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Em clima do Dia
Mundial Sem Carne,
celebrado ontem,
confira restaurantes
que oferecem opcoes
vegetarianas para
todos 0s gostos

Isabela Berrogain

Um dia ser comer car-
ne — é o que propde o
Dia Mundial sem Carne,
celebrado ontem. A data,
comemorada, anualmen-
te, em 20 de margo, surgiu
na década de 1980, nos
Estados Unidos, e bus-
ca trazer luz ao debate do
sofrimento animal e dos
prejuizos ambientais e so-
ciais da industria, além da
importancia da adog¢ao de
hédbitos mais sauddveis e
sustentaveis.

Segundo a nutricionista
Leya Mangabeira, a redu-
cdo do consumo de carne
gera uma melhora da saude
cardiovascular e a reducao
do risco de doencas cro-
nicas. Outro beneficio é o
aumento do consumo de fi-
bras, que ajudam na diges-
tdo, controlam o colesterol
e a glicemia, e promovem a
sensacao de saciedade.

Leya, no entanto, alerta a
importancia de um acom-
panhamento nutricional
aos que desejam aderir a

No bufé do Amor a

Natureza, encontram-se
opcoes como almondega
e quibe vegetarianos

uma dieta com restricao
de carne, para evitar defi-
ciéncias nutricionais e pre-
servar a satide muscular.
“E fundamental garantir
uma ingestdo adequada de

proteinas de alta qualida-
de, combinando fontes ve-
getais como leguminosas,
cogumelos, whey protein,
oleaginosas e cereais inte-
grais”, afirma.
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Do ponto de vista am-
biental, uma dieta sem
carne contribui para a re-
dugdo da emissdo de gases
de efeito estufa, desmata-
mento e uso excessivo de



