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Alimentacao Vegana

Ovolactovegetariano: utiliza ovos, leite e laticinios na sua alimentagao;
Lactovegetarianismo: utiliza leite e laticinios na sua alimentagao;
Ovovegetarianismo: utiliza ovos na sua alimentagao;

Vegetarianismo estrito: nao utiliza nenhum produto de origem animal na sua
alimentagao;

Veganismo: ndo utiliza nenhum tipo de produto/insumo de origem animal e
que nenhum deles tenha sido testado em animais.
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Qual e a dnerenca enlre Ser
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Resumidamente, os vegetarianos estritos focam sO0 no plano da
alimentacao, enguanto os veganos, alem de serem vegetarianos estritos,

vao alem e militam em prol da defesa dos animais.
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Porque se tornar um vegano?
Etica

Meio ambiente

Sociedade

Saude
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Porque se tornar um vegano?

Os estudos nao demonstram aumento da prevaléncia de nenhuma doenca cronica
degenerativa ndo transmissivel em populac6es veganas. Por outro lado, encontramos
resultados positivos, como reducao dos niveis sericos de colesterol, reducédo de risco e
prevaléncia de doenca cardiovascular, hipertensao arterial, diversos tipos de cancer e diabetes

tipo 2.
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Suplementos sao essenciais?
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Suplementos sao essenciais?

Proteinas

Ferro ( B12 1
Calcio

Omega
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Proteinas — Mitos e verdades

- A proteina vegetal é incompleta (carente de aminoacidos).

- A proteina proveniente de fontes vegetais ndo é “tao boa” quanto a proveniente de fontes

animais.

- As proteinas de alimentos vegetais diferentes tém de ser consumidas juntas na mesma

refeicao para atingir valor nutricional.
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Proteinas — Mitos e verdades

- As proteinas de origem vegetais nao sao bem digeridas.

- Sem carne, ovo ou laticinios, a proteina vegetal ndo é suficiente para atender a necessidade
humana de aminoacidos.

- Existem aminoacidos na carne que ndo podem ser encontrados em nenhum alimento de
origem vegetal.
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Conjunto de aminoacidos
- Essenciais
BCAA (valina, leucina e isoleucina), triptofano, fenilalanina, treosina, lisina e metionina.

- Nao essenciais
Alanina, arginina, asparagina, acido aspartico, &cido glutdmico, cisteina, glutamina, glicina, prolina, serina e
tirosina.

- Semi essencial
Histidina
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Calcio
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B12

- Esse € 0 unico nutriente que pode estar ausente na dieta vegana.
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A alimentacdo do vegano e restrita?
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Alimentacao vegana é mais saudavel?
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Alimentacao vegana é mais saudavel?
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Quem tem Unimed tem mais. [




