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A EVIDENCIA DE UMA DIETA DE BASE VEGETAL '
PARA MELHORIA DA SAUDE E PREVENCAODE  [q]
DOENCAS CRONICAS

DEFINICAO: A alimentacio de base vegetal e integral (WFPB) consiste no consumo de frutos,
vegetais, cereais integrais, leguminosas, frutos secos, sementes, com poucos ou henhuns produtos
de origem animal ou ultra-processados.

“Uma alimentacao de base vegetal bem planeada é saudavel em todas as idades
e em todas as fases da vida. Consuma uma grande variedade de alimentos
integrais saudaveis para assegurar uma dieta equilibrada e sustentavel.”

The British Dietetic Association (BDA)

Uma dieta desequilibrada é neste momento a principal causa de
morte e doenca no Reino Unido, resultando num aumento da
obesidade, doencas cardiovasculares, diabetes e cancro (1). A WFPB
tem demonstrado reduzir o risco destas doencas, melhorando a saude
e aumentando a longevidade (2).
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Dieta média de um adulto britanico com 19-64 anos

optimo incluindo resisténcia aerdbica e criacdo de musculo. Os
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