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RISCOS E BENEFiICIOS DA DIETA VEGETARIANA

Luiziane do Nascimento Mendes — UNIESP — (luizianemendes@gmail.com)

RESUMO

A dieta vegetariana se caracteriza pela exclusdo do consumo de carne das refei¢fes, podendo
ou ndo existir a exclusdo de alimentos derivados de origem animal, como lacticinios. Muitos
sdo 0s motivos que levam os individuos a optarem por essa dieta, como saude, amor pelos
animais, religido e preservacdo do meio ambiente, por exemplo. Este estudo teve como
objetivoanalisar quais sdo os beneficios e os maleficios que a dieta vegetariana pode trazer ao
individuo ao longo de sua vida. Foramfeitaspesquisas em artigos cientificos nas plataformas
como Google Académico, Scielo, Pubmed e Guias Alimentares, assim como em livros em
portugués. Alguns estudos evidenciaram que a dieta vegetariana apresenta muitos beneficios as
pessoas, como controle de doengas cronicas ndo transmissiveis, diabetes, hipertenséo arterial,
prevencdo do cancer, entre outras. O baixo consumo de gorduras saturadas e de colesterol
associados auma alta ingestdo de carboidratos complexos, fibras e antioxidantes faz com que a
dieta vegetariana apresente beneficios a saude. Porém, houve estudos que mostraram que essa
dieta pode ocasionar na deficiéncia, principalmente, de vitamina B12 e célcio, especialmente
em individuos veganos. Para os vegetarianos, em todas as fases da vida, é necessario o
monitoramento dos niveis séricos desses e de outros nutrientes. Com o acompanhamento de
nutricionistas e uma dieta variada em legumes, frutas e vegetais a dieta pode fornecer todos 0s
nutrientes necessarios, mas, em alguns casos, a suplementacdo se faz necessaria.

Palavras-chave: dieta vegetariana. alimentos. doencas.

ABSTRACT

The vegetarian diet is characterized by the exclusion of meat consumption from meals, with or
without the possibility of excluding foods derived from animals, such as dairy products. There
are many reasons that lead individuals to choose this diet, such as health, love for animals,
religion and preservation of the environment, for example. This study aimed to analyze what
are the benefits and harms that the vegetarian diet can bring to the individual throughout his
life. Research was carried out on scientific articles on platforms such as Google Scholar, Scielo,
Pubmed and food guides, as well as books in Portuguese. Some studies prove that the vegetarian
diet has many benefits for people, such as control of chronic non-communicable diseases,
diabetes, high blood pressure, cancer prevention, among others. The low consumption of
saturated fats and cholesterol associated with a high intake of complex carbohydrates, fibers
and antioxidants means that the vegetarian diet has health benefits. However, there have been
studies that showed that this diet can cause changes, mainly, vitamin B12 and calcium,
especially in vegetables. For vegetarians, in all stages of life, it is necessary to monitor the
serum levels of these and other nutrients. With the accompaniment of nutritionists and a varied
diet of vegