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transição 



Vegetarianismo



Motivos para a 

transição

Ética01

Direito animal02

Sustentabilidade03

Saúde04





Desenvolvimento sustentável 2030





Saúde e bem estar humano devem estar também associados com

a saúde e com o bem estar animal e dos ecossistemas.

Consumo consciente é o exercício sobre o que estamos comendo,

gerando ações sobre o como e o por quê.

Take home messages



Hábitos alimentares e suas raízes culturais são passíveis de

mudanças quando se compreende como processos que visam

questões éticas, conscientes, socioambientais e com respeito aos

animais.

Take home messages



Da terra ao prato, temos diferentes processos que impactam o

meio ambiente, os animais e as pessoas.

Repensar cada etapa da produção de alimentos e o que nós

vemos como alimento é uma escolha revolucionária que mudará a

realidade no planeta.

Take home messages



Os impactos socioambientais e animais são consequências das nossas

escolhas alimentares. 



01

02

Tendências

Aumento do consumo plant based 

Diminuição do consumo animal



Inovações

Tecnológicas 

01

Aumento do consumo 

plant based 



02

Substituição de ingredientes

Novos grupos alimentares 

Consumo esporádico

Diminuição do consumo 

animal 



Transição deve ser 

gradativa, respeitando os 

hábitos culturais e 

alimentares.



"Quando se trata de da 

nossa saúde e a do 

planeta temos um 

importante papel a 

desempenhar: escolher 

melhor os nossos 

alimentos".



A mudança começa com

VOCE



Dieta do grego
Díaita

" modo de       viver"



Buscando maximizar as funções fisiológicas
de cada indivíduo com saúde plena,

melhor desempenho do potencial físico e
cognitivo com risco mínimo de doenças
surge o termo de alimentos funcionais e de
compostos bioativos.



EAT Lancet 2019 reforça a alimentação saudável deve

otimizar a saúde.

Alimentos que contém um ou mais compostos com
impacto positivo na saúde (substâncias bioativas),

nutrientes ou não. O nutriente é consumido
normalmente como componente de um alimento
que possui ação metabólica ou fisiológica específica.
Ex. fibras e carotenoides



Hábitos Alimentares

Estilo de Vida

Atividade Física

Gerenciamento de Estresse

Sono

Meditação

Tendências
Comidas e bebidas



Grupos de 
alimentos
funcionais e 
compostos
bioativos



Grupo Frutas, 
Legumes e 
Verduras



Principais fontes de carotenoides na dieta cores

amarela, alaranjados, vermelha, folhas escuras.

Betacarotenos: brócolis, cenoura, couve, espinafre,

tomate.

Licopeno: caqui, tomate, melancia, morango, pimenta,

mamão, pitanga, chicória, espinafre



Antocianinas: cor vermelha, azul, roxo
Sistema imune resposta inflamatória e redução
do estresse oxidativo.

Alimentos: açaí, cebola roxa, jabuticaba, mirtilo,
uva roxa, repolho roxo, vinho.



Glicosilatos (antioxidantes): brócolis,
couve manteiga, couve de Bruxelas,
couve flor,
repolho, rúcula.



Cereais: refeições com cereais integrais,
propriedades como viscosidade, retenção de água e
fermentação
podem contribuir para menor ingestão diária de
energia

Fibras: vegetais, leguminosas, cereais integrais, aveia,
cevada (Betaglicanos) FLV



Peptideos bioativos fontes vegetais e animais com
proteínas em sua composição:

Cereais- arroz, aveia, trigo, milho, centeio, soja, grão
de bico, ervilha, feijão caupi, tremoço, lentilha, leite,

kefir, café, chá, mel, cacau, canela, cúrcuma,
gengibre.



Primeiros Mil dias

CogniçãoSaúde ocular

Saúde óssea e articular

Saúde 
gastrointestinal

Câncer

Diabetes

Imunidade

Saúde bucal

Obesidade

Saúde cardiovascular

Compostos Bioativos  e desfechos na saúde

/dracarolinapimen
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Recomendações dietéticas atuais para aumentar a ingestão de frutas e vegetais e 
que a mensagem sucinta de 5 por dia é consistente com as evidências disponíveis. 

