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DIETA VEGANA E ATLETAS

Para manter seu corpo em forma é necessario descobrir qual a dieta
G ideal a adotar no longo prazo. Geralmente, deve ser uma dieta

acessivel, de leve digestdo e alinhada as suas preferéncias pessoais e
estilo de vida.

Quando vocé tenta atingir bons resultados atléticos em uma dieta
vegana, vocé entra em um novo paradigma de alimentacdao que é a
adocdo de uma dieta para fins de competicao com base cientifica que
permite que vocé alcance seu potencial maximo.

Veganismo. Vocé vé isso em todo o lugar, e muitas pessoas gostam
de falar sobre isso, o que, é claro, leva a uma fonte de informacdes
completamente confiavel... haha! Até parece! Nao seria 6timo se fosse
verdade? Mas, a medida que a humanidade entra em cena, vocé comeca
a perceber que muitas dessas fontes sao completamente infundadas.

Agora, a medida que mais pessoas falam sobre isso, também
cresce 0 numero de opinides divulgadas, por vezes misturadas a
algumas falacias e julgamentos e combinadas com um certo nivel de
paranoia. O resultado é um agradavel e saboroso Ensopado de
Ignorancia com apenas uma pitada de verdade no fundo, mas que vocé
nem consegue vé-la devido a todas as diversas camadas de



desinformacdo que estdo em cima dela. Nao beba esse Ensopado de
Ignorancia! Em vez disso, procure fontes reais que estao do lado dos
fatos (nesse caso: eu). Nos proximos capitulos, removerei varias
camadas desse Ensopado da Ignorancia até chegarmos a raiz do
problema.

O primeiro "ingrediente" que estraga o Ensopado da Ignorancia
sao os mitos. Mitos, mitos, mitos. HA cerca de um bilhdo deles
associados ao veganismo, mas vamos eliminar cada um, bom e ruim, e
dar uma imagem real do que realmente € o veganismo. Jogue fora esse
Ensopado de Ignorancia!

Mito Numero 1: O maior deles é que o veganismo ndo pode
realmente te sustentar. Vocé provavelmente ja ouviu esse argumento
antes, talvez até com um "vocé bem sabe que ndao somos coelhos."
Engracado? Sim. Mas também completamente falso. Agora, ha algum
mérito nesse argumento, e aqui esta: se vocé nao fizer o que € certo, e
ainda cortar carne e laticinios, isso pode levar a algumas deficiéncias
(como vitamina B, deficiéncias de calcio, etc.). Tudo se resume ao
seguinte: se vocé nao se planejar, nenhuma dieta realmente funcionara.
Antes de iniciar tal dieta, certifique-se de conhecer as possiveis
desvantagens e planeje-as, eliminando assim o Mito Numero 1.

Mito Numero 2: O veganismo torna vocé mais saudavel do que
dietas normais! E exatamente o oposto do Mito Numero 1, e também é
apenas.. bem, isso ndo é totalmente correto. Sim, varios estudos
mostram que pessoas que sao veganas tendem a ter taxas mais baixas
de doencas cardiacas e cancer e, efetivamente, apenas se sentem
melhor em geral. Aparentemente, viva! O veganismo corrige tudo! A
verdade é um pouco mais complicada: a maioria das pessoas que sdo
veganas também praticam estilos de vida muito saudaveis e, uma vez

removido os ndmeros sobre consumidores de carne que distorcem os



dados com uma saude péssima (fumantes, exageros, etc.), ha quase a
mesma baixa taxa entre veganos e nao veganos. Entdo, sim, se vocé é
uma pessoa saudavel e se cuida, ficara melhor a curto e longo prazo.

Mito Numero 3: O veganismo leva a deficiéncias de proteinas. Os
aminodacidos essenciais, que vocé adivinhou, sdo essenciais, servem
como os blocos de construcdao que compdem a proteina. O corpo nao
pode produzir todos eles, entdo vocé deve consumi-los em sua dieta.
Sim, muitas proteinas vegetais tém um numero baixissimo de
aminoacidos essenciais (que sdao basicamente proteinas), e seria
terrivel se vocé apenas comesse esses alimentos. No entanto, isso pode
ser facilmente contornado através do uso de outras proteinas de origem
vegetal como arroz e feijao, castanhas, sementes, legumes, etc. Em
outras palavras, certifique-se de que vocé nao esta consumindo apenas
uma variedade de alimentos e atengao com o que come. Ao seguir isso,
vocé nao deve ter problemas com deficiéncias de proteinas. Existem
muitos mitos falando que o veganismo deixa as pessoas cansadas,
fracas, etc, mas, no final é a mesma coisa: combine alimentos
adequadamente para evitar que isso aconteca. Incluiremos alguns
planos de refeicoes no final.

