Brasilia, terca-feira, 27 de fevereiro de 2001

s mentores do vege-
tarianismo conquis-
tam muitos adeptos
com argumentos de
que a carne faz mal
ao corpo humano.
Mas, as vezes, esses mentores es-
quecem de dizer que uma ali-
mentacgdo natureba mal-feita
também pode fazer mal ao orga-
nismo. E que diferente das car-
nes, vegetais, cereais e frutas tém
uma baixa quantidade de protei-
nas, excelentes fontes de energia.
Quantidade que diminui ainda
mais se os alimentos

nao sdo bem com-

binados.
O desafio das
combinacdes
nao é fi fécﬂ de
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DEIXAR DE COMER CARNE SEM PERDER SAUDE
REQUER ALGUNS CUIDADOS. 0S NUTRICIONISTAS
ACONSELHAM QUE O VEGETARIANO BUSQUE FORMAS
DE REPOR CORRETAMENTE AS PROTEINAS,
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dos em 100g de frango, por exem-
plo, é preciso tomar um copo de
leite de soja com granola, comer
um punhado de castanha de caju
e nozes, além de uma concha de
lentilhas. E olha que essa porgao
de proteinas é apenas a metade
da quantidade didria que um ho-
mem de 70 kg necessita.

O cuidado em fazer as substi-
tuicoes deve fazer parte da vida
dos trés tipos de vegetariano. Sao
eles: os lacto-ovo vegetarianos,
que consomem leite e ovo; os lac-
to-vegetarianos, que ndo dispen-
sam o leite; e os vegetarianos res-
tritos, ou vegans, que ndo inge-
rem nada de origem animal.

H4 ainda uma categoria criada
pelos nutricionistas para classifi-
car quem nédo come carne por
modismo Sao os vegetarianos de

plZZﬁ e coca cola COmo a uni-

ntestino delgado ‘

te de sociologia da UnB. Em casa,
ela caprichava nas massas com
molhos de tomate e queijo.

“Além de ficar com deficiéncia
de proteinas, essas pessoas cor-
rem o risco de ficar carentes da
vitamina B12 e célcio”, alerta a
nutricionista Silvia Leite. A nutri-
cionista Ros’Ellis Maior Moraes,
vegetariana hd 23 anos, aconse-
lha os aspirantes a vida sem car--
ne a fazer a mudanca gradual de
hébito alimentar e, de preferén-
cia, com acompanhamento de
um profissional. “Nosso organis-
mo precisa de um tempo para
acostumar-se até mesmo a traba-
lhar menos para digerir os ali-
mentos e absorver os nutrientes.”
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