 13,5 1,3 6,8 0,7 7,6 -
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SORVETE DE MORANGO

Alimentos Peso 
(g/ml)

Kcal CHO 
(g)

PTN 
(g)

LIP 
(g)

Ferro 
(mg)

Cálcio 
(mg)

Fonte

Inhame 230 271,4 64,1 3,5 0,4 1,3 39,1 TACO

Leite vegetal 90 41 2,7 1,5 3,1 0,4 7 USDA

Morango 400 120,9 27,3 3,6 1,3 1,3 43,6 TACO

Melado 120 355,8 92 0 0 6,5 122,48 TACO

Total 840,0 789,1 186,1 8,6 4,8 9,5 212,2 -

Por porção 140,0 131,5 31,0 1,4 0,8 1,6 35,4 -

GRANOLA CASEIRA

Alimentos Peso 
(g/ml)

Kcal CHO 
(g)

PTN 
(g)

LIP 
(g)

Ferro 
(mg)

Cálcio 
(mg)

Fonte

Aveia em flocos 160 630,2 106,6 22,4 13,6 7,2 76,6 TACO

Coco ralado 80 277 24,6 6,2 15,4 2,2 5,7 USDA

Semente de girassol 35 190,3 8,3 6 16,7 1,3 22,3 USDA

Semente de gergelim 30 175 6,5 6,4 15,1 1,6 247,6 TACO

Uva-passa 35 108,4 28,7 1,1 0,2 0,7 18,1 USDA

Nibs de cacau (opcional) 30 130 10 4 12 0,36 - USDA

Cardamomo 2 6,2 1,4 0,2 0,1 0,3 7,7 USDA

Noz-moscada 1 5,3 0,5 0,06 0,4 0,03 1,9 USDA

Óleo de coco 65 563,8 0 0 65 0 0 USDA

Melado 100 293,2 75,6 0 0,1 4,8 207,3 USDA

Total 373,0 1522,4 186,6 46,4 73,5 13,7 379,9 -

Por porção (1 cs) 10,0 10,0 10,0 10,0 10,0 10,0 10,0 -
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Almoço e jantar

RISOTO DE MORANGA

Alimentos Peso 
(g/ml)

Kcal CHO 
(g)

PTN 
(g)

LIP 
(g)

Ferro 
(mg)

Cálcio
(mg)

Fonte

Arroz arbóreo cru 180 644 142,5 11,7 1 1,5 5 USDA

Abóbora cabotiá 
cozida

340 163,4 36,6 4,9 2,5 1,17 25,93 TACO

Leite de amendoim 185 100,2 13,9 6,2 2,3 0,8 14,7 Embalagem 
Elmhurst

Salsinha crua 16 5,4 0,9 0,5 0,1 0,5 28,7 TACO

Total 721 913 193,9 23,3 5,9 4,0 74,3 -

Por porção 180,3 228,3 48,5 5,8 1,5 1,0 18,6 -

PANQUECA DE TOFU

Alimentos Peso 
(g/ml)

Kcal CHO 
(g)

PTN 
(g)

LIP 
(g)

Ferro 
(mg)

Cálcio 
(mg)

Fonte

Tofu 200 129 4,3 13,1 7,9 2,9 161,5 TACO

Cebola 42 16,6 3,7 0,7 0,03 0,09 5,88 TACO

Shoyu 20 11 2,1 0,6 0,06 0,09 2,6 TACO

Óleo de gergelim 
torrado

15 120 0 0 15 0 0 USDA

Abobrinha 100 19,3 4,3 1,2 0,2 0,3 15,1 TACO

Azeite de oliva 32 282,9 0 0 32 0 0 TACO

Farinha de trigo 
integral

50 170 36 6,6 1,2 1,8 17 USDA

Farinha de trigo 
branca

60 216 45 5,9 0,8 0,6 10,8 TACO

Semente de chia 10 49 4,2 1,7 3,1 0,8 63 USDA

Couve manteiga 100 27 4,3 2,9 0,5 0,5 35 TACO

Total 629 1040,8 103,9 32,7 60,8 7,1 310,9 -

Por porção 157,3 260,2 26 8,2 15,2 1,8 77,7 -
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QUICHE DE LEGUMES

Alimentos Peso 
(g/ml)

Kcal CHO 
(g)

PTN 
(g)

LIP 
(g)

Ferro 
(mg)

Cálcio 
(mg)

Fonte

Alho poró 50 15,8 3,5 0,7 0,07 0,3 16,8 TACO

Alho 5 5,7 1,2 0,4 0,01 0,04 0,7 TACO

Azeite de oliva 59 521,6 0 0 59 0 0 TACO

Brócolis 130 33 5,2 4,8 0,4 0,8 111,6 TACO

Cenoura 150 51,2 11,5 2 0,3 0,3 33,8 TACO

Shoyu 20 12,2 2,3 0,7 0,07 0,1 2,9 TACO

Tofu 200 129 4,3 13,1 7,9 2,9 161,5 TACO

Limão 30 6,7 2,2 0,2 0,02 0,02 1,6 TACO

Grão de bico cozido 320 373,3 58,7 18,8 5,3 5,8 106,7 USDA

Cúrcuma 3 9 2 0,3 0,1 1,65 5 USDA

Farinha de arroz 
integral

100 363 76,5 7,2 2,8 2 11 USDA

Total 1067,0 1520,5 167,4 48,2 76,0 13,9 451,6 -

Total por porção 177,8 253,4 27,9 8,0 12,7 2,3 75,3 -

FAROFA DE SEMENTES

Alimentos Peso 
(g/ml)

Kcal CHO 
(g)

PTN 
(g)

LIP 
(g)

Ferro 
(mg)

Cálcio 
(mg)

