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Declaração de exoneração de responsabilidade 
 
Este e-book foi escrito apenas para fins informativos. Foram feitos todos os 

esforços para tornar este e-book tão completo e preciso quanto possível. 

 
No entanto, pode haver erros na tipografia ou no conteúdo. Além disso, 

este livro electrónico fornece informações apenas até à data de publicação. 

Por conseguinte, este ebook deve ser utilizado como guia - e não como a 

fonte final. 

O objectivo deste livro electrónico é educar. O autor e a editora não 

garantem que a informação contida neste e-book seja totalmente completa 

e não serão responsáveis por quaisquer erros ou omissões. 

 
O autor e o editor não terão qualquer responsabilidade perante qualquer 

pessoa ou entidade em relação a qualquer perda ou dano causado ou 

alegadamente causado directa ou indirectamente por este livro electrónico. 
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É sempre difícil aceitar e sofrer alterações; do mesmo modo, alterar 

uma dieta vegetariana não é tão fácil como se pode presumir. 

 
Portanto, é muito importante fazer uma análise aprofundada antes de se 

adaptar a um novo estilo de vida. Por vezes, a mudança para uma dieta sem 

carne pode ser difícil. 

Portanto, é melhor conhecer previamente os efeitos positivos e negativos, 

porque tornar-se vegetariano envolve muito mais do que apenas cortar na 

carne. 

 
Há vários tipos de vegetarianos como alguns que preferem comer peixe e 

outros que não o fazem. Por outro lado, há pessoas que nem sequer 

consomem produtos lácteos, incluindo queijo e ovos, e vivem de frutas e 

vegetais. 

 
A mudança para uma dieta vegetariana é sempre a preferência de um 

indivíduo. Deve-se também ter em mente os suplementos nutricionais que o 

corpo necessitaria, antes de se evitar o queijo fresco e outros alimentos 

nutricionais que forneçam nutrição essencial. 

 
É melhor começar devagar e progredir gradualmente para ser um 

vegetariano total. Embora seja difícil de acreditar, todo o sistema corporal 

passará por mudanças definitivas, uma vez que o corpo não receberá algo de 

que é muito habitual. 

 
É sempre melhor reduzir gradualmente a quantidade, em vez de privar 

subitamente a carne da dieta de rotina, substituí-la por peixe ou frango e 

depois começar a reduzir gradualmente o consumo, transformando-se num 

vegetariano total. 

 
A parte mais importante no recurso a um estilo vegetariano é conhecer o 

conteúdo nutricional dos alimentos que seriam consumidos em vez da carne. 

Geralmente, aqueles que não aprovam um estilo de vida vegetariano, têm a 

presunção de que o seu corpo seria privado de vitaminas e minerais vitais, 

se a carne não fosse adicionada à dieta. 

 
Embora, há muitos que foram bem sucedidos na mudança para uma dieta 

sem carne. Tais indivíduos têm sido capazes de fornecer os nutrientes 

necessários ao seu corpo e, portanto, preencher o atraso causado pela dieta 

sem carne. 
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Muitas investigações provaram que vegetais verdes como brócolos, couves 

e espinafres contêm enormes quantidades de cálcio e o consumo destes 

vegetais verdes daria os nutrientes necessários para se manterem 

saudáveis. 

 
Além disso, sabe-se que os frutos secos são uma rica fonte de proteínas. O 

consumo de tais dietas vegetarianas pode assegurar que se obtém o 

suficiente para se ter uma vida saudável com uma nutrição equilibrada. 

 
A adopção de uma dieta vegetariana é um dos aspectos vitais que pode 

fazer para que o seu corpo se sinta saudável. E para os indivíduos já 

convertidos ao estilo vegano, devem ter percebido que se sentem bem e 

têm uma energia excessiva e também foram capazes de perder peso sem 

morrer de fome. Portanto, comece a pensar nisto e faça um progresso no 

sentido de um estilo de vida satisfatório. 
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Capítulo 1: Como tornar-se um 

Vegetariano 
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Pode possivelmente parecer impraticável imaginar as iniciativas que 

uma pessoa deve tomar para estudar a fim de se virar para uma dieta 

vegetariana. 

 
No entanto, não é tão simples como simplesmente cortar a carne da dieta? 

A resposta a essa simples questão é.... na verdade não. As pessoas 

percebem que tornar-se vegan requer muito mais esforço do que 

simplesmente recusar um bife ou um hambúrguer. 

