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Alimentacao vegetariana

HoJE AVENTURAMO-NOS NUMA QUESTAO QUASE TABU, ONDE A CIENCIA, A

MORAL E A FILOSOFIA SE ENROLAM NUMA DISCUSSAO DE SECULOS. TIRAR

PARTIDO, NESTAS QUESTOES E PERIGOSO, MAS NOS FOMOS EM FRENTE

xistem muitos formatos de se ser
vegetariano. Uns mais suaves, como
o ovo-lacto-vegetariano, excluem
todos os alimentos de origem animal,
mas permitem consumir ovos,
leite e derivados. Outros,
de uma linha mais dura,
0S vegetarianos puros,
obrigam ao consumo exclusivo de ali-
mentos de origem vegetal. A favor destas
opgdes misturam-se argumentos reli-
giosos, filos6ficos e de protecgio da satide
que sdo evocados desde os tempos de Pitdgoras
e Plutarco.

No final do séc. XIX, um dos mais famosos “vegetati-
anos” Jonh Harvey Kellog ¢ a sua familia, criaram alimentos
alternativos 2 carne, entre eles os famosos Corn Flakes.
Aventistas do Sétimo Dia, os Kellogg’s misturaram desde

entdo, filosofia de vida e moralismo, pilares suficientemente
fortes para criarem a Kellogg Company e produzirem
actualmente 50 tipos de cereais diferentes, comercializados

em 160 pafses, representando um volume de
negécios proximo dos 8 mil milhdes de

délares. Outra das razdes que leva muitos
jovens a optar pela alimentagdo vegetari-
ana, prende-se com a defesa dos direitos
dos animais. Muitos destes jovens,
comegam por excluir inicialmente apenas

as “carnes vermelhas”, mas acabam posteri-
ormente por se tornar vegetarianos puros,
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abdicando de qualquer produto animal, ou até de comprar
vestudrio e calgado de pele, bem como cosméticos testados
em animais de laboratério.
No plano alimentar e nutricional, a op¢io pelo vegetaria-
nismo puro levanta alguns problemas, na medida
em que o ser humano possui mecanismos
fisiol6gicos e um aparelho digestivo, adap-
tado ao longo de milhares de anos ao con-
sumo simultineo de produtos vegetais e
animais. Os alimentos animais possuem
quantidades importantes de nutrimentos, os
quais sdo escassos ou até inexistentes nos ali-
mentos de origem vegetal. Entre eles encon-
tramos as proteinas de alto valor biolGgico, a vitamina
B 12, a vit. D, o iodo ou os dcidos gordos polinsaturados
da familia w-3. Esta situagdo obriga a um planeamento
cuidadoso das ementas ao longo do dia. Por exemplo, para
se ultrapassar a auséncia de protefnas de qualidade, (pre-
sentes em abundincia nos ovos e nos produtos licteos),
devem combinar-se védrios produtos vegetais. Em conjun-
to e combinados criteriosamente, os vegetais, podem
fornecer proteinas de qualidade, semelhantes

aquelas existentes nos produtos lacteos. O
arroz integral, a couve galega, e o feijdo
sdo exemplos de alimentos que se comple-
mentam, podendo substituir, quanto a
proteinas, alimentos de origem animal. Na
preparagio das refeicBes, deve ainda ter-se
em atengdo o demolho dos grios ¢ a cozedu-
ra em panela de pressdo. Estes métodos, permitem reduzir

'vegetarianas, pois estas possuem um contetdo

a actividade das substincias anti-nutricionais
presentes nos vegetais, as quais reduzem a
absor¢io das proteinas.

A vitamina B 12 € o nutrimento que mais facil-
mente pode estar ausente na alimentagdo dos ve-
getarianos puros. Encontra-se presente nos pro-
dutos de origem animal, mas ndo nos alimentos
de origem vegetal. A sua deficiéncia é particu-
larmente notada nas criangas, filhas de mdes

reduzido de Vit. B12 no leite materno. Estas criangas
devem ser seguidas atentamente. Uma forma de impedir este
défice é consumir suplementos comerciais ou alimentos enrique-
cidos artificialmente nesta vitamina, como determinados cereais
de pequeno almogo, especialmente concebidos para vegetarianos
puros.

O ferro e o célcio sdo outros dos nutrimentos a vigiar cuida-
dosamente. Apesar de presentes nos -vegetais, sdo absorvidos em
quantidade reduzida, devido a presenca de substincias inibidoras
da sua absor¢do, como os fitatos e oxalatos. No caso do cilcio,
recomenda-se a sua suplementagdo, e também de Vit. D, durante
a infincia e adolescéncia, alturas em que a maioria do célcio se
deposita nos ossos, constituindo depésitos para o resto da vida.
Durante a gravidez e lactagfo, as vegetarianas totajs, devem ser
vigiadas com atengdo, podendo ser necessdrio a suplementagio de
Vit. B12, Vit. D, célcio e zinco.

Poderiamos seguir, falando de outros nutrimentos ¢ de como
ultrapassar obstdculos. No entanto, a difi-
culdade em conseguir atingir uma alimen-

tacdo nutricionalmente satisfat6ria, recot-
rendo apenas a produtos vegetais pode ser
eliminada adicionando 2 ementa, produtos
ldcteos e ovos. Com a ingestdo didria de cerca
de 1 litro de leite ou seus equivalentes (queijo,
iogurte...), 1 ovo, vegetais frescos de qualidade,
cozinha a vapor, e restri¢do total de dlcool, é pos-
sivel criar um conjunto de refei¢des equilibradas e
de grande qualidade nutricional para a maioria da
populagdo adulta. Os adeptos dos modelos ovo-lacto-
vegetarianos, possuem de uma forma geral, menor
prevaléncia de doencas oncoldgicas e cardiovasculares, bem
como tensOes arteriais e niveis de colesterol mais baixos, isto ape-
sar da ingestdo elevada de ovos. Este modelo de alimentagdo, que
estd a ser estudado com atencgdo, parece ser uma boa alternativa
pata todos aqueles que querem conciliar principios ecolégicos, de
defesa dos direitos dos animais e da defesa da sua prépria satde.
No entanto, se estd a pensar adoptar uma alimentagio deste tipo,
ouga primeiro a opinido de um Nutricionista. Nas fases iniciais é
fundamental o apoio de um especialista.
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SOPA DE LENTILHAS
PARA VEGETARIANOS PUROS

Ingredientes (4 pessoas)

7-8 chdvenas de dgua; 1 a 2 talos de |

aipo: 3 cenouras: 1 cebola grande: 3
batatas; 2 chdvenas de lentilhas demo-
Jhadas: 3-4 dentes de alho: 1 folha de

louro: 1 colher de sopa de azeite: 2 co-
lheres de sopa de vinagre de vinho: 1
ramo de alecrim: oregdos, mangericio e
tomitho g.b.; Sal g.b.

Aquega o azeite numa panela e adi-
clone as cenouras, a cebola e os dentes
de alho cortados as rodelas e a folha de
louro. Deixe alourar os vegetais, com a
brando.
Adicione a dgua, as ervas de cheiro e as

panela tapada em lume
lentithas. Coza, durante 1 hora, em
lume médio, adicionando dgua quando
necessario. Corte entdo as batatas em
cubos e adicione-as, deixando cozer
mais 15 minutos. Retire do calor e
deixe arrefecer um pouco. Acrescente

o vinagre.

ALETRIA
OVO-LACTO-VEGETARIANA
COM ACAFRAO
Ingredientes (4 pessoas)

400g de alettia; 50 de queijo parmesdo
ralado; 1 copo de natas frescas; 2 gemas
cruas e 1 cozida; 1 saquinho de agafrdo;
Salsa picada, sal;

Cozer a massa. Aquecer as natas, ©
parmesdo e o acafrdo dissolvido num
pouco de dgua, deixando ferver. Retirar
do lume e juntar as 2 gemas cruas.
Misture bem, batendo. Apés escorrer a
massa, tempere com este creme e polvi-
lhe com a salsa picada ¢ a gema cozida,
também migadinha.

Setembro 98 TEMPOlivre 53