Fonte

Farinha de mandioca crua 15 54,1 13,2 0,2 0,04 0,16 9,8 TACO

Linhaça marrom 10 49,5 4,3 1,4 3,2 0,5 21,2 TACO

Linhaça dourada 10 52 2,9 2 4,3 0,5 30 USDA

Gergelim preto 15 53 9,3 2 0,9 0,3 19 USDA

Gergelim branco 15 87,5 3,3 3,2 7,6 0,8 123,8 TACO

Chia 10 49 4,2 1,7 3,1 0,8 63 USDA

Castanha do Pará 10 64,3 1,5 1,5 6,4 0,23 14,6 TACO

Semente de girassol 15 85,5 2,8 3,4 7,5 1 17,4 USDA

Azeite de oliva 5 35,4 0 0 4 0 0 TACO

Total 105,0 530,3 41,5 15,4 37,04 4,29 298,8 -

Por porção (1 cc) 5,0 25,3 2,0 0,7 1,8 0,2 14,2 -
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CREME DE ERVILHA

Alimentos Peso 
(g/ml)

Kcal CHO 
(g)

PTN 
(g)

LIP 
(g)

Ferro 
(mg)

Cálcio 
(mg)

Fonte

Ervilha congelada 300 239 42,8 15,5 0 4,6 72 USDA

Cebola 42 16,6 3,7 0,7 0,03 0,09 5,88 TACO

Alho 5 5,7 1,2 0,35 0,01 0,04 0,7 TACO

Cenoura 70 23,9 5,4 0,9 0,1 0,1 15,8 TACO

Batata baroa 70 56,1 13,3 0,6 0,1 0,3 8,3 TACO

Azeite de oliva 5 44,2 0 0 5 0 0 TACO

Total 492 385,5 66,4 18,1 5,2 5,1 102,7 -

Por porção 246 192,8 33,2 9,0 2,6 2,6 51,3 -

Pastas salgadas

HOMUS DE BETERRABA

Alimentos Peso 
(g/ml)

Kcal CHO 
(g)

PTN (g) LIP 
(g)

Ferro 
(mg)

Cálcio 
(mg)

Fonte

Grão de bico 
cozido

150 175 27,5 8,8 2,5 2,7 50 USDA

Beterraba cozida 65 20,9 4,7 0,9 0,06 0,16 1 TACO

Tahine 50 293 12 9,1 25,4 9,6 480 USDA

Azeite de oliva 20 176,8 0 0 20 0 0 TACO

Limão 30 6,7 2,2 0,2 0,02 0,02 1,6 TACO

Alho 0,5 0,6 0,1 0,04 0 0 0,07 TACO

Total 315,5 673,0 46,5 19,0 48,0 12,5 532,7 -

Por porção 52,6 112,2 7,8 3,2 8,0 2,1 88,8 -
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PASTA DE TOFU

Alimentos Peso 
(g/
ml)

Kcal CHO 
(g)

PTN 
(g)

LIP 
(g)

Ferro 
(mg)

Cálcio 
(mg)

Fonte

Tofu 150 96,7 3,2 9,8 5,9 2,2 121,2 TACO

Azeite de oliva 16 141,5 0 0 16 0 0 TACO

Limão 30 6,7 2,2 0,2 0,02 0,02 1,6 TACO

Alho 0,5 0,6 0,1 0,04 0 0 0,07 TACO

Manjericão 6 1 0,2 0,2 0,04 0,2 11 USDA

Total 202,5 246,5 5,7 10,2 22,0 2,4 133,9 -

Por porção 33,8 41,1 1,0 1,7 3,7 0,4 22,3 -

PASTA DE SEMENTE DE GIRASSOL

Alimentos Peso 
(g/ml)

Kcal CHO 
(g)

PTN 
(g)

LIP 
(g)

Ferro 
(mg)

Cálcio 
(mg)

Fonte

Semente de girassol 100 571 25 17,9 50 3,9 67 USDA

Azeite de oliva 16 141,5 0 0 16 0 0 TACO

Limão 30 6,7 2,2 0,2 0,02 0,02 1,6 TACO

Alho 0,5 0,6 0,1 0,04 0 0 0,07 TACO

Tahine 45 263,7 10,8 8,2 22,9 8,7 432 USDA

Salsinha 35 14 2,3 1,1 0,4 0,5 50,8 USDA

Total 226,5 997,5 40,4 27,44 89,32 13,12 551,47 -

Por porção 37,8 166,3 6,7 4,6 14,9 2,2 91,9 -
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Saladas

SALADA DE FEIJÃO BRANCO

Alimentos Peso 
(g/ml)

Kcal CHO 
(g)

PTN 
(g)

LIP 
(g)

Ferro 
(mg)

Cálcio 
(mg)

Fonte

Feijão branco cozido 200,0 228 42,4 14,5 0,6 6 146 USDA

Cebola roxa 65 25,6 5,8 1,1 0,05 0,13 9 TACO

Cenoura 100 34,2 7,7 1,3 0,2 0,2 22,6 TACO

Salsinha 20 8 1,3 0,6 0,2 0,3 29 USDA

Limão 60 13,4 4,4 0,4 0,04 0,04 3,2 TACO

Shoyu 20 12,2 2,3 0,7 0,07 0,1 2,9 TACO

Mostarda dijon 20 30 1,2 1,3 2,2 não in-
formado

não in-
formado

Emba-
lagem 
Maille

Óleo de gergelim 
torrado

15 120 0 0 15 0 0 USDA

Pimenta dedo de 
moça

2 6 1 0,2 0,3 0,2 3 USDA

Total 502,0 477,4 66,1 20,1 18,7 7,0 215,7 -

Por porção 125,5 119,4 16,5 5,0 4,7 1,7 53,9 -

FOLHAS VERDES COM CREME DE ABACATE

Alimentos Peso (g/ml) Kcal CHO (g) PTN 
(g)

LIP 
(g)

Ferro 
(mg)

Cálcio 
(mg)

Fonte

Alface 150 20,7 3,7 2,5 0,2 0,9 41,3 TACO

Avocado 180 173 10,9 2,2 15,1 0,4 14,3 TACO

Limão 60 13,4 4,4 0,4 0,04 0,04 3,2 TACO

Alho 0,5 0,6 0,1 0,04 0 0 0,07 TACO

Total 390,5 207,7 19,1 5,1 15,3 1,3 58,9 -

Por porção 65,1 34,6 3,2 0,9 2,6 0,2 9,8 -
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Sucos

SUCO VERDE COM PANC

Alimentos Peso 
(g/ml)