Mito Numero 4: Vocé ndo pode construir muasculos com uma
dieta vegana. Na realidade, a afirmagdo correta é que vocé
absolutamente pode ganhar musculos em uma dieta vegana, mas vocé
tem que se esforcar mais. Uma pessoa média precisa de 0,4 a 0,5
gramas de proteina por quilo de peso corporal para a saude geral, mas
se voceé esta tentando aumentar os musculos, pense mais de perto. 8 a 1
grama de libra por dia. Pode conseguir isso em uma dieta vegana?
Claro, mas vocé vai ter que comer um monte de legumes, nozes,
sementes, e pode até querer colocar em um suplemento de proteina
vegana em boa medida.



Mito Numero 5: Vocé sempre perdera peso em uma dieta vegana.
Nao é verdade, porque ha uma férmula fundamental: a menos que vocé
gaste mais calorias do que come, vocé nao perdera peso. A diferenga
aqui é que, com muitas dietas, € bem mais facil acumular calorias. Em
uma dieta vegana, muitos alimentos tém poucas calorias, entdao vocé
tem que comer muito para compensar a diferenca de densidade
calérica. E por isso que a maioria das pessoas quando comecam dietas
veganas, acabam perdendo peso: um monte de legumes do tamanho de
uma fatia de cheesecake vai ter muito menos calorias (e, é claro, isso é

uma dramatizacao muito grande, mas vocé entendeu).

Qual é a dieta vegana?

Uma dieta vegana é uma forma mais rigorosa da dieta vegetariana
que exige a ingestdo apenas de produtos nao animais. Embora os
vegetarianos possam se permitir algum espago para comer algo nao
vegetariano de vez em quando, 0os veganos normalmente nao usam
nenhum produto que contenha ingredientes originarios ou testados em
animais.

Um vegano normalmente escolhe essa dieta por razdes de saude,
éticas ou ambientais. Se uma pessoa teve problemas de saude por causa
de uma dieta rica em alimentos oriundos de animais ou se opde ao
tratamento antiético de animais na industria de alimentos ou considera
a exploracao humana do meio ambiente excessiva, entao a dieta vegana
é a solucao mais apropriada.



Uma dieta vegana é mais frequentemente acompanhada, mas nao
inclui necessariamente a ideia de reduzir o consumismo. Em outras
palavras, um vegano é um amante de animais que se rebela contra a
cultura de consumo e percorre seu proprio caminho pelo mundo. Em
outras palavras, vegano é um vegetariano hardcore.

Questionario! Quais (veganos ou vegetarianos) ndao podem ter um
casaco de pele? Resposta: veganos! Veganos tendem a ser muito mais
rigorosos sobre suas escolhas. E agora vocé sabe. Nutricionalmente
falando, muitas vezes sao pobres em gordura saturada e colesterol, ao
mesmo tempo em que sao ricos em minerais, vitaminas e fibras. Ambas
as dietas exigiam planejamento cuidadoso da refeicio ou
suplementacao para evitar potenciais deficiéncias.

Tipos de dieta vegana

Entdo, o aspirante a vegano escolheu evitar produtos de origem
animal, mas essa é a grande maioria dos itens alimentares no mercado.
E agora? Dependendo do or¢amento e das circunstancias de vida da
pessoa, um subtipo de veganismo pode ser mais adequado do que o
outro. Todos eles normalmente proibirao carne, laticinios e ovos, mas



alguns tém um conjunto de regras brandas que os faz parecer mais com
uma dieta vegetariana.

Alimentos crus

O processamento térmico dos alimentos os torna adequados para o
consumo humano, mas também destroéi nutrientes valiosos; pelo menos
é 0 que a dieta vegana de alimentos crus afirma.

Ao cozinhar alimentos vegetais a 48°C ou menos e comer apenas
frutas, vegetais, sementes e nozes crus, os veganos evitam produtos de
origem animal enquanto se mantém saudaveis.

Alimentos integrais

Assim como uma dieta de alimentos crus, alimentos integrais vao
para frutas, vegetais, sementes e nozes, mas facilita as restricoes sobre
quais produtos embalados podem ser consumidos. Por exemplo, os
alimentos crus vao exigir exclusivamente produtos frescos, mas
alimentos integrais permitem comer produtos embalados com menos
de cinco ingredientes. Mantenha-se longe do agucar adicionado, mas
lembre-se dos aditivos.

