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Introdução

À medida que nossa sociedade evolui, enfrentamos constantemente a necessidade de mudar nossos comportamentos e hábitos para aumentar nossa saúde e qualidade de vida. Agora estamos enfrentando mudanças climáticas, insegurança alimentar e mais de 40% da nossa população está sofrendo de doenças crônicas. 



Uma das idéias recentes apresentadas para melhorar nosso mundo e saúde é a nutrição baseada em plantas. 



Embora  os  regimentos  alimentares  não  sejam  algo  que  nosso  médico prescreve  (ainda),  a  pesquisa  está  mostrando  que  os  alimentos  têm muito  a  contribuir  para  a  nossa  saúde.  É  também  uma  opção  menos onerosa para a nossa sociedade do que prescrever medicamentos. 
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Se você deseja salvar os animais, tornar-se mais saudável ou simplesmente se sentir melhor, a nutrição à base de plantas é uma ótima opção para quem quer ser uma pessoa melhor e mais saudável. 





A escolha de uma nutrição baseada em vegetais não precisa ser um compromisso complexo. Com a ajuda deste guia, você estará pronto para entrar no mundo da alimentação à base de plantas em pouco tempo e se preparar para o sucesso. 





Neste livro, você aprenderá sobre nutrição baseada em plantas, a pesquisa sobre ela e como você pode fazer a transição com sucesso para uma nutrição baseada em plantas. Você também encontrará algumas receitas para iniciar sua jornada e encontrará respostas para perguntas que podem estar limitando você na sua transição para uma nutrição baseada em plantas. 





Primeiro, vamos definir o que é comer à base de plantas. 
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Capítulo 1: O que é comer à base de plantas?  





Estamos ouvindo a palavra nutrição baseada em plantas cada vez mais em nossa sociedade. Com o lançamento de documentários como Game Changers, livros como Forks sobre facas e o surgimento de atletas que mudam sua nutrição para serem baseados em plantas, é preciso se perguntar o que é isso. 





Nosso entendimento sobre comer à base de plantas pode diferir de um indivíduo para outro. No mundo da nutrição, a alimentação baseada em vegetais está tendo uma grande parte da nutrição proveniente de vegetais, frutas, ervas, nozes, grãos integrais e inclui legumes ou outras plantas 7 
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Um espectro de opções de nutrição baseada em vegetais está disponível para você. Alguns são muito rígidos (dieta vegana), outros ainda estão adicionando produtos de origem animal, como laticínios (vegetarianos) e, no outro extremo do espectro, aqueles que ainda comem carne, aves e peixes ocasionalmente. 





Uma vez acreditávamos que os humanos primitivos consumiam uma grande proporção de proteína animal em sua dieta. É dessa crença que, na década de 2000, a dieta Paleo (principalmente composta por proteína animal) se tornou realmente popular no mundo da nutrição e dieta. 





Embora agora sabemos que a nutrição de primatas bípedes e Homo sapiens era composta principalmente de nozes, frutas, folhas, raízes, sementes e água. 

Nesse caso, a dieta Paleo “original” era, na realidade, comer à base de plantas. 

Também está ligado ao fato de que alguns dos animais mais fortes da Terra não são carnívoros. O mamífero mais forte é o gorila (a maioria é herbívora). 

Ele tem a capacidade de levantar cerca de 4409 kg, ou seja, 10 vezes o seu peso corporal. 





Seria como um indivíduo de 200 kg levantando 2000 kg. Se outros mamíferos podem viver uma vida saudável e forte com uma nutrição vegetal, provavelmente também podemos. 





















8

COMER COM BASE EM PLANTAS 





Por que escolher uma nutrição à base de plantas?  





Existem muitas razões para a escolha de uma nutrição baseada em vegetais. 

Discutiremos com mais detalhes algumas dessas razões, mas aqui está o nosso top 5: 





1)  Melhore sua saúde: A maioria dos americanos consome o dobro da ingestão diária recomendada de proteínas, o que também pode causar problemas na digestão. Ao reduzir a ingestão de alimentos para animais, você provavelmente alcançará a ingestão diária recomendada de proteínas sem ultrapassá-la. 



