Vegetarianismo: 5 beneficios de ndo comer carnes

Vegetarianismo é a alimenta¢do baseada em ingredientes do reino vegetal, e pode incluir
ovos, laticinios e cogumelos. A cada ano que se passa, milhGes de pessoas no mundo aderem
ao estilo de vida vegetariano devido aos diversos beneficios que ele traz. Continue lendo e

veja quais sado!

1. Vocé tera mais energia

Quando vocé para de comer carne, muitas mudangas acontecem no seu corpo.
Primeiramente, a perda de peso, causa pelo aceleramento do metabolismo que a dieta
vegetariana traz. Vocé também podera notar o melhor funcionamento de seu intestino,
gracas a maior presenca das fibras na alimentacdo. E até seu sistema circulatdrio funcionara
melhor, ja que a menor ingestdo de gorduras saturadas ajudara suas artérias a trabalharem
melhor.

Com todas essas mudancas, seu condicionamento fisico ficara melhor e assim vocé tera mais

energia ao longo do dia!



2. O meio ambiente agradecerd

Vocé sabia que para producdao de um hamburguer a quantidade gasta de agua é maior do que
para um banho? Pois é!

Além disso, a criacdo de gado, em sua grande maioria, é insustentavel, pois leva ao
desmatamento de florestas nativas e ao esgotamento do solo, causando assim a
desertificacdo. Também é importante observar que nos pastos a liberacdo de metano contribui
significativamente para o efeito estufa.

3. Suaingestao de nutrientes sera maior

A maioria das pessoas que comega uma dieta vegetariana passa a consumir uma quantidade
maior e mais diversificada de frutas, verduras e oleaginosas do que antes dessa mudanga. Com
isso, elas estdo ingerindo mais nutrientes, que podem ser vitaminas, sais minerais, proteinas e
tudo que o corpo precisa para manter um equilibrio saudavel.

4. O risco de doengas cardiacas sera menor

Carnes sdo alimentos que possuem elevado teor de gorduras saturadas, responsaveis por
elevar o colesterol e a pressao sanguinea. Desta forma, os vegetarianos tém menor risco de
infarto e outros problemas no coragao.

5. Vocé poderad prevenir, frear ou reverter quadros de diabetes e colesterol

A alimentacgdo vegetariana além de diminuir as chances de desenvolver diabetes também
auxilia no seu controle. Isso acontece devido a acdo das células betas, localizadas no pancreas
e responsaveis pela producdo da insulina.

Ja em relacdo ao colesterol, a dieta vegetariana tem influéncia principalmente no LDL (Low
density lipoproteins), conhecido popularmente por ser o colesterol ruim. Sem gorduras
animais e com consumo consideravel de fibras, a alimentacdo vegetariana acaba funcionando
como uma medicagdo para reducdo dos niveis de colesterol.

A alimentacdo vegetariana pode até parecer um pouco complicada de inicio, mas agora que
voceé ja conhece seus beneficios para a saude e o meio ambiente, ficard muito mais motivado!
Que tal conferir as 7 receitas faceis e deliciosas gue vao te ajudar a deixar de comer carne?