 
Um indivíduo descobriria que a exploração para se tornar vegan implica 

muitos exames e também alguns esforços sérios, para que se possa estar 

em forma e não desprovido do seu corpo de algo que essencialmente 

requer para funcionar completamente da forma a que foi destinado. 

 
A coisa mais importante a tentar quando se recorre a uma dieta vegan é 

tomá-la sem pressa. Se já é habitual consumir carne há anos, nesse caso 

uma atitude descontraída não fará muita diferença. Terá de fazer alguns 

esforços sérios e planeados para se tornar vegan. Comece por cortar 

gradualmente a carne da sua dieta regular. 

 
Pode cortar a carne durante alguns dias e depois passar a consumir peixe ou 

frango. Este processo pode eventualmente ajudá-lo a deixar de consumir 

carne permanentemente, à medida que o corpo se vai habituando 

lentamente e progressivamente à mudança de dieta. 

 
Se um indivíduo desejar perceber como adoptar uma dieta lacta-

vegetariana, então também terá de fazer uma pequena exploração dos 

nutrientes que são compostos por diferentes vegetais, para que uma pessoa 

possa ter a certeza de que o seu corpo está a receber o material essencial 

de que necessita para ser bem construído, bem como eficiente. É preciso ter 

em mente que vitaminas como B e C, bem como minerais como ferro e 

zinco são essenciais para o ser humano. 

 
O cálcio e as proteínas são também componentes vitais de uma dieta 

proporcional, pelo que se desejaria conhecer o valor nutricional dos 

alimentos que consomem. É necessário assegurar que o organismo recebe 

todos os nutrientes e vitaminas essenciais que necessita para funcionar 

eficientemente. 
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Pela razão de que as pessoas estão a retirar carne da sua dieta, devem 

assegurar-se de que ingerem proteínas suficientes no seu corpo. A proteína 

é crucial para o corpo humano e, por conseguinte, quando as pessoas estão 

a estudar como se transformar num 
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vegan, eles desejarão obter fornecimentos substitutos de proteínas para que 

o seu corpo possa trabalhar da forma a que foi destinado. 

 

 
 

Comendo vegetariano saudável 

 
As dietas veganas são conhecidas por serem muito duras e calorosas, mas 

comer um alimento razoável quando um indivíduo é vegetariano, 

geralmente atrai pouca atenção adicional. Quando uma pessoa evita a carne 

vermelha e as proteínas animais da sua dieta, está a evitar um recurso 

principal de proteínas que o seu corpo necessita. Isto significa que comer 

uma dieta saudável como vegan implicará adicionar alimentos à dieta de 

cada um, que serão dotados de nutrientes normalmente encontrados nos 

alimentos de carne. 

 
Ao explorar uma dieta constituída por frutas, vegetais e cereais integrais, as 

pessoas podem facilmente aproveitar as vitaminas e nutrientes que 

desejam de fontes vegetarianas para que o seu modo de vida vegetariano 

seja saudável e em proporção. 

 
Ao consumir alimentos como leguminosas, alimentos de soja, frutos secos e 

ovos, pode-se obter o conteúdo proteico essencial de que necessitam para se 

alimentarem. Também é preciso ter em mente que outros nutrientes como os 

minerais ferro, cálcio e as vitaminas D e B12, são igualmente vitais para os 

veganos. 

 
Considerando que é factual que retirar a carne da dieta e consumir uma 

dieta rica em vegetais, frutas e grãos é saudável. Mas os vegetarianos 

precisam de se preocupar com outras coisas essenciais, como receber o 

equilíbrio certo de vitaminas e minerais da sua dieta. 

 
Muitos podem tomar constantemente um suplemento vitamínico, mas como 

muitos destes suplementos incluem derivados de animais, muitos 

vegetarianos dedicados hesitam em tomá-los. É essencial que se procure 

uma dieta rica em vitaminas B e C, ferro e niacina, uma vez que são 

também parte vital de um modo de vida lacto-vegetariano saudável. 

 
Uma pessoa não tem de renunciar à sua saúde quando prefere tornar-se 

vegan. Ingestão de uma dieta vegetariana saudável não é uma tarefa fácil. 