80-10-10



Em vez de permitir todas as nozes e sementes, 80-10-10 limita a
ingestdo de gordura e exige verduras macias e mais frutas cruas. Este
tipo de dieta vegana € mais comumente chamado de "frutario”. O nome
vem da ideia de que 80% das calorias devem ser carboidratos, 10%
proteinas e 10% gorduras. A teoria é que os humanos nao sao onivoros,
mas subsistiram por milhdes de anos em folhas verdes e frutas, o que
fez com que nossa digestao se adaptasse a esses alimentos.

Bruto até 4

Um derivado da dieta 80-10-10, "cru até 4" permite uma refeicao
cozida para o jantar. Esta dieta é principalmente uma solucdo de
transicdao para aqueles que tentaram entrar em uma dieta crua ou 80-
10-10 e repetidamente falharam. Ha algum mérito na ideia de
cronometrar as refeicdes, mas a pesquisa é inconclusiva e sugere uma
combinacao de jejum e refeigdes pesadas.

Solugdo de amido

Outra dieta rica em carboidratos, como 80-10-10, a solucao de amido
se concentra em alimentos como batatas, legumes, milho e arroz, em
vez de frutas. Também conhecida como Programa McDougall, esta dieta
também permite tofu, levedura, tempero de aves, substituto de ovos e
ndo alimentos semelhantes. O objetivo da solu¢do de amido é tornar a
nocao de dieta palatavel através de amidos altamente atraentes que
tém um sabor doce na lingua.

DICA: Sempre digitalize o rétulo e a embalagem do produto.
Procure produtos que tenham o logotipo “Vegano Certificado’. Se
o produto for simplesmente rotulado como “vegano” ou “ndo
contém ingredientes animais’, ndo tome isso como garantia, leia
a lista completa de ingredientes e descubra por si mesmo.

A dieta Thrive



O atleta profissional Brendan Brazier formulou a dieta Thrive. Seu
livro de mesmo nome sugere alimentos como vinagre de macga, arroz
integral, feijdo, frutas, arroz e outras guloseimas veganas. Além disso, a
dieta é mais reminiscente da dieta crua e pede alimentos minimamente
processados (cozidos).

Porcarias

Quando tudo falha, é hora da dieta vegana. A ideia é comer alimentos
simulados desprovidos de produtos de origem animal, como carnes
falsas, queijos simulados e assim por diante. Apesar do que possa
parecer, ainda ha algum valor para uma dieta de junk food (porcarias);
ela ajuda as pessoas viciadas em junk food na verdade a obter sua
solucdo enquanto as desabituam.



NOCOES BASICAS DE UMA DIETA
VEGANA SAUDAVEL

Antes mesmo de comecarmos aqui, quero salientar que isso
nunca sera um guia completo para tudo o que esta sendo feito com
dieta e nutricdo. H4 muita coisa 1a fora para caber em um livro como
este. No entanto, o que vamos fazer aqui € fornecer fatores mais criticos
que realmente afetardo a sua sadde, comecando com a coisa mais
significativa para se concentrar e trabalhando do nosso jeito para ir
progressivamente ao menos importante, entdo preste aten¢do especial
no inicio.

Gostaria também de salientar que nada disto é minha opiniao. Eu
nao abri o notebook e comecei a digitar meus pensamentos. Este é um
fato, s6lido, comprovado através de varios estudos e analises. Pessoas
muito mais inteligentes do que eu olharam para esses estudos e
compilaram os cinco fatores que afetam o resultado mais do que os
outros, aqueles com quem compartilharei... agora.

Equilibrio caldrico. A maior coisa em que vocé absolutamente
precisa se concentrar é neste meu caro, que é basicamente quantas
calorias estdao entrando em seu corpo através de comer e beber versus
quanta energia (medida em calorias) esta deixando em uma base
regular.

Composicao de alimentos. Ou seja, do que seus alimentos sao
feitos e de onde suas gorduras, carboidratos e proteinas provém.

Quantidade de macronutrientes. Uma palavra grande que
apenas significa quanta gordura, carboidratos e proteinas vocé

consome diariamente.



Sincronismo Nutricional. Quando vocé faz suas refeicoes e
(obviamente) como vocé as separa durante o dia.

Suplementos. Observe que isso é aqui embaixo, no nimero cinco,
apesar de todo o zumbido que vocé recebe em torno deles. Estes ainda
sdo importantes, mas aqui estd a definicdo basica: todos aqueles p0s,
pilulas, extratos, etc., que vocé pode tomar para melhorar sua dieta.

