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INTRODUGCAO: O numero de pessoas que aderem as dietas veganas tem
crescido cada vez mais e com difusdo macica nas redes sociais, seja por
razBes de salde ou por ideais como a causa de protecdo animal. Segundo
definicdo da Vegan Society, o veganismo € um estilo de vida que busca excluir,
na medida do possivel e praticavel, todas as formas de exploracéo e crueldade
contra 0s animais, seja na alimentacdo, no vestuario ou em outras esferas do
consumo. OBJETIVOS: O objetivo deste estudo € verificar informacdes sobre o
crescimento do veganismo e suas tendéncias na area da nutricdo. MATERIAIS
E METODOS: Este estudo de revisdo de literatura, foi desenvolvido com base
em dados secundarios, coletados em artigos cientificos, websites e pesquisas
diversas sobre o tema relevante, diante das tendéncias de mercado e
informagdes sobre suas caracteristicas e sua importancia, foram coletados
artigos no periodo compreendido entre os anos de 2013 a 2022.
RESULTADOS E DISCUSSOES: Segundo pesquisa realizada pelo IBOPE
(2018), a pedido da Sociedade Vegetariana Brasileira (SVB),
aproximadamente, 30 milhdes de brasileiros se declararam vegetarianos. Este
namero representa 14% da populagdo. Em comparagdo com 2012, em censo
também realizado pelo IBOPE, os numeros foram de 15,2 milhdes,



aproximadamente 8%. As regibes metropolitanas tiveram aumento
consideravel no numero de adeptos ao vegetarianismo e veganos. Em 2012,
apenas 8% dos moradores das grandes metropoles se declaravam
vegetarianos. Em 2018, esse numero cresceu para 16%, uma média superior a
nacional. No Brasil, estima-se que 4% da populacéo brasileira, cerca de 7,6
milhdes de pessoas, seja de vegetarianos, muitos deles, veganos. Dados do
Instituto Ipsos reforcam que 28% dos brasileiros tém procurado comer menos
carne. O veganismo vem ganhando cada vez mais notoriedade, devido a
procura por estilos de vida mais saudaveis e maior entendimento das
consequéncias da exploracdo animal com preferéncia por opc¢des mais
sustentaveis. Nesse sentido, o nutricionista tem papel fundamental para auxiliar
a transicado segura ao veganismo, pois ao mudarmos nossa alimentacao deste
modo, a depender da vertente adotada, muitos alimentos acabam sendo
excluidos da dieta: este € o senso comum erréneo de que 0 veganismo apenas
contempla a retirada dos alimentos e nao a inclusdo. Sabemos que uma das
preocupacdes mais comuns de quem segue uma dieta vegana € a de que pode
existir falta de nutrientes, em especial as proteinas. Por isso no cardapio
diario deve se incluir leguminosas como soja, ervilha, grao de bico, feijao,
lentilha, ainda verduras, frutas, tubérculos, graos integrais como aveia, chia,
linhaga, quinoa e também as oleaginosas. De acordo com Institute of Medicine
(IOM, 2006), as recomendacfes de proteina para adultos e idosos, de ambos
0Ss sexos, por exemplo, é de 0,8 g/kg/dia (arredondamento de 0,05) por quilo de
peso, os individuos necessitariam que a proteina da dieta fornecesse de 10 a
15% da ingestao total. Na tabela de composicdo de alimentos (TBCA, 2020), a
composicdo quimica da carne bovina magra, é: 33, 4 g proteina, 0,00 g
fibras, 4,4 mg calcio, 2,62 mg ferro, 21,3 mg magnésio, 242 mg fosforo, 332 mg
potassio e zinco 5, 6 mg. Em comparacdo a proteina texturizada, também
chamada de carne de soja, a composicdo quimica é: 45,99 proteina, 8,46 g
de fibras, 1,76 mg de calcio, 14,4 mg de ferro, 38,7 mg de magnésio, 770 de
fésforo mg, 80,4 mg de potassio e 4,00 mg de zinco, sendo uma 6tima opc¢éao
nutricional para quem deseja substituir alimentos de origem animal. A soja
também pode ser consumida através de tofu, obtido a partir da soja
fermentada, é rico em proteinas e minerais, como calcio, fésforo e magnésio.
Em termos de valor nutricional, contém baixo teor de gordura saturada, sem
colesterol e alto teor de proteinas, chegando 40% em peso seco e 6,55 g em
100 g. (TBCA, 2020). Outra vantagem no consumo da dieta vegana é o
aumento no aporte de fibra, reducdo da quantidade de gordura saturada e
sédio. Ao compararmos a dieta vegana com a dieta cardioprotetora



