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I-) RESUMO

O Vegetarianismo tem como base principios puramente fi
losdficos ou religiosos: "Nao comer carnes por discordar da ma
tanga dos animais".

Existem basicamente tr@s grupos de  vegetarianos: a)
estritamente vegetarianos; b) lacto-vegetarianos; c) ovo-lacto-

vegetarianos,

No grupo a & encontrado com maior frequéencia a clini-
ca de deficiéncias nutricionais miltiplas, tais como a desnutri
gcao protéico-caldrica com baixo desenvolvimento pondo-estatural;
raquitismo; anemia ferropriva e megalobldstica e alteragoes neu

rologicas por caréncia de vitamina B 12.

Os vegetarianos do grupo b e ¢, devido a frequente in
gesta de produtos lacteos e ovos, conseguem obter da dieta os
componentes organicos necessarios para manterem-se saudaveis
e desenvolverem-se adequadamente, desde que a dieta seja devidd
nente balanceada.

Os produtos lacteos e ovos sao boas fontes de protei-
nas de alto valor bioldgico, vitamina B 12 e 4&cido £o0lico.Agd
car mascavo, melado e vegetais de folhas verde escuras sao boas

fontes de ferro e outros sais minerais.

Suplementacao de vitamina B 12 e D, e férrica, podem
se fazer necessarias profilaticamente, especialmente nos vegeta
rianos do grupo a. Para as maes lactantes estritamente vegeta-

rianas estd indicado a suplementacao de vitamina B 12, ja que

podem cursar sem clinica e apresentarem apenas a excregao urind

ria de acido metil-maldnico como sinal de déficit da vitamina
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A dieta vegetariana, por sua riqueza em fibras, esta-
ria contra-indicada nas sindromes diarr@icas e de mal absor
cao; outrossim, & terap@utica nos casos de obesidade, hiper-co

lesterolemia e constipacao intestinal.

O alimento integral e natural, além da riqueza em fi-
bras, € qualitativamente superior aos alimentos refinados e in
dustrializados com aditivos quimicos, reduzindo e previnindo

a poluicdo organica. -
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II-) INTRODUGCAO

Nutricao &€ um bom tema para ser discutido em Hospital
Escola, pois como dizia o pai da Medicina, Hipdcrates, ha 470
anos A.C., "o nosso alimento & nosso medicamento". Sobre este
axioma repousa a base do Naturalismo, no sentido de adquirir
com a alimentagéo integral, natural e vegetariana, uma nova
constituicao organica, mais resistente ds enfermidades e ao

envelhecimento precoce.

Para esclarecer duvidas a respeito do vegetarianismo,
neste trabalho iremos analisar alguns estudos desenvolvidos nes
ta area. O trabalho, condénsado em poucas paginas, discute os
topicos essenciais a serem considerados na Alimentagdo Infan-—

til Vegetariana.

A questao das proteinas, vitaminas B 12 e D e o ferro
sao analisadas, e, para:estudos comparativos de valores nutri-
cionais entre alimentos integrais e refinados, as tabelas au-

xiliam o espirito filosdfico-cientifico das explanacgdes.

Espero contribuir com a ciéncia médica ao expor meus
estudos, revisoes e minha propria experiéncia com a dieta vege

tariana. _ J
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III-) CONSIDERACOES GERAIS SOBRE O VEGETARIANISMO

Considerada dietética tradicional comum aos hindis e
adventistas do sétimo dia, o vegetarianismo tem acompanhado tam
bém outras linhas filosdficas e a vida de grandes mestres da
nossa histdria, tais como Albert Einstein, Thomas Emerson, Pa
racelso, Ghandi, HipOcrates, Jesus de Nazaré, Srila Prabupada

e muitos outros.

A questao filos6fica basica & o "nao comer carnes",res
peitando os animais como seres animados deste planeta. Além des
te axioma, pelas déclaragBes pessoais constata-se que a dieta
vegetariana proporciona um bem estar geral do organismo e um
aumento na rentabilidade fisico-intelectual, quando bem orien-

tada.(1,6,19,20)

Podemos classificar os vegétarianos em trés grupos ba-

sicos:(l’l4)_

a) Estritamente Vegetarianos, sem consumo de produtos
animais;

b) Lacto-Vegetarianos, com consumo de ‘leite e deriva-
dos;

c) Ovo-Lacto-Vegetarianos, que além do consumo de lei-

te e derivados incluem os ovos na dieta.

