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RESUMO

Introdugao: Ser vegetariano significa ter como principio ndo consumir alimentos ou
produtos que resultam da morte de qualquer animal. O vegetarianismo pode ser
praticado por individuos ou familias por diversos motivos, dentre eles estdo: ética,
saude, meio ambiente e sociedade. Os principais tipos de vegetarianismo sao:
ovolactovegetarianismo, ovo vegetarianismo, vegetarianismo estrito. Objetivos:
Desenvolver um e-book contendo informacdes didaticas abordando a educacao
alimentar para criangas vegetarianas entre 0 e 12 anos, os beneficios deste padrao
alimentar e suas relagdes com a saude, sanar as duvidas frequentes e os cuidados
a serem tomados em relagdo aos nutrientes que mais preocupam o0s pais ou
responsaveis de criangas vegetarianas, e por fim, apresentar algumas receitas
doces e salgadas que podem ser incorporadas na alimentagdo das criangas.
Métodos: Trata-se de uma pesquisa bibliografica e aplicada, que resultou em um
material didatico de ajuda aos responsaveis pela alimentacdo de criangas

vegetarianas. Este e-book foi desenvolvido a partir de um levantamento bibliografico.

Palavras-chaves: Vegetarianismo. Criangas vegetarianas. Educacgao alimentar.



ABSTRACT

Introduction: Being vegetarian means having as a principle not to consume foods or
products that result from the death of any animal. Vegetarianism can be practiced by
individuals or families for several reasons, including: ethics, health, environment and
society. The main types of vegetarianism are: ovo lacto vegetarianism, egg
vegetarianism, strict vegetarianism. Objectives: Develop an e-book containing
didactic information addressing food education for vegetarian children between 0 and
12 years old, the benefits of this dietary pattern and its relationship with health,
resolve frequent doubts and the precautions to be taken in relation to the nutrients
that most concern the parents or guardians of vegetarian children, and finally, present
some sweet and savory recipes that can be incorporated into the children's diet.
Methods: This is a bibliographical and applied research, which resulted in teaching
material to help those responsible for feeding vegetarian children. This e-book was

developed from a bibliographic survey.

Keywords: Vegetarianism. Vegetarian children. Nutrition education.



SUMARIO

1 INTRODUGAO

2 DESENVOLVIMENTO

2.1 O e-book foi dividido em 5 capitulos:
3 RESULTADOS

4 DISCUSSAO E CONCLUSAO
REFERENCIAS

APENDICE A — E-book

10
12
13
14
17



1 INTRODUGAO

Ser vegetariano significa ter como principio ndo consumir alimentos ou
produtos que resultam da morte de qualquer animal. O vegetarianismo pode ser
praticado por individuos ou familias por diversos motivos, dentre eles estdo: ética,
saude, meio ambiente e sociedade. De acordo com a Sociedade Vegetariana
Brasileira (SVB), a principal motivagdo para a adog¢ao do vegetarianismo € a ética,
seguido da motivagcado por beneficios a saude e, em menor proporgao, devido as
preocupagdes com o meio ambiente ou com a sociedade (VIEIRA; NAVOLAR,
2018).

Os principais tipos de vegetarianismo s&o: ovolactovegetarianismo, que
utilizam ovos, leite e laticinios na sua alimentacéo; lacto vegetarianismo, utilizam
leite e laticinios na sua alimentagdo; Ovo vegetarianismo, utilizam ovos na sua
alimentagao; Vegetarianismo estrito, ndo utiliza nenhum produto de origem animal
na sua alimentagao (Sociedade Vegetariana Brasileira, 2018; SLYWITCH, 2015).

O vegetarianismo € uma pratica que vem se tornando cada vez mais comum
em todo o mundo. Apesar das boas evidéncias de outros paises com relagao a
qualidade das dietas vegetarianas, os dados da populagcéo brasileira ainda sao
escassos e geram uma grande falta de informagao sobre o assunto. Mas a falta de
informacdes sobre este assunto causa ainda mais inseguranca quando falamos de
gestantes, bebés e criangas, ndo € mesmo? Essa falta de informagdo gera uma
enorme inseguranga nas familias que ja s&o vegetarianas e desejam seguir trilhando
este caminho com seus filhos (HARGREAVES et al., 2020; HOMEM, 2018).

E na infancia que formamos boa parte de nossos habitos, inclusive os
alimentares, e uma boa nutricdo € essencial para o desenvolvimento e crescimento
das criangas, pois € uma pec¢a muito importante para prevencado de doengas em um
futuro (préximo ou ndo) e também para promogao de saude (VIEIRA; NAVOLAR,
2018).

Segundo a Sociedade Vegetariana Brasileira, alguns estudos populacionais
comparando individuos vegetarianos e ndo vegetarianos com estilo de vida similar,
mostraram que os vegetarianos tém menor incidéncia de doengas crdnicas nao
transmissiveis, como dislipidemias (alteragao dos lipidios no sangue), hipertensao,

cardiopatia isquémica (infarto agudo do miocardio), diabetes, diversos tipos de



cancer e obesidade (CLARYS et al.,, 2014; DE ALMEIDA TEIXEIRA et al., 2006;
HARGREAVES et al., 2020).

A SVB também ressalta que o que leva uma dieta a ser deficiente ou saudavel
nao é o fato de ter ou n&o ter carne no seu cardapio, mas sim a forma em que a
dieta é elaborada/calculada e seguida. Pois uma pessoa que consome carnes, mas
nao come frutas, verduras e legumes pode ter deficiéncia de vitaminas e minerais e
uma baixa ingestao de fibras (SOCIEDADE VEGETARIANA BRASILEIRA).

O objetivo do trabalho foi desenvolver um e-book contendo informagdes
didaticas abordando a educagao alimentar para criangas vegetarianas entre 0 e 12
anos, 0 que vem a ser e quais sao os beneficios deste padrdo alimentar, suas
relagbes com a saude e diminuicdo de doencas crbnicas nao transmissiveis, as
duvidas mais comuns e os cuidados a serem tomados em relagdo aos nutrientes
gue mais preocupam Os pais ou responsaveis de criangas vegetarianas. Também,
foram apresentadas algumas receitas doces e salgadas que podem ser

incorporadas na alimentagao das criangas.



2 DESENVOLVIMENTO

Trata-se de uma pesquisa bibliografica e aplicada, que resultou em um material
didatico de ajuda aos responsaveis pela alimentagao de criangas vegetarianas. Este
e-book foi desenvolvido a partir das seguintes etapas: Levantamento bibliografico;
Elaboragdo de um e-book descrevendo duvidas comuns relacionadas a alimentagao
de criangas vegetarianas, beneficios de uma alimentagédo vegetariana para criangas
de 0 a 12 anos, e por fim, exemplos de receitas doces e salgadas isentas de
alimentos de origem animal, buscando novas alternativas de alimentagao.

Para o levantamento bibliografico foram realizadas buscas nas bases de dados
“‘Google Académico”, “Scielo”, “Pubmed” e “SVB - Sociedade Vegetariana
Brasileira”. Deste modo, a escolha dos documentos para a construgédo deste e-book
também foram buscadas em alguns sites e livros, onde encontramos cartilhas e
livros educativos com receitas, sendo eles: (VIEIRA, A.; NAVOLAR, T. 2018);
(HOMEM, 2018); (SLYWITCH, 2015); (VIEIRA, A. 2019). Apos a leitura de
documentos para a construgdo do e-book, o mesmo foi elaborado com as duvidas
mais comuns, beneficios e exemplos de receitas doces e salgadas isentas de
alimentos de origem animal.

A pesquisa de mercado foi realizada através da plataforma google forms,
visando encontrar as duvidas mais frequentes de pais ou responsaveis por criangas
vegetarianas. Através dos resultados obtidos, decidiu-se quais questbes seriam
respondidas no desenvolvimento do e-book, como o numero de paginas, valor a ser
cobrado pelo material, nutrientes que geram mais inseguranga ao se adotar o
padrao de vida vegetariano durante a infancia e ainda apresentar receitas nutritivas
com informagdes baseadas na recomendacao diaria de ferro e proteina para cada
faixa etaria.