Prontinho! Realmente. Consegue ver como isso é relativamente
simples? Quando vocé chega a isso, ndo é tdo desafiador envolver sua
mente como alguns dos opositores gostam de reivindicar. Isso deve ser
bastante 6bvio, mas todos eles afetam uns aos outros. Mudar qualquer
um deles, ou varios deles, pode mudar muitas coisas. Um exemplo
simples é que se vocé comer menos, vocé perde peso. Se vocé estiver

acima do peso, isso significa muitos beneficios para a saude.

Olhe, eu quero apontar uma coisa aqui. Por mais que gostassemos de
uma pilula magica que pudesse resolver todos os nossos problemas, ela
nao existe. Veganismo e comer direito podem ser a resposta certa e algo
que torna sua vida melhor, mas sdao passos de bebé. Vocé ndo come
quaisquer leguminosas, e no dia seguinte tudo fica 100% melhor. Se
vocé optar por adotar uma dieta vegana, quero que esteja plenamente
ciente de que, como tudo na vida, levara algum tempo. Concentre-se nas
coisas mais significativas primeiro, como o equilibrio calorico, e assim
que as coisas comecarem a fazer sentido e vocé se sentir confortavel,
mude para as outras.

Beneficios de uma dieta vegana

Os produtos de origem animal carregam consigo toda uma série de
riscos para a saude, todos eles sdo evitados em uma dieta vegana, que
possui os seguintes beneficios:

e reducao do risco de cancer

e funcao renal melhorada

e reducao do risco de Mal de Alzheimer
e reducao dos sintomas de artrite



e emagrecimento

Lembre-se de que muitos estudos que mostram esses beneficios
geralmente tém um pequeno tamanho de amostra. Nao ha interesse
suficiente na comunidade cientifica para financiar estudos em larga
escala de uma dieta vegana. No entanto, a perda de peso é a melhor
confirmacdo e surge como resultado de evitar gorduras saturadas e
proteinas animais que sao responsaveis pelo ganho de peso,
especialmente quando combinadas.

Calorias

Vou dizer algo aqui que pode fazer vocé suspirar e se ficar
horrorizado. Pronto? Fisica. Sim, fisica. Se vocé ndo gosta, eu sinto
muito, mas é crucial para a sua compreensao de calorias, os pequenos
enigmaticos se. Mas ndo se preocupe, tentarei manter isso
compreensivel e legivel.

A Primeira Lei da Termodindmica, para aqueles de nds que
prestaram atencao as aulas de ciéncias, afirma que seu peso corporal
depende apenas da diferenca entre a quantidade de calorias que vocé
consome versus a quantidade de calorias que vocé queima (também
conhecido como seu equilibrio calérico). Em outras palavras, seu peso €
determinado pela quantidade que vocé come versus quantas calorias
vocé expulsa fazendo coisas por dia. Vocé pode comer muito, se vocé
fizer uma tonelada de coisas durante o dia, e nao ganhar peso. O inverso
também é verdadeiro.

Mas o que é uma caloria? Uma caloria é a quantidade de energia
necessaria para elevar a temperatura de um litro de agua em um grau
Celsius. Gah. Vocabulario cientifico de novo. Aqui esta o que vocé
precisa saber: é uma unidade de energia. Quando vocé come, consome a
energia armazenada em sua comida. Vocé entdo tem mais energia para

fazer coisas como brincar no prado, treinar ou ler um livro sobre



veganismo. Agora, em um mundo perfeito, vocé usaria exatamente a
quantidade de energia que vocé comeu todos os dias, mas nem sempre
funciona dessa maneira. Na maioria das vezes, comemos mais calorias
do que gastamos, entao vocé tem um monte de sobras de calorias por ai
depois que o dia acaba sem nada para fazer. Alguns entrardo nos
musculos e no figado como glicogénio, mas entdo, quando isso se
enche... fica armazenado como gordura. A temida gordura.

Aqui estao os trés estagios de equilibrio calorico. Vocé sé podera
estar em um desses estagios de cada vez.

Equilibrio caldrico negativo. Basicamente, vocé nao esta
ingerindo calorias suficientes, entdo esta perdendo peso. Vocé pode ter
uma taxa de atividade muito alta ou algo assim, mas se vocé estiver
expulsando mais calorias do que esta ganhando, isso fara vocé perder
alguns quilos. Isso pode parecer 6timo, mas tenha cuidado: a energia
necessaria de que vocé precisa ndo aparecera simplesmente: ela vira da
quebra do tecido corporal.