/dracarolinapimen

tel



VIGITEL, 2016

1 a cada 3
Adultos consomem 

frutas e hortaliças, nos 
5 dias da semana

Cenário
BRASILEIRO

VIGITEL, 
2019.
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Cenário de saúde

Vigitel, 2006 e 2021

Sobrepeso

2006: 43,2% 

2021: 57,5%

33%

Obesidade

2006: 11,8% 

2021: 21,5%

82%

Hipertensão

2006: 22,6%

2021: 25,2%

12%

Diabetes

2006: 5,5%

2021: 8,2%

49%
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Educação em Saúde e adesão ao tratamento

/dracarolinapimen
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Plataforma de Educação em Saúde que sustenta a 

adesão e continuidade do tratamento 

/dracarolinapimen
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Estratégias práticas

/dracarolinapimen
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Estratégias práticas
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Afetividade e construção de vínculo impulsionam a 

aderência

A*MOTIVAÇÃO= 

MOTIVO QUE 

LEVA A UMA 

AÇÃO

   Medico 

Nutricionista

/dracarolinapimen
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Até que ponto as pessoas 

associam atividade física e 

alimentação saudável com 

qualidades atraentes 

(prazerosas, divertidas, 

indulgentes) versus 

desagradáveis (desagradávei

s, chatas, privadas) – para 

promover um maior 

engajamento

doi: 10.3389/fpsyg.2021.745950 



● O Estudo 1 (N = 536) examinou como as mentalidades sobre atividade física e 

alimentação saudável se relacionam com o comportamento de saúde atual e futuro.

● O Estudo 2 (N = 149) intervenção em aulas reais de condicionamento físico para 

comparar os efeitos de breves intervenções focadas em apelo e saúde nas 

mentalidades sobre atividade física e envolvimento nas aulas. 

● O Estudo 3 (N = 140) projetou aulas de educação nutricional que enfatizavam o apelo 

ou a importância do grupo FLV para a saúde e comparou seus efeitos sobre a 

mentalidade sobre alimentação saudável e o consumo real do grupo FLV. Manter 

mentalidades mais atraentes sobre comportamentos de saúde prevê atividade física 

subsequente e alimentação saudável (Estudo 1). 

Métodos 

doi: 10.3389/fpsyg.2021.745950 



Resultados

● Uma intervenção 
visando mentalidades 
sobre o apelo (fun) da 
atividade física promove 
maior participação em 
aulas de ginástica do 
que enfatizando a 
importância de atender 
às diretrizes de atividade 
(Estudo 2). 

doi: 10.3389/fpsyg.2021.745950 



Resultados

● Enquanto isso, as intervenções 
voltadas para a mentalidade sobre 
o apelo (fun) de uma alimentação 
saudável aumentam a seleção do 
Grupo FLV em sala de aula mais 
do que enfatizam a importância de 
comer alimentos nutritivos (Estudo 
3). 

doi: 10.3389/fpsyg.2021.745950 



Conclusão

● Esses estudos sugerem que as mentalidades 

sobre o processo de comportamentos de saúde 

podem ser fatores influentes e mutáveis na 

motivação da atividade física e da alimentação 

saudável.

doi: 10.3389/fpsyg.2021.745950 



Como desenvolver um PLANO DE AÇÃO 

ESCRITO:

Colaboração: o nutricionista/médico precisa transformar uma prescrição de estilo de vida 

em um plano de ação personalizado e sob medida, com base no nível de prontidão do 

paciente/importância que ele dá a essa mudança/autoeficácia do paciente. Para cada 

mudança, avalia o nível de prontidão. Você é um “expert” e “coach”!

i. Avalie a pontuação de prontidão = importância/confiança para mudança:

(1) >7 >> maior chance de seguir com a mudança – Ação/manutenção

(2) </=7 >> pré-contemplação/contemplação/preparação (veja o que é necessário para 

aumentar a pontuação.

/dracarolinapimen
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Como desenvolver um PLANO DE AÇÃO 

ESCRITO:

ii. Use SMART para estabelecer o objetivo

(1) Specific (o comportamento a ser mudado)

(2) Measurable (como você vai saber que atingiu a meta)

(3) Achievable (que seja possível/factível)

(4) Relevant (vai levar à mudança almejada?)

