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O que é vegetarianismo?

A pessoa que escolhe ser vegetariana, exclui de sua alimentagio todos os tipos de carnes,
aves, peixes e seus derivados, podendo ou nao utilizar laticinios ou ovos. Existem algumas
classificagbes de acordo com o consumo de subprodutos animais como os ovos e laticinios:

Definigées:
- Ovolactovegetariano: consome ovos, leite e derivados;
- Ovovegetariano: consome ovos;
- Lactovegetariano: consome leite e derivados;
- Vegetariano estrito: ndo consome alimentos de origem animal na
alimentagio;
- Vegano: nio consome alimentos de origem animal na alimentagio,
nem utilizam produtos ou roupas, bem como nio realizam atividades

que envolvam explora¢do animal.

Como deve ser a alimentacao vegetariana

A alimentagio deve ser sauddvel, contendo todos os grupos alimentares (carboidratos,
proteinas e gorduras) e com vitaminas e sais minerais necessdrios para as criangas crescerem e
se desenvolverem.

Carboidrato: ¢ a principal fonte de energia. Exemplo: arroz, macarrio, biscoito, fuba e
aveia.

Proteina: é fonte de energia também, mas atua como construtor e renovador contribuindo
para crescimento e manuten¢do do organismo. Estdo presentes no ovo, leite, feijao, lentilha,
grao de bico e ervilha.

Lipideo: atua na composi¢ao do perfil de gorduras do sangue e também podem servir
como fonte de energia. Sao exemplos: dleos vegetais, azeite, castanhas e abacate.

As vitaminas que precisam de maior aten¢io na alimentagio vegetariana sio as Vitaminas
do Complexo B (principalmente B12) e Vitamina D. Os minerais de atengo sdo Ferro, Zinco
e Cilcio.

Lembrete: E importante o acompanhamento da saiude e
desenvolvimento das criangas por pediatras e nutricionistas.




Cuidados para alimentacao da crianca
vegetariana

Até os 6 meses de idade, o leite materno supre todas as necessidades energéticas
e nutricionais dos bebés. Apds os 6 meses, deve-se manter o aleitamento materno em livre
demanda e iniciar, aos poucos, a alimenta¢do complementar, que auxilia na boa nutri¢do dos
bebés. Quando ndo é possivel o aleitamento materno, é necessario o uso de férmulas infantis. Os
“leites” vegetais nio suprem as necessidades dos bebés, nao sendo substitutos para as férmulas
infantis. Para garantir o fornecimento da energia e nutrientes adequados é importante oferecer
mais calorias sem aumentar muito a quantidade de alimentos e cuidar da distribui¢do dos
nutrientes ao longo do dia.
Mas como fazer isso?
= Ofereca alimentos energéticos como mandioca, inhame, batata doce, card, batata inglesa,
batata baroa, fub4d, arroz, macarrio, aveia em flocos finos;
= Adicione 6leos vegetais de boa qualidade, como o azeite;
= Inclua leguminosas diferentes na alimentagdo como feijoes, lentilha, grio de bico e
ervilha;
= Utilize a combinagio de cereais e leguminosas como por exemplo: arroz e feijao, macarrao
e lentilha, cuscuz e ervilha.

A alimentac¢ado na escola

A alimentagdo escolar das Escolas Municipais de Uberlandia possibilita o acesso aos
alimentos necessdrios para a alimentagio vegetariana, possibilitando o desenvolvimento e saude
da crianca e do adolescente. Para mais informagdes acompanhe o carddpio na prépria unidade
escolar e em caso de duvidas, entre em contato com o nutricionista de referéncia da escola.

A alimenta¢dao em casa

E recomendado o consumo de alimentos saudaveis, tais como: arroz, feijao, macarrio,
frutas, ovos, leite e verduras. Segue, abaixo, um exemplo de prato saudivel com as devidas
propor¢oes. Para mais orienta¢ées procure o nutricionista de referéncia da Unidade Escolar.
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