Equilibrio caldrico neutro. Vocé fez isso. Vocé acertou em cheio.
Vocé comeu exatamente a quantidade de calorias de que vocé precisa a
cada dia, o que significa que vocé nado vai ganhar ou perder peso. Se
vocé nao mudou de peso em alguns meses, parabéns, vocé esta em
equilibrio calérico neutro!

Equilibrio calérico positivo. E aqui que a maioria de nds entra
em problemas: estamos comendo muitas calorias e nao fazendo o
suficiente para nos livrar delas, entio comecamos a ganhar peso. As
calorias que acabamos nao usando sdo armazenadas como gordura ou
glicogénio no figado e nos musculos.

As calorias podem ser complicadas para muitas pessoas, porque
se vocé nao estiver comendo o suficiente, vocé nao ganhara musculos...

mas comera incorretamente, e vocé estara ganhando gordura, ndo



musculo. Se vocé simplesmente ndao esta comendo o suficiente, vocé
nao sera capaz de colocar em qualquer musculo, mesmo que vocé tenha
baixo indice de gordura corporal. E uma corda bamba, mas felizmente
para todos, nao é uma corda bamba tao dificil assim.

Como eu rastreio calorias corretamente?

Vocé notou que eu coloquei a palavra “corretamente” ali? Sim, isso
existe por uma razao. Ha um bilhao de maneiras de obter calorias, mas
nenhuma delas ira ajuda-lo se vocé nao estiver fazendo isso direito. Se
isso parece complicado para vocé, vocé nao esta sozinho. Muitas
pessoas acham isso dificil de fazer, e a maioria dos aplicativos e
programas sao incrivelmente pouco intuitivos, complicados ou cheios
de anuncios que o tornam um pesadelo. Na verdade, pode ser bem
simples. Aqui, compartilharei com vocé um conjunto de estratégias e
ferramentas que vocé pode usar e, igualmente importante, quais
alimentos realmente precisam ser desejados e quais vocé pode ignorar
com seguranca.

Pegue sua lista de verificagdo, porque vocé vai precisar de trés,
conte-os, trés coisas para isso. O primeiro é a comida. Ahh. O segundo é
um aplicativo de rastreamento de calorias (experimente o Fitatu, que €
gratuito na loja de aplicativos), e sua balanc¢a de cozinha basica, que nao
precisa ser terrivelmente cara. Pense em menos de U$ 40 (R$150,0).
Algumas pessoas tentam fazer isso sem escala, mas isso nao é realista
para iniciantes. Tenho certeza de que alguns cientistas nao precisam de
uma calculadora, mas para a grande maioria de nos, vocé pode muito
bem facilitar em vez de tornar instantaneamente dificil. Olhar nos
olhos, é preciso habilidade e pratica, e sair pode estragar todo o plano.



Veja como isso funciona. Primeiro, jogue sua comida (ndo
literalmente) na balanca e obtenha a quantidade certa em termos de
gramas, para que vocé saiba quantas calorias recebera dela. Isso é
realmente importante, entdo vocé precisa se certificar de fazer duas
coisas:

Primeiro, vocé vai ter certeza de que o seu contador de macro e
calorias tem precisdo. Segundo, vocé vai precisar ser inteligente sobre
isso e ndo se atolar o tempo todo. Simplificar! Aqui esta o sistema de
cinco pontos para obter sua escala para fazer essas duas coisas. Certo?
Vamos!

Primeiro, vocé realmente nao precisa suar por coisas pequenas.
Considere que qualquer coisa abaixo de 50 calorias nao vale a pena
contar, em geral. Algum café pode cair nesta categoria ou algum creme.
Coisas menores. Isso ndo é para ser terrivel, mas sera se vocé descer
tudo a esse nivel. O importante é manté-lo razoavel. Somar um monte
desses pequenos itens pode fazer uma grande diferenca.

Segundo, apenas pese a comida uma vez. Por exemplo, se vocé
come farinha de aveia com frequéncia, mega o que precisa em um dia
para a farinha de aveia em uma tigela. No dia seguinte, vocé nado precisa
medir cuidadosamente tudo, a menos que queira, porque vocé deve ser
capaz de observar com precisdo o que precisa para aveia. Claro, divirta-
se e pese tudo todos os dias, mas estou lhe dizendo, nao vai fazer tanta
diferenca quanto vocé pode estar preocupado.

Em terceiro lugar, vocé precisa saber se sua comida esta crua ou
cozida porque faz a diferenca para as calorias. Se vocé pesar o arroz
antes e depois da agua infiltrar nele, vai ser muito diferente. Qualquer
coisa que possa afetar o peso deve ser considerada, como uma casca de
banana jogada fora da balancga.



Em quarto lugar, verifique os valores dos macronutrientes e
calorias no seu aplicativo de rastreamento. S6 porque esta no aplicativo
ndo significa que seja preciso. Se vocé acha que um valor possa estar
errado, basta verificar algo como Web M.D. para ter certeza. Sim,
realmente acontece. Vocé nao quer estragar sua dieta por conta de seus
valores estao errados.

Em quinto lugar, vocé s6 precisa da balanca para ocasides
pontuais. Os planos de refeicoes sdao a melhor maneira de fazer as
coisas, pois sao mais confidveis e faceis e, como sao recorrentes, vocé
nao precisara da balanca alimentar o tempo todo depois de um tempo.
Isso significa que, eventualmente, vocé precisara da balanca para coisas
com as quais ndo esta muito familiarizado.

Como calcular sua necessidade diaria de
calorias

Bem, j4 passamos pelas definicbes! Na verdade, ndo € tao dificil,
certo? O equilibrio caldrico é a coisa que fara ou quebrara sua dieta, e
vocé pode estar em estagio calorico positivo, negativo ou neutro. Em
que estagio vocé esta agora? Vocé pode ndo saber. A Unica maneira de
realmente saber em qual estagio vocé esta é saber quantas calorias seu
corpo gasta todos os dias. Como vocé nao pode simplesmente fazer essa
pergunta ao seu corpo, precisard usar formulas. E, como todas as
formulas, algumas sdo mais faceis do que outras, e algumas sdo mais
precisas do que outras.

A maneira mais facil é calcular seu TDEE, que é uma maneira
chique de descrever seu gasto diario total de energia (quantas calorias

vocé queima em um dia). A maneira como vocé calcula é estimando o



nimero de calorias que vocé queima enquanto descansa, que €
conhecido como a Metabolismo Basal, também conhecida como BMR.
Entdao, uma vez que vocé conhece esse numero, vocé adiciona um
numero estimado de calorias que vocé queima com a frequéncia com
em que se exercita.

A menos que vocé seja um génio, vocé nao sabera qual é o seu
TDEE fora de mdo. Nunca tema! Vocé pode seguir este link aqui, e ele
fara todo o trabalho para vocé.

(https://tdeecalculator.net/)

Ele solicita varias estatisticas, como altura, peso, idade e

atividade. Nao vai ser 100% preciso, ja que ninguém é exatamente
igual, mas vocé sO precisa de uma estimativa, e deve ser perto. Vocé
acha que a calculadora TDEE esta desligada? Ndo se preocupe. Veja
como testa-lo. Use o valor estimado de TDEE e consuma quantas
calorias ele recomenda por dia. Pese-se duas vezes por semana e, se
algo mudar, esta cancelado. Se vocé comecar a ganhar peso, diminua o
TDEE em 100 calorias. Se vocé continuar ganhando peso, faca de novo.
O mesmo vale para o oposto. Perda de peso? Adicione 100 calorias por
dia. Vocé quer encontrar esse TDEE perfeito em que vocé nao esta
ganhando ou perdendo peso.

Alimentos Veganos de Alta Fonte Proteina

Sem ser muito técnico com voce, é crucial comer a comida certa.
Quantas calorias vocé come estd em primeiro lugar, mas este é um
proximo passo. Had quatro fontes alimentares que vocé precisara
considerar, que sdo fontes de proteinas, fontes de carboidratos, fontes
de gordura e micronutrientes. Eu vou passar por cima de cada um.

Agora, quero salientar que sua dieta deve funcionar para vocé. Se vocé


https://tdeecalculator.net/

despreza absolutamente certo tipo de alimento, ndo o coloque em sua
dieta. Encontre outra alternativa, ou sua dieta provavelmente nao
durara muito tempo. No entanto, se eu tivesse que te dar quatro dicas
para viver como um vegano, é isso.
e Obtenha a maior parte da sua proteina de alimentos
ricos em aminoacidos essenciais
e Obtenha a maioria dos seus carboidratos de graos
integrais, frutas e vegetais
e Obtenha a maioria de suas gorduras de fontes de
gordura insaturada
e Coma alimentos ricos em vitaminas e minerais

Sem mais delongas, vamos entrar na ciéncia de tudo!

As proteinas

As proteinas sdo cruciais. Eu literalmente ndao poderia passar
todas as razoes cientificas que vocé precisa de proteina, mas vou dizer
desta forma: se vocé nao tem a proteina certa, vocé basicamente
desmorona. As coisas vdo muito mal, bem rapido. E por isso que é tio
Importante arrasar.

Para os entusiastas do treino, vocé precisa saber disso: a proteina
é responsavel pela construcao de novos musculos e é isso que impede
que seus atuais musculos desaparecam. A maioria (90%) da proteina
que vocé ingere é transformada em aminoacidos, que se tornam parte
da cadeia de aminoacidos que seu corpo usara para construir ou
reparar musculos ou outros tecidos. Carboidratos e gordura podem ser
armazenados para uso posterior, mas 0os aminoacidos nao, entdao voceé
precisa ter proteina todos os dias. Lembra-se um pouco sobre



aminodacidos essenciais antes? Como eu disse 1a, vocé vai precisar tira-
los de algum lugar porque seu corpo nao pode fazé-los.

Como encontrar fontes de proteina vegana de qualidade

O titulo revela, mas vocé precisa de fontes de proteina vegana de
qualidade. Existem varias maneiras de medir a qualidade de uma fonte
de proteina vegana, incluindo o conceito de biodisponibilidade, que é
uma palavra complicada que literalmente significa quanto da proteina
que vocé consome realmente é absorvida em sua corrente sanguinea.
Vocé também pode julgar a qualidade da proteina com base em quanto
da proteina é composta por esses aminodacidos essenciais (e quantos
aminoacidos nao essenciais, que seu corpo pode fazer e ndo precisa
obter a partir de alimentos). Tragicamente para o veganismo, as fontes
de proteina animal sao geralmente consideradas melhores porque sao
melhor digeridas e tém uma porcentagem maior de aminodacidos
essenciais do que as proteinas vegetal. Felizmente para o veganismo,
isso geralmente ndo é um problema. Ha algumas excec¢des, incluindo
uma dieta exclusiva de frutas, que provavelmente é uma decisao ruim, e
pessoas que tentam desenvolver musculos.

Se vocé é um moinho vegano que nao se enquadra nessas
subcategorias, vocé deve estar bem de sementes de abobora, sementes
de chia, aveia, lentilhas, feijao rim, feijdo preto, feijado mung, e
amendoim. Um monte de feijao. Ha outros, é claro, mas estes sdo alguns
grandes a considerar.

Se vocé é uma pessoa tentando construir musculos, ndo se
preocupe! Explicarei isso mais detalhadamente mais tarde.

Carboidratos



Os carboidratos sdo o ultimo dos trés principais macronutrientes.
Ha pouca discussao sobre carboidratos, mas primeiro, vamos descobrir
o que eles realmente sdo. Eles sdao encontrados em alimentos, incluindo
vegetais, graos integrais, doces, batatas e frutas. Eles sdo
frequentemente considerados a fonte de energia preferida do corpo. E
extremamente importante para todas as partes da sua vida e, como a
proteina, tém varias razdes para isso. Uma coisa vital é que os
carboidratos abastecem o sistema nervoso com seu combustivel,
por falta de um termo melhor. Isso significa mais resisténcia a fadiga,
mais motivagdo para exercicios e melhor esforco muscular. Grande
parte da fadiga relacionada ao treinamento de longa duragao esta ligada
a isso, entdo vocé tem que dar ao seu sistema nervoso uma fonte
suficiente de glicose no sangue para manter as coisas funcionando sem
problemas.

Os carboidratos reabastecem as reservas de glicogénio. O
glicogénio é um fornecedor de energia para exercicios de alta
intensidade, mas também armazena no musculo e desempenha um
papel no crescimento muscular. Se vocé quer obter mais musculos, vocé
precisa de carboidratos suficientes.

Carboidratos secretam insulina. Coma mais carboidratos,
produza mais insulina. Isso é 6timo, ja que a insulina tem um efeito
profundo no crescimento muscular. Eu poderia te dar uma explicacao
longa e complicada sobre o porqué, mas vou ser breve: a insulina ajuda
o tecido muscular a crescer.

