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Vegetarianismo

Nos ultimos anos, o aumento do consumo de alimentos a base de
plantas (plant-based) se tornou uma tendéncia mundial, e essa mudanca
se da principalmente pela diminui¢cdo do consumo de carne, que pode
ser motivado por diversos fatores, como a preocupa¢do com a saude,
com o ambiente, ou gosto pessoal. Com isso também houve um
crescimento na inddstria de produtos proteicos vegetais, que visam
suprir a necessidade de proteinas do publico que opta por substituir a
proteina animal em sua alimentacé&o.

Dados de 2018, indicam que 14% da populacdo brasileira se
declara vegetariana, um crescimento de 80% em relagéo a 2012, quando
essa mesma pesquisa obteve um valor de 8%. Isso jA mostra o0 grande
mercado de produtos plant-based no pais. No entanto, esses alimentos
atendem um publico heterogéneo e ndo somente pessoas que seguem
dietas restritas, como vegetarianismo e veganismo. O publico chamado
de "flexitariano™, que séo as pessoas que optam por reduzir a quantidade
de carne ingerida, sem exclui-las totalmente da dieta, € 0 maior
responsavel pelo aumento do mercado consumidor de proteinas
alternativas de origem vegetal no Brasil, e tem como principal
motivacdo a preocupa¢do com a saude.

As proteinas sdo essenciais na alimentacdo, agem como fonte de
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energia e contribuem para o desenvolvimento e manutencdo do corpo. Além disso, sdo responsaveis por

diversas propriedades fisico-quimicas e sensoriais dos alimentos, atuando como ingredientes funcionais
e benéficos a saude.

A carne, os laticinios, ovos e frutos do mar séo fontes de proteinas animais na nossa alimentac&o.
Ao consumir feijéo, soja, ervilha, arroz, lentilha, nozes e outras sementes e grdos em geral, estamos
ingerindo proteinas de fonte vegetal. Atualmente, os vegetais que sdo mais utilizados como base em
produtos proteicos alternativos a carne séo a soja, glaten de trigo, ervilha, lentilha e grdo de bico. Porém,
como h& uma demanda crescente por produtos que mimetizam a proteina de origem animal, hd um grande
espaco no mercado para novas fontes de proteinas vegetais alternativas.

A busca pelo consumo de proteina das plantas ou produtos plant based esta consolidada como
tendéncia crescente e ndo como moda. Ja existem produtos comercializados no mercado com sabor,
textura e cor de carne, mas a base de plantas. Do ponto de vista ambiental, os produtos proteicos de base
vegetal apresentam vantagens, como reducdo de emissdo de gases do efeito estufa, do uso de &gua e da
terra.

A soja foi, até pouco tempo, a principal matéria-prima nacional para producdo de proteinas
vegetais, no entanto, a vasta biodiversidade brasileira possui diversas plantas nativas que sdo boas fontes
de proteina e ainda pouco exploradas devido a falta de pesquisa e investimentos. Alguns produtos da
flora brasileira ja tem seu potencial comprovado como boas fontes proteicas, e seguem sendo estudados
para uma implementacdo em alimentos. Alguns bons exemplos sdo a améndoa do pequi, a castanha-do-
para, e as sementes do guarana. Estes produtos, muitas vezes sdo residuos de outros processos
tecnoldgicos que acabam ndo sendo devidamente aproveitados.

Os valores proteicos desses produtos (Tabela 1) tém muito potencial para a indUstria plant-based,
e por serem residuos podem ajudar a agregar um valor para 0 que muitas vezes € descartado. Uma alta
concentracdo de proteinas é encontrada na améndoa do pequi (Tabela 1, Figura 1) e na castanha-do-para,
assim como em diversas outras améndoas de frutos nativos brasileiros, como na macauba, no baru e no
coquinho-azedo, que ja estdo sendo estudadas para producdo de alimentos com alto teor proteico. E com
o uso de técnicas para concentrar a proteina, as améndoas podem ser usadas para a produgdo de “carnes
vegetais”, como hamburgueres, nuggets e linguicas, ou até na formulacéo de biscoitos, barras de cereais

e bolos.
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Tabela 1. Comparacgéo dos valores de proteinas de produtos comumente utilizados, como a soja e 0 trigo,

com outras fontes proteicas menos conhecidas.

PRODUTO PROTEINAS (%)
Graos de soja 3,75

Graos de trigo 0,71

Améndoa do pequi 6,74
Castanha-do-para 27,93

Sementes do guarana 13,89

Fonte: Elaborada por Felipe Pires Ribeiro, baseada em Aradjo et al. (2018), Brasil (2015) e Zhao et al.
(2020).

A mesocarpo interno B

endocarpo espinhoso

Figura 1. Pequi: A. caroco do pequi recoberto por mesocarpo interno (polpa), evidenciando a améndoa

(semente); B. fragmentos das améndoas separadas dos frutos. Fonte: Fotos de Felipe Pires Ribeiro.

Podemos ver que toda essa potencialidade da flora brasileira ndo esta refletida no dia a dia dos

cidad&os, e que além de diversos produtos ja conhecidos ndo serem aproveitados, ha diversos outros com
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um carater nutritivo inexplorado. Com o aumento do mercado de proteinas alternativas, os produtos plant-
based receberdo cada vez mais investimentos e se tornardo mais comuns na alimentacao do brasileiro.
Além de uma alimentagdo mais saudavel, o aumento do consumo desses produtos estara ajudando o meio
ambiente e contribuindo para um melhor sistema de producdo alimentar, reduzindo os impactos dos gases
do efeito estufa vindos da pecuéria e da agricultura, por auxiliar na reducéo do desperdicio alimentar.

Glossério

Biodiversidade — Conjunto de todas as espécies de seres vivos que habitam um determinado local.
Flora — Conjunto de plantas existentes em uma regi&o.

Gluten — Proteina presente em cereais e que ao se juntar com a agua, forma um gel que age como uma
cola, que garante uma maior elasticidade em alimentos, como pées, massas e bolos.

Produtos plant-based — Produtos elaborados apenas com matérias-primas de origem vegetal.
Veganismo — Dieta mais restritiva do que o vegetarianismo, onde se evita 0 uso de qualquer produto de
origem animal. Além das carnes, o vegano ndo consome alimentos como leite, ovos e mel.
Vegetarianismo — Dieta em que se exclui qualquer tipo de carne da alimentacdo, seja bovina, aves,

porcos, peixes e frutos do mar.
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