Certamente a grande preocupagao da ciéncia médica e nu
tricional para com o regime vegetariano & a questao das protei
nas de aito valor bioldgico; vitaminas B 12 e D, e o ferro, ja
que achados clinicos e laboratoriais demonstraram desnutrigao
proteico caldrica com distGrbios no crescimento, anemia ferro-

priva e megalobldstica, raquitismo e alteragoes neuroldgicas
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por déficit de B 12 em criangas de comunidades vegetarianas.
Destes estudos concluiu-se que na parcela estritamente vegeta-
riana a porcentagem destas patologias era maior, incorrendo

poucos casos nos vegetarianos do grupo b e c.(l’3’l4’25'26’30)

Entretanto, os beneficios da maior ingesta de fibras
na alimentagao vegetariana e seu baixo teor de &cidos graxos
saturados sao relatados cientificamente, e € tida como meio
terapéutico eficaz no combate a constipagao intestinal, hiper-

£1.5,19.21.23)
colesterolemia, coronariopatias, alergias e obesidade.

A dieta rica em fibras aumenta o volume das fezes
acarretando maior perda de potassio e agua, diminuindo o peso
corporal, melhorando a tensao dos tecidos e o fluxo coronaria

19
no.

A dieta vegetariana diminui a produgao de glicocorti-
coides pelas suprarrenais e aumenta a secrecgao de insulina pe-
lo pancreas, aumentando a fagocitose, o que estimula o proces-

: — Ewl v i 19
so imunologico e diminui o stress.

A porcentagem de criancas americanas (USA) com dieta
com carnes desenvolvendo hipercolesterolemia e aterosclerose
precoce € maior do que a porcentagem de raquitismo encontrada

: : . 24
em criangas vegetarianas.
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IV-) A QUESTAO DAS PROTEINAS

Sao denominadas proteinas de alto valor bioldgico aque
las com grande oferta de aminoacidos essenciais, como as encon-

tradas nos alimentos lacteos, ovos e carnes.

A proteina & necessaria ao organismo para a constru
cao e reparagao dos tecidos, sendo que a maior ingesta & requi-
sitada na infancia. Enquanto os adultos precisam em média de
0,55g/kg/dia de proteinas, os lactentes precisam de 2,1 g/kg/ia
e os pré-escolares e escolares uma média de 0,8 g/kg/dia. Desta
ingesta recomenda-se que 50% das proteinas sejam de origem ani-
mal, devido ao alto teor de aminoacidos essenciais encontrados

nestes alimentos.

Para que a proteina seja utilizada na construgao € re-
paracao dos tecidos € importante um balanceamento na ingesta de
hidratos de carbono e lipideos junto com as proteinas. Aceita-
se como ideal que as proteinas devam contribuir com 10 a 15% do
Valor Caldrico Total didrio; os lipidios com 30.a 35% e os gli-
cidios com 50 a 55%. Uma dieta hiperprotéica sem aporte glici-
dico e lipidico fard com que a proteina seja utilizada na produ

cao de energia, diminuindo a massa muscular do organismo.

N6brega],'6 em seu livro "Desnutricao Intra-Uterina -]
Pos-Natal", propoe novas fontes de proteinas para a alimenta-
cao infantil, e recomenda a proteina da soja, castanha do Para
e levedura de cerveja (biomassa) na dieta da crianca. Na tabe
la 1 estao os valores prot@icos destes alimentos em comparagao

com a proteina padrao do ovo.
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A Tabela 2 & uma montagem entre a Tabela 1 e uma tabe-
la elaborada pelo Comité Misto FAO/OMS de especialistas em Nu-
tricao, mostrando a oferta protéica destes alimentos frente ao

requerimento basico das diversas idades.