Kcal CHO 
(g)

PTN 
(g)

LIP 
(g)

Ferro 
(mg)

Cálcio 
(mg)

Fonte

Rama de cenoura 50 - - - - - - -

Maçã 200 111 30,3 0,6 0 0,2 3,9 TACO

Maracujá 90 61,6 11,1 1,8 1,9 0,5 4,9 TACO

Gengibre 2 2 0,4 0,04 0,01 0,01 0 USDA

Total 342,0 174,6 41,8 2,4 1,9 0,7 8,8 -

Por porção 171,0 87,3 20,9 1,2 1,0 0,4 4,4 -
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Planos Alimentares para 
Vegetarianos

Bruna Köhler 

Foram elaborados dois planos alimentares seguindo o padrão de dieta 

vegetariana estrita para um indivíduo adulto de 70 Kg com necessidade 

energética de 2000 Kcal (Valor Energético Total, VET).

Os cardápios apresentados no capítulo possuem a finalidade de de-

monstrar opções viáveis que podem ser consumidas no dia-a-dia em uma 

dieta vegetariana estrita, bem como a distribuição dos grupos de alimentos 

discutidos no capítulo anterior e possíveis combinações de alimentos.

As necessidades energéticas são calculadas individualmente, con-

forme sexo, idade, peso, altura, classificação do IMC e nível de atividade 

física. As recomendações de micronutrientes também levam em considera-

ção diversos fatores individuais, além da biodisponibilidade dos nutrientes. 

Portanto, os seguintes cardápios não substituem planos alimentares desen-

volvidos por nutricionistas conforme necessidades individuais.
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Cardápio 1

CAFÉ DA MANHÃ

Pão com banana amassada e tahine

Alimentos Medida caseira Quantidade (g/ml)

Pão caseiro integral 2 fatias médias 90

Banana prata 2 unidades pequenas 180

Tahine 2 colheres de sopa 30

ALMOÇO

Arroz, feijão, salada de feijão branco, moranga, couve e suco de laranja

Arroz integral 2 colheres de servir 100

Feijão preto concha média cheia 140

Salada de feijão branco 1 porção 126

Moranga cozida 1 colher de servir 70

Couve refogada 3 colheres de sopa cheia 55

Suco de laranja copo usual 200

LANCHE DA TARDE

Frutas com granola

Morango 5 unidades 25

Mamão 1 fatia média 170

Abacaxi 1 fatia grande 170

Granola 2 colheres de sopa rasa 20

JANTA

Quiche de tofu

Quiche de tofu 2 porções 356
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Cardápio 2

CAFÉ DA MANHÃ

Panqueca de cacau com melado, morangos e abacate

Alimentos Medida caseira Quantidade (g/ml)

Panqueca de cacau 4 unidades 100

Morango 6 unidades 30

Melado 1 colher de sopa 20

Abacate meia unidade 150

ALMOÇO

Arroz, feijão, refogado de tofu, brócolis, beterraba, farofa de sementes e água com limão

Arroz integral 2 colheres de servir 100

Feijão preto concha média cheia 140

Refogado de tofu 200

Brócolis refogado 3 colher de sopa cheia 30

Beterraba cozida 3 fatias grandes 100

Farofa de sementes 2 colheres de chá 10

Água com limão 1 unidade 30

LANCHE DA TARDE

Banana e castanha-de-caju

Banana prata 2 unidades médias 180

Castanha-de-caju torrada sem sal 5 unidades 10

JANTA

Creme de ervilha, pão integral com homus e suco de uva

Creme de ervilha 1 porção 245

Pão integral 1 fatia 30

Homus de beterraba 1 porção 50

Suco concentrado de uva copo usual 200
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Os próximos tópicos abordam cálculos dos nutrientes dos cardápios, qua-

dro dos valores encontrados e avaliação dos micronutrientes e foram elabo-

rados especialmente para nutricionistas e estudantes do curso de nutrição.

Cálculo dos nutrientes do cardápio

Cardápio 1 - Cálculo dos nutrientes

CAFÉ DA MANHÃ

Alimento Quan-
tidade 
(g/ml)

Kcal CHO (g) PTN (g) LIP (g) Ferro 
(mg)

Cál-
cio 
(mg)

Pão caseiro integral 90 255,8 47,4 7,8 5 2,8 30,4

Banana prata 180 176,8 46,8 2,4 0,1 0,8 13,6

Tahine 30 188 7,8 5,8 16,4 6,2 308

Total 300 620,6 102 16 21,5 9,8 352

ALMOÇO

Arroz integral 100 123,5 25,8 2,6 1 0,3 5,2

Feijão preto 140 107,9 19,6 6,3 0,8 2,1 40,6

Salada de feijão branco 126 119,4 16,5 5 4,7 1,8 53,9

Moranga cozida 70 20,3 4,2 0,3 0,6 0,08 13,4

Couve refogada 55 15 4,8 0,9 3,6 0,3 97,5

Suco de laranja 200 72,4 17,1 1 0,3 - 18,2

Óleo total (refeição) 5 44,2 0 0 5 0 0

Total 696 502,7 88 16,1 16 4,58 228,8

LANCHE DA TARDE

Morango 25 7,6 1,7 0,2 0,1 0,1 2,7

Mamão formosa 170 77,1 19,7 1,4 0,2 0,4 42,3

Abacaxi 170 82,2 21 1,5 0,2 0,5 38,2

Granola caseira 20 88,4 9,6 1,7 5,2 0,7 21,8

Total 360 247,7 50,3 4,6 5,6 1,6 102,3

JANTA

Quiche de tofu 356 506,8 55,8 16,1 25,4 4,6 150,6

Total 356 506,8 55,8 16,1 25,4 4,6 150,6

Total geral 1712 1877,8 296,1 52,8 68,5 20,58 833,7
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Cardápio 2 - Cálculo dos nutrientes

CAFÉ DA MANHÃ

Alimento Quan-
tidade 
(g/ml)

Kcal CHO 
(g)

PTN 
(g)

LIP (g) Ferro 
(mg)

Cálcio 
(mg)