Deve-se reservar exclusivamente tempo livre para estudar e encontrar 
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alimentos que incluam os nutrientes mais essenciais para o corpo. Para isso, 

talvez tenha de percorrer amplamente vários livros, revistas ou mesmo 

navegar na Internet. 
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As pessoas podem fazer todo o tipo de trocas na sua dieta que podem 

substituir a carne quando já não estão a comer. Por exemplo, pode-se 

optar pelo leite de soja como alternativa ao leite de vaca que, por sua vez, 

fornecerá o cálcio necessário para o organismo. A inclusão de frutos secos e 

grãos numa dieta vegetariana transforma-o adequadamente numa dieta 

saudável. Além disso, os frutos secos e os grãos estão cheios de proteínas 

que são úteis para o desenvolvimento de ossos saudáveis. 

 
Vários estudos revelaram que os vegetarianos têm geralmente uma rotina 

alimentar saudável que conduz a um corpo em forma e saudável. Têm 

também uma maior tendência para se manterem saudáveis e energéticos. 

O que as pessoas precisam de ter em mente para uma dieta vegana 

saudável é que têm de dar particular interesse ao conteúdo de nutrientes 

presentes nos alimentos que consomem e ter a certeza de comer uma dieta 

equilibrada. 
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Capítulo 2: Perda de peso vegetariana 

Dieta 
 

 

Muitas pessoas escolhem tornar-se vegetarianas porque precisam de 

fazer uma dieta de emagrecimento, mas odeiam a ideia de passarem 

fome sozinhas. 

 
Uma dieta vegetariana pode ajudar na perda de peso de muitas, muitas 

maneiras porque se está a cortar toda a carne vermelha que pode conter 

muita gordura que é armazenada nas células do seu corpo e que realmente 

se embala no canil. Um vegetariano come muitas frutas e vegetais, bem 

como peixe e marisco, o que é tudo saudável para si e pode ser um grande 

instrumento de perda de peso. 

 
Fazer uma dieta é difícil porque quer atingir o seu objectivo de perda de 

peso e é por isso que vai querer realmente considerar uma mudança no 

estilo de vida vegetariano. 

Os vegetais são naturalmente baixos em calorias e bons para si, pelo que 

não terá de se preocupar em embalar os quilos com eles. 

 
As frutas, embora sejam boas para si, contêm muita água e podem fazê-lo 

pesar mais, uma vez que o corpo tende a reter água, mas saiba que ainda 

está a comer de forma saudável. 

 
Uma boa e bem equilibrada dieta vegetariana feita para a máxima perda de 

peso contém uma variedade de alimentos e especiarias que sabem bem e o 

fazem sentir-se cheio. Como vê, os alimentos engordam devido à forma 

como os preparamos e ao que lhes acrescentamos. 

 
Pode ter uma tigela cheia de cogumelos saudáveis, mas se os cozinhar em 

manteiga e adicionar um pouco de creme de leite para fazer uma sopa, 

embalou as calorias e negou os efeitos naturalmente saudáveis. 

 
Quando estiver numa dieta vegetariana para perda de peso, mantenha-se 

longe de fritar os seus alimentos na medida do possível. Se quiser saltear 

alguns dos seus vegetais, faça-o num azeite extra virgem (ou EVOO como 

diz Rachel Ray), que é mais baixo em teor calórico e fornece algumas das 

boas gorduras que o seu corpo necessita. 
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Também vai querer ficar longe dos queijos com alto teor de gordura e optar 

pelas variedades com baixo teor de gordura e explorar substituições como a 

utilização de iogurte simples por creme azedo. 
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Uma dieta vegetariana é um grande instrumento de perda de peso, assim 

como uma forma saudável de comer. Uma vez atingidos os seus objectivos 

de perda de peso, estamos dispostos a apostar que vai continuar com a sua 

dieta vegetariana. 

 
Não é tão difícil como muitas pessoas pensam que é. Vai encontrar-se com 

mais energia, metabolismo mais rápido (que queima gordura), e uma conta 

de mercearia mais pequena - especialmente se cultivar a maior parte dos 

seus vegetais. 

 
Assim, para uma perda de peso máxima, opte pela dieta vegetariana e veja 

os quilos derreterem sem sentir fome o tempo todo. 
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Capítulo 3: Ser um Vegetariano 
 

 

Ser vegetariano é um óptimo caminho para a saúde. Não só 

ajuda na recuperação do metabolismo na loja, como 

eventualmente leva a um estilo de vida muito mais saudável. 

