Dr. Cristiano dr.cristianoricardo.com

O Perigo do 'Vegano de Pacote': Quando o
Selo Vegano Esconde Comida Lixo
(Perspectiva Bioquimica 2018)

Por Cristiano Ricardo - Publicado em 18/09/2018

Analise critica, bioquimica e clinica pelo farmacéutico-bioquimico Cristiano Ricardo sobre
o perigo do 'vegano de pacote': quando o selo vegano esconde comida lixo, ponderando
vantagens comprovadas e desvantagens a contornar.

Versao online e eventuais atualizacgoes:
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Nem todo produto vegano é saudavel: refrigerantes, biscoitos recheados, salgadinhos de
pacote e carnes vegetais analogas hiperprocessadas contém cargas altissimas de sédio,
gordura vegetal hidrogenada e aditivos quimicos.

Vantagem da dieta Whole Food Plant-Based

Comida de verdade a base de gréos integrais, hortalicas frescas, frutas, leguminosas e
sementes gera beneficios epigenéticos e longevidade comprovada.

Desvantagem das carnes analogas hiperprocessadas

Muitos analogos industriais de hamburguer vegetal apresentam teor de gordura saturada (6leo
de coco/palma refinado) e sodio superiores ao do hamburguer bovino tradicional.

Parecer Clinico do Farmacéutico-Bioguimico

O rétulo '100% vegetal' ndo é certificado de virtude nutricional. Desembale menos e
descasque mais: a verdadeira salde vegetal nasce na feira livre, ndo na sec¢éo de congelados
industriais.

Consultoria Farmacéutica em Nutricdo Vegetal — Cristiano Ricardo

Farmacéutico-Bioquimico - Farmacologia Clinica, Fitoquimica e Nutricdo Baseada em Evidéncias
- Publicacdo de 18/09/2018 as 01:48.

Conteudo educativo baseado em dados cientificos. A transicdo e a manutencédo de uma
alimentacédo vegana exigem planejamento bioquimico e monitoramento laboratorial periodico.
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