Panqueca de cacau 100 283,6 54 5,2 8,5 2,8 30,4

Morango 30 9,1 2,1 0,3 0,1 0,1 3,3

Melado 20 59,3 15,3 0 0 1,1 20,4

Abacate 150 180 11,9 3,4 15,3 0,3 15

Total 300 532 83,3 8,9 23,9 4,3 69,1

ALMOÇO

Arroz integral 100 123,5 25,8 2,6 1 0,3 5,2

Feijão preto 140 107,9 19,6 6,3 0,8 2,1 40,6

Refogado de tofu 275 276,6 2,1 14,4 23 3,1 170

Brócolis refogado 30 7,4 1,3 0,7 0,2 0,2 15,2

Beterraba cozida 100 33,5 7,5 1,4 0,1 0,3 15,9

Farofa de sementes 10 50,6 4 1,4 3,6 0,4 28,4

Óleo total (refeição) 5 44,2 0 0 5 0 0

Suco de 1 limão 30 6,7 2,2 0,2 0,02 0,02 1,6

Total 690 650,4 62,5 27 33,72 6,42 276,9

LANCHE DA TARDE

Banana prata 180 176,8 46,8 2,4 0,1 0,8 13,6

Castanha-de-caju 10 57,4 3,3 1,5 4,7 0,6 4,5

Total 190 234,2 50,1 3,9 4,8 1,4 18,1

JANTA

Creme de ervilha 245 192,8 33,2 9,1 2,6 2,6 51,4

Pão integral 30 76 15 2,8 1,1 0,9 39,5

Homus de beterraba 50 112,2 7,8 3,2 8 2,1 88,8

Suco concentrado de 
uva

200 115,3 29,4 0 0 0,3 18,6

Total 525 496,3 85,4 15,1 11,7 5,9 198,3

Total geral 1705 1912,9 281,3 54,9 74,12 18,02 562,4
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Quadro dos valore encontrados (QAVE)

Cardápio 1

QAVE (Quadro dos Valores Encontrados)

Nutriente % Kcal g g/Kg/peso

CHO 58,9 1184,4 296,1 4,2

PTN 10,5 211,2 52,8 0,8

LIP 30,6 616,5 68,5 1,0

Total 100 2012,1 - -

Cardápio 2

QAVE (Quadro dos Valores Encontrados)

Nutriente % Kcal g g/Kg/peso

CHO 56,0 1125,2 281,3 4,0

PTN 10,9 218,4 54,6 0,8

LIP 33,2 666,9 74,1 1,1

Total 100 2010,5 - -

Os planos alimentares atingiram os valores desejados de energia e en-

contram-se dentro da faixa de recomendação dos macronutrientes estabe-

lecido pelas DRIs: CHO (45 - 65% do VET), PTN (10 - 35% do VET) e LIP (20 

-35% do VET).
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Avaliação dos micronutrientes

AVALIAÇÃO DOS MICRONUTRIENTES

Micronutrientes Ferro (mg/dia) Cálcio (mg/dia)

DRIs EAR RDA UL EAR RDA UL

Homens adultos (19 - 50 anos) 6 8 45 800 1000 2500

Mulheres adultas (19 - 50 anos) 8,1 18 45 800 1000 2500

Cardápio 1 20,6 833,7

Cardápio 2 18 562,4

Legenda: EAR: Estimated Average Requirements; RDA: Recommended Dietary Allowances; UL: 
Tolerable Upper Intake Level;

A quantidade de ferro de ambos os planos alimentares atingem a RDA 

e a quantidade encontrada de cálcio encontra-se entre os valores da EAR e 

a RDA.
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Vegetarianismo, o 
cuidado de si e do outro

Divair Doneda

“Eu sou a favor dos direitos animais bem como dos direitos 

humanos. Essa é a proposta de um ser humano integral”.

Abraham Lincoln

O referencial teórico utilizado para desenvolver o conceito de 

cuidado de si será o de Foucault e de pesquisadores que o utilizam a partir 

desse autor. A partir da explanação do conceito foi realizada uma 

aproximação dele com o tema vegetarianismo, tema ausente no universo 

teórico de Foucault.

A ética do cuidado de si que aparece nas obras da última fase de Fou-

cault quando ele se volta a uma estética da existência. Por meio de uma 

retrospectiva no pensamento filosófico ocidental, ele constata que a preo-

cupação ética que se traduzia no cuidado de si (epiméleia heautoû) estava 

presente nos escritos de diferentes autores gregos, helenísticos e romanos 

e que o tema vai se ausentando do universo teórico ocidental com a conso-

lidação do cristianismo e, mais tarde, com a ciência moderna.

A noção de cuidado de si se modifica no decorrer dos oito séculos 

compreendidos entre o período clássico e romano (IV a.C. - IV d.C.), mas 

continua presente como um preceito universal e uma verdadeira prática 

de cultura de si que pode ser resumida como a ação de cuidar de si, 

relacionada  ao  cuidar  da  alma   para  descobrir  o  que  ela  realmente  é
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(FOUCAULT, 2004; 2017a; 2017b). À pergunta que enuncia sobre o 

porquê da cultura de si ter desaparecido, ele coloca como um dos 

motivos o ascetismo cristão, que pregava a renúncia a si mesmo. 

Além disso, o cuidado de si foi integrado às técnicas educacionais 

e pedagógicas, médicas e psicológicas, além das estruturas de 

autoridade e disciplina, incorporadas pela mídia e impostas às pessoas 

pelos outros, o que fez com que a cultura de si perdesse sua 

independência. As Ciências Humanas pressupõem que a principal 

relação com o si é uma relação de conhecimento;  o que se deve fazer 

é desvelar a realidade escondida do si, pois a ênfase repousa no 

conhece-te a ti mesmo (gnôthi seautón) (FOUCALULT, 2007; 2017a).

Para Foucault, o problema não é libertar o si, mas ver como seria possí-

vel elaborar novos tipos, novos gêneros de relações consigo mesmo, 

pois “a ética do cuidado de si consiste em um conjunto de regras de 

existência que o sujeito dá a si mesmo promovendo, segundo sua 

vontade e desejo, uma forma ou estilo de vida culminando em uma 

estética da existência” (GALVÃO, 2014, p.157). 

