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O Dia Mundial do Vegetarianismo comemora-se a 1 de outubro e promove o respeito por

todos os que escolhem excluir a carne, o peixe, o marisco ou qualquer derivado destes

alimentos da sua alimentacao diaria.
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As necessidades minimas de

cdlcio, vitamina B12, vitamina D
e iodo ganham importdancia na

Inés Anjo
alimentacdo vegetariana. Nutricionista
Existem varios regimes vegetarianos:
- Ovolactovegetariano, inclui ovos, leite e

derivados;

- Lactovegetariano, consumo de laticinios, mas
Nao ovos;

- Ovovegetariano, consumo de ovos, mas nao leite
e seus derivados;

- Vegetariano estrito ou vegano, ndo ingere
gualquer tipo de alimento de origem animal,
incluindo o mel;

- Piscitarianismo, dieta semi-vegetariana em que a
Unica fonte de carne animal é o peixe.
Independentemente do tipo de regime, a base
alimentar tem sempre cereais, leguminosas, frutos
secos, sementes, fruta e legumes.

A dieta vegan exclui o consumo de qualquer
produto animal ou de origem animal, assim como
0 uUso ou compra de qualquer produto que tenha
algum ingrediente de origem animal. A dieta é
somente baseada em leguminosas,

vegetais, frutas, fungos e algas. Também sao

legumes,

confecionados produtos como seitan, soja e tofu.

Referéncias:
e Perdigao, A. (2008). Vegan ou Vegetarian. Nestlé.
e (2019).1° de Outubro: Dia Mundial do Vegetarianismo. Viver Saudavel.

A alimentag¢do vegetariana é uma dieta rica em
leguminosas, legumes, cereais, frutas, sementes,
fungos e algas.
substitutos da

Existern também alguns

carne que podem  ser
confecionados como o tofu, o seitan ou a soja,
sendo excelentes fontes proteicas. A nivel de
micronutrientes, os requisitos minimos de calcio,
vitamina B12, vitamina D e iodo, ganham
importancia para quem adota esta alimentacao.
Em qualguer uma destas dietas, mas mais na
vegan, € preciso ter em atencdo a falta de
nutrientes, vitaminas e minerais que O NOsso
organismo ndo produz e que se encontram nos
produtos animais e de origem animal, como é o
caso da vitamina Bl12 - uma vitamina que
encontramos principalmente na carne, figado,
leite, ovos, peixe e queijo, e que desempenha
varias funcdes essenciais no organismo. Esta
vitamina é essencial para o crescimento e divisao
celular, participando na formacao de glébulos
vermelhos e no metabolismo dos aminoacidos e
acidos nucleicos.

A adocao de uma dieta vegan ou vegetariana
exige, assim, o consumo de alimentos ricos em
ferro como é o caso do feijao e dos espinafres
para manter os niveis de hemoglobina de acordo

COM 0S Necessarios para o organismo.

Se faz uma dieta vegan ou vegetariana, ou se
esta a pensar fazer, é importante consultar o seu
médico ou nutricionista de forma a garantir que
a sua alimentacgdo é saudavel e nao apresenta
nenhuma caréncia nutricional.



Alimentacao, exercicio, cremes, tratamentos com vista a redu¢do da celulite... Por norma,

tudo o que aparenta ter muitas solugdes implica que nenhuma delas seja particularmente

boa e eficaz.

Devemos reconhecer que a celulite ndo é um
problema de saude (apesar de poder influenciar
fortemente a autoestima) mas sim uma
"manifestacdo" que afeta mais de 80% das
mulheres, independentemente do seu peso
corporal. Isto porque, do ponto de Vvista
metabdlico, as mulheres estdao quase que
predispostas a ter celulite, sendo que o
sedentarismo e os maus habitos alimentares a
agravam.

As flutuagcodes hormonais existentes nas mulheres
promovem o aparecimento da celulite visto que os
estrogénios possuem uma relagao direta com a
circulagdo sanguinea. A circulagdao, quando
diminuida, deixa de aportar oxigénio suficiente
para a produgaco de colagénio. Além disso, as
células gordas das zonas mais criticas (coxas e
rabo) possuem um maior ndmero de recetores
alfa-adrenérgicos (resistentes a oxidagao) do que
beta-adrenérgicos, estando estes Ultimos mais
presentes na gordura abdominal e visceral o que
faz com que o organismo mobilize gordura
preferencialmente destas zonas quando necessita
de obter energia.

Referéncias:

Ao contrario de outros problemas de saude ou
estéticos, a celulite ndo tem “cura”. Os
problemas de circulagdao que potenciam esta
situacdo podem ser parcialmente resolvidos
com a pratica de exercicio fisico.

Ja no que diz respeito a alimentagao, sendo a
celulite parcialmente resultante de um processo
inflamatédrio, todas as fontes alimentares de
antioxidantes sdao importantes, acrescentando
ainda a particularidade de a maioria delas ser
rica em vitamina C - um fator indispensavel na
producdo de colagénio.

As bagas (amoras, mirtilos, framboesas,
morangos), laranja, kiwi, brécolos, pimentos,,
agrido, couve-galega, cha verde, ervas
aromaticas e especiarias podem ser bons
exemplos de alimentos a privilegiar. Também a
reducao de alimentos excessivamente
acucarados e salgados traz beneficios devido ao
efeito do sal na retengao de liquidos e do agucar
na produgdo excessiva de insulina.

Apesar de nao existir “o” alimento ou “o”
exercicio ideal para eliminar a celulite, um estilo

de vida saudavel ajuda a preveni-la.

O exercicio fisico e uma alimentacado equilibrada
podem nao ser, por si s, a solugdao para o
problema mas, mesmo existindo uma maior
predisposi¢cdo genética para este problema, nao
ha nada que ambos, em conjunto, ndo consigam
atenuar.

e Carvalho, P. (Outubro, 2013). Celulite: a alimentagdo consegue mesmo ajudar? Revista Publico.



Risoto de Cogumelos Frescos

e 2 dentes de alho

e 1 chavena arroz de risoto

e 1+1/2 chdvena dgua ou caldo de legumes caseiro

e 1/2 chdvena vinho branco de mesa (ou mais dgua)
e 200g cogumelos

e 1 colher de sopa vinagre balsamico

e 4 colheres de queijo ralado (vegan ou normal)

e Coentros a gosto

* Sal g.b.

e Azeite g.b.

Sugestdo de apresentagéo
(adaptado de Anita Healthy)

1. Comecar por laminar os cogumelos.

2. Numa frigideira, saltear um dos alhos em um pouco de azeite. Acrescentar os cogumelos e
cozinhar uns minutos.

3. Num tacho, saltear o outro dente de alho. Adicionar o arroz e saltear um minuto em lume
brando.

4. Adicionar o vinho branco (se usar) e cozinhar 3 minutos, até comecar a ferver, mexendo
regularmente.

5. Acrescentar a dgua ou caldo e um pouco de sal (se o caldo ndao contiver sal).

6. Cozinhar cerca de 20 a 25 minutos, até o arroz estar cozinhado. Acrescentar a levedura
nutricional e envolver bem.

7. Juntar parte dos cogumelos e envolver cuidadosamente. Desligar o lume.

8. Aos restantes cogumelos, adicionar o vinagre balsamico e cozinhar 2 minutos em lume
brando.

9. Servir por cima do arroz e temperar com coentros a gosto!
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