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	icar em forma implica descobrir a dieta que se pode seguir indefinidamente. Normalmente isto seria uma dieta que tem um preço aceitável, com refeições fáceis de digerir, e que está de acordo com os nossos princípios e o nosso estilo de vida.
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	Quando juntamos a isto uma boa performance atlética seguindo uma dieta vegetariana, surge todo um novo paradigma de alimentação que, essencialmente, é uma dieta baseada em factos científicos e competitiva que nos permite realizar o nosso potencial da melhor maneira possível.

	Veganismo. Está por todo o lado, e imensas pessoas gostam de falar sobre ele o que, claro, significa que há muitas fontes de informação completamente seguras… Que piada. Não era óptimo se fosse assim? Assim que a nossa humanidade entra em jogo, começamos a perceber que muitas destas fontes de informação são tudo menos confiáveis.

	Quando cada vez mais pessoas discutem o assunto e cada vez mais opiniões surgem na arena do debate, misturadas com algumas falácias e preconceitos, combinadas com um pouco de paranóia, o que acabamos por ter é um belo e saboroso Estufado de Ignorância com uma pitada de verdade no fundo, mas à qual não conseguimos chegar por causa de tudo o resto que flutua por cima. Não comam do Estufado da Ignorância! Em vez disso, procuremos o verdadeiro conhecimento, baseado em factos (é aqui que eu entro). Nos capítulos seguintes, vou retirar um a um os ingredientes do Guisado de Ignorância até chegarmos ao fundo do dito.

	O primeiro “ingrediente” que estraga o Guisado de Ignorância são os mitos. Mitos, mitos, mitos. Há aproximadamente três mil milhões deles associados ao veganismo, mas vamos tratar deles um a um, os bons e os maus, para ficar com uma boa ideia do que ele é realmente. Despeja esse Estufado de Ignorância!

	Mito nº 1: o maior de todos é que o veganismo não alimenta. Provavelmente já ouviram dizer isto, talvez até completo com um “tu sabes que não somos coelhos, certo?” Tem piada? Tem. Mas também é complemente mentira. Há algum mérito neste argumento, que é: se não soubermos o que estamos a fazer, eliminar a carne e os lacticínios pode originar algumas deficiências de nutrientes (como vitamina B, cálcio, etc.). Mas aqui está o cerne da questão: se não tivermos um plano, nenhuma dieta pode funcionar. Antes de começar uma dieta destas, temos que nos certificar de que conhecemos todas as potenciais armadilhas e que nos preparamos para elas, destruindo assim o mito nº 1.

	Mito nº 2: o veganismo torna-nos mais saudáveis do que as dietas normais. Isto é exactamente o oposto do mito nº 1, e também é… bem, não é completamente correcto. Sim, há vários estudos que mostram que pessoas vegan tendem a ter uma menor incidência de doenças cardíacas e cancro e que em geral se sentem melhor. Numa primeira abordagem, hurra! O veganismo resolve todos os nossos problemas! A verdade é ligeiramente mais complicada do que isto: a maior parte das pessoas vegan tem também estilos de vida muito saudáveis e, uma vez contabilizando as variáveis de pessoas que comem carne e que têm uma saúde muito má (fumadores, obesos, etc.), encontram-se mais ou menos as mesmas percentagem entre vegan e não-vegan. Por isso, sim, quem for saudável e tomar bem conta de si, vai estar em vantagem tanto a curto como a longo prazo.

	Mito nº 3: o veganismo leva a deficiências de proteínas. Há aminoácidos essenciais que, como o próprio nome indica, são essenciais, e portanto servem como os materiais de que se constroem as proteínas. O corpo não consegue produzi-los a todos, e por isso temos que os ingerir. Sim, muitas proteínas vegetais têm um número bastante baixo de aminoácidos essenciais (que é basicamente proteína), o que significa que seria péssimo se comêssemos só destas comidas. No entanto, isto pode ser facilmente contrabalançado através da ingestão de outras proteínas de origem vegetal, como arroz e feijão, frutos secos, sementes, leguminosas, etc. Dito de outra maneira, certifiquem-se de que comem de forma variada e prestem atenção ao que comem, e não devem ter problemas de deficiência de proteína. Há muitos mitos sobre o veganismo fazer as pessoas ficarem cansadas, fracas, etc., mas é tudo a mesma coisa: temos que combinar diferentes alimentos para evitar isto. Vamos incluir alguns planos de refeições no fim do livro.

	Mito nº 4: Não é possível aumentar a massa muscular seguindo uma dieta vegan. Na verdade, correcto é dizer que é absolutamente possível aumentar a massa muscular seguindo uma dieta vegan, mas que isto requer mais esforço. Cada pessoa necessita, em média, entre 0,8 e 1 grama de proteína por quilograma de peso por dia para se manter saudável, mas se o objectivo é aumentar a massa muscular, os valores aumentam para 1.6 a 2 gramas por quilo por dia. É possível conseguir isto numa dieta vegan? Claro que é, mas será necessário ingerir muitas leguminosas, frutos secos, sementes e pode até considerar-se um suplemento de proteína vegetariana para prevenir qualquer eventualidade.

	Mito nº 5: Emagrece-se sempre quando se segue uma dieta vegetariana. Não é verdade, porque há uma fórmula fundamental: a menos que se queime mais calorias do que as que se ingerem, não se perde peso. A diferença aqui é que, com muitas dietas, é muito fácil aumentar o número de calorias que se ingerem e armazená-las. Numa dieta vegetariana, muitos dos alimentos têm poucas calorias, por isso é necessário comer grandes quantidades para compensar a diferença de densidade calórica. Este é o motivo pelo qual muitas pessoas acabam por perder peso quando iniciam uma dieta vegetariana: uma porção de leguminosas do tamanho de uma fatia de cheesecake tem muito menos calorias do que uma fatia do mesmo (e claro que este é um exemplo extremo, mas percebe-se o que eu quero dizer).