A capa foi desenvolvida pensando em ilustrar criangas vegetarianas
consumindo alimentos adequados para sua faixa etaria e atingindo todas as suas
necessidades nutricionais diarias, assim como todo o restante do e-book. O capitulo
de ferro e vitamina b12, tem como objetivo sanar as duvidas mais frequentes de pais
Ou responsaveis por criangas que nao consomem carne e outros tipos de alimentos
de origem animal.

As receitas nos trazem opcbes de refeicbes embasadas com as

recomendagdes diarias de ferro e proteina necessarias para uma alimentagao
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vegetariana balanceada. As quantidades de vitamina b12 ndo sdo citadas, pois a
mesma sO € encontrada em alimentos de origem animal, no entanto, é de suma
importancia que a criangca tenha um acompanhamento com profissionais habilitados
para que atinja os niveis da vitamina b12 adequados (via suplementag¢ao), evitando
deficiéncia da mesma e atrasos no desenvolvimento.

A versao final do e-book intitulado “CRIANCAS VEGETARIANAS -
BENEFICIOS, DUVIDAS FREQUENTES E RECEITAS” tem o tamanho padréo de
600x de largura e 800px de altura, no formato A4 e possui 57 paginas, sendo elas:
capa, apresentagao da autora, introducdo com a explicacido voltada para o publico
vegetariano, capitulos relacionados as recomendagdes diarias de ferro e vitamina
B12 para criangas entre 0 e 12 anos, indice, e apds, segue com a demonstracédo de
10 receitas salgadas e 2 doces voltadas para todos os tipos de segmentos
vegetarianos, e por fim, os contatos da autora. As receitas estdo divididas em capa e
contra capa (1 por pagina), na capa apresenta uma imagem ilustrativa com
fotografias tiradas do banco de fotos: Pexels, Pixabay e Google Imagens (com
direitos de uso autorizados para uso comercial) € 0 nome da preparagao, e na contra
capa a receita descrita junto a uma tabela com o percentual da quantidade diaria
recomendada de ferro e proteina presentes em cada porcdo, baseado nas
recomendagdes diarias por idade segundo as DRIs e Ministério da Saude (GROUP,
2019; PADOVANI et al., 2006; SAUDE, 2019)

2.1 O e-book foi dividido em 5 capitulos:

Capitulo 1 - Duvidas frequentes (Vocé sabe o que é/significa ser vegetariano?;
E vocé sabia que existe mais de um tipo de vegetarianismo?; Sera que posso ser
vegetariano em qualquer fase/faixa etaria da vida?; E como fica a saude?; Mas e
como ficam os nutrientes e vitaminas em criangas vegetarianas?).

Capitulo 2 - Ferro (Recomendacgdes diarias; Absorcdo - E o que pode
atrapalhar essa absor¢cédo? - E como posso estimular essa absor¢cdo?; Duvidas
comuns com relacédo ao ferro - Mas e ai, cozinhar na panela de ferro ajuda? - E a
carne nao é importante para obter ferro?; Quais sdo as fontes alimentares de ferro
que podem ser incluidas nas preparagdes para bebés).

Capitulo 3 - Vitamina B12 (cobalamina) (Recomendagdes diarias; Principais

motivos de preocupagdo na dieta de individuos vegetarianos;Uma atengao especial
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no caso de mées vegetarianas estritas; A vitamina de maior preocupacgao nas dietas
vegetarianas; Quais podem ser os sintomas e consequéncias da deficiéncia de
vitamina B12 em criangas?).

Capitulo 4 - Receitas (10 receitas salgadas - Puré de inhame (vegetarianos
estritos); Puré de inhame (vegetarianos estritos); Tortinha de Legumes
(ovolactovegetarianos); Muffin Proteico Salgado (ovo vegetarianos); Hamburgueres
(ovo vegetarianos); Hamburguer de soja com beterraba (ovo vegetarianos);
Carreteiro com soja grauda (vegetarianos estritos); Pastinha de gréao-de-bico
(vegetarianos estritos); Molho de tomate (vegetarianos estritos); Massa de panqueca
(lacto vegetarianos); 2 receitas doces - Mousse de manga (vegetarianos estritos);
Sorvete veg (vegetarianos estritos)).