Além disso, um aumento no consumo de vegetais, grãos e feijões trará mais fibras à sua nutrição. A maioria 

Os americanos não consomem fibra suficiente e isso pode levar à inflamação do trato digestivo, constipação e hemorroidas. 



2)  Sucesso na perda de peso e controle de peso: Em geral, indivíduos que recebem nutrição vegetal tendem a consumir menos calorias do que indivíduos que consomem proteína animal. Isso ocorre porque a maioria de suas calorias é proveniente de opções mais saudáveis e menos calorias por peso. Os comedores de plantas tendem a comer menos alimentos processados e a evitar restaurantes com foco em carne, como a cadeia de fast-food, que oferece opções de refeições não saudáveis. 
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3)  Prevenir ou gerenciar uma doença crônica: Como você verá na próxima seção, as pesquisas demonstram que indivíduos com nutrição vegetal podem prevenir doenças crônicas, reduzir a obesidade e principalmente incentivar um estilo de vida saudável e aumentar sua qualidade de vida.  

 

4)  Pare de gastar em suplementos: Você sabia que a população de nossa nação gasta mais de US $ 30 bilhões por ano em suplementos? E se você não precisasse desperdiçar esse dinheiro? 



Com uma nutrição baseada em vegetais, é mais provável que você receba todos os nutrientes necessários de fontes naturais, como legumes, legumes e frutas. Isso não apenas poupa dinheiro, mas também evita que você se lembre de comprar e consumir suplementos. 



5)  Salve nosso planeta: A agricultura utiliza aproximadamente 70% de nossa água doce (globalmente, em média). Dito isto, a produção de carne requer cerca de 1000% mais água (1 kg requer de 5000 a 20.000 litros de água) do que alguns grãos como trigo (1 kg de trigo requer entre 500 e 4000 litros de água).  

 

Além disso, grande parte do grão é cultivada para alimentar os animais que ingerimos e, se começássemos a ingeri-lo e reduzir nosso consumo de carne, menos água e menos recursos seriam usados para produzir alimentos para animais.  
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Capítulo 2: A ciência por trás da alimentação baseada em plantas Pesquisas mostram que precisamos de mais frutas e verduras em nossos pratos para prevenir doenças crônicas e ajudar com nosso controle de peso. 

Na próxima seção, você aprenderá sobre o que precisamos mais em nossa ingestão nutricional (vegetais, frutas, fibras) e o que precisamos menos (sódio, açúcar, proteína) para viver uma vida mais saudável. 






Frutas e vegetais

Comer à base de plantas significa que você tem uma grande proporção de sua refeição proveniente de alimentos à base de plantas. Dito isto, frutas e os legumes são frequentemente a principal coisa que vem à mente quando pensamos em uma nutrição baseada em vegetais. 
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Segundo alguns estudos, apenas 15% da nossa população é capaz de atender ao requisito mínimo de recomendação diária para frutas e menos ainda (10%) para vegetais. Especialistas em nutrição em todo o mundo concordam que o consumo insuficiente de frutas e legumes contribui para a epidemia de obesidade e doenças crônicas relacionadas à má nutrição, especialmente em nosso país. 



Um relatório publicado pela Organização Mundial da Saúde (OMS) recomendava que uma ingestão diária de 400 g de frutas e vegetais contribuísse para a prevenção de doenças crônicas que incluem diabetes, doenças cardíacas, câncer e obesidade. Para colocar isso em perspectiva, 1 tomate é de aproximadamente 75 g, enquanto uma batata de tamanho médio é de cerca de 150 gramas. Para as frutas, uma maçã média tem cerca de 150 g e um pequeno kiwi tem cerca de 75 

g. 




Fibra

Como mencionado anteriormente, a fibra está faltando na nutrição dos americanos. 

Recomenda-se consumir de 25 g (mulheres) a 38 g (homens) de fibra diariamente. 