	O que é a dieta vegetariana estrita, também chamada vegan?

	Esta dieta é a forma mais estrita do vegetarianismo e determina que só se ingiram produtos de origem não animal. Enquanto ovolactovegetarianos ou lactovegetarianos têm algum espaço de manobra para comer algo de origem animal de vez em quando, os vegan não utilizam nenhum produto que contenha ingredientes originados em animais ou testado neles.

	Uma pessoa vegan em geral adopta esta dieta por motivos de saúde, éticos, ou ambientais. Se a pessoa teve problemas de saúde originados numa dieta rica em produtos de origem animal ou se opõe à forma como a indústria alimentar trata os animais ou considera que os humanos estão a destruir o meio ambiente, então a dieta vegetariana estrita é a melhor solução a adoptar.
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	Uma dieta vegetariana estrita é frequentemente acompanhada (embora não necessariamente) pelo conceito de redução de consumismo. Por outras palavras, uma pessoa vegan é um amante dos animais que se revolta contra a cultura consumista e segue o seu próprio caminho no mundo. Ou seja, um vegan é um vegetariano que toma esta abordagem a todas as partes da sua vida.

	Teste-surpresa! Quem é que não pode ter um casaco de peles? Resposta: uma pessoa vegan! As pessoas vegan tendem a ser muito mais estritas nas suas escolhas. E agora estamos cientes disso. Em termos nutricionais, todas as dietas vegetarianas são pobres em gorduras saturadas e colesterol e possuem um alto teor de minerais, vitaminas, e fibra. Todas elas implicam um planeamento cuidado das refeições ou uso de suplementos para evitar possíveis deficiências nutricionais.

	 

	Tipos de dieta vegetariana

	Agora que o futuro vegan escolheu eliminar produtos de origem animal, depara-se com o facto de a maior parte dos alimentos pertencer a esta categoria. E agora? Dependendo do orçamento de cada um e das circunstâncias em que cada um vive, pode ser mais fácil adoptar uma das sub-dietas vegetarianas. Todas elas eliminam tipicamente a carne, os lacticínios, e os ovos, mas algumas têm regras mais flexíveis que as aproximam de dietas vegetarianas não estritas.

	Alimentação Viva

	O processamento termal dos alimentos torna-os passíveis de ser consumidos pelos humanos mas também destrói nutrientes valiosos que eles contêm; pelo menos é isto que defendem os adeptos desta alimentação.
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	Ao cozinhar plantas a 48ºC ou menos e ao ingerir apenas frutas cruas, vegetais, sementes, e frutos secos, os adeptos desta dieta evitam produtos de origem animal e mantêm-se saudáveis.

	Alimentação Integral

	Tal como os adeptos da alimentação viva, os adeptos de alimentos integrais optam por frutas, vegetais, sementes e frutos secos, mas são menos restritivos quanto aos alimentos processados que podem ser ingeridos. Por exemplo, os adeptos da alimentação viva vão procurar exclusivamente produtos frescos, enquanto os adeptos da alimentação integral podem comer alimentos processados desde que tenham menos de cinco ingredientes. Mas afastem-se de açúcares adicionados e aditivos!

	80-10-10

	Em vez de permitir todos os frutos secos e sementes, 80-10-10 limita a ingestão de gorduras e permite vegetais verdes e fruta crua. Este tipo de dieta vegetariana estrita é conhecida como “frugivorismo”. O nome vem da ideia que 80% das calorias devem vir de hidratos de carbono, 10% de proteínas e 10% de gorduras. A teoria por detrás desta variante é que os humanos não são omnívoros, tendo subsistido durante milhões de anos à base de vegetais de folha verde e fruta, o que levou o nosso sistema digestivo a adaptar-se a estes alimentos.

	 

	Raw till 4

	Semelhante à dieta 80-100-10, “Raw till 4” permite uma refeição cozinhada ao jantar. Esta dieta é, na maioria dos casos, uma solução de transição para aqueles que tentaram repetidamente a alimentação viva ou a 80-10-10 e falharam. A ideia de ter horas definidas para as refeições não é má, mas os dados científicos são ainda inconclusivos e sugerem uma combinação de jejum e refeições completas.

	The starch solution

	Mais uma dieta com alto teor de hidratos de carbono, “The starch solution” foca-se em alimentos como leguminosas, batatas, milho, e arroz em vez de fruta. Conhecida também sob o nome “The McDougall Program”, esta dieta também permite tofu, leveduras, misturas de condimentos semelhantes às utilizadas em sopas de carne, substitutos de ovo, e outro tipo de “não-alimentos”. A teoria por detrás desta dieta é torná-la mais atractiva ao paladar através de amidos que são reconhecidos pelo nosso cérebro como doces.

	Dica: Leia sempre as descrições dos produtos e a sua informação nutricional. Procure produtos que tenham um selo oficial que garanta que são vegan. Não confie apenas numa descrição “vegetariano” ou “não contém produtos de origem animal”, leia sempre a lista de ingredientes e descubra por si mesmo.

	 

	A dieta “thrive”

	Esta dieta foi desenvolvida pelo atleta profissional Brendan Brazier. O livro dele “The Thrive Diet” aconselha alimentos como vinagre de cidra de maçã, arroz integral, feijão, frutas, arroz e outras delícias vegetarianas. Para além disso, esta dieta é semelhante à alimentação viva e aconselha alimentos minimamente processados (cozinhados).

	Junk food

	Quando tudo o resto falha, está na hora de optar pela dieta vegetariana junk. A ideia é ingerir alimentos compostos por imitações de produtos de origem animal, tais como substitutos de carne, substitutos de queijo, e por aí fora. Apesar do que possa parecer, esta dieta ainda tem algum valor; ela ajuda a eliminar comida não saudável enquanto ao mesmo tempo dá a sensação de se continuar a comê-la.