A alimentagao vegetariana, além de sua riqueza em 1
bras vegetais, inclui produtos derivados da soja, tais como o
tofd (queijo de soja), o shoy@ (molho de soja), o missd ( pasta
de soja) e a proteina seca texturizada. Nozes, castanhas, amég

doas e levedura de cerveja também sao consumidas regularmente.

Os cereais integrais sao largamente consumidos no vege
tarianismo, e dentre eles o arroz integral € ingerido com maior
frequéncia. Encontramos no arroz um amino&cado limitante,o trip
tofano (vide Tabela 3). Porisso a necessidade de combinar o ar
roz, numa mesma refeigao, com os feijoes (especialmente o quei
jo de soja ou tofll), para cobrir esta deficiéncia e  permitir
adequada sintese protéicafl’lg)

Nos vegetarianos do grupo b e ¢, o consumo regular de

ovos, leite e derivados, exclui a deficiéncia de aminoicidos es

senciais na dieta, comum aos vegetarianos do grupo a.
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TABELA 01 - Composicao percentual dos aminoacidos essenciais

das proteinas isoladas da soja, castanha-do-Para,

levedura de cerveja e do ovo como padrao.

AMINOACIDOS  PROTEINA FERINEL €55  BIOMASSA

TANHA - DO- (LEVEDURA ovo

ESSENCIAIS DE SOJA PARA DE CERVEJA)

. ..gramas por 100 gramas de proteina (%)...

Isoleucina 5,29 3,20 . 4,44 6,60
Leucina 8,72 7,89 6,56 8,80
Lisina 6,65 3,20 6,07 6,40
Metionina 1,56 6,65 2,02 3,10
Cistina 1,82 2,40 1,18 2,40
Fenil-alanina 5,48 4,47 3,43 5,80
Tirosina 4,15 3,09 2,83 4,20
Treonina 4,68 2,99 811 5,10
Triptofano 1,68 2,18 1,10 1,60
Valina 5,72 4,93 6,33 | 7,30
TOTAL 45,75 41,00 39,13 51,30

FONTE: NOBREGA, Fernando José de - Desnutrigéo intra-uterina

e pos-natal, Sao Paulo, Panamed, 198l.

Obs.: Tirosina e Cistina sao aminoacidos semi-essenciais.



TABELA 02 - Comparacao de distribuicoes recomendadas das necessidades de aminoicidos essenciais com

a composicao do leite materno, leite de vaca, ovo, soja, castanha-do-Para e niomassa (levedura)

AMINOACIDO B}éﬁéé@%‘g AgEEgOMENDADA COMPOSICAO ASSINALADA
LACTENTES ESCOLARES ADULTOS LEITE MATERNO LEITE DE VACA OVO SOJA  CASTANHA BIOMASSA
A DO PARA  (LEVEDURA)
...... grama por 100 gramas de proteina(%).......
Isoleucina 3,50 3,70 1,80 4,60 4,70 5,40 5,29 3,20 4 .44
Leucina 8,00 5,60 2,50 9,30 9,50 8,60 8,72 7,89 6,56
Lisina 5,20 7,50 2,20 6,60 7,80 7,00 | 6,65 3,20 6,07
Metionina + Cistina 2,90 3,40 2,40 4,20 3,30 5,70 | 3,38 | 11,05 3,20
Fenil-alanina+tirosina 6,30 3,40 2,50 7,20 10,20 9,30 | 9,63 7,56 6,26
Treonina 4,40 4,40 1,30 4,30 4,40 4,70 | 4,68 2,99 S eld
Triptofano 0,85 0,46 0,65 1,70 1,40 1,70 | 1,68 2,18 1,10
Valina 4,70 4,10 1,80 5,50 6,40 6,60 5,72 4,93 6,39
Histidina 1,40 - - 2,60 2,70 2,20 2,76 2,63 3,15
TOTAL
-Histidina - 32,56 15,15 43,40 47,70 49,00 (45,75 | 43,00 39,13
+Histidina 37,25 - - 46,00 50,40 51,20 48,51 | 45,63 42,28

FONTE: a) Comite Especial Mixto FAO/OMS de Especialistas em Nutrigao, Roma, 1971

b) NOBREGA, Fernando José de - Desnutricao Intra-uterina e Pos-natal. Sao Paulo, Panamed, 1981.
c) Amino-Acid content of foods and biological data on proteins. Rome, FAO, 1976. o . '
Montagem realizada pelo autor e revisada por Professores do Departamento de Nutrigao da Universidade

OBS.:

Federal de Santa Catarina, abril, 1984.