 
Muitas vezes, vemos pessoas à nossa volta que têm de adoptar uma dieta 

adequada devido a alguma doença que possam ter apanhado devido a uma 

dieta inadequada. Uma vez que os consumidores de carne são mais 

propensos à deposição de colesterol e diabetes, sendo vegetarianos, isso 

poderia ajudá-los a manter um controlo adequado da sua saúde. 

 
Quando estamos a considerar os vegetarianos em geral, tais pessoas seriam 

imaginadas como comendo muita salada verde, mas esta visão é 

ligeiramente errada, pois numa perspectiva mais ampla a classificação é 

muito diferente da considerada. 

 
Abaixo estão as poucas classificações mencionadas: 

 
• Lacto-ovo-vegetariana - Pessoas que preferem comer tanto os 

produtos lácteos como os ovos. Esta é a dieta preferida com 

mais frequência pelos vegetarianos. 

 
• Lacto-vegetarianas- Nesta categoria, as pessoas consomem produtos 

lácteos, mas não consomem ovos. 

 
• Vegan-Pessoas que não consomem nenhum dos produtos lácteos, 

ovos ou qualquer dos produtos animais. 

 
• A categoria Fruto-categorizada sob vegan é uma classificação em que 

o consumo de alimentos processados é minimizado até ao nível 

óptimo. É constituída principalmente por fruta crua, cereais e frutos 

secos. Uma vez que os fruticultores acreditam no consumo apenas dos 

alimentos que só poderiam ser colhidos sem matar a planta. 

 
• Macrobiótico - Este tipo de dieta é seguido por razões espirituais e 

filosóficas. É tomado em consideração com uma perspectiva de 

energias negativas e positivas que os alimentos contêm. O yin é o 

atributo positivo enquanto o yang é o seu atributo negativo. Este 

estilo de alimentação tem como objectivo 
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manter uma dieta adequada. À medida que esta dieta avança através 

de dez níveis, é reduzida. 

 
Todo o nível inclui vegetarianos mas acaba por eliminar o produto animal e, 

em casos extremos, elimina mesmo frutas e vegetais, levando a uma dieta 

que consiste apenas em arroz integral. 

 
Cada um tem as suas próprias razões para ter escolhido ser vegetariano 

como alguns escolheram ser vegetarianos só porque não querem ser cruéis 

com os animais, enquanto outros preferem que seja apenas uma escolha 

muito mais saudável. A razão pode ser qualquer, mas também está 

medicamente provado que os vegetarianos levam uma vida muito mais 

saudável. 

 
Os vegetarianos são menos propensos ao depósito de colesterol, à diabetes e 

até mesmo à eliminação dos riscos de algumas formas de cancro também. Os 

alimentos orgânicos são cultivados com o uso minimizado de pesticidas, 

eliminando assim o risco de serem consumidos químicos nocivos, sobre os 

quais os cientistas provaram causar sérios danos ao bom funcionamento do 

corpo e do sistema nervoso. 

 
Se isto de alguma forma o convenceu a escolher um estilo de vida 

vegetariano, então vá em frente e caminhe para uma vida muito mais 

saudável. Inicialmente poderia ser muito exigente e difícil, mas a longo prazo 

traria mudanças drásticas conducentes a uma saúde muito mais segura e 

melhor. 
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Capítulo 4: Desportos vegetarianos 

Nutrição 
 

 

Digamos que está altamente envolvido no desporto, mas é vegan e 

está preocupado em obter a nutrição certa. 

 
Não se preocupe. Pode obter toda a nutrição de que necessita enquanto 

ainda vive o seu estilo de vida vegetariano e participa em desportos. Não é 

obrigado a fazer sacrifícios na sua dieta apenas porque não quer comer 

carne. 

 
De facto, poderá descobrir que uma dieta vegetariana é extremamente 

conducente a permitir-lhe participar em desportos porque a nutrição que 

encontrará em vegetais, frutas e cereais dar-lhe-á de facto mais energia. 

 
A primeira coisa a lembrar é que deve comer antes de um treino para que o 

seu corpo possa começar a processar os alimentos e dar-lhe as 

necessidades nutricionais necessárias para manter um trabalho pesado e 

poder ter energia suficiente para participar nos desportos que gosta de 

praticar. 

 
Isso significa que os vegetarianos devem obter muitos hidratos de carbono 

antes de praticarem desporto e depois deixar que a nutrição contida nesses 

alimentos carregados de carburante funcione para si. 