	 


Princípios Básicos De Uma Dieta Vegan Saudável

	 

	Ainda antes de começar, quero deixar claro que isto nunca será um guia completo para todos os tópicos nutricionais e todas as dietas. Há simplesmente demasiada informação para caber num livro como este. Ainda assim, aquilo que vamos fazer aqui é analisar os factores mais importantes que podem de facto afectar a nossa saúde, começando por aquilo em que nos devemos focar mais e avançando para os menos importantes, e portanto há que estar atento ao início.

	Quero também deixar claro que nada disto é a minha opinião. Eu não abri o computador e comecei a escrever as minhas reflexões sobre o assunto. Isto são factos, comprovados por vários estudos científicos e análises. Pessoas muito mais inteligentes do que eu analisaram estes estudos e compilaram os cinco factores que mais influenciam os resultados, aqueles que eu vou partilhar… agora.

	Equilíbrio calórico. Este é o factor em que nos devemos focar mais, que basicamente é a diferença entre as calorias que entram no nosso corpo através dos alimentos, comparadas com a energia (medida em calorias) que despendemos no nosso dia-a-dia.

	Composição dos alimentos. Ou seja, qual é a composição dos nossos alimentos e de onde vêm as gorduras, os hidratos de carbono e as proteínas que ingerimos.

	Quantidades de macro-nutrientes. Um palavrão que apenas descreve a quantidade de gordura, hidratos de carbono e proteína que ingerimos.

	Nutrient timing. Quando fazemos as nossas refeições e (obviamente) como as distribuímos durante o dia.

	Suplementos. Note-se que este ponto está aqui, em quinto lugar, apesar de toda a polémica que despoleta. Suplementos não deixam de ser importantes, mas aqui está a sua definição: todos os pós, comprimidos e cápsulas, extractos, etc., que podemos tomar para melhorar a nossa dieta.

	E já está! A sério. Vêem como é relativamente simples? Quando começamos a explorar este assunto, não é assim tão complicado percebê-lo, como alguns dos velhos do Restelo por aí gostam de bradar. Isto devia ser óbvio, mas todos estes factores se afectam uns aos outros. Mudar um deles, ou vários ao mesmo tempo, pode mudar muita coisa. O exemplo mais simples é que, se se comer menos, perde-se peso. Se se tiver excesso de peso, isso acarreta consigo muitos benefícios.

	É preciso salientar que, por muito que todos nós gostássemos de ter um comprimido mágico que pudesse resolver todos os nossos problemas, infelizmente ele não existe. Vegetarianismo e comer correctamente pode ser a resposta certa e algo que pode melhorar a sua vida, mas este percurso é feito de muitos pequenos passos. Não é por começar a comer umas leguminosas que se fica curado de tudo instantaneamente. Se escolheu seguir uma dieta vegetariana, quero que esteja ciente de que, como tudo o resto na vida, as coisas vão levar algum tempo. Foque-se nas coisas mais importantes a princípio, com o equilíbrio calórico, e uma vez que as coisas comecem a fazer sentido e que esteja confortável com elas, pode avançar para os temas seguintes.

	Benefícios de uma Dieta Vegan

	 

	Os produtos de origem animal trazem consigo toda uma panóplia de riscos para a saúde, que podem ser todos evitados ao seguir uma dieta vegan, com os seguintes benefícios:

	
		redução do risco de desenvolver cancro

		melhoria da função renal

		redução do risco de sofrer da doença de Alzheimer

		redução dos sintomas de artroses

		perda de peso



	Note que muitos dos estudos que demonstram estes benefícios se baseiam numa pequena amostra de sujeitos. Não há interesse suficiente na comunidade científica que justifique o financiamento de estudos em larga escala das dietas vegan. No entanto, a perda de peso é o benefício confirmado mais vezes e resulta de uma redução de gorduras animais saturadas e de proteína animal que é responsável pelo aumento de peso, especialmente quando combinadas entre si numa dieta.

	Calorias

	 

	Vou dizer algo aqui que poderá fazer-vos arrepiar de horror e fugir. Preparados? Física. Sim, física. Se não gostam, é pena, mas é essencial para que entendam as calorias, essas entidades misteriosas. Mas não se preocupem, vou tentar fazer isto compreensível e atractivo.

	A primeira Lei da Termodinâmica, para aqueles que prestaram atenção na escola, determina que o nosso peso depende apenas da diferença entre a quantidade de calorias que consumimos e da quantidade de calorias que queimamos (ou seja, o balanço calórico). Por outras palavras, o nosso peso é determinado por aquilo que comemos menos aquilo que gastamos no nosso dia-a-dia. Podemos comer muito, fazer imensa coisa durante o dia, e não ganhar peso. O contrário também é verdade.

	Mas o que é uma caloria? Uma caloria é a quantidade de energia necessária para elevar a temperatura de um litro de água um grau Celsius. Bah! Jargão científico. Aqui está o que precisamos de saber: é uma unidade de energia. Quando comemos, consumimos a energia que está armazenada na comida. Ficamos assim com mais energia para fazer coisas como rebolar bucolicamente na relva, ir ao ginásio, ou ler um livro sobre vegetarianismo. Agora, num mundo perfeito, usaríamos num dia exactamente a mesma quantidade de energia que ingerimos, mas isso não funciona sempre assim. Na maior parte do tempo, comemos mais calorias do que aquelas que usamos, ficando assim com uma data de calorias extra sem nada que fazer quando o dia acaba. Algumas vão para os músculos e para o fígado, como glicogénio, mas quando o reservatório fica cheio… são armazenadas como gordura. A temida gordura.