60



TABELA 03 - Composicao de amino8cidos essenciais encontrados

em 100 gr de Arroz Integral

AMINOACIDO N e |
Isoleucina 300
Leucina 648
Lisina 209
Metionina 183
Fenil-alanina 406
Treonina 307
Triptofano 98
Valina 433
Histidina 197

FONTE: Amino-acid content of foods and biological data

on proteins. Rome, FAO, 1976.



1l

V-) DAS VITAMINAS B 12 e D

A vitamina B 12 e o Acido Fdlico sao precursores na gé
nese das hemoglobinas. Sao encontradas raramente nos vegetais
comuns de consumo e em grande oferta nos ovos e produtos lac

(%,9,14,19,;23 .30)
teos. sao armazenadas pelo organismo e requisitadas na hemato-
poise e no sistema nervoso, e sua deficiéncia apresenta-se cli-
nicamente como anemia megaloblastica e alteracoes neuroldgi-

{9,27)
cao, quando o "pool" estd prestes a esgotar-se.

Quando a dieta & isenta de fonte exGgena de vitamina
B 12, os relatos cientificos demonstraram a sintese da mesma pe
los microorganismos da flora intestinal, principalmente no co-
_ (14,19 ,23)
lon, mas, sua absorcgao € posta em davida. A maior incidencia
de déficits desta vitamina foi encontrada nos vegetarianos do
grupo a, que apresentaram anemia megaloblastica e alteracgoes
{10 ,04,19,23 ,34)
neurologicas.
Raquitismo nao & s privilégio dos vegetarianos, ape-
(4,30)
sar de ocorrer com maior frequencia nos do grupo a. Como foi
relatado em Consideragoes Gerais, a percentagem de criangas com

hipercolesterolomia e aterosclerose precoce com dieta omnivora

- . - ; 24
€ maior do que a percentagem de raquitismo em vegetarianos .

Sabemos que a carne é pobre em calcio e rica em fosfo-
ro e que a excregao renal do fosforo requer o cilcio, DOrisso
dietas com muita carne podem desenvolver osteoporose a longo

22
prazo.

No entanto, sera a exposigao didria da crianga ao

sol, aleitamento materno de maes com dieta vegetariana balan-
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ceada e uma alimentagao infantil rica em legumes organicos, ce
reais integrais, ovos e laticinios, fatores preponderantes a
serem observados na alimentagao infantil vegetariana. Além dis

so pode-se administrar vitamina D profilaticamente a partir do

(12,14,30)
309Q dia de vida, ou utilizar-se de outra fonte suplementar
desta vitamina como uso regular do dleo de figado de baca-

(1,3)
lhau , o que na filosofia vegetariana nao seria bem aceito.
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VI-) DO FERRO

A mioglobina muscular da carne bovina & tida como a
maior fonte de ferro alimentar, e de facil absorgﬁo, em con-

. o~ s 9
traposicao ao ferro de origem vegetal que & menos absorvivel.

Um fator importante na absorgao do ferro & o nivel de

vitamina C, que aumenta o potencial de absorcgao deste ion.

Na alimentagao vegetariana, as fontes de ferro sao
os vegetais de folhas verde-escuras (espinafre-couve), os fei-
joes, os derivados da soja (shoyl,missd) e os derivados da ca-
na . de aglcar (melado e aglcar mascavo). Na pritica diAria
do vegetarianismo, além do cozimento dos cereais e legumes em
panelas de ferro (?), ha grande ingesta dos alimentos menciona
dos e também sucos de beterraba com folhas verdes, e frutas

citricas diversas, que ofertam ferro e vitamina C ao organismo.

