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RESUMO

O vegetarianismo € um movimento dietético que existe hd muito tempo e vém
aumentando seu nimero de adeptos a cada dia que passa. Vegetarianos, em geral, sdo as
pessoas que se abstém do consumo de carnes, mas existem diversos tipos de dietas
vegetarianas, cada qual com um grau de restricdo de alimentos de origem animal.
Quanto menos alimentos de origem animal forem consumidos, maior sera a necessidade
de uma correta adequacdo nutricional para se evitar alguma deficiéncia. Por isso, 0
presente trabalho objetiva elucidar os leitores sobre como adequar corretamente uma
dieta vegetariana e fornecer informacGes que os facam compreender principios de
biodisponibilidade e interacdo de nutrientes, sendo assim capazes de adequar uma dieta
vegetariana para atingir as recomendacdes nutricionais para todas as faixas etarias. Tais
conhecimentos sdo fundamentais e necessarios para a abordagem do vegetariano como
paciente. Os principais nutrientes que devem ser trabalhados nas dietas vegetarianas sao
as proteinas, vitaminas B12, acido graxo, 6mega 3 e minerais como o ferro, célcio e
zinco. Os vegetarianos devem se preocupar na correta substituicdo dos alimentos,
buscando um adequado equilibrio nutricional, ndo apenas deixar de consumi-los.