	Estes são os três estados do balanço calórico. Só podemos encontrar-nos num destes estados de cada vez.

	Equilíbrio calórico negativo. Basicamente, não estamos a ingerir calorias suficientes, e portanto estamos a perder peso. Pode ser devido a uma actividade física muito intensa ou algo do género, mas se estamos a gastar mais calorias do que as que ganhamos, pode fazer-nos perder uns quilitos. Isto pode parecer excelente, mas é preciso ter cuidado: a energia de que absolutamente necessitamos não vai aparecer como que por magia: vai vir dos músculos e fazer-nos perder massa muscular.

	Equilíbrio calórico neutro. Conseguimos. Acertámos em cheio. Ingerimos exactamente o mesmo número de calorias de que precisamos durante o dia, o que significa que não vamos perder nem ganhar peso. Se não mudaram de peso durante uns meses, parabéns, conseguiram atingir o equilíbrio calórico!

	Equilíbrio calórico positivo. Isto é quando a maior parte de nós começa a ficar com problemas: estamos a ingerir demasiadas calorias e a nossa actividade não é suficiente para nos livrarmos delas, e portanto estamos a ganhar peso. As calorias que não usamos acabam a ser armazenadas como gordura ou glicogénio no fígado e nos músculos.

	As calorias podem estar a confundir muita gente porque, se não comemos o suficiente, não ganhamos massa muscular… mas se comermos incorrectamente podemos estar a acumular gordura e não músculo. Se não comermos o suficiente, não seremos capazes de desenvolver músculo mesmo que tenhamos muito pouca gordura armazenada. É um equilíbrio difícil de atingir mas, felizmente para todos nós, não é impossível atingi-lo depois de percebermos como o fazer.

	Estou a contar correctamente as calorias?

	 

	Não está lá a palavra „correctamente“ por acaso. Está lá por um motivo. Há um milhão de maneiras diferentes de contar calorias, mas nenhuma delas vai servir se não estiver a ser feita de forma correcta. Se isto parece confuso, é natural. A maior parte das pessoas acha isto difícil, e a maior parte das aplicações e programas para o fazer não são nada intuitivos, são muito complicados, ou estão cheios de anúncios que transformam este processo num verdadeiro pesadelo. Mas isto pode ser feito de forma simples. Aqui, eu vou partilhar convosco um leque de estratégias e ferramentas que podem usar e, ainda mais importante, que alimentos têm de ser realmente contados e quais é seguro ignorar.

	Vão buscar papel e lápis, porque vão precisar de três - nem mais nem menos - coisas para o fazer. A primeira são os alimentos. Óbvio! A segunda é uma aplicação para contar calorias (experimentem o Fitatu, que é grátis); e uma balança de cozinha, que não precisa de ser cara. Chega o preço ser abaixo de 35 EUR. Algumas pessoas tentam fazer isto sem uma balança, mas não é realista que um principiante consiga fazê-lo sem uma. Tenho a certeza de que alguns cientistas também não precisam de usar calculadoras, mas, para a esmagadora maioria de nós, mais vale facilitar-nos a vida em vez de a dificultarmos logo no início. Medir a olho só é possível com muita prática, e não o fazer correctamente pode comprometer o plano todo.

	Aqui está como funciona. Primeiro, enfiamos a comida (não literalmente) na balança e acertamos a quantidade em termos de gramas, de maneira a poder saber quantas calorias temos naquela porção de comida. Isto é importante, e portanto temos de nos certificar de duas coisas:

	Em primeiro lugar, a contagem dos macronutrientes e das calorias tem de estar correcta. E em segundo lugar, vai ser preciso fazer isto com cabeça e não arranjar trabalho desnecessário para nos desmotivar. Descompliquemos! Aqui está o nosso sistema de cinco passos para usar a balança para fazermos estas duas coisas. OK? Vamos lá!

	Primeiro, podemos ignorar as quantidades pequenas. Consideramos que, em geral, não vale a pena contar nada abaixo de 50 calorias. Nesta categoria pode estar um café ou um creme de barrar. Coisas pequenas. Este processo não foi feito para ser horrível, mas poderá ser se contarmos tudo com esse nível de detalhe. O mais importante é sermos razoáveis. Ter de contabilizar muitos destes pequenos itens pode fazer uma grande diferença.

	Segundo, só pesamos a comida uma vez. Por exemplo, se comermos flocos de aveia com frequência, medimos só uma vez numa taca a quantidade que precisamos para esse dia. No dia seguinte, não vai ser preciso medir tudo outra vez com a balança (a menos que o queiramos fazer) porque nessa altura já sabemos medir a olho qual é a quantidade correcta. Claro que podemos medir tudo todos os dias se nos apetecer, mas aviso à navegação - isto não vai fazer tanta diferença assim para ser preciso preocupar-nos com isso.

	Terceiro, é preciso saber se os alimentos vão ser consumidos crus ou cozinhados, já que isto faz diferença para a contagem de calorias. Pesar arroz antes ou depois de ser cozinhado faz uma enorme diferença por causa da água que ele absorve durante a cozedura. Tudo o que afecte o peso tem de ser levado em consideração, como por exemplo uma banana pesada com casca.

	Quarto, temos de introduzir os macronutrientes e as quantidades de calorias na aplicação de contagem de calorias. Mas o facto de estar na aplicação não quer dizer que esteja correcto. Quando achamos que um valor pode não estar correcto, podemos sempre verificar, por exemplo no Web M.D., para ter a certeza. Sim, isto acontece muitas vezes. Não queremos baralhar o programa por causa de valores errados.