Infelizmente, consumimos uma média de 15 g por dia. Isso não é suficiente para a maioria de nós e pode ter um impacto negativo nos intestinos e causar constipação ou hemorróidas. 
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Sódio 



O sódio pode ser considerado um alimento à base de plantas, mas há um forte aviso para diminuir nosso consumo, para que não excedamos os requisitos de 2300 mg de consumo diário de sódio. O saleiro na sua cozinha raramente é o culpado. O sódio geralmente vem de alimentos altamente processados (corredor congelado no supermercado) e refeições em restaurantes. 





Por exemplo, um hambúrguer de fast-food pode ter o dobro do sódio que um caseiro. Segundo algumas pesquisas, os indivíduos que consomem regularmente uma refeição em restaurantes de fast food estavam aproximadamente 296 mg acima da ingestão diária recomendada. 





Outros estudos indicam que indivíduos que tiveram uma nutrição à base de plantas com redução no consumo de sódio (2300-1500 mg por dia) mostraram redução da pressão arterial e aumento da perda de peso. Dito isto, é importante entender que alimentos à base de plantas nem sempre significam alimentos saudáveis. O açúcar é o outro alimento à base de plantas para tomar cuidado. 




Açúcar

Você sabia que estamos entre os maiores produtores de açúcar do mundo? E 

também somos grandes consumidores de açúcar (3rdpaís no mundo depois da Índia e da China). O americano médio 

consome 152 kg (seis sacos de 25 kg de cana de açúcar) de açúcar por ano. 
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Algumas pessoas tentam convencê-lo de que alguns açúcares são melhores que outros. É verdade que diferentes tipos de açúcares terão um impacto diferente no seu metabolismo. Mas o açúcar continua sendo algo que você não deve consumir em grande quantidade, independentemente de ser proveniente de sucos de frutas, mel ou muffin. 


Recomenda-se manter menos de 50 g de açúcar por dia. Um pacote de açúcar é de cerca de 4 g, um copo de leite de vaca é de cerca de 14 g de açúcar, uma marca popular de muffin comprado em loja é de aproximadamente 32 g de açúcar adicionado. 


Desafiamos você a começar a examinar os rótulos dos alimentos que você come diariamente e a identificar a quantidade de açúcar que você recebe desses alimentos. Você ficará surpreso ao ver que o açúcar é adicionado a muitos produtos que compramos. Até vegetais enlatados podem adicionar açúcar. 


Ao reduzir sua ingestão de açúcar, você aumenta sua chance de perder peso e permanecer saudável, prevenindo doenças crônicas. A leitura dos rótulos pode ser difícil, procure a palavra açúcar no rótulo nutricional e você verá quantos gramas de açúcar há no produto. Muitas empresas escondem o ingrediente usando vários nomes para descrever o açúcar adicionado, usam pelo menos 60 

nomes para açúcar nos rótulos. 
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As empresas fazem dessa maneira porque podem “dividir e conquistar” se usassem apenas o nome açúcar, esse seria frequentemente um dos primeiros ingredientes da lista (que está em ordem de quantidade) e isso nos diria que não é um problema. opção saudável. Para confundir você (ainda mais) na submissão, eles categorizam o tipo de açúcar pelo nome científico, para que possam ter 10 pequenas quantidades de açúcar em vez de uma grande quantidade de açúcar. 


Aqui está um exemplo, a ordem dos ingredientes em uma lata popular de recheio de torta de abóbora é a seguinte: abóbora, água, açúcar, sal, especiarias, dextrose, sabores naturais. 


A dextrose é um tipo de açúcar, e algumas empresas optaram por usar esse termo em vez de açúcar, porque colocaria o açúcar antes da abóbora na lista de ingredientes. O mesmo ocorre com uma garrafa popular do nosso ketchup que tem o seguinte rótulo de ingrediente: concentrado de tomate a partir de tomate vermelho maduro, vinagre destilado, xarope de milho com alto teor de frutose, xarope de milho, sal, tempero, cebola em pó, aroma natural Este usa o termo xarope de milho com alto teor de frutose
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