 
Também terá de comer uma boa refeição vegetariana depois de ter 

terminado a sua participação em desportos, para que possa repor a nutrição 

que se perde naturalmente através do suor durante o treino. 

 
No entanto, desejará evitar tanto quanto possível os hidratos de carbono 

nesta refeição, uma vez que os hidratos de carbono podem ser facilmente 

convertidos em gordura e na realidade negar todos os benefícios que 

acabou de se dar a si próprio. 

 
Se estiver fortemente envolvido em desportos e for um lacto-vegetariano, 

recomendamos que obtenha um grande número de frutos secos e grãos que 

estão cheios de hidratos de carbono, bem como muitos frutos que podem dar 

ao seu corpo alguma água altamente necessária que eventualmente será 

transpirada durante o seu treino desportivo. 
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Os atletas que são vegetarianos preocupam-se frequentemente com a sua 

alimentação, uma vez que participar em desportos é tão importante para os 

manter em forma. Todos eles realmente 
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é preciso lembrar que o corpo precisa de certas vitaminas e minerais para 

funcionar correctamente. É aí que entra em jogo a investigação. 

 
Pergunte a alguns dos seus amigos vegetarianos o que fazem antes de 

praticarem desporto, para que a sua alimentação não sofra. Procure em 

linha sugestões sobre o que pode fazer para obter o máximo de nutrição da 

sua dieta vegetariana antes de praticar desporto. 

 
Leia livros e pergunte ao seu médico pelo caminho se está preocupado com a 

nutrição como vegetariano que participa fortemente no desporto. O velho 

ditado é que nunca se pode ter demasiada informação, por isso procure o que 

existe para si e depois tenha em atenção. No final, tudo valerá a pena! 
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Capítulo 5: Cozinha vegetariana para 

Todos 
 

 

Cozinhar comida vegetariana é de facto uma das coisas mais fáceis 

de aprender. Mesmo aqueles que têm medo de ferver água ou de 

cozinhar pratos, acharão a comida vegetariana muito interessante e 

fácil de preparar. 

 
A cozinha vegetariana é para todos. Não só tem um elevado valor nutricional, 

mas também a cozinha vegetariana é fácil para todos. 

 
Deborah Madison, a melhor cozinheira da América, saiu recentemente com o 

seu livro bestseller 'Vegetarian Cooking for Everyone'. Não se deve pensar 

nisso como apenas mais um livro de cozinha vegetariana. Tem umas 

deliciosas 800 receitas e respostas vitais a perguntas sobre componentes e 

procedimentos de cozinha. 

 
Pode-se aprender uma nova maneira de cozinhar alguns pratos conhecidos 

como Guacamole do livro e até alguns menos conhecidos como as Lentilhas 

Verdes com beterrabas assadas e limões em conserva, e o Caril de Caju. O 

livro está facilmente disponível em todos os lugares e a uma taxa muito fácil 

em Amazon.com ($ 26,40) 

 
A revisão na Amazon cita que o capítulo de 124 páginas sobre legumes "o 

coração da matéria" pode ser tomado como referência para qualquer 

competência culinária vegetariana. Pode ter-se procurado a sua ajuda na 

compra de vegetais ou como um manual. "Madison fornece receitas e 

orientações igualmente inspiradas para tudo, desde grãos e soja a alimentos 

lácteos e sobremesas". 

 
Para todos os seus leitores, provou ser um grande livro fonte e garantiu 

uma grande experiência de aprendizagem. De facto, um dos leitores 

confessou que o autor está a escrever receitas para a cozinha diária e é isto 

que atrai os leitores de todas as faixas etárias. Não é como aqueles livros de 

chef que o leitor ou um aprendiz sente dificuldade em preparar. 

 
'Cozinha Vegetariana para Todos' é um livro para todos. Um cozinheiro 

médio pode até cozinhar ou preparar bons pratos lendo a partir dele. Para 

um novo aprendiz ou principiante, isto é de grande ajuda, que pode sentir a 
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sua confiança a ser levantada quando pode preparar bons pratos 

vegetarianos com um sabor delicioso. 
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A 'Cozinha Vegetariana para Todos' foi julgada como um livro abrangente 

que interessa a todos, mesmo àqueles que querem procurar a sua ajuda 

também na cozinha diária. Tem receitas para todos, a começar por 

entradas, sizzlers, lanches, almoço e jantar. 

 
Os ingredientes são simples e podem ser facilmente encontrados no 

frigorífico e na despensa e cozinhar algo grande de tudo isto, o que é uma 

enorme satisfação e uma fonte de alegria. 