	Quinto, só precisamos realmente da balança para situações pontuais. Planos de refeições são a melhor maneira de fazer as coisas, já que são mais fiáveis e mais fáceis de fazer, e como se repetem, acabamos por verificar que não precisamos de usar sempre a balança ao fim de algum tempo. O que significa que, depois de algum tempo, vamos só precisar da balança para coisas a que não estamos habituados ou que não conhecemos tão bem.

	 

	Como Calcular que Quantidade de Calorias Devemos Ingerir por Dia

	 

	Bem, já terminámos as definições! Não foi assim ao difícil, pois não? O equilíbrio calórico é aquilo que vai ser decidido para a nossa dieta, e podemos estar com um balanço positivo, negativo ou neutro. Em que estado estamos neste momento? É possível que não o saibamos. A única maneira de realmente saber em qual estado estamos é saber quanta calorias gastamos por dia. Uma vez que não podemos simplesmente perguntar ao nosso corpo ( e obter uma resposta), vamos ter que usar fórmulas para o calcular. E, como todas as fórmulas, há algumas mais fáceis do que outras, e há algumas mais precisas do que outras.

	A maneira mais fácil de o fazer é calcular o nosso TDEE, que é uma maneira fancy de descrever o nosso gasto calórico diário total (quantas calorias queimamos num dia). Calcula-se estimando o número de calorias que queimamos em estado de repouso, ou Taxa Metabólica Basal (TMB). Uma vez conhecendo este valor, adicionamos um valor de calorias que estimámos baseado no número de vezes que fazemos exercício.

	A esmagadora maioria das pessoas (algum génio poderá ser um excepção) não sabe de cor qual é o seu TDEE. Nada temam! Este link faz o trabalho por nós.

	https://tdeecalculator.net/

	Vai ser preciso introduzir vários valores, como altura, peso, idade e nível de actividade. Não vai ser exacto, já que não há duas pessoas iguais, mas precisamos apenas de uma estimativa suficientemente próxima do valor real. Se acharmos que o programa está a dar um valor errado, não há problema. Podemos testá-lo. Basta usar o valor de TDEE que ele calculou e ingerir tantas calorias por dia, quanto ele recomenda. Neste período de tempo, pesamo-nos duas vezes por semana, e se o nosso peso mudar, é porque a estimativa não está correcta. Se começarmos a aumentar de peso, devemos reduzir o TDEE em 100 calorias. Se continuarmos a ganhar peso, retirar mais 100 calorias. E o mesmo no sentido oposto. Estamos a perder peso? Adicionamos 100 calorias por dia. Estamos à procura do TDEE perfeito, em que não estamos nem a ganhar nem a perder peso.

	Alimentos fonte de proteína vegetal

	 

	Sem querer entrar em detalhes técnicos, e necessário consumir os alimentos certos. A quantidade de calorias que ingerimos vem em primeiro lugar, mas este vem logo a seguir em segundo, e com pouca distância. Há quatro factores em termos de fontes de nutrientes que temos que levar em considerando, e estes são: fontes de proteína, fonte de hidratos de carbono, fontes de gorduras e micronutrientes. Vou analisar cada um deles. Mas antes quero deixar bem claro que a dieta de cada um de nós deve servir-nos a cada um de nós. Se alguém detesta um certo tipo de comida, não deve introduzi-lo na sua dieta. Há que encontrar uma alternativa, ou então a dieta não vai durar muito tempo. No entanto, se eu tivesse que vos dar os quatro pontos-chave de uma dieta vegan, seriam estes:

	
		A maior parte da proteína deve vir de alimentos com um alto teor de aminoácidos essenciais.

		A maior parte dos hidratos de carbono devem vir de cereais integrais, frutas e legumes

		A maior parte das gorduras devem vir de gorduras insaturadas

		A maior parte dos nossos alimentos deve ter um alto teor de vitaminas e minerais



	E agora, sem perdermos mais tempo, vamos mergulhar na ciência por detrás do nosso programa!

	Proteínas

	 

	As proteínas são essenciais. É literalmente impossível listar-vos todas as razões cientificamente provadas porque precisamos de proteína, mas uma coisa vos digo: se não ingerirmos a proteína certa, vamos basicamente cair para o lado. As coisas degradam-se muito rapidamente. Por isso é tao importante acertar nesta parte.

	Para os entusiastas do ginásio, é importante saber que a proteína é essencial para formar novos músculos, e para prevenir que músculos existentes desapareçam. A maior parte (90%) da proteína que ingerimos transforma-se em aminoácidos, que passam a fazer parte das reservas de aminoácidos que o nosso corpo vai usar para formar ou reparar músculos ou outros tecidos. Hidratos de carbono e gorduras podem ser armazenados para ser usados mais tarde, mas os aminoácidos não, e por isso é necessário ingerir proteína todos os dias. Recordemos aquela parte sobre os aminoácidos essenciais de que falei há pouco. Como eu tinha dito, temos de as ir buscar a algum sítio porque o nosso corpo não as consegue produzir.

	Como encontrar boas fontes de proteína

	Está no título: precisamos de fontes de proteína de qualidade. Há várias maneiras de avaliar a qualidade de uma fonte de proteína vegetal, incluindo o conceito de biodisponibilidade, que é um termo complicado que basicamente mede quanto da proteína que consumimos conseguimos, de facto, absorver. Também podemos avaliar a qualidade da proteína baseado na percentagem dessa proteína que são aminoácidos essenciais (e que percentagem são aminoácidos não essenciais, que o nosso corpo consegue produzir e não precisa de ingerir). Infelizmente para as pessoas vegan, a proteína de origem animal é normalmente vista como sendo de melhor qualidade porque é digerida com mais facilidade e tem uma percentagem mais alta de aminoácidos essenciais do que a proteína de origem vegetal. Felizmente para as pessoas vegan, isto não é normalmente um problema. Há algumas excepções, por exemplo uma dieta frutívora, o que provavelmente não é a melhor opção para quem quer aumentar a massa muscular.