Nesse contexto, este capítulo tem como objetivo relacionar o 

cuidado de si, resultado da autonomia do sujeito, com a opção pelo 

vegetarianismo, a qual se sustenta no respeito ao direito do outro 

(animal humano e não humano) e transita por uma estética da existência 

mais conectada a uma ética de responsabilidade consigo e com o outro. 

O cuidado de si, como efeito das práticas cristãs, foi mal com-

preendido como egoísmo. Incorreu-se numa inversão em que o cuidado 

de si se tornou renúncia a si em direção ao outro. Para Foucault para 

cuidar do outro, em primeiro plano, é preciso cuidar de si já que a relação 

consigo é uma relação primária (ANDRADE; GIVIGI; ABRAHÃO, 2017). 

Somente sujeitos que forem capazes de cuidar de si, poderão voltar-se 

ao cuidado do outro de modo ético, respeitando-o em sua singularidade.
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Nesse contexto, o vegetarianismo pode contribuir para uma ética do 

cuidado de si que aumente a autonomia e a capacidade de escolha, em de-

trimento de uma sociedade consumista e ancorada em uma produção que 

intensifica cada vez mais a exploração animal e uma alimentação cada vez 

mais processada. Em uma pesquisa que explicita angústias da contem-

poraneidade, Castiel, Ferreira e Moraes (2014) colocam que a promoção 

de saúde alimentar se inscreve no âmbito dos tratamentos morais da 

civilização capitalista globalizada, cuja racionalidade simultaneamente 

estimula e restringe a ingestão alimentar. Ao lado disso, mídias e marketing 

sofisticados estimulam os sujeitos a consumir uma quantidade de 

alimentos muito maior do que seria necessário para a maior parte das 

pessoas do mundo ocidental, ao mesmo tempo que promovem corpos 

perfeitos e estimulam autocuidado e autocontrole para alcançar um 

padrão estético efetivamente impossível. O vegetarianismo também pode 

contribuir para a superação deste sistema alimentar ancorado na 

exploração animal e legitimado pela ciência biomédica que estabelece, 

muitas vezes acriticamente, as rotinas alimentares de toda a população.

Em relação ao peso e à obesidade, pesquisadores colocam que a trans-

formação da obesidade em doença evidencia o controle biomédico sobre o 

corpo visando à gestão sobre a vida. As orientações sobre emagrecimento 

reiteram um discurso medicalizado. A obesidade é vista como produto 

da fraqueza e da falha dos indivíduos, os quais são culpabilizados 

(CASTIEL; FERREIRA; MORAES, 2014). O biopoder penetra nos corpos e 

produz subjetividades a partir do esvaziamento da vida e do poder dos 

sujeitos sobre o próprio corpo. Há um deslocamento do cuidado de si 

para uma medicalização da vida. Seixas e Birman (2010) analisam a 

construção histórica da ideia da obesidade como doença, realizando uma 

digressão histórica sobre o desenvolvimento da medicina para subsidiar 
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uma leitura biopolítica da obesidade. Elaboram uma crítica em relação 

ao tratamento moderno da obesidade em decorrência da progressiva 

tutela sobre a vida. Os estudos encontrados apontam para o fato de que a 

ética do cuidado de si foi deslocada para uma medicalização da vida, com o 

adoecimento pela preocupação excessiva com o comer saudável (or-

torexia). Consideramos que uma das possibilidades de superação disso 

em termos de Nutrição, passa pela estética do gosto, da gastronomia, 

da comensalidade, da convivência dando aos alimentos o espaço que lhes 

cabe e, também, passa pela questão ética do vegetarianismo, da 

sociobiodiversidade e do consumo responsável.

O vegetarianismo, visto sob a perspectiva da Nutrição, aqui 

tomada enquanto curso que trata de determinados saberes como 

alimentação, nutrição, peso corporal e saúde, pode contribuir para 

ampliar a autonomia dos sujeitos. Nesse contexto, os atos relacionados à 

alimentação podem estar a serviço da sociobiodiversidade e da sus-

tentabilidade ambiental, por meio do estímulo à criatividade colocada 

em prática na preparação do próprio alimento, ou à autonomia na esco-

lha dos alimentos a serem adquiridos ou dos restaurantes a serem 

frequentados. Em relação ao peso e à obesidade, a escolha ética pelo 

vegetarianismo pode contribuir para a superação do controle atual 

sobre o corpo que visa ao controle e à gestão sobre a vida, passando a 

incorporar a noção de que quando existe cuidado com todas as formas 

de vida, o resultado também se traduz em mais vida, independente-

mente dos ditames estéticos da sociedade de controle biomédico. 

Consequentemente, torna-se possível pensar sobre uma saúde alimentar 

em que autocuidado e autocontrole na promoção da saúde nutricional 

estejam relacionados a uma estética da existência e não mais vistos 

como formas de regulação e controle de uma sociedade que, ao mesmo 

tempo que estimula  intensamente  o  consumo desenfreado,  estabelece 
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ditames estéticos sobre os corpos, os quais não passam incólumes às 

precarizações e aos sofrimentos provocados por esse panorama. 

O vegetarianismo pode se constituir numa estratégia para se defron-

tar com o gosto pelo novo, não como moda, mas como um chamado 

para criar um novo modo de se relacionar aos saberes e fazeres já 

conhecidos. Para isso, é necessário problematizar nossa relação com a 

história alimentar e com as práticas alimentares contemporâneas e 

seus efeitos, desnaturalizando um modo de ver a relação dos animais 

humanos com os não humanos, tornando claro o jogo de forças que 

mantém a exploração animal e que subsidia as diferentes formas de 

dominação e de cooptação. 

Nesse sentido, é necessário apostar na força de intervenção 

sobre essa realidade que está dada e no processo de construção de novas 

relações de convivência, seja entre animais humanos ou desses e os não 

humanos, produzindo melhores relações de cuidado de si e do outro. 