 
Qualquer pessoa pode aprender a dominar a cozinha vegetariana a partir 

deste livro. Portanto, vá em frente e aprecie o livro! 

 
 

Cozinha Gourmet Vegetariana 

 
Para os indivíduos que são veganos e gostam de cozinhar pratos 

gourmand, há enormes oportunidades para explorar e encontrar. Há um 

enorme número de receitas veganas epicureanas que um indivíduo pode 

cozinhar em locais e situações variadas; basta procurar perspectivas 

para o fazer. 

 
Infelizmente, a limitação de espaço impede-nos de enumerar um livro de 

receitas completo neste pequeno artigo. Mas há algumas recomendações a 

oferecer relativamente à saborosa preparação de comida vegetariana. 

 
Inicialmente, começamos por definir uma refeição epicura. Agora levanta-

se a questão de saber se isto é viável? Na realidade, uma refeição 

gourmand é uma refeição especial desprovida de carne ou esparguete e 

inclui a conversão de elementos interessantes e raros em pratos de obra-

prima que são não só deliciosos mas também notáveis na aparência. 

 
Evidentemente, o gourmet pode ser explicado por muitas pessoas de várias 

maneiras, mas cozinhar uma comida vegan gourmet implica talento 

suficiente. É necessário colocar muito sabor e capacidade de converter 

ingredientes simples em criações artísticas. 

 
Então, o que deve saber um indivíduo para poder cozinhar uma refeição 

gourmand vegetariana? Se é um lacto-vegetariano há bastante tempo, pode 

querer referir-se a ideias sobre o que se gosta de consumir e como se pode 

induzir à inovação para a tornar invulgar e deliciosa, bem como à rega da 

boca. 
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Se as pessoas são inovadoras no estilo vegetariano de cozinhar, o melhor 

processo é ter em mente o tipo de refeições gourmet que já tiveram antes. 

É bem verdade que quase todos e cada um de nós já comeu refeições 

vegetarianas. Deve-se sempre procurar formas de evitar a porção de carne 

no prato, mantendo intacta a essência. 

 
Com um pouco de mente e desenvoltura, isto pode ser tornado possível - 

sabemos que quase todos podem! 

 
Um indivíduo pode encontrar livros de receitas enormes e diversificados 

que são out-and-out dedicados ao estilo de cozinha gourmand vegetariana 

na sua livraria local, em vários sites da Internet, e online. Navegue por 

métodos culinários que contêm constituintes que fascinam a todos e depois 

experimente a receita. 

 
Muitos não serão capazes de cozinhar um banquete vegetariano gourmet se 

começarem de qualquer lugar. Mas, seguindo rigorosamente as instruções, 

é possível evitar uma falha gastronómica. 

 
Cozinhar uma refeição gastronómica pode ser uma coisa verdadeiramente 

aventureira e rejuvenescedora que uma pessoa faz como chef vegan. Muitas 

pessoas acreditam que o modo de vida vegetariano compreende a 

perplexidade e a inquisitividade. Quando se pode facilmente demonstrar que 

a restauração de um banquete vegetariano que é epicureana, marcante e 

deliciosa, podem simplesmente acená-los para o seu lado da fronteira. 

 
Mas não lute muito. Ser lacto-vegetariano não é para um e para todos. O 

melhor que as pessoas podem fazer é cozinhar com o coração e manterem-

se adequadas à sua dedicação de viver um estilo de vida vegetariano, o que 

significa cozinhar refeições que saboreiam como se tivessem carne de 

carneiro, quando na realidade não têm qualquer conteúdo de carne. 
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Capítulo 6: Carboidrato baixo Vegetariano 
 

 

Os corpos humanos precisam de vários nutrientes para se manterem 

em forma. Ser vegetariano é bom, mas é preciso equilibrar 

habilmente as vitaminas e os nutrientes. A única coisa que deve 

entrar na sua mente é o equilíbrio dos hidratos de carbono. 

 
Os carboidratos são uma grande fonte de energia e essa é a única razão 

para consumir carboidratos em proporção adequada. O excesso de 

carboidratos numa dieta vegetariana irá desencadear a produção de 

gordura no corpo humano. Os hidratos de carbono alteram o açúcar que, 

por sua vez, se transforma em gordura, o que cria problemas se a 

quantidade de conversão for em excesso. 