	Quem segue uma dieta vegan normal não terá problemas em obter proteína de sementes de abóbora, sementes de chia, lentilhas, feijão vermelho, feijão preto, feijão-da-china, e amendoins. Muito feijão. Claro que há outros, mas estes são alguns que devemos considerar.

	Se o objectivo é tentar aumentar a massa muscular, não é motivo para desesperar! Vou explicar isso mais detalhadamente em breve.

	Hidratos de Carbono

	 

	Hidratos de carbono são o último macronutriente. Há alguma polémica sobre hidratos de carbono, mas vamos começar por nos inteirar do que eles realmente são. Encontramo-los em muitos alimentos incluindo legumes, grãos integrais, bolos e confeitarias, doces, batatas e fruta. Em geral, são considerados a fonte preferida de energia para o corpo humano. Eles são extremamente importantes em todas as áreas da nossa vida e, tal como a proteína, há muitas boas razoes para isto. A primeira é que são os hidratos de carbono que providenciam ao sistema nervoso a energia necessária. O que significa que eles contribuem para a resistência à fatiga, para mais motivação para fazer desporto, e para um melhor recrutamento dos diferentes músculos. Muito do cansaço relacionado com o treino desportivo de longa duração está ligado a isto, e por isso é necessário providenciar o sistema nervoso com suficiente glucose no sistema sanguíneo para manter tudo a funcionar da melhor maneira possível.

	Os hidratos de carbono fornecem a matéria para os armazéns de glicogénio. Glicogénio fornece energia para treinos de alta intensidade, mas também é armazenado nos músculos e tem uma função no processo de crescimento muscular. Quem quer aumentar a massa muscular, tem de ingerir suficientes hidratos de carbono.

	Os hidratos de carbono segregam insulina. Comer mais hidratos de carbono implica segregar mais insulina. E isto é óptimo, uma vez que a insulina tem um grande impacto no crescimento muscular. Eu podia dar aqui uma explicação longa e complicada sobre o porquê, mas vou manter isto simples: a insulina ajuda a criar tecido muscular.

	Como encontrar fontes de hidratos de carbono de qualidade

	Há que procurar alimentos integrais não processados tal como leguminosas, grãos integrais, muitos legumes, e muita fruta, ó maravilhosa fruta. Eles contêm vitaminas, minerais, antioxidante e fibra. Há que evitar alimentos feitos com farinhas refinadas, já que eles têm menos destes nutrientes, e tudo o que contém açúcar e as suas calorias desnecessárias. Para cereais integrais comum alto tem de hidratos de carbono, há que favorecer massa integral, cereais integrais, pai integral e mais - mas há que evitar o açúcar. Exemplos de fruta com alto teor de hidratos de carbono são macas, laranjas, peras, mangas e bananas. Leguminosas com esta particularidade são ervilhas, feijões e lentilhas. Outras boas opções que ainda não mencionei são batatas-doces, batatas armazenadas há algum tempo, arroz normal e integral, canola e farelo, e tortilhas.

	Gorduras na Dieta

	Aposto que já ouviram mais sobre este macronutriente do que sobre outro qualquer, em particular por causa da associação da palavra „gordura“ a algo pouco saudável. Bem, posso desde já adiantar que não é algo a que nos devamos prender muito, porque todos nós precisamos de alguma gordura. Sem entrar aqui em explicações científicas, ela é essencial. Ela tem muitas funções extremamente importantes, desde ajudar na absorção de vitaminas até regular a produção de hormonas, melhorar o aspecto do cabelo e da pele, e muito mais. É importante, e não é toda “má“, como se pensava dantes.

	Dito isto, é uma boa ideia evitar comidas com um alto teor de gorduras saturadas. Como por exemplo queijo, leite inteiro, carnes gordas, manteiga, esse tipo de coisas. Há algum debate sobre isto e sobre o potencial de aumentar o risco de problemas cardíacos, mas a partir de agora, o meu conselho é limitar alimentos com muitas gorduras saturadas. Gorduras insaturadas? Estas podem de facto reduzir o colesterol LDL (o que é desejável). Dentro destas, há gorduras monoinsaturadas, por exemplo o óleo de canola e o azeite, e há gorduras polinsaturadas, por exemplo o óleo de soja e de girassol. Ácidos gordos trans (produzidos através de infundir óleo vegetal com hidrogénio) ajuda a manter os alimentos frescos por mais tempo. Parece uma boa ideia? Bem, não exactamente, uma vez que há estudos que demonstram que é preciso apenas uma pequena quantidade para aumentar o risco de vários problemas de saúde, tais como problemas cardíacos e depressão, e obviamente que nó sano queremos nada disso! Qual é a solução? Evitar (ou limitar) alimentos com óleos parcialmente hidrogenados ou hidrogenados (margarina e manteiga dura, por exemplo).

	Basicamente, temos três categorias de gordura: insaturadas, saturadas e gorduras trans. Vou explicar brevemente cada uma delas.

	As gorduras insaturadas podem ser divididas em gorduras monoinsaturadas e gorduras polinsaturadas — que são gorduras saudáveis e devem ser incluídas na dieta porque trazem excelentes benefícios para a saúde. Precisamos de gordura, OK? Este é o cerne da questão. Não interessa o que se ouve por aí, uma vez que “no fun, no function“. Devem perfazer de 15 a 25 por cento de todas as calorias diárias. Daqui, a maior parte devem ser gorduras insaturadas. Há que considerar os nossos grandes amigos — abacates, azeitonas, azeite, frutos secos e manteiga (mas não altamente processados), óleo de linhaça, sementes de linho e muitos outros tipos de sementes. OK? OK.