A deficiéncia fisioldgica de ferro no 69 més de vida
deve ser considerada. Deve haver ingesta de alimentos ricos em
ferro apds o desmame, mas’éaso nao haja,uma suplementacao se
faz necessario, na dosagem de 1 mg/kg/dia de ferro elemento

ate 1 ano de vida.(lz)

A Tabela 4 esclarece que a ingesta de aglcar mascavo
ou melado constitui uma riquissima fonte de ferro, vitaminas
e outros sais minerais, em oposigao ao agucar branco refinado

tao largamente consumido.



VII-) POR QUE INTEGRAL E NATURAL?

O termo integral na alimentacao vegetariana refere-se
ao alimento com seu valor nutritivo natural, sem refinamento
ou beneficiamento. A titulo de ilustracao as tabelas 4, 5 e 6
expoem as diferencas qualitativas b&sicas entre o aglicar mascd
vo, melado, mel, aglcar branco refinado, arroz integral ‘e o

beneficiado, e a farinha integral e a refinada comum.

A alimentacao natural com produtos organicamente cul-
tivados e industrializados sem aditivos quimicos & de consen-
so geral a mais adequada para o0 ser humano. Lamentavelmente a
produgao e industrializagao dos alimentos em larga escala inva
riavelmente esta contaminada com fertilizantes, inseticidas
e aditivos quimicos. Hoje ha cerca de 12.000 produtos indus-
trializados para venda nos grandes supermercados, e com ra-

ras excegoes, todos contém os referidos poluéntes.(l7)

Estamos numa nova era, onde a conscientizacgao cres-

cente sobre uma alimentacgao integral vegetariana e natural
(1)

o quanto possivel € o que desencadeia o grande nimero de
adeptos do Naturalismo. E em busca de uma vida mais saudavel
e pacifica, comega-se por nao ter que matar animais para consd
mo.

A questao da digestibilidade varia para cada alimen
to. Quanto mais celulose mais dificil a digestao. Porisso a im

portancia do cozimento adequado dos cereais e leguminosas, bem

como a mastigagao demorada que propicia a digestao dos hidra-

tos de carbono pelas enzimas salivares. Principalmente para as

criancas os alimentos integrais citados devem ser muito bem

cozidos antes de servir.

14
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TABELA 04 - Quantidade de energia e nutrientes encontrados

em 100 gr de alimento.

Mel de Acucar Actcar

Abelhas e Mascavo Refinado
Calorias 3512.,5 347,0 356,0 398,0
Prot;Inas (gr) 0,20 0,50 0,40 -
Carbohidratos (gr) 78,14 86,75 90,60 99,50
Lipidios (gr) - 0,20 0,50 -
Calcio (mg) 4,0 591,0 51,0 -
Fosforo (mg) 19,0 1230 44,0 _
Ferro (mg) 0,70 22.,32 4,20 =
Vitamina A (mcg) - - - "
Vitamina By (mcg) 10,0 20,0 20,0 -
Vitamina B, (mcg) 70,0 60,0 110,0 -
Vitamina Bg (mg) 0,20 0,40 0,30 -
Vitamina C (mg) 4,0 4,0, %540 -

FONTE : FRANCO

, Guilherme . Nutricao: texto basico e tabela

de composicao quimica dos alimentos ., Rio de Janeiro, Atheneu,

18982.
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TABELA 05 - Comparacao das calorias e nutrientes encontradas em

100 gr de arroz integral e polido e a respectiva per

centagem de ganho e perda com o beneficiamento.

