Embora seja tabu em muitos lares,
uma dieta sem carne para criangas
pode ser completa e cumprir

todas as necessidades da idade

POR CAROLINA MARCUSSE*

alimentacdo sem carne é completa
nutricionalmente e pode trazer uma
série de beneficios para o corpo.
Apesar disso, existem muitas pessoas
que afirmam que a escolha do vegetarianismo
s6 seria possivel para alguns grupos, excluindo
as criancas e os adolescentes, por estarem em
fase de crescimento. Para especialistas, a infor-
macdo é equivocada, afinal, o vegetarianismo é
adequado para todas as fases da vida.
“Desde o desmame, aos seis meses, até ado-
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Vegetariana Brasileira (SVB), indicam que cerca de
14% da populagdo se autodeclarava vegetariana.

A época, essa porcentagem representava quase §
30 milhées de pessoas e um crescimento de 75%
em relacéo a 2012. Por representar e ser do inferes- |
se de um numero crescente de individuos, é impor- &
tante que as informagdes correfas sejom difundidas ™
| e o devido acompanhamento médico feito, assim
| como em pessoas onivoras. “Criangas vegetarianas
néo sdo diferentes das que comem carne. Elas véo
precisar, assim como criangas que comem carne,
sempre do acompanhamento com algum profissio-
nal”, esclarece a médica Fernanda de Luca.

A profissional explica que a orientacdo profis-
sional, além de ser prética comum, é importante
para trazer mais seguranca para a familia, que
pode ter dividas e receios, como com relacdo a
proteinas, por exemplo. “Os vegetais tém todos
os aminodcidos essenciais”, esclarece. Os ami-
nodcidos sdo os compostos responsdveis por
formar as proteinas e, tendo todos os compo-
nentes essenciais, a dieta ndo apresenta defi-
ciéncia proteica ou é incompleta.

lescéncia e a vida adulta, a alimentacdo vegeta-
riana estrita supre fodas as necessidades do corpo
humano”, explica a médica pediatra e nutrélo-
ga Fernanda de Luca. Por isso, nem mesmo ovo
" e leite sdo necessdrios para o desenvolvimento
infantil adequado. “E preciso desmistificar a ques- |
oo de que a alimentacdo vegetariana é deficiente
em nutrientes, pois ndo é”, completa a médica.

Definicéo
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O veganismo se estende além da escolha dos
ingredientes no prato, é um estilo de vida que visa
excluir, na medida do possivel e pratficdvel, todas
as formas de exploracéo animal. Por isso, o termo
mais adequado quando nos referimos & alimenta-
cGo consumida por pessoas veganas é o vegeta-
rianismo estrito, que é a dieta sem nenhum alimen-
to de origem animal. Cada vez mais a decisdo se
espalha pelo Brasil. Dados de 2018 da pesquisa do
Ibope Inteligéncia, encomendada pela Sociedade
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