	E depois temos gorduras saturadas. Encontram-se facilmente em produtos de origem animal como manteiga, queijo, lacticínios, bifes gordos, etc. Os media fazem muitas vezes deles os vilões, mas na realidade, não são tão maus como os pintam. Agora, deve sim limitar-se o consumo de gorduras saturadas, mas os vegetarianos não consomem nada do que acabei de mencionar, e por isso um vegetariano já o faz automaticamente.

	Gorduras trans. Parecidas com os Transformers, mas menos interessantes. São o Frankenstein das gorduras, uma vez que são feitas adicionando hidrogénio aos óleos vegetais líquidos, o que os torna mais sólidos e menos... líquidos. A vantagem é que eles aumentam o prazo de validade de muitos alimentos processados. Não têm assim muitas mais vantagens e, na verdade, as gorduras trans são prejudiciais para a saúde, e portanto há que as evitar. Onde é que normalmente as encontramos? Fast food e fritos, entre outros. Pois é.… É por isso que devemos evitá-las.

	Macronutrientes

	 

	A nossa prioridade número um é o equilíbrio calórico, mas a número dois são os macronutrientes. Essencialmente, macronutrientes são os três ingredientes principais de que precisamos para sobreviver. Esses três macronutrientes são hidratos de carbono, gordura e proteínas. Acabámos de analisar os hidratos e as gorduras, por isso não vou deter-me neles. Em vez disso, vou saltar directamente para o que precisamos realmente de saber.

	Quanta proteína devemos consumir sendo vegetariano?

	 

	Recordemos o problema das deficiências proteicas com uma dieta vegetariana. Bem, isso pode ser de facto um problema, mas aqui está a parte divertida: só é um problema se deixarmos que torne num. Precisamos de proteína para criar músculo, ponto final. Quanta? Bem, dietas ricas em proteína funcionam melhor, com 0,08 a 1 grama por libra de peso corporal. Vamos considerar uma pessoa activa e mediana que gostaria de ver alguns ganhos musculares, mas que não faz disso a sua prioridade. Nesse caso, devemos ingerir menos proteínas. O mínimo seria 0,6 gramas por quilo de peso corporal por dia, mas para a maioria das pessoas, isto traduz-se em cerca de 80 gramas de proteína por dia — algo relativamente fácil de alcançar.

	Quero salientar que este é o mínimo, e que ultrapassá-lo não faz mal nenhum. É melhor apontar para um valor mais alto, como 0,8 a 1. Isto é particularmente importante para vegetarianos, visto que as fontes de proteína à base de plantas são geralmente digeridas de forma menos eficiente. Então, devemos ingerir mais proteína do que os nossos amigos que comem carne para compensar este pequeno facto.

	Mas... é possível comer demasiada proteína? Bem, sim e não. Não é provável. Você teria que se esforçar muito para comer muito dele, especialmente se você se mantiver com fontes de qualidade não processadas ou minimamente processadas, e se a sua ingestão de proteínas mais alta não acaba reduzindo seus consumos de hidratos de carbono e gorduras para um nível crítico. Mantenha-o equilibrado, por outras palavras. Bem, sim e não. Não é provável que aconteça. Seria preciso fazer um esforço grande para que isso acontecesse, especialmente se usarmos ingerirmos alimentos não processados ou minimamente processados, e se a ingestão de proteínas de mais alta qualidade não levar a uma redução do consumo de hidratos de carbono e gorduras para um nível crítico. Por outras palavras, há que manter o equilíbrio. Existem estudos que apontam para problemas renais e vários problemas de saúde provocados por dietas ricas em proteínas, mas nesses casos geralmente a pessoa tinha problemas pré-existentes ou ingeria muitos alimentos processados e gorduras saturadas. Não devemos tirar daqui muitas ilações, já que os medos em torno dos batidos de proteínas são bastante infundados em termos gerais. Há que ter em mente que, se se tiver muita proteína na dieta, é necessário beber muita água.

	Quanta gordura deve consumir sendo vegetariano?

	0,6 gramas de gordura por quilo de massa sem gordura por dia. A massa é tudo o que não é gordura, portanto osso, músculo e água, basicamente. Isto traduz-se em 15 a 20 por cento das calorias diárias para uma pessoa mediana. Não devemos tentar reduzir isto quando fazemos dieta para perder peso e ganhar músculos. Agora, é de extrema importância o tipo de gordura consumimos, como já falámos antes. Gorduras saturadas e gorduras trans artificiais são de evitar; em vez disso, optar por gorduras monoinsaturadas e polinsaturadas. A maioria das dietas vegetarianas já fazem isto automaticamente, por isso já está resolvido. Só temos que nos certificar que limitamos o nosso consumo de alimentos altamente processados, mas, bem, isso é bastante óbvio.

	E é possível ter muita gordura? Bem, depende. Devemos ter cuidado com todos os tipos, excepto gorduras monoinsaturadas, como pêra-abacate ou azeite, na maioria das dietas vegetarianas. Facto: gorduras monoinsaturadas, mesmo quando ingeridas em grandes quantidades, são muito saudáveis. Está provado através da dieta mediterrânica.

	Quantos hidratos de carbono deve consumir um vegan?

	 

	Os hidratos de carbono são o único macronutriente não-essencial, por isso, em teoria, não há um mínimo real em matéria de saúde geral. É possível sobreviver sem hidratos de carbono, mas não é uma boa ideia. Alguns atletas acabam por sofrer cronicamente de um nível demasiado baixo de hidratos de carbono e isto vai provocar um fraco desempenho durante o treino, fraco crescimento muscular directo e indirecto, e mais fadiga ao fim de alguns dias e semanas devido ao esgotamento das reservas de glicogénio. Por outras palavras, quem não tem hidratos de carbono suficientes não consegue aumentar tanto músculo quanto poderia fazer se os tivesse.