Arroz Integral

Arroz Polido

% de

Ganho ou Perda

Calorias 357 364 + 1,93
Proteinas (gr) 8,1 7 2 & 11,11

Lipidios (gr) 1,6 0,6 - 62,50
Glicidios (gr) 76,6 79,7 + 3,88

Fibra (gr) 0,9 0,6 - 33,33

Cinzas (gr) 1,3 0.5 - 61,53

Calcio (mg) 22,0 9,0 - 59,09

Fosforo (mg) 250,0 104,0 - 58,40

Ferro (mg) 2,0 1,3 - 35,00

Vit. A (mg) 0 0 0

Vit. B1 (mg) 0,36 0,08 = Jd 427

Vit. B2 (mg) 0,06 0,03 - 50,00 |
Vit. BS (mg) 5,2 1,6 - 69,23 |
Vit. C (mg) 0 0. 0

FONTE: Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica. Estudo

Nacional da despesa familiar - endef. Tabelas de composigao de

alimentos. Rio de Janeiro,

IBDE, 1861.
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TABELA 06 - Comparacao das calorias e nutrientes encontrados

em 100 gr de farinha integral e refinada e a res

pectiva percentagem de ganho ou perda com o bene

ficiaménto.

Farinha Integral Farinha Refinada % de ganho ou per

(80% extragao) Comum da com refinamento
Calorias 365,0 364 ,0 -0,27
Proteinas (gr) 12,0 10,5 -12,50
Lipidios (gr) 1.3 1,0 -23,07
Glicidios. (gr) 74,1 76,1 + 2,62
Fibra (gr) 0,5 0,3 -40,00
Cinzas (gr) 0,6 0,4 =3%.33
Calcio (mg) 24,0 16,0 -33,33
Fosforo  (mg) 191,0 87,0 -54,45
Ferro (mg) 1.3 0,8 -38,46
Vit.A (mg) - - -
Vit.B,q (mg) 0,26 0,06 . -76,92
Vit.B, (mg) 0,07 0,05 -28,57
Vit.B¢ (mg) 2,0 0,09 -95,50
Vit.C

(mg) 0 - 0

FONTE: Tabela de composigao de alimentos para uso na América

Latina. Guatemala, INCAP, 1961.
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VIII-) DO LEITE MATERNO - DESMAME E NOVOS ALIMENTOS

E do consenso pedidtrico que o lactente que mama nao ne-
cessita de qualquer outro alimento até o sexto més de vida. 6]
leite materno é por si sb completo a fase inicial de desenvolvi-
mento do bebé, contendo inuUmeros fatores de defesa imunita-
ria.(13,'15,22)

Campanhas de Aleitamento Materno tem contribuido para des
fazer tabus e conscientizar as maes da importancia do leite ma-

terno no combate & desnutrigao.(zz)

A amamentagao deve se prolongar de uma forma completa até
o . : -élZ)
o sexto mes de vida, e de uma forma parcial do 69 ao 99 me 4
Importante nesta fase & que a mae vegetariana se alimente corre-..
tamente, com maior ingesta de liquidos, tais como sopas, canji-
ca, maior ingesta de agua, laticinios, ovos, proteinas derivadas
da soja (tofu-shoyi-missd), demais feijoOes e cereais integrais,

tais como arroz, aveia e cevada, além do uso regular de aglcar

mascavo e melado.

Nas maes lactantes estritamente vegetarianas o primeiro
sinal de deficiéncia de vitamina B 12 pode ser o aumento da ex-
crecao do acido metil-maldnico na urina, com aumento desde &acido

(10) "
no sangue do lactente ., Porisso, a necessidade de fontes exoge
nas de vitamina B 12 (alimentos de origem animal ou levedura de

cerveja) ou suplementacao medicamentosa, pois praticamente todas

estas maes tem elevada consciéncia de amamentacao. '4\;/9ﬂ2~ff

—_—————e————

O leite materno de maes vegetarianas € menos poluido com
aditivos quimicos e as criancas também sao menos expostas & po

1uig§o dos alimentos, porque, além do consumo de alimentos natu-
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rais e integrais, a dieta da mae, o leite materno e o plasma do

lactente sao pobres em acidos saturados, com os quais os poluen

- : o a , . (11)

tes quimicos tem maior afinidade para ligarem-se.
O uso comum de chas deve ser orientado, pois todo o abu-

so pode desenvolver taquifilaxia (diminuicao da resposta organi-

ca ao efeito prolongado de um medicamento) ou Patogenesia (pato

logias desenvolvidas pelo uso frequente de ervas).

