SER VEGETARIANO OU VEGANO

TRAZ BENEFICIOS OU PREJUIZOS
PARA A SAUDE?
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Alimentos com
menores taxas de

gorduras saturadas,

Diminuicao do risco
de desenvolver

Auséncia de
carne vermelha,

Elevado consumo de
fibras leva a uma

colesterol dc?enc;as mudanca no perfil da principal fonte de
relacionadas a microbiota intestinal L-carnitina
o doencas
v diminui¢ao do metabélicas v associado a melhora v microbiota

risco de doencas
cardiovasculares
(AVC)

do estado inflamatoério
crénico causado pela
obesidade —
resisténcia a insulina

diferenciada —
Mmenor conversao a
TMAO — menor risco
para aterosclerose

v diabetes tipo 2
dislipidemias
hipertensao
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tendéncias
- aumento de opgodes
no mercado e menus

em restaurantes

- acesso facil a
receitas, dicas e

informacgoes

- T flexitarianismo
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CONCLUSAO

duvidas
- qualidade dos produtos
industrializados
(nuggets, hamburguer):
alto teor de carboidratos,
ajuste de gorduras
saturadas e insaturadas

e excesso de sal

Adotar uma dieta vegetariana/vegana pode ser desafiador:

o  Fatores relacionados a melhor qualidade de vida

Produtos mais sauddveis/ menos processados

- o

e Alimentacdao baseada em produtos de origem vegetal ndao apresenta qualquer prejuizo quando
comparados com os de origem animal, na maioria da populacao saudavel.

e Aumento da qualidade de vida: prevencdo e diminuicdo de risco de doencas metabdlicas. - Abordagem
terapéutica e ndo apenas um estilo de vida.
Atencao com populacdes especiais e dietas muito restritivas, que necessitam de suplementacao.
Atencdo com produtos industrializados e preconizacao do consumo de alimentos naturais e balanceados
que supram todas as necessidades nutricionais

e  Consultas com nutricionistas sao essenciais para manter qualquer tipo de dieta saudavel

Posicionamentos politicos, culturais, fatores ambientais e éticos.