	A quantidade exacta de hidratos de carbono necessária depende de alguns factores. Estamos a falar de análises ao sangue, e isso não é propriamente divertido de se fazer. Felizmente, podemos fazer alguns cálculos para conseguir trazer os valores para uma determinada faixa média, mesmo sem saber os nossos valores exactos de partida, apenas utilizando o peso corporal e a intensidade de treino. Da seguinte forma:

	Ingestão ideal de hidratos de carbono:

	
		Treinos leves: 2 a 2,5 g por quilo de peso corporal

		Treinos moderados: 2,5 a 3 g por quilo de peso corporal

		Treinos pesados: 3 a 3,5 g por quilo de peso corporal



	Por outras palavras, é preciso mais hidratos de carbono para um treino mais pesado. Os treinos leves costumam durar até 30 minutos e com menos de 10 exercícios se estiver a levantar pesos; treinos moderados duram entre 30 e 60 minutos e mais de 10 exercícios; treinos duros é qualquer um que inclua mais do que isto. Não é uma ciência exacta, mas está muito próxima disso. Às vezes, um treino curto pode ser extremamente elevado em termos de intensidade, e nesse caso talvez seja boa ideia aumentar a ingestão de hidratos de carbono para a categoria "difícil".

	É possível ingerir demasiados hidratos de carbono? É uma pergunta difícil, e aposto que todos ouvimos os mitos horríveis e assustadores sobre hidratos de carbono que te limitam, mas aqui está a verdade: não há provas de que possa haver uma ingestão excessiva de hidratos de carbono enquanto os níveis mínimos de proteína e gordura forem ingeridos. Até existem estudos de maratonistas e atletas de endurance que provam que dietas com quantidades muito altas de hidratos de carbono podem ser saudáveis a longo prazo, mas é preciso que eles venham de fontes saudáveis, como aveia, batatas, quinoa e arroz (estes são hidratos de carbono complexos que não provocam um pico repentino nos níveis de insulina como os doces ou o açúcar pode provocar).

	Algumas pessoas não funcionam bem com dietas de hidratos de carbono, e isto não é um problema. Todos somos diferentes. Quem estiver nesta situação deve manter os hidratos de carbono nos pontos acima e ingerir mais calorias sob a forma de gorduras saudáveis.

	Planeando a ingestão de nutrientes

	 

	O timing das refeições, um dos temas mais controversos da comunidade de fitness. Basicamente, o que queremos dizer com „o timing da refeição“ é quando comemos durante o dia. Há a frequência de refeições, que é a frequência com que devemos comer em comparação com a nossa actividade física. Isto é importante? Um pouco, mas cautela: muitos principiantes, em particular, sobrestimam a sua importância.

	Devemos concentrar-nos nos macronutrientes e no equilíbrio calórico. Se nos concentramos só neles, é suficiente. Sim, há argumentos sobre o timing, mas nem sempre é possível planear a dieta ao segundo. Isto são boas notícias para quem tem um estilo de vida ocupado e não o consegue fazer.

	Há algo que quero abordar aqui: nutrição pré e pós-treino, que realmente melhora o desempenho e a recuperação — especialmente se as refeições pré e pós-treino forem ricas em hidratos de carbono e proteínas. Lembram-se de eu ter dito que a proteína não pode ser armazenada? Sim, é por isso que isto ajuda: quando estamos a fazer desporto, e o nosso corpo precisa de proteínas, se não consegue encontrar nenhuma no aparelho digestivo, vira-se para os músculos e decompõe-nos para assegurar funções vitais, o que, obviamente, não nos interessa. É por isso que ter um fornecimento constante de proteína enquanto treinamos é importante... se o objectivo for ganhar músculo. Se não é esse o objectivo, não é preciso concentrar-nos muito nisso.

	Mitos. Tantos mitos sobre isto, tantos, na verdade, que não posso analisá-los a todos. Mas vou desmistificar alguns. Há estudos que mostram que que comer muitas de refeições pequenas durante o dia ou comer apenas uma grande refeição na verdade não faz diferença para as taxas metabólicas, apesar do que o pessoal no ginásio possa dizer. Para além disso, o pequeno-almoço não é a refeição mais importante do dia. Nem o jantar, nem o almoço, nem qualquer outra coisa. Se alguém disser que uma refeição em particular é a refeição mais importante do dia e que falhá-la será devastador para a saúde, isto simplesmente não é verdade. Sim, podemos comer hidratos de carbono à noite. O corpo não se importa quando comemos, desde que comamos as quantidades certas. A única excepção são as refeições pré e pós-treinos que mencionei anteriormente, porque está cientificamente provado.

	Se tudo isto parece complexo, não se preocupem. É para isso que aqui estou. Aqui estão algumas recomendações com base científica para os planos de refeição para uma pessoa mediana.

	Começar com 3-6 refeições por dia. Não há problema em incluir snacks, desde que encaixem nos valores de total de calorias e equilíbrio de nutrientes.

	Para evitar ataques de gula, há que espaçar as refeições durante todo o dia. Há uma boa razão para os humanos terem tradicionalmente tomado pequeno-almoço, almoço e jantar com snacks pelo meio. Simplesmente… funciona. Para aqueles que que ficam com fome antes de dormir, fazer um jantar mais tardio é uma boa ideia.

	Há que monitorizar a nossa própria fome e ajuste-se em conformidade. Não é uma pessoa com fome pela manhã? Não é nada de mais. É uma questão de compensar mais tarde.

	Suplementos para Vegans

	A última coisa na nossa lista para uma dieta saudável são os suplementos. Os suplementos podem substituir o planeamento e nutrição alimentares adequados? Não, mas isso não significa que não sejam úteis, especialmente se conseguirmos obter através deles nutrientes que são difíceis de encontrar noutro sítio. Além disso, eles podem facilitar a vida a quem viaja muito.
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