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Introducéo

O aumento significativo dos adeptos e simpatizantes a dieta vegetariana e o vasto portfolio de produtos vegetais
industrializados, trouxeram dois questionamentos consideraveis: E possivel aderir a dieta vegetariana, sem risco a
salde e obter todos 0s nutrientes necessarios sem acompanhamento médico e nutricional? Sera que a populacao
vegetariana e simpatizante sabe distinguir dentre os produtos denominados vegetarianos/ veganos o que sao
verdadeiramente saudaveis?

A proposta dessa pesquisa bibliografica foi descrever, com base em estudo da literatura, como pode ser realizada
uma possivel transicdo segura para a dieta vegetariana, respeitando a individualidade do paciente e seus
objetivos. Portanto, é relevante compreender quais as principais vertentes que conduzem ao sucesso da transi¢éo
alimentar vegetariana e a importancia do nutricionista nesse processo.

Obijetivo

A proposta dessa pesquisa bibliografica foi descrever, com base em estudo da literatura, como pode ser realizada
uma possivel transicdo segura para a dieta vegetariana, respeitando a individualidade do paciente e seus
objetivos.

Material e Métodos

Reviséo literaria que retrata o tema de transicéo alimentar para a dieta vegetariana, considerando os trabalhos
cientificos publicados em sites confiaveis, no idioma inglés e portugués. Embasada em livros académicos, artigos
e revistas de ordens cientificas; normas e pareceres técnicos publicados por érgdos regulamentadores como
Conselho Federal de Nutricionistas (CFN) e Conselhos Regionais de Nutricionistas (CRN). Os bancos de dados
para a pesquisa foram os sites Pubmed, Lilacs, Bireme e Scielo, considerando os trabalhos publicados nos ultimos
cincos anos, com 0s descritores: vegetarianismo, transicéo e plant — based diet, como fonte de busca.

Resultados e Discusséo

Segundo Navolar (2022) é possivel adotar uma dieta vegetariana em qualquer fase da vida. O Conselho Federal
de Nutricdo assegura que a alimentacdo vegetariana quando bem planejada propicia vantagens no combate as
Doencgas Crbnicas Nao Transmissiveis (DCNT). Para realizar uma transi¢cdo alimentar vegetariana adequada &
necessario o acompanhamento nutricional individualizado (CFN, 2022).
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No Brasil, produtos veganos sao lancados pelo mercado alimenticio anualmente, alguns saudaveis, porém outros
guestionaveis, prejudicando assim as escolhas alimentares devido a forte influéncia midiatica (PHILIPPI, 2022;
ALVARENGA, 2019). Portanto, compete ao nutricionista a responsabilidade de orientar seus pacientes quanto as
escolhas alimentares e oferecer assisténcia nutricional e dietoterapica adequada, mantendo-se atualizado quanto
aos conhecimentos e praticas em relacao a nutricdo vegetariana, pois sdo considerados por estes uma fonte
segura de informac&o (BRASIL, 2014; ALVARENGA, 2019; CFN, 2022)

Concluséo

Os objetivos desse trabalho académico foram alcancados, possibilitando maior compreensédo sobre o
vegetarianismo num contexto abrangente e com bases cientificamente sélidas que garantem o sucesso nesse
processo de transicao alimentar.

Concluiu-se que é possivel realizar a transicdo alimentar para uma dieta vegetariana em todas as idades, desde
gue bem planejadas e sob acompanhamento do nutricionista capacitado, em sincronia com os demais
profissionais da salde que atendem esse publico.
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