A introdugao dos alimentos novos a partir do 69 més de
vida, com cautela e progressivamente, & uma regra basica para

evitar indigestao alimentar e sensibilizagéogls)

No vegetarianismo os primeiros alimentos recomendados sao
os sucos de frutas e papas de frutas da estagao; as sopinhas e
papas de legumes organicos. Mantém-se as mamadas da manha e da
noite e nas demais refeigdes alternam-se estes alimentos. Gra-
dativamente inclui-se os laticinios tais como o vogurt e o lei
te de vaca; leguminosas como ervilhas e feijoes moles (azuki,
mung) e as papas e mingaus de cereais integrais sempre bem cozi
dos, adogados ou salgados.

A quantidade de sal na dieta da crianga apds o desmame
deve ser considerada, pois sabe-se que para se obter benefi-
cios a longo prazo nao se deve abusar, devido a estruturagao a-
natomica e fisioldgica dos rins ocorrer gradualmente no 19 ano
de vida. No sexto més, fazer a refeigao salgada no meio dia, e

no sétimo més pode ser feita também no jantar.(lz)

O germe de trigo, levedo de cerveja, algas marinhas, no

zes, castanhas e améndoas devem ser acrescentados aos alimen-

tos a partir do oitavo més, sempre em pequenas quantidades, e
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com maior frequéncia em criangas estritamente vegetarianas.

Para os vegetarianos do grupo ¢, recomenda-se gue O con-
sumo de ovos seja orientado para a ingesta de 1 a 2 ovos por se
mana, pois nao hd razao de abusar na ingesta de proteinas do ovo,
ja que outras fontes s3o utilizadas diariamente. Alids, n3o se
deve abusar de proteinas mais do que o requerimento basico, prin
cipalmente de carnes, que tem a tendéncia constipante. As pro-
teinas em excesso aumentam a producao de glicocorticdides pelas
suprarenais, pbdendo ser 'uma das causas do stress infantil (ou
adulto), e aumentam a amonia do sangue, O que pode perturbar a
normalidade dos processos bioquimicos cerebrais, com baixa renta

bilidade nos processos mentais.(zo)

A medida que a crianga se desenvolve, participa melhor das
refeigoes dos adultos. Dal a necessidade de exemplo dos pais em
manter as refeigSes balanceadas e os cuidados para que seus fi-
lhos tenham uma boa digestao e absorgao dos alimentos. Cardapios
variados, com refeigoes leves pela manha e & noite e uma refei-
cao substancial no meio-dia, além dos lanches nutritivos a tarde
e na metade da manha, & a conduta a ser tomada para a alimentacgao

vegetariana do pré-escolar e escolar.
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IX-) ALEITAMENTO ARTIFICIAL

Nao amamentar € um ato antinatural que na maioria das
vezes caracteriza o egoismo, vaidade e preconceitos da mae. Ex-
ceto os casos clinicos de incapacidade funcional, todas as maes

devem ser orientadas para amamentar.

No caso da crianga nao receber leite materno, faz-se
o aleitamento artificial, com leite de vaca em pd ou "in natu
ra". O leite em pd deverd ser utilizado na diluicao de 10% até
os 60 dias de idade e a partir dal ser3d servido integral (15%).
O leite "in natura" sera servido diluido a 2/3 até& os 60 dias e
a partir dai integral. A mamadeira poderd ou nao ser acrescida

(12) No vegetarianismo re-

dé acglcar, na diluicao mdxima de 5%.
comenda—-se como adogantes o agﬁcar mascavo ou frutose natural.
As mamadeiras poderao ser engrossadas com 3% de farin3ceos in-
tegrais (farinha de aveia ou semolina de trigo).