Quando os sujeitos conseguem apropriar-se do conhecimento tanto 

em termos éticos, quanto em termos de saúde, podem fazer escolhas mais 

compatíveis com a sua concepção de sociedade e com o que se deseja para 

si mesmo.
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Alimentação, cultura e 
vegetarianismo

Victória Blanco Guimarães | Divair Doneda 

“A razão, o pensamento, a consciência da finitude, deveriam 

servir para fazer o ser humano livre e ao mesmo tempo conec-

tado e responsável com e por tudo aquilo com o que divide a 

existência neste planeta”.

Neuro J. Zambam e Fernanda  Andrade 

A alimentação vai além do ato de nutrir; cada sociedade traz 

diferentes significados que estão de acordo com sua cultura por meio de 

hábitos, crenças, costumes e tabus (ABONIZIO, 2016; MACIEL, 2005; 

SALVADOR, 2017). O alimento, além de valor nutricional, passa a ter valor 

simbólico através de emoções, sentimentos e memórias (CARNEIRO, 

2003). A partir do valor simbólico, alguns alimentos que são socialmente 

aceitos em algumas culturas, podem não ser aceitos em outras, mesmo 

que sejam biologicamente ingeríveis (FISBERG; WEHBA; COZZOLINO, 

2002; JOMORI; PROENÇA; CALVO, 2008). Dessa forma, determinada 

cultura pode privilegiar alguns alimentos estimulando sua utilização. 

A culinária, através de suas regras, dita o que é comestível ou 

não, como os insumos viram alimentos, como devem ser aromatizados, 

como devem ser temperados, com quem e como se deve comer (LO 

MONACO; BONETTO, 2019; ARMELAGOS, 2010). Através da culinária, 

insumos podem deixar de ser simples alimentos para se tornarem grandes
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pratos, o que pode acabar barrando o acesso ao alimento e ditando quem 

tem ou não direito de comer (ARMELAGOS, 2010; FISBERG; WEHBA; 

COZZOLINO, 2002; JOMORI; PROENÇA; CALVO, 2008). 

A forma de se alimentar e os costumes estão relacionados à 

identidade e ao pertencimento social dos indivíduos (ABONIZIO, 2016). 

Sendo assim, as escolhas e práticas alimentares são significantes na 

cultura de grupos e na identificação do indivíduo com seus semelhantes, 

pois indivíduos podem se relacionar, se expressar e se comunicar através 

do alimento e a escolha de ingerir determinado insumo ou não, pode 

dizer algo significativo sobre si ou sobre os outros (LO MONACO; 

BONETTO, 2019; JOMORI; PROENÇA; CALVO, 2008). As escolhas alimen-

tares são complexas; dependem de um conjunto de variáveis que se 

associam às relações sociais e a processos de inclusão e exclusão, tais como 

preço, sabor, variedade, valor nutricional, aparência e higiene, assim como 

variáveis inerentes ao indivíduo, que podem ser de ordem biológica, 

socio-cultural, econômica e/ou psicológica (JOMORI; PROENÇA; CALVO, 

2008; ROUDSARI et al, 2017).

Pertencimento e novas afiliações
culturais

A forma de se alimentar e os  costumes em relação à alimentação po-

dem ser compartilhados de pais para filhos, transmitindo uma 

determinada identidade de geração para geração. Segundo o autor 

Andrew Solomon (2013), escritor do livro Longe da árvore - pais e filhos e 

a busca da identidade, a transmissão cultural de uma geração a outra é 

denominada de vertical, enquanto as influências culturais advindas de 

pares, grupos e ambiente social são chamadas de horizontais. Estas, 

muitas vezes, não estão em sintonia com os valores e a cultura 

transmitidos verticalmente. Quando um filho deixa  de  compartilhar  das
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crenças de seus pais, isso pode acarretar a frustração deles e a conse-

quente não aceitação desse filho, o qual também sofre por essa rejeição.

VEGETARIANISMO E PERTENCIMENTO

O vegetarianismo envolve a recusa de alimentos e refeições 

oferecidas pela família ou amigos, o que pode ser interpretado como uma 

recusa de afeto ou rejeição ao próprio sujeito, e gerar tensão 

emocional. Logo, quando o indivíduo se torna vegetariano pode 

encontrar simpatia e apoio ou crítica, oposição, desapontamento e 

conflito. Esse comportamento por parte das pessoas é uma reação 

natural de quando são confrontadas com ideias diferentes do habitual ou 

do cotidiano da cultura na qual elas estão inseridas. Seja por autodefesa, 

seja pelo medo do novo ou até mesmo por uma sensação de culpa, as 

pessoas têm propensão a se opor ou satirizar o que desafia a realidade 

como elas a conhecem (ABONIZIO, 2016). 

No momento que o indivíduo se desvincula da dieta alimentar 

habitual, pode deixar de ser aceito no seu antigo grupo, entre sua família e 

amigos, o que pode afastá-lo e fazer com que busque novos grupos que 

se assemelhem a ele ou que o incluam. Contudo, com o passar do tempo, a 

maior exposição ao assunto faz com que familiares e velhas amizades 

venham a se familiarizar mais com o tema, o que possibilita uma 

receptividade mais natural à dieta vegetariana (ABONIZIO, 2016; 

GASTAL; PILATI, 2016).

A necessidade de pertencimento enquanto indivíduo inserido em 

um meio decorre da necessidade que as pessoas têm de procurar e manter 

vínculos sociais que sejam profundos, positivos e recompensadores. 

Portanto, não há somente a necessidade de estar inserido num grupo, mas 

sim de que haja qualidade nos laços estabelecidos com as pessoas  e  que 
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o sentimento de aceitação esteja presente. Isso influencia como o

indivíduo se percebe e se comporta no meio social. A valorização da 

aceitação e a necessidade de estabelecer laços tornam os indivíduos 

melhor adaptados ao meio social. Portanto, a necessidade de perten-

cimento social é uma condição humana universal: todos os grupos e 

pessoas lutam por isso, ao mesmo tempo que sofrem quando se sentem 

deslocados do meio em que estão inseridos (GASTAL; PILATI, 2016; 

TAVARES, 2014).