 
Alguns alimentos são ricos em hidratos de carbono como arroz, batata e 

cereais, por isso se tiver planos para reduzir o consumo de carboidratos, 

deve minimizar o consumo de tais alimentos. Também não é aconselhável 

cortar completamente estes alimentos na sua dieta, uma vez que estes são 

uma boa fonte de hidratos de carbono. Devem ser feitos esforços para 

reduzir o consumo destes produtos alimentares. 

 
Os hidratos de carbono estão também presentes na farinha que inclui 

também a farinha de trigo integral. Deve-se evitar ou minimizar a ingestão 

de pão, caso se esteja a levar a sério a ingestão adequada de hidratos de 

carbono. Certifique-se de que a fonte dos seus hidratos de carbono é 

apropriada para controlar o consumo adequado de carboidratos. Afastar-se 

do pão branco e comer pão integral para compensar as necessidades de 

carboidratos do corpo. 

 
Ser vegetariano é bom, mas é preciso desistir de muitas coisas durante o 

processo. A dieta deve incluir muitos vegetais frescos e verdes. 

 
A selecção dos óleos para a preparação dos alimentos deve também ser tida 

em conta. Se estiver a utilizar azeite, deve utilizar a quantidade adequada 

para atingir o nível de carboneto requerido. Considerar também a 

vaporização e o grelhamento do azeite para assegurar um baixo consumo de 

carboneto. Tem as vitaminas naturais em vegetais verdes e de folhas. Não 

consuma hidratos de carbono que lhe farão ganhar peso. 

 
Pessoas diferentes têm razões diferentes para mudar o seu estilo de vida 
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para um estilo de vida vegetariano. A razão mais básica é a perda de peso 

extra. Algumas pessoas também estão realmente preocupadas com a morte 

de vários animais. Uma dieta bem equilibrada é o critério mais importante 

por detrás de um estilo de vida vegetariano. A quantidade excessiva de 

hidratos de carbono pode transformar-se em açúcar, o que pode levar 

gradualmente a ganhar peso extra. 
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Antes de seguir uma dieta vegetariana que também tenha um baixo teor 

em hidratos de carbono, deve ter muito cuidado em encontrar a quantidade 

exacta de hidratos de carbono presente na sua dieta. Se a quantidade de 

hidratos de carbono for muito baixa, então pode afectar o seu corpo e, mais 

importante ainda, a sua saúde. A parte mais importante de uma dieta 

saudável é a nutrição. 

 
 

Receitas Vegetarianas de Baixa Caloria 

 
Talvez um indivíduo tivesse preferido um nível de vida vegetariano pelo 

facto de querer perder peso e exigir uma abordagem vegana de baixas 

calorias para o ajudar nos seus objectivos de perda de peso. A excelente 

notícia é que apenas mudando para uma alimentação sem carne; 

estaríamos a ingerir baixas calorias. O aspecto não revelado da preparação 

de receitas veganas saudáveis é a remoção da flacidez adicional que faz 

com que as refeições sejam recheadas. 

 
Inicialmente, quando uma pessoa está a preparar receitas veganas com 

baixo teor de gordura, as pessoas vão querer evitar o uso de demasiado 

óleo. Uma pessoa pode, no entanto, utilizar um azeite virgem adicional de 

qualidade superior para degustações e saladas. EVOO tem menos valor 

calórico e dá algumas das "gorduras benéficas" que o nosso corpo necessita. 

 
Desencorajar os alimentos fritos enquanto se preparam receitas 

vegetarianas que têm menos valor calórico. Mesmo que se utilize o azeite 

virgem adicionado para fritar, apesar disso, os alimentos fritos têm, 

caracteristicamente, calorias mais elevadas, pelo que se deve evitar os 

alimentos fritos tanto quanto possível. 

 
Cozer a vapor os vegetais como alternativa e abster-se de os ferver. A 

cozedura irá esgotar os nutrientes significativos. Grelhar os legumes para 

alguma mudança. Também se pode aplicar um spray sem calorias ou de 

cozedura ligeira para lhes proporcionar alguma humidade ou mesmo 

dispersão sobre um pouco de sumo de limão aguado. 