(5) Time (linha do tempo – começo/meio/fim)

iii. Refere o paciente para programas de suporte na comunidade

iv. Compromisso por escrito, mantenha uma cópia

/dracarolinapimen

tel



Como desenvolver um PLANO DE AÇÃO 

ESCRITO:

Reavalie o plano de ação na próxima visita.

i. Atualize,  reveja o que foi feito do plano de ação, fale e elogie sobre 

sucessos e desafios, o que o paciente acha que teve de ganho, discuta 

uma próxima mudança que o paciente esteja apto a fazer.

Processo de Follow-up:

i. Telefone/pessoalmente/meio digital/com time multidisciplinar (o paciente 

é o motorista, mas o nutricionista/médico dá assistência durante o 

processo.

/dracarolinapimen
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Como desenvolver um PLANO DE AÇÃO 

ESCRITO:

i. 5 A’s (aconselhamento breve)

(1) Asses (avalie o comportamento de risco a mudar pela saúde)

(2) Advise (dê informação científica exemplificando a importância da 

mudança)

(3) Agree (entre em acordo do que mudar)

(4) Assist (ajude no processo para realizar a mudança)

(5) Arrange (organize follow-up frequentes e suporte externo)

/dracarolinapimen
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Dietas onívoras x 

dietas “plant based” x 

suplementação
Dietas “plant based “ das crianças aos idosos



Philippi, ST, Pimentel C e Martins MC. 2022.



Dieta vegetariana: Benefícios para a saúde ?

Evidências científicas mostram que dietas vegetarianas 

saudáveis, oferecem vantagens.

Uma“dieta apropriada e planejada adequadamente” 

supre todas as necessidades.



Clin Nutr. 2020 Nov;39(11):3283-3307 



Dietas: perfil nutricional 

Vegetarianos 

↑ Fibras

↑Fitoquímicos

↑ Antioxidantes

↑Gorduras 

insaturadas

↑Vitamina C

Onívoros 

↑ Proteína

↑ B12

↑ DHA

↑ Cálcio

↑ Ferro

↑ Zinco

Ambos 

↓ vitamina D

Segovia-Siapco & Sabaté, 2018 ; ADA, 2016.

↑ Gordura sat



Clin Nutr. 2020 Nov;39(11):3283-3307 



Mulheres

Nutrientes de atenção

Criança Adolescente
Adolescente

gestante

Vit. E

Vit. A

Zinco

Cálcio

Fósforo

Vit. D

Cálcio

Ferro

Zinco

Ác. Fólico

DHA

Vit. D

Ferro

Vit. A 

Zinco

Cálcio

Vit. C

Vit. D



Adulta Adulta

gestante
Idosa

Cálcio

Vit. D

Vit. E

Magnésio

Piridoxina

Vit. A

Ác. Fólico

Mulheres

Nutrientes de atenção

Vit. E

Vit. C

Cálcio

Fósforo 

Ác. Fólico

Ferro

DHA

Iodo

Vit. D

Vit. E

Cálcio

Magnésio 

Vit. A

Piridoxina

Vit. B12

Antioxidantes

Fibra

Proteína



Homens

Criança Adolescente Adulto Idoso

Ferro

Vit. A

Zinco

Cálcio

Vit. C

Vit. D

Cálcio

Fósforo

Vit. A

Vit. E

Vit. D

Vit. D

Vit. E

Magnésio

Vit. A

Vit. C

Vit. D

Vit. E

Cálcio

Magnésio 

Vit. A

Piridoxina

Vit. B12

Antioxidantes

Fibra

Proteína

Nutrientes de atenção



3 ações estratégicas para cobrir gaps 

nutricionais e aumentar a ingestão de 

micronutrientes:

Orientação alimentar

Enriquecimento 

dos Alimentos 
 Densidade 

Nutricional

Suplementação 

Profilática



Como avaliar?

1. Identificar o consumo de cada grupo que fornece os nutrientes de maior 

importância:

Ácido

Fólico
Vitamina A Vitamina B12 Vitamina D Cálcio Ferro Zinco DHA

Alimentos verde 

escuros, feijão, 

vísceras

Alimentos de origem animal;

Legumes e frutas laranja/amarelos:

B-caroteno → atividade eq de retinol

Alimentos de 

origem animal

Peixes (salmão, atum, 

sardinha):

Baixas quantidades

Leite e derivados, 

alimentos verde 

escuros

Alimentos de origem 

animal, leguminosas 

Alimentos de origem 

animal, sementes, 

tubérculos

Peixes; 

Óleos vegetais, chia e 

linhaça contém ALA, 

pode ser convertido 

em DHA porém de 

maneira ineficiente.



Segundo grupos de alimentos 

Nutriente Grupo Consome? Diariamente?

Ácido Fólico Folhas verdes escuras Não Não

Vitamina A Alimentos de origem animal Sim Sim

Vitamina B12 Alimentos de origem animal Sim Sim

Vitamina D Peixes Sim Não

Cálcio Leites e derivados Sim Não

Ferro Alimentos de origem animal Sim Sim

Zinco Alimentos de origem animal Sim Sim

Ômega 3 Peixes Sim Não

Abbassi-Ghanavati et al., 2009 ; Kratz et al., 2004; Lockitch, 1993; Knight et al., 1994; Wallach, 2007, Mousa; Naqash; Lim, 2019.



Orientações 

baseadas em 

nutrientes 

Orientações 

baseadas em 

alimentos 



Como atingir? Proteínas
Recomendação: 46g (mulher) a 56g (homem)

1 filé pequeno de 

Frango grelhado (100g)

32g

TOTAL:

54 g

1 concha cheia (100g)

5g

2 colheres de sopa de 

Castanha de caju (30g)

6g

Philippi, 2018

1 iogurte vegano

 proteico (160g)

10g



20g de 

proteínas 

vegetais

Pistache: 86g

Semente de abóbora: 59g 

Amendoim: 88g

Nozes: 142g



20g de 

proteínas 

vegetais

Mix de nuts: 83g

Mix de sementes: 91g 

Tahine: 74g

Missô: 155g



20g de 

proteínas 

vegetais

Ervilha: 233g

Feijão cru: 95g 

Lentilha crua: 85g

Lentilha cozida: 300g



Exemplos de preparações com proteínas vegetais

Hamburguinho de lentilha 
vermelha

Panqueca de aveia com 
recheio de proteína de soja

Macarronada à bolonhesa 
de lentilha

Sopa de feijão com 
legumes

Bolinho do “Hulk” 
(ervilha fresca)

Quibe de quinoa com 

abóbora e tofu



Como atingir – Zinco? 
Recomendação: 11mg (homens adultos)

                                8 mg (mulheres adultas)

TOTAL:

8,37mg

2 colheres de sopa de

semente de gergelim (18g)

1,4 mg

2 colheres de sopa de

coentro desidratado(16g)

0,75 mg

1 punhado de 

castanha de caju (40g)

2,24 mg

3 colheres de sopa de

farinha de soja (48g)

1,88 mg

1 concha de

Feijão fradinho(100g)

1,12 mg

1 punhado de

amendoim(30g)

0,98 mg

Pimentel; Elias; Philippi, 2019.



Como atingir? - Cálcio

1 copo de leite (200ml):

169,57mg 

Recomendação: 1000 a 1300 mg/dia

1 prato raso de 

repolho cru (150g):

60mg 

2 pegadores de

 couve refogada (40g):

56mg ½ barra de

 tofu firme cru (100g):

350mg

1 unidade de

sardinha em óleo (12g):

46mg 1 colher de chá de 

Parmesão ralado (4g):

46,6mg

2 colheres de servir de

grão de bico cozido (90g):

44,1mg

1 unidade de

figo (70g):

35mg

1 unidade de 

Laranja (290g)

95,7mg

1 colher de sopa de

Soja cozida (24g):

24,48mg

1 unidade de

 iogurte integral (200g):

242mg

TOTAL:

1169,45mg

Philippi, 2018



Como atingir? - Cálcio
Recomendação: 1000 a 1300 mg/dia

4 pegadores de

 couve refogada (80g):

112mg

2 colheres de servir de

grão de bico cozido (90g):

44,1mg

1 unidade de 

Laranja (290g)

95,7mg

TOTAL:

1004 mg

Pimentel; Elias; Philippi, 2019.

2 colheres de sopa de

semente de gergelim (18g)

175,5 mg
3 colheres de sopa de

coentro desidratado(16g)

188,15 mg

3 colheres de sopa de

farinha de soja (48g)

98,88 mg

1 punhado de

Amêndoas (30g)

74,4 mg

1 unidade de

Tucumã (12g)

5,56 mg

1 unidade de 

Macaúba (70g)

46,57mg

10 unidades de

Jurubeba (100g)

151 mg

1 punhado de

Alfavaca (5g)

12,93 mg



Como atingir - Ferro

TOTAL:

17,15mg

2 conchas de 

Feijão rajado cozido (130g)

1,76mg

Recomendação: 8 mg (homens adultos)

                                18 mg (mulheres adultas)

3 colheres de sopa de

farinha de soja (64g)

4,07mg

4 colheres de sopa de

semente de gergelim (36g)

2,8mg

1 punhado de 

castanha de caju (40g)

2,4mg

1 prato (raso) de 

agrião(80g)

0,16mg

4 pegadores de

Catalonha refogada(80g)

1,8mg

1 unidade de 

Macaúba (70g)

0,57mg

1 unidade de 

maracujá(100g)

1,61mg

1 prato (raso) de 

Alface roxa(80g)

1,98mg

Pimentel; Elias; Philippi, 2019.



Como atingir? Vitamina A
Recomendação: 700 (como atividade equivalente ao retinol)

TOTAL:

840,35mcg

Cenoura ralada crua

01 colher de sopa (12g)

132mcg (ativ. equivalente ao retinol)

Omelete com 2 ovos (90g)

233,1mcg

Abóbora cozida

01 colher de servir (72g)

378mcg (ativ. equivalente ao retinol)

Manga

¼ unidade – 25g

97,25mcg (ativ. equivalente ao retinol)

Pimentel; Elias; Philippi, 2019.



Como atingir? Vitamina B12

Recomendação: 2,6mcg

TOTAL:

2,79mg

Omelete com 2 ovos (90g)

0,68mcg

01 unidade de 

Sardinha enlatada em óleo (12g)

1,07UI

1 bife pequeno de

Contra filé grelhado (65g)

1,04

NÃO EXISTEM FONTES VEGANAS DE B12:

SUPLEMENTAR

Pimentel; Elias; Philippi, 2019.



Planejando um cardápio Plant-based



Cardápio Plant-based

● Planejar  um prato plant based não é uma 

tarefa complicada quando se tem em mente a 

orientação adequada. 

○ ½ do prato deve ser com o grupo FLV 

para garantir a ingestão adequada de 

fibras, potássio, magnésio, folato, ferro e 

vitaminas A e C, nutrientes que tendem a 

ser baixos na dieta ocidental padrão. 

○ ¼ deve ser composto por leguminosas, 

fonte principalmente de proteínas. 

○ ¼ deverá ser composto por cereais, 

raízes e grãos.







CORRELAÇÃO INVERSA 
ENTRE MORTALIDADE 
E COZINHAR EM CASA 

( > 5 X SEMANA)

Smith et al. Nutrition Journal 2013;12:45



4ª EDIÇÃO LIVRO

EDITORA 

MANOLE



PROCESSO DE 

CRIAÇÃO DO 

METAVERSAO



UM OLHAR 

DIFERENTE

Hábitos Alimentares

Estilo de Vida

Atividade Física

Gerenciamento de Estresse

Sono

Meditação

Tendências
Comidas e bebidas





OS GRUPOS 

ALIMENTARES NO 

METAVERSO



CONEXÔES REARRANJOS



PIRÂMIDE ALIMENTAR



FLV DESAFIOS



DEMAIS 

GRUPOS



TIME CASA DE VIDRO METAVERSO DA 

PIRÂMIDE

SONIA TUCUNDUVA
@SONIATUCUNDUVA

CARLA PELLICIARI
@NUTRYCARLA

ERIKA TOASSA
@LANCHEIRADE3



TENDÊNCIAS

RECEITAS



TIME CASA DE VIDRO METAVERSO DA 

PIRÂMIDE

SONIA TUCUNDUVA
@SONIATUCUNDUVA
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