A busca pelo pertencimento também é relacionada à construção de 

identidade das pessoas. As escolhas alimentares influenciam a autoes-

tima e afetam a construção dos sujeitos, a qual ocorre por meio de proces-

sos, cuja estrutura se apoia em fatores históricos e contextuais que 

afetam as relações em sociedade. Isso intensifica as semelhanças e 

diferenças entre as pessoas e produz, ao mesmo tempo, sentimento de 

pertencimento ou exclusão dos grupos (GASTAL; PILATI, 2016). Dessa 

forma, entende-se que o vegetarianismo não é considerado apenas uma 

dieta, mas uma forma de reafirmação de compromissos pessoais e de 

confirmação de um estilo de vida que abrange fatores além da própria 

alimentação (FOX; WARD, 2008).

O simbolismo da carne na alimentação

A adesão ou não ao vegetarianismo é o resultado de múltiplos pro-

cessos de reflexão e oposição aos quais os indivíduos são expostos cultu-

ralmente. Esta escolha se ampara na interligação das crenças, atitudes e 

práticas alimentares das pessoas após uma reflexão crítica das formas ali-

mentares que adotavam até então. No momento em que a carne passa a ser 

recusada, ocorre a quebra de paradigmas em relação à sociedade patriarcal 
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na qual a carne é considerada apropriada para homens: alimento de 

alta energia que simboliza força e poder, valores típicos vinculados à 

identidade masculina (KUBBEROD et al., 2002). 

Vivemos numa cultura em que a refeição é uma sequência de pratos, 

cada qual possuindo um valor atribuído: a entrada levando ao prato 

principal e a sobremesa indicando o fim da refeição, em uma ordem 

direcionada ao objetivo comum, o prato principal, ou seja, a carne. Esse é 

um padrão que indica a estabilidade da sociedade patriarcal em que a 

masculinidade hegemônica impõe o ato de comer carne. O 

vegetarianismo se contrapõe a esse padrão, pois modifica essa cultura 

alimentar e, desse modo, é visto como uma ameaça à sua estrutura 

(ADAMS,  2018). 

No livro A política sexual da carne de Carol J Adams (2018), analisa-

se a relação entre os valores patriarcais e o consumo de carne. A 

autora explica o conceito de o referente ausente, em que no ato de comer 

carne há sempre uma ausência, a morte do animal. Desse modo, a 

violência intrínseca ao consumo da carne permanece oculta, uma vez que 

o indivíduo evita ter consciência do que realmente está ingerindo, reti-

rando assim sua responsabilidade sobre aquele “alimento”. Pensa-se 

apenas no produto final, excluindo tudo que aconteceu antes daquele 

animal chegar ao prato. Adams alega que a dominação do homem e a 

opressão dos animais se ligam, pois tanto os animais, quanto as mulheres 

são referentes ausentes. A objetificação, a fragmentação e o consumo 

do corpo feminino na cultura ocidental, normalizam o consumo sexual, 

em que essa estrutura cria o direito ao abuso. O referente ausente,  

nesse contexto, faz com que o objeto consumido, ou seja, o corpo 

feminino seja experimentado sem a consciência de que por trás existe um 

passado, uma história, uma biografia e uma individualidade.
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O comer carne envolve o estabelecimento de uma estrutura de 

poder em dois sentidos. Primeiro, pela hierarquia de poder em sociedade, 

estão os homens humanizados, como animais dominantes; abaixo estão 

as mulheres animalizadas (vistas sexualmente como pedaço de carne); 

em seguida, os animais humanizados (os pets, animais de estimação); e 

por fim, os animais animalizados, os animais para abate. Ainda existem as 

fêmeas animalizadas, que acabam ficando abaixo devido a uma vida de 

exploração até chegar ao abate. Segundo, vemos hierarquia de poder em 

relação à política, à luta de classes e de gênero, o que se evidencia 

historicamente pelo fato de que a carne era destinada aos homens em 

períodos de escassez, ou de guerra. Nas famílias mais ricas a 

distribuição da carne não era tão desigual como nas mais pobres, em que 

a carne obrigatoriamente ficava para o homem e as sobras, os grãos e os 

vegetais para as mulheres. Atualmente, a situação não se modificou 

muito, dado que a carne ainda é vista como símbolo de poder e de status, 

visto que a população mais pobre fica com as carnes de pior qualidade 

(carnes duras e embutidos em geral). O carnismo não é acessível 

igualmente para toda a população, carne boa é privilégio, portanto, o 

vegetarianismo é mais democrático.

Assim, o consumo de carne pode ser visto como uma maneira de 

alimentar a estrutura patriarcal da supremacia humano-masculina, 

celebrando uma masculinidade primitiva e normalizando características 

agressivas, ligando-as a comportamentos masculinos, comportamentos 

de gênero que acabam sendo vistos como “naturais”.
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Considerações finais

O capítulo abordou a alimentação no âmbito da cultura, incluindo os 

hábitos alimentares como objeto de transmissão vertical nas famílias, bem 

como os problemas advindos da adesão a estilos de vida diferentes, como 

o vegetariano, a partir de influências horizontais. Posteriormente foi reali-

zada uma ligação entre esse tema e a política do carnismo, em que o con-

sumo de carne está fundamentado na concepção do referente ausente 

(o animal morto), fazendo um paralelo com a sociedade patriarcal, pois

nessa a mulher é objetificada.

Quando o membro de uma família compreende que a carne é de 

um animal que foi morto para se transformar em sua comida e se 

sensibiliza com isso, muitas vezes adere ao vegetarianismo, tornando-se 

também sensível a lutas como a do feminismo. Isso porque as causas 

estão interligadas: em todas existe alguém que se outorga mais direitos 

do que aqueles que atribui aos outros. Ao perceber os jogos de poder 

existentes nas diferentes áreas da sociedade, muitas vezes se torna 

ativista das causas dos menos privilegiados, desse modo enfrentando as 

dificuldades de aceitação na família e na cultura na qual está inserido.