 
Se a dieta permite que comam marisco, ferver peixe apesar de o fritar. É 

aconselhável grelhar o peixe, uma vez que grelhar é um modo imenso para 

acrescentar sabor e distinção aos seus alimentos. As especiarias são 

ingredientes principais que podem trazer uma vasta mudança e fornecer uma 

receita vegetariana com baixo teor de gordura que é agradável e saborosa. 
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Muitas receitas de pratos vegetarianos de baixas calorias podem ser 

encontradas online. Um indivíduo pode também comprar livros de culinária 

vegetariana com receitas de baixo teor calórico. Um método mais prático e 

sem esforço para fazer pratos vegetarianos com baixo teor calórico 
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receitas vegetarianas é apenas alterar receitas habituais, utilizando 

substitutos saudáveis como queijos de dieta ou substituindo iogurte simples 

por creme de vinagre. 

 
Se um indivíduo for criativo, ficará espantado ao descobrir que pode 

descobrir receitas vegetarianas saudáveis e abundantes e que pode utilizar 

estas receitas na sua dieta que equilibrará os seus objectivos de perda de 

peso. 

 
Tudo o que uma pessoa necessita é de um pouco de aprendizagem onde se 

possa fazer substituições que transformem alimentos de altas calorias em 

alimentos leves com uma pequena quantidade de variação e numerosos 

pensamentos. Abrace receitas veganas de baixas calorias no seu plano de 

dieta diária e torne-se consciente de que pode consumir alimentos 

saborosos enquanto mantém o seu padrão de vida sem carne. 
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Capítulo 7: Vegan Vegetariano 
 

 

A diferença entre vegetariano e não vegetariano é amplamente 

compreendida, uma vez que os hábitos alimentares são distintos e 

óbvios. 

 
Existe um outro ramo do grupo alimentar comummente conhecido como 

vegano e a diferença entre vegetariano e vegano é mal compreendida. Não 

há uma diferença notável entre os hábitos alimentares veganos e 

vegetarianos, mas mesmo assim as pessoas ficam confusas ao classificar 

estes grupos alimentares. 

 
Como leigo não conseguirá compreender a diferença entre vegano e 

vegetariano. As pessoas consideram-nos como os mesmos grupos 

alimentares porque as semelhanças são óbvias e claras. 

 
As pessoas acreditam naquilo que vêem e muitas vezes avistam um 

vegetariano a comer saladas verdes frescas e poucos brócolos para as três 

refeições. O facto é que os veganos e os vegetarianos consomem alimentos 

de forma muito diferente e as suas formas nem sempre são semelhantes. A 

compreensão das tendências alimentares desta facção tornará as coisas 

claras. Abaixo estão alguns exemplos 

 
As pessoas que consomem produtos lácteos, ovos, frutas e legumes são 

categorizadas como Lacto-ovo-vegetarianas. É um dos tipos mais recorrentes 

e frequentes de dieta lacto-vegetariana. Há casos em que estes grupos 

comem peixe e também consomem produtos avícolas. 

 
Lacto-vegetariana: A sua dieta inclui vegetais, frutos secos saudáveis, 

frutas, grãos e produtos lácteos. A única diferença é o consumo de ovos, 

que este grupo evita. 

 
Vegan: A diferença entre veganos e vegetarianos pode ser entendida 

seguindo os seus hábitos alimentares. Os veganos não incluem alimentos 

lácteos, ovos ou qualquer tipo de produtos animais na sua dieta regular. 

Estes veganos não só se abstêm de praticar desporto ou de usar qualquer 

coisa que seja derivada de produtos animais. 

 
Macrobiótico: Há muitas razões para seguir um grupo alimentar. A dieta 

que é seguida com base na filosofia e espiritualidade é conhecida como dieta 
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Macrobiótica. Os factores de saúde também são tidos em conta antes de se 

seleccionar esta dieta. Nesta dieta, os alimentos são categorizados como 

negativos e positivos. A dieta positiva 
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grupo é ying e negativo é yang. Há níveis de progressão neste tipo de dieta. 

A eliminação de produtos animais é encorajada a todos os níveis. O nível 

mais elevado elimina mesmo frutas e vegetais e está confinado ao arroz 

castanho. 

 
Uma pessoa normal ficará definitivamente confusa entre a dieta lacto-

vegetariana e vegetariana. Mas para os veganos e vegetarianos é 

absolutamente fácil seguir o seu estilo de vida. Só quando se começa a 

seguir um regime de dieta é que se conhecem os aspectos positivos e 

negativos. Deve apoiar todos os grupos de dieta e hábitos alimentares, na 

medida em que seja saudável e o mantenha forte. 
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