Capitulo 5 - Dicas extras para turbinar as receitas (Proteina de ervilha e
farinha de grdo de bico sdo o6timas opgbes para enriquecer nutricionalmente as
receitas vegetarianas).

Sera disponibilizado e comercializado nas plataformas digitais (Instagram da
autora) por um valor simbdlico para ndo pacientes e fornecido para download
gratuito aos pacientes ativos da autora. O intuito é trazer mais informagdes e facilitar

0 processo de evolugcado e melhora de saude dos mesmos.



3 RESULTADOS

E-book sera apresentado no apéndice.

12
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4 DISCUSSAO E CONCLUSAO

Esse ebook se destaca no mercado, pois além de conter diversas informagdes
sobre a alimentagao vegetariana, responde as mais variadas duvidas encontradas
na pesquisa de mercado e no dia a dia de pessoas que adotam o padrao de vida
vegetariano. O objetivo foi reunir as caracteristicas provenientes de materiais
completos ja existentes e trazer uma inovagao: incluir receitas de preparacdes
alimenticias e trazer as informagdes nutricionais referentes aos percentuais de ferro
e de proteinas contidas em cada porgao preparada. Desta forma, o leitor consegue
identificar a quantidade desta preparacao que deve ser oferecida aos seus filhos,
para complementar a alimentagdo diaria em relagdo a estes nutrientes. Este é o
principal diferencial deste e-book quando comparado a outros produtos (HOMEM, A.
P. P. 2018) (VIEIRA, A. 2019): trazer, além das receitas propriamente ditas, as
informacdes nutricionais de cada por¢cao da receita, baseadas em recomendacoes
diarias de ferro e proteina para cada faixa etaria durante a infancia.

Conforme os resultados obtidos na pesquisa de mercado e opiniao, foi decidido
que o e-book seria direcionado para o publico infantil, mesmo que de maneira
indireta, ja que sera lido pelos pais ou responsaveis dos mesmos. Para elaboragéo
do conteudo, o objetivo foi sanar as duvidas mais frequentes sobre introdugao
alimentar para criangas vegetarianas e apresentar receitas ricas em ferro e
proteinas, além de fornecer métodos de enriquecimento, para torna-las ainda mais
nutritivas. A quantidade de paginas ficou dentro do indicado pela pesquisa de
mercado, e reuniu todas as informacdes relacionadas as duvidas sobre o assunto
que foram previstas antes da elaboragcédo. Traz cores mais vivas, pois o material é
voltado para o publico infantil.

Portanto, este trabalho foi realizado com intuito de facilitar o processo de
transicao ou introdugado alimentar para o padrao de vida vegetariano ao longo de
toda a primeira infancia. As receitas foram apresentadas de forma simples de serem
realizadas, para que descomplique o cotidiano das criangas vegetarianas e de seus
responsaveis através das informacdes nutricionais, levando em consideragao a

salde dos mesmos.
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APenDICE A — E-book

As figuras 1, 2, 3, 4 e 5 demonstram a capa, contra capa, sumario e introdugao.
Apos € apresentado o layout de cada capitulo, no capitulo 1 (figura 6) sao
abordadas as duvidas mais frequentes dos pais ou responsaveis por criancas
vegetarianas; capitulo 2 (figura 7) refere-se aos nutrientes, mais especificamente o
ferro; capitulo 3 (figura 8) trata sobre vitamina B12 (cobalamina); capitulo 4 (figura 9)
traz a capa de inicio das receitas; e o capitulo 5 (figura 10) informa algumas dicas

extras para turbinar as receitas nutricionalmente.
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INTRODUCAO

Vocé ja parou para pensar que filhos de pais vegetarianos podem, sim, ser
vegetarianos? Que é possivel fazer a introducdo alimentar do bebé sem a
inclusdo de produtos de origem animal, e que ele vai crescer e se desenvolver
de forma saudavel e dentro do esperado?

Neste e-book, abordaremos todos estes pontos e mais!

Neste primeiro volume falaremos sobre ferro e vitamina B12, pois sdo os
nutrientes que mais geram ddvidas em mdes de criancas vegetarianas.
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Dovidas
frequentes
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Mas e como ficam os
nufrientes e viftaminas em
criangas vegetarianas?
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Dicas extras
para turbinar
suas receitas
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