O embate por ideais na família e na sociedade pode levar ao diálogo e 

à consequente aprendizagem de ambos os lados, ou à intransigência e à 

continuidade da rejeição e do sofrimento. A opção pelo vegetarianismo 

é, também, uma escolha por um mundo mais plural, onde todos os 

animais, humanos e não humanos, são possuidores de direitos e, por isso, 

devem ser respeitados em sua singularidade.
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Sites sobre 
vegetarianismo

Mercy for Animals: https://mercyforanimals.org/

Sociedade Vegetariana Brasileira: https://www.svb.org.br/

Vegetarian Society: https://www.vegsoc.org/

The Veggie Voice: https://theveggievoice.com.br/

People for the Ethical Treatment of Animals (PETA): https://www.peta.org/

Vista-se: https://www.vista-se.com.br/

Médicos Vegetarianos: https://www.medicosvegetarianos.com/

Alimentação sem carne: http://alimentacaosemcarne.com.br/

https://mercyforanimals.org/
https://www.svb.org.br/
https://www.vegsoc.org/
https://theveggievoice.com.br/
https://www.peta.org/
https://www.vista-se.com.br/
https://www.medicosvegetarianos.com/
http://alimentacaosemcarne.com.br/
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Filmes sobre 
vegetarianismo

Terráqueos (Earthlings) - 2005

Sinopse: O filme mostra como funcionam as fazendas industriais e re-

lata a dependência da humanidade sobre os animais para obter alimentação, 

vestuário e diversão, além do uso em experimentos científicos. Compara o 

especismo da espécie humana com outras relações de dominação, como o 

racismo e o sexismo. Faz estudo detalhado das lojas de animais, das fábricas 

de filhotes e dos abrigos para animais, assim como das fazendas industriais, 

do comércio de peles e de couro, das indústrias da diversão e esportes, e fi-

nalmente, do uso médico e científico. Utiliza-se de câmeras escondidas para 

detalhar as práticas diárias de algumas das maiores indústrias do mundo, 

todas visando o lucro com a exploração dos animais. O documentário tem o 

mérito de promover um deslocamento da centralidade do homem, colocan-
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do-o como igual a todos os animais, seja por sermos todos terráqueos, ou pelo 

reconhecimento das possibilidades de expressão e sensação dos animais, isto 

é, todos igualmente reagimos à dor, ao frio, à fome e expressamos isso.

Data de lançamento: 24 de setembro de 2005 (EUA)

Direção: Shaun Monson

Roteiro: Shaun Monson

Elenco: Joaquin Phoenix

What the Wealth

Sinopse: Anunciado como “O filme de saúde que as organizações de 

saúde não querem que você veja”, o filme acompanha Kip Andersen enquanto 

ele entrevista médicos e outras pessoas sobre dieta e saúde. Andersen tam-

bém é mostrado tentando entrar em contato com representantes de várias 

organizações de saúde, mas sai insatisfeito com suas respostas. Por meio 

de outras entrevistas, ele examina a suposta conexão entre as indústrias de 
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carne, laticínios e farmacêutica, bem como várias organizações de saúde. 

A sinopse é que sérios problemas de saúde são uma conseqüência do con-

sumo de carne e laticínios, e que existe uma conspiração para encobrir isso.

Data de lançamento: 7 de março de 2017 (EUA)

Direção: Kip Andersen, Keegan Kuhn

Produção: Keegan Kuhn

Escrito por: Kip Andersen, Keegan Kuhn

Cowspiracy: O Segredo da Sustentabilidade

Sinopse: O documentário “Cowspiracy: The Sustainability Secret” 

(Cowspiracy: O Segredo da Sustentabilidade) foi lançado no final de 2014 e 

está quebrando paradigmas desde então. Feito por Kip Andersen e Keegan 

Kuhn, com produção executiva de Leonardo DiCaprio, o filme aborda a im-

portância do veganismo e os impactos da indústria agropecuária por uma 

https://www.google.com/search?sa=X&biw=1366&bih=657&q=que+raio+de+sa%C3%BAde+fernando+arce&stick=H4sIAAAAAAAAAOPgE-LVT9c3NEypSDKoMqmyUIJw0w3KKtPNzYq1hLOTrfTTMnNywYRVbmlxZvIiVoXC0lSFosTMfIWUVIXixMO7gFRaalFeYl5KvkJiUXIqAEaN8k5YAAAA&ved=2ahUKEwiTt4Tg2ZjgAhX2H7kGHdnUAXsQmxMoAzAcegQIBRAZ
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perspectiva diferenciada e de denúncia. Ele ataca organizações ambientais 

de renome como Greenpeace e WWF por sua omissão quanto às conse-

quências do consumo de carne.

Data de lançamento: 26 de junho de 2014 (EUA)

Direção: Kip Andersen, Keegan Kuhn

Produção: Leonardo DiCaprio

Roteiro: Kip Andersen, Keegan Kuhn

Edição: Kip Andersen, Keegan Kuhn

Forks over Knives

Sinopse: A nutricionista Collin Campbell e o cirurgião Caldwell Es-

selstyn investigam se é possível identificar uma causa comum a todas as 

doenças degenerativas descobertas nos últimos tempos. Pesquisas exten-

sas e dados vindos dos quatro cantos do mundo, por vários anos mostram 

que as doenças coronárias, o diabetes, e o câncer podem ser evitadas e 

mesmo revertidas através de uma alimentação saudável.

Data de lançamento: 6 de maio de 2011 (EUA)
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Direção: Lee Fulkerson

Roteiro: Lee Fulkerson

Produção: John Corry

A Carne É Fraca

Sinopse: O documentário “A carne é fraca” foi produzido em 2005 pelo 

Instituto Nina Rosa a fim de provocar uma reflexão sobre as consequências 

do consumo da carne, sejam elas ambientais, sociais ou questões que envol-

vam a saúde humana e direitos animais.

Data de lançamento: 2005 (mundial)

Direção: Denise Gonçalves

Roteiro: Nina Rosa Jacob
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Live And Let Live

Sinopse: Live and Let Live (Vive e deixa Viver) é um documentário que 

examina a nossa relação com os animais, a história do veganismo, as razões 

éticas e ambientais que fazem com que as pessoas tornem-se veganas.

Data de lançamento: novembro de 2013 (Alemanha)

Direção: Marc Pierschel

Roteiro: Marc Pierschel

Produção: Marc Pierschel
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