Como encontrar fontes de carboidratos veganos de qualidade

Procure alimentos integrais ndao processados, como legumes,
graos integrais, muitos vegetais e frutas, 6 maravilhosa fruta. Eles
contém vitaminas, minerais, antioxidantes e fibras. Evite alimentos

feitos com graos refinados, pois eles tém menos desses nutrientes, e



evite qualquer coisa com agucar gracas a calorias desnecessarias. Para
fontes de graos integrais com alto teor de carboidratos, procure massas
integrais, cereais integrais, pao integral e muito mais, mas evite o
acucar. Para frutas ricas em carboidratos, procure magas, laranjas,
peras, mangas e bananas. Para leguminosas com alto teor de
carboidratos, procure ervilhas, feijoes e lentilhas. Algumas outras
op¢Oes boas que eu mencionei que sao batatas doces ou de longa
duracdo, arroz normal e marrom, canola ou refeicao, e tortilhas.

Gorduras Dietéticas

Eu estaria disposto a apostar que vocé ouve mais rumores sobre
este do que qualquer outro, em grande parte porque ele tem a palavra
"gordura” nele, que é muitas vezes associada a algo nao saudavel. Bem,
eu vou te dizer agora que vocé ndo deve ler muito sobre isso porque
vocé precisa de algumas gorduras dietéticas. Sem entrar na ciéncia
disso, eles sdo cruciais. Eles se encaixam em muitas coisas importantes,
desde ajudar vocé a absorver vitaminas para regular a producdo de
hormdnios, fazer seu cabelo e pele parecerem bons e muito mais. E
importante, e ndo "ruim" como se acreditava anteriormente.

Agora, ha certa credibilidade em evitar alimentos com muita
gordura saturada. Pense em queijo, leite integral, sorvete, carnes
gordurosas, manteiga, esse tipo de coisa. H4 um debate sobre isso e o
que isso faz ter risco de problemas cardiacos, mas a partir de agora,
entre mim e vocé, eu tentaria manter um limite de alimentos com
gorduras saturadas. Gorduras monoinsaturadas? Eles podem realmente
reduzir seu colesterol LDL (algo que vocé deseja). Dentro disso, ha
gorduras monoinsaturadas, que incluem 6leo de canola e azeite de
oliva, e depois ha gorduras poli-insaturadas, que incluem 6leo de soja e
milho de girassol. Os acidos graxos trans (formados pela infusao de 6leo



vegetal com hidrogénio) ajudam a manter os alimentos frescos por um
tempo mais prolongado. Soam bem? Bem, ndo exatamente, como
estudos tém mostrado que uma pequena quantidade deles pode
aumentar riscos de varios problemas, como doencas cardiacas e
depressao, e, obviamente, vocé ndo quer isso. Qual é a solucao? Evite
(ou limite) alimentos com o6leos parcialmente hidrogenados e Oleos
hidrogenados (margarina e manteiga dura, por exemplo).

Basicamente, vocé tem trés categorias de gordura: insaturada,
saturada e gorduras trans. Vou explicar cada um, brevemente.

As gorduras insaturadas podem realmente ser divididas em
gorduras monoinsaturadas e poli-insaturadas - que sdo gorduras
saudaveis e devem ser incluidas em sua dieta porque tém excelentes
beneficios para a saude. Vocé precisa de gordura, ok? Tudo se resume a
isso. Nao importa o que seu vizinho diga, uma pessoa saudavel precisa
se divertir para funcionar. Pense em 15% a 25% de todas as calorias
diarias. Deste, vocé deve obter a maior parte de suas gorduras
insaturadas. Vire-se para seus velhos amigos - abacates, azeitonas,
azeite, nozes e manteiga (mas nao tipos altamente processados), 6leo
de linhaca, sementes de linho e muitos outros tipos de sementes. Bom?
Otimo.

Entdo, temos gorduras saturadas. Eles sdo facilmente
encontrados em produtos de origem animal, como manteiga, queijo,
laticinios, bifes gordurosos, etc. Eles costumam ser o vildo da historia,
mas na realidade, eles ndo sao tao ruins quanto deveriam ser. Agora,
vocé deve absolutamente limitar seu consumo de gorduras saturadas,
mas 0s veganos nao consomem nenhuma das coisas que acabei de
mencionar, entdao um vegano ja faz isso.

Gorduras Trans. Como transformadores, mas menos
interessantes. Eles sdo o Frankenstein das gorduras, pois sdo feitos



adicionando hidrogénio aos 6leos vegetais liquidos, o que os torna mais
sélidos e menos... liquidos. A questdo é que isso aumentara a vida util
de muitos alimentos processados. Agora, os outros sdo meio cinzentos,
mas gorduras trans sao realmente ruins para sua saude, entao evite
isso. Quer saber onde vocé os encontra com mais frequéncia? Fast food,
frituras e muito mais. Sim. E por isso que vocé deve evita-los.
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