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Se tem alguma duvida,

eles respondem para vocé

Algas na alimentacao

Estou na transi¢ao para o vegetarianismo
e, recentemente, passei consumir a alga
chlorella. No entanto, comecei a me sentir
“estufada”. Ja sofria com inchaco
abdominal, porém agora ficou mais
frequente. Quero saber se ela pode ser

a causa deste sintoma.

Marcia dos Santos - via e-mail

Ménica responde: A chlorella é uma alga
que, ao fazer parte da dieta, promove vdrias

Ana Ceregatti acdes importantes e benéficas no intestino.
Nutricionista elinica Uma delas é o estimulo ao crescimento das
especialista no atendimento boas bacterias da flora intestinal e promogdo

de vegetarianos, veganos e
pessoas em transigdo.

* www.anaceregatir.com. br

* Facebook:

Ara Ceregatti — Nutricionista

do funcionamento regular do intestino.

No seu caso, € importante que vocé seja
avaliada por um profissional, jd que existiam
gases anteriormente ao uso da chorella e
ocorreu o aumento dos mesmos. Sdo vdrios
os motivos de distensdo abdominal e através
da investigagdo dos seus hdbitos, rotinas
alimentares e até mesmo a realizagdo

dos testes de intolerdncia alimentar,
possivelmente serd solucionado este
“estufamento”. Vale lembrar que a carne
facilita a produgdo de gases por ser de lenta
digestdo e deixar residuos no intestino.
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Ménica Vitorino achlorela etinula
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CEP 05510-900. Nao se esquepn
de mendonar a referéncia
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Produtos a base de leite

Qual a diferenca entre leite de vaca
fermentado, bebida lactea e iogurte?
Fabio Azevedo - via e-mail

Ana responde: 0 leite fermentado é o
produto do leite pasteurizado ou esterilizado
depois de ser fermentado por algumas
bactérias. Jd a bebida ldctea é a mistura de
leite, soro de leite, gordura vegetal, agucares
e outros ingredientes ndo ldcteos, sendo

gue a base ldctea é de no minimo 51%.
Quanto ao iogurte, este tem base ldctea de
no minimo 70% , sendo que o uso de soro de
leite € opcional. A adicdo de gordura vegetal
ndo € permitida e a fermentagdo deve ser
feita por bactérias especificas.

B12

Comprei um arroz da marca Tio Joao

e um leite de soja da ADES, ambos
enriquecidos com B12. Gostaria de saber
se ela & de origem animal ou vegana.
Ronaldo Floyd - via e-mail

Ana responde: Para o enriguecimento de
alimentos industrializados, a vitamina B12
é sintetizada em laboratdrio e acrescentada
durante o processo de produgdo. Ou seja, ela
€ vegana. Vale lembrar que, de fato, B12 s6




pode ser obtida por meio do consumo
de alimentos de origem animal ou de
alimentos enriquecidos. Os animais
conseguem sintetizd-la no prdprio
intestino por meio de processos de
fermentacdo bacteriana. Isso também
acontece no organismo dos seres
humanos, mas o ponto onde as bactérias
sintetizam a B12 estd adiante do ponto
onde a absorgde acontece, Por isso ndo
se consegue aproveitar a substdncia
produzida. Resumo: quemn € vegano ou
vegetariano, precisa suplementar B12.

Preocupacao com a saide
Quais alimentos ajudam a diminuir

| ARROZ, LEITE DE SOJA...

A vitamina B12 utilizada
para enriquecer esses e
outros alimentos
industrializados &
sintetizada por bactérias

do organismo. Os alimentos ricos
em vitamina C também aumentam

a excre¢do dessa substdncia, como

as frutas citricas e o tomate. Outra
medida que reduz a produgdo do dcido
lirico é o consumo de alimentos ricos

0 acido 1rico e o colesterol alto?

rtificados com dcido félico, entre
Beth Pinho - via Facebook o e e ees

eles a laranja, a banana, o abacate, as
folhas em geral, os pdes integrais e os
alimentos com as farinhas fortificadas.
Jd a redugdo do colesterol alto pode
ser alcan¢ada com o consumo de aveia,
fibras vegetais e da substituicdo das

gorduras saturadas por insaturadas,
como o azeite extra virgem extraido a
frio, a linhaca e o abacate. Em ambos
os casos, a alimentagdo vegetariana
balanceada e sauddvel, sem alimentos
industrializados, frituras e agticares é
comprovadamente a melhor solugdo.

Ménica responde: Para combater
o dcido urico, € fundamental beber
muita dgua, uma vez gue é por
meio da urina gque ele é eliminado

SENTE FALTA DE QUEIJO?

Experimente o Queijo Vegano de otima qualidade! Prepare seu
péo de queijo, lasanha, cheeseburguer, pizza, esfiha,

calzone, fogazzall! Sabor e textura simplesmente maravilnosos!
Unico Melhor Queijo Vegano Nacionalll!

Vendas no endereco R. Guararapes, 1613

ou pecga por telefone: 3467-7038/3467-7140
www.deliciosobox.com | deliciosobandejao @ gmail.com

lsoving tHut

somente vegano

**Enviamos o queijo por correlo para qualquer lugar do Brasil

Queijo Vegano que derrete

muito bem
S Temos uma grande variedade de produtos alimenticios veganos!
DISTRIBUIDORES
Curitiba/FR Golinia/GO Aguas de Sio Pedro/SP
Veg Veg - Empérie Vegetarians Loving Hut Coiinia CajuCaju Empério Ecolbgico
Pra General Osério, 333 - Loja 11 - Centro Restaurante vegane localizado Ecomcreado ¢ vegan store localizade na av. Carles Makiio,
Tel: (41)3023-8015,/99720-9400 | na r. C-338, Quad 544, 1t.11, Jardim América 168, loja 2, Hotrl Jerubiagaba, Centro

Facebool: VegYegEmporioVepetariane
E-mail contatodvegveg com.br

Tel: (62)3087-9884 | Facebook: LovingHutGolania
Site: www.lovinghut.ws/br-goeiania-po/contat o
E-mail: contato#lovinghut.com

Tel: (19)9987 18668 | Bkype CajuCajuEmporio |
Facebook: CajuCajuEmporioEcologico
Site: www. cajucajicom.br | E-mail contatefcajucajuoom. by




