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Nos ultimos anos, os habitos alimentares e estilos de vida pouco
sauddveis conduziram a um aumento significativo das doencas
crénicas. A obesidade, a diabetes, a hipertensdo, as doencas
cardiovasculares e o cancro sao considerados resultados destas
alteracdes do estilo de vida. A medida que a relacdo entre os
habitos alimentares e as doencgas crénicas se torna mais clara,
surgem novas abordagens e modelos dietéticos. Neste contexto,
0 vegetarianismo e o0 veganismo s3ao cada vez mais
recomendados como modelos alimentares alternativos para a

gestdo de determinadas doencas cronicas.

Muitas organizacdes internacionais de nutricdo afirmam que,
guando devidamente planeadas, as dietas veganas podem ser
suficientes para todos os grupos etarios, incluindo a infancia, a
velhice e a gravidez. No entanto, as dietas veganas apresentam
tanto beneficios como riscos para a saude. Determinar os efeitos
a longo prazo de uma dieta vegana na saude é um desafio devido
aos varios fatores que a influenciam. Por conseguinte, assegurar
uma ingestdo equilibrada de macro (especialmente proteinas e
aminoacidos essenciais) e micronutrientes (vitaminas e minerais)

é crucial nas dietas vegetarianas e veganas.
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Uma dieta didria equilibrada deve incluir grupos de alimentos

essenciais, como substitutos da carne, alternativas aos lacticinios,

frutas, vegetais, cereais integrais, legumes, frutos secos e

sementes.

Legumes:

e Fontes primarias de vitaminas, minerais, fibras e
antioxidantes.

e A variedade ¢é fundamental, incluindo folhas verdes
(espinafres, couve), brécolos, pimentos e curgetes.

Frutas:

e Fornecem agucares naturais, vitaminas, minerais e fibras.

e Os frutos frescos, secos e congelados s3do escolhas
adequadas.

Nas dietas vegetarianas, é essencial assegurar uma ingestdo

suficiente de proteinas. Os vegetarianos que consomem ovos €

produtos lacteos podem satisfazer mais facilmente as suas

necessidades proteicas. Para os veganos, um dos principais

desafios é obter todos os aminodacidos essenciais a partir de

fontes vegetais. Os alimentos ricos em proteinas de origem

vegetal, como leguminosas, produtos de soja, graos (como

guinoa e paingo), frutos secos (como améndoas, avelds, nozes,

amendoins e cajus) e sementes (como sementes de girassol,

sementes de abdébora e sementes de chia), devem ser incluidos

regularmente. Para satisfazer as necessidades de aminodcidos

essenciais, deve ser incorporada nas refeicdes uma selecao

diversificada destes alimentos.

Cereais integrais:

e Fornecem hidratos de carbono para energia, vitaminas B,

fibras e proteinas.
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e Asopcles incluem aveia, arroz integral, trigo integral, quinoa,
bulgur (triguilho) e cevada.

Leguminosas:

e Fontes ricas de proteinas, ferro, zinco e fibras.

e As opgdes incluem lentilhas, grao-de-bico, feijao, feijdo preto
e soja.

Nozes e sementes:

e Fornecem gorduras saudaveis, proteinas, acidos gordos
6mega-3 e vitaminas/minerais.

e As opc¢des incluem nozes, améndoas, avelds, sementes de
chia, sementes de linhaga e sementes de girassol.

Fontes de proteina de origem vegetal:

e Tofu, tempeh, leite de soja e alternativas de carne a base de
plantas.

e Leites vegetais fortificados e alternativas:

e Leites a base de plantas, como o leite de améndoa, aveia e
soja, enriquecidos com calcio, B12 e vitamina D.

Gorduras saudaveis:

e Asfontes incluem o azeite, o 6leo de coco e o abacate.
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