O QUE DEVO SABER SOBRE

RESTRIGOES ALIMENTARES?

Restricoes alimentares sao associadas
com alergias, intolerancia alimentar
ou crencgas culturais e religiosas.

SEM LACTEOS

Dietas sem leite e produtos lacteos, como
por exemplo, queijo, iogurte, manteiga, etc.

SEM GLUTEN

Dietas sem ingredientes que contenham gluten, comumente encontrado em cereais - ex..
trigo, centeio e cevada (esses cereais podem ser usados na elaboracao de paes, massas e
até mesmo molho de soja)

VEGETARIANA
Esta € uma dieta que inclui alimentos de origem vegetal, mas exclui carne e peixe. Podem
ter variacoes nesta dieta. Por exemplo:
OVOVEGETARIANA: Inclui alimentos de origem vegetal e ovos.
LACTOVEGETARIANA: Inclui alimentos de origem vegetal e produtos lacteos.
OVOLACTOVEGETARIANA: Inclui alimentos de origem vegetal, ovos e produtos lacteos.

PESCETARIANA

Vegetariana
peixe e frutos do mar.

VEGANA

Esta dieta inclui apenas alimentos de origem
vegetal e exclui qualquer alimento de origem
animal - ex. carne, peixe, ovos e mel.

Q

RESTRICOES RELIGIOSAS

Dieta e alimentos também fazem parte da identidade cultural das pessoas. Um alimento

ou uma dieta que € comum, ou € uma especialidade em uma regiao, pode ser considerada
inapropriada em outro lugar. Alimento é cultura e muitas pessoas expandem suas experién-
cias culturais por meio dos alimentos.

TPSAAR QAL wE LT

PALEO

Esta dieta € baseada nos possiveis tipos de alimentos consumidos pelos primeiros
seres humanos. Inclui carne, peixe, cereais, vegetais e frutas, mas exclui laticinios e
alimentos processados.
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