encontramos dados interessantes que nos fazem refletir sobre um consumo de
dieta de baixissimo risco para doencas cardiovasculares. Os alimentos
cardioprotetores embora tenham caracteristicas da dieta mediterranea e a dieta
dash, sdo baseados no célculo das densidades: de energia dos alimentos
(kcal/g), de gordura saturada (g/g), de colesterol (mg/g) e de sédio (mg/g) por
100g do alimento. Essa dieta ainda preconiza a presenca de nutrientes
(antioxidantes e fibra alimentar), deixando de fora os ultraprocessados
conforme preconiza o Guia Alimentar. Essa dieta preconiza 0 maior consumo
em alimentos do grupo verde, que sdo: folhas, legumes e verduras e
leguminosas basicamente (BRASIL, 2018).0 nutricionista ira ensinar como
substituir os nutrientes advindos destes alimentos retirados do dia a dia,
fazendo a reposicdo de forma adequada e isto ndo se trata apenas do qué, e
quanto comer, e sim de como combinar os alimentos entre si de forma
inteligente para melhor aproveitamento a biodisponibilidade, auxiliando o
paciente a escolhé-los e a fazer modificacbes para ajustar as suas
necessidades. Retirar carnes da dieta, levando em consideracdo as
necessidades do consumo diario de proteina, pode ser algo muito simples de
ser realizar, porém deve-se atentar as substituicbes alimentares corretas. O
que leva uma dieta a ser ou ndo deficiente ndo é o fato de ter ou néo ter carne
no cardapio, mas sim a forma que a dieta € feita. Uma pessoa que se
considera onivora e que come carne, mas ndao come frutas e verduras, pode
apresentar deficiéncia de &cido folico, baixa ingestdo de fibra e potassio, entre
outras. Segundo Slywitch (2022), a dieta vegana oferece todos os nutrientes
gue necessitamos assim como qualquer outra dieta desde que bem planejada.
Dai a importancia do acompanhamento nutricional. Uma alimentacéo vegana é
rica em nutrientes protetores como fibras, vitaminas e minerais antioxidantes,
estando em sintonia com as recomendacdes do guia alimentar da populacdo
brasileira e da dieta cardioprotetora, ambos preconizam uma alimentacdo
saudavel composta por alimentos essencialmente naturais. O profissional
nutricionista, além de se especializar em nutricdo vegetariana e vegana, deve
sempre se atualizar e estar buscando ter informagbes e conhecimentos
suficientes para orientar os clientes de maneira segura e eficiente. Para que
cada paciente seja avaliado de forma individual, ressaltamos ser de suma
importancia a consulta e acompanhamento com o profissional nutricionista que
levard em consideracdo suas necessidades nutricionais. Além de auxiliar nas
dietas, o nutricionista tem um importante papel na prevencéo de doengas por
meio de uma alimentacdo saudavel. Sendo assim, esse nicho de mercado, tem
se tornado cada vez mais uma grande tendéncia para a nutricao.



CONCLUSOES: Né&o se trata apenas de um modismo ou de mais uma dieta. O
veganismo é um estilo de vida que veio para ficar e, por isso, € uma das
grandes tendéncias dentro da Nutricdo. Portanto, os profissionais devem sim
buscar se especializar nesse tipo de alimentagdo para melhor atender as
exigéncias desse publico. O fato é que a dieta vegana implica em restricdes
alimentares e a busca por alternativas a proteina de origem animal é de grande
relevancia, algo que deve ser feito por um nutricionista.

Palavras chaves: Veganos, nutricionistas, nutricdo vegana, nicho de mercado,
alimentacao vegana, tendéncia da nutricao.
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