No 39 més pode-se acrescentar na dieta as frutas ma-
duras da estacao e as papas e sopas dé legumes organicos(cenou-
ra, abobora, batatinhas, etc.). No 59 mes se introduz os cereais
e leguminosas em forma de papas e caldos e a partir do 692 meés

os demais alimentos complementares mencionados, sempre com cau-

tela e progressivamente.
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X-) DAS RESTRIGOES DE FIBRAS VEGETAIS E GLUTEN

Nas sindromes diarréicas das criancas que nao estao
com aleitamento total, o cuidado especial € a abstengao de fru
tas, verduras e doces em geral, ou seja, adota-se uma dieta hi
pofermentativa constituida de alimentos mais sdlidos e bem co-
zidos, pois as fibras vegetais e a celulose dos cereais muito
y E o ocad i e il - udicadas. (15)
integrais irritam as mucosas intestinais ja prejudicadas. E
recomendado nestes casos a utilizacgao de farinhas menos inte-

grais como a semolina de trigo, o creme de arroz e o leite de

soja em pd para as mamadeiras, com abstinéncia de adogantes.

Na sindrome de mal absorcao tipo doenga celiaca, os

alimentos com gliten nao sao tolerados pelo enterdcito lesado,

L. (9,15)
porisso deve ser orientado uma dieta sem glutenf
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Diante deste breve esbogo sobre alimentagao infantil
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vegetariana - podemos concluir que os estritamente vegetaria

nos sao grandes susceptiveis 3 caréncias nutricionais  mGlti-

plas em comparagao com os lacto-vegetarianos e ovo-lacto-vege-

tarianos, pela deficiente ingesta de proteinas de al£o valor
. bioldgico, vitaminas B 12, D e o Ion ferro. Na maioria das ve-
zes ha pouca informacao dos pais a respeito de um auténtico e
cientifico vegetarianismo, necessitando estes de suplementacao
como medidas profilaticas, especialmente vitamina'B 12 para

as maes e vitamina D para as criancgas.

Nos vegetarianos do grupo b e ¢, a ingesta frequente
de laticinios e ovos contribui na manutencgao da estrutura cor-
poral e bom desenvolvimento pondo-estatural da crianca, estan-

do as carnes totalmente dispensaveis.

As carnes sao produtos desvitalizados, causadores de
putrefacao e acidificacgao dos intestinos, nao sendo  alimento
recomendavel aos seres humanos. Destaca-se aqui as palavras de
Pitagoras, grande fildsofo do séc.VI a.C.: "A carne € o alimen
to de certos animais, todavia nem todos, pois os cavalos, os
bois e os elefantes se alimentam de ervas. SO os que tem indo-
le bravia e feroz, os tigres, os leoes, se cevam de sangue.Que
horror € meter entranhas nas entranhas, engordar um corpo com
outro, viver na morte angustiante dos seres vivos".

A Alimentagao Vegetariana deve ser conhecida pelos
médicos e nutricionistas, porisso a necessidade de esclarecer
cientificamente o vegetarianismo, cujos pontos principais fo-

ram abordados neste trabalho.

(/\_/ (Lfl/V—’—& L1~ v (f{j L /Lﬂ/(/ /\L_/{\ /L 'W’VWL /,7,'\:(/, ,[f ,/( G g{,¢3:¢ < [A,Tlim ;

- .
oty [ ~ehe

23



24

XII-) ABSTRACT

Vegetarianism has a pure philosofycal or religious

principle: "Don't eat meats by discordance of killing animals".

There are basically 3 types of vegetarians: a) stricts

vegetarians; b) lacto-vegetarians; c¢) ovo-lacto-vegetarians.

Stricts vegetarians has presented frequently multiples
nutritionals deficiencies, like retard in growth, proteic calo-
ric desnutrition, rickets, nutritionals anaemias and neurologi-
cals alterations by don't intake essencials amino-acids, B 12

and D vitamins and iron adequatelly.

Group b and c vegetarians keeps yours organics compo-
nents because have a regular intake of lacto products and eggs,

that have adequate proteins and B 12 vitamin.

Suplementation of B 12 and D vitamins and iron can be
necessary in profilatics doses, principally to stricts vegetarians

and stricts vegetarians mothers that breast-fed yours infants.

Vegetarian diet is not adequate to diarreic and low
absorptions syndromes; therefore, is terapeutic in obesity,

hypercholesterolemia and intestinal constipation.

Natural and integral foods are recommended to humanity.
Vegetarianism prevent organic pollution, give a good
health and fisic resistance to illness and give high mental

capacity too.
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