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Alimentacao de origem vegetal e adequacao
do consumo proteico

Ao consumo diario de alimentos de origem vegetal sdo atribuidos diversos beneficios a satde gracas a sua
contribuicdo com macronutrientes, compostos bioativos e fibras a alimentacdo

Os alimentos de origem vegetal
contribuem com:
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Energia Proteina vegetal
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Carboidratos

Proteinas de origem vegetal

As proteinas de origem vegetal sdo consideradas como uma fonte de proteina incompleta
ao conter quantidades insuficientes dos aminoé&cidos limitantes.

E possivel obter proteinas de alta qualidade (proteina completa) mediante a combinacéo
de fontes vegetais para satisfazer as necessidades proteicas do corpo humano.

N&o é necessario consumi-las juntas na mesma refeicdo. 23

Aminoacidos em cereais, leguminosas e frutos secos

Vitaminas e Minerais
Grupo de alimentos | | aceitavel

O,
O%O Cereais Lisina
[e]®]] Leguminosas

Metionina e cisteina

Cisteina, metionina, treonina, triptofano
Lisina, treonina, triptofano
Oleaginosas/Sementes Principalmente lisina

Fibra Compostos bioativos Triptofano, leucina e histidina

(soluvel e insoltvel) como antioxidantes

Efeitos na saude com o consumo
de proteinas vegetais:

Combinagdes de alimentos que contribuem com
todos os aminoacidos essenciais:

Cereais + leguminosas: Leguminosas + frutos secos: Proteinas vegetais completas:

- Disfungéo vascular endotelial « Tortilha + feijoes
« Pdo drabe de aveia + hummus
« Arroz + lentilhas * Amaranto

« Sopa de feijao + pao tostado * Quinoa2® /d
« Amendoim em pedagos + aveia

« Gréo de bico + gergelim « Tofu (soya)
« Hummus + améndoas laminadas.? « Edamames

- Indice de HOMA

- Colesterol nao HDL e Colesterol LDL plasmatico |

- Estresse oxidativo

Incluir alimentos de origem vegetal na alimentacgao didria pode ajudar a tratar ou prevenir algumas doengas como:
obesidade, aterosclerose, diabetes, hipertensao, dislipidemia e sindrome metabélica.l

Recomendacdes
de ingesta proteica:

A Organizag¢ao Mundial da Saude recomenda uma ingestdo em média de proteina total
de 0,89/kg de peso corporal. ”

Ingestao atual

De acordo com os resultados do estudo ELANS

de proteina na
América Latina:

(Estudo Latinoamericano de Nutri¢cdo e Saude)
realizado entre 2014-2015, Equador e Argentina
tiveram uma ingestdo diaria de 85,5 a 87,5 g/dia.
Colémbia, Peru, Brasil e Venezuela tiveram ingestado
de 78,6 a 79,8 g/dia, sendo que na Costa Rica

e no Chile a ingest&o de proteinas didria foi

a mais baixa, de 66,8 a 68,8 g/dia.8
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No México, de acordo com a Pesquisa Nacional

de Rendas e Gastos dos Lares (ENIGH) do ano 2014
aingestdo de proteinas foi de 48,349 nos lares
com deficit de consumo (fome ou subconsumo)*,
84g/dia para os lares com consumo recomendado¥,
e 185g/dia para os lares com excesso de consumo
(excesso de alimentag&o).?

“distribuigdo relativa do indicador sobre a situagdo alimentar dos lares,
em termos do consumo energético. Defict de consumo: 35,53% dos ares,
consumo recomendado: 35,73 dos lares e excesso de consumo 28,8%
dos lares mexicanos.”
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'I A necessidade proteica pode ser : Lista de alguns alimentos vegetais e sua contribuigéo proteica

! atingida através dO consumo [} Alimento Porgdo Quantidade de proteina (g)

: de proteinas vegetais e animais |

| ou também com uma dieta : Tofu 1/2 xicara 22

| vegetariana bem planejada. ° \ Fdamame 1 xicare 8

\ Lentilhas 1 xicara - cozida 18
Feijoes 1 xicara - cozido 15
Gréo de bico 1 xicara - cozido 14
Amaranto % xicara seco 13
Quinoa % xicara seco 12
Aveia 1 xicara "
Creme de amendoim 2 colheres 8
Améndoas Y xicara 8
Linhaga 3 colheres 6
Noz peca Y4 xicara 2

Fonte: USDA '

Café da manha: Almocgo/ Jantar:
|
Bolinho de chocolate | Omelete de Aveia QUAKER®
com l}vem QUAKER® com Espinafre
5 porgdes | 2 porgdes
|
Ingredientes: | Ingredientes:
- 2 2/3 xicaras (240 g) de farinha de Aveia Integral QUAKER® | - 1/4 xicara (30 g) de Aveia QUAKER® em flocos finos
-1ovo -3 ovos
- 3 colheres de sopa de café solavel | - Sal e pimenta do reino a gosto
- 2 colheres de sopa de cacau -1 colher de sopa de 6leo ou azeite
- 2 colheres de sopa do aglcar de sua preferéncia |
-1 colher de sopa de esséncia de baunilha | Para o recheio
-1/2 colher de fermento
- 1/4 colher de cha de bicarbonato | - 1/4 xicara (30 g) de Aveia Quaker®em flocos finos
- 1 pitadas de sal -1 colher de sopa de 6leo ou azeite
- 1/2 xicara de chocolate amargo em pedagos | - 1/4 xicara de cebolla branca picada
- 1/2 xicara de noz peca picada | - 1 xicara de tomate cereja cortados
-1 xicara de espinafre
| - 2 colheres de sopa de queijo fresco
Modo de preparo:
| Modo de preparo:
- Bater a farinha aveia integral QUAKER® 0 ovo, o café sollvel, o cacau, o |
agucar, o fermento, o bicarbonato e o sal. - Aquecer uma frigideira e torrara % xicara de Aveia QUAKER® em flocos
inos, mexer constantemente até que fique dourada. Retirar e reservar.
fi é que fique d da. Reti
- Apés bater, adicionar os pedagos de chocolate e mistura-los na
mistura. [} - Misturar em uma tigela o ovo com 1/4 de xicara de Aveia QUAKER®
| em flocos finos torrada, temperar com sal
- Untar com 6leo e farinha forminhas individuais e colocar a mistura até e pimenta do reino.
3/4 de cada cavidade. |
- Em uma frigideira grande antiaderente, adicionar uma colher de sopa
- Polvilhar a noz triturada por cima | de 6leo ou azeite, acrescentar a mistura
| do ovo até expandi-la. Cozinhar por 1 minuto e virar com
- Levar ao forno a 170°C por 25 minutos. Esfriar e servir. a ajuda de uma espétula, cozinhar por mais 1 minuto.
| Reservar em um prato.
[} - Em uma frigideira, aquecer o azeite de oliva, adicionar a Aveia
| QUAKER® em flocos, cozinhar por 1 minuto. Acrescentar a cenoura,
a abdbora e o tomate. Incorporar o frango desfiado e temperar com sal
| e pimenta.
| - Na mesma frigideira, adicionar a outra colher de sopa de 6leo ou azeite,
o restante da Aveia QUAKER® em flocos finos torrada (1/4 de xicara),
|
a cebola e cozinhar por 1 minuto, acrescentar o tomate cereja e o
| espinafre, mexer sem parar. Temperar com sal e pimenta.
| - Rechear a omelete com a mistura de tomate e espinafre.
| Polvilhar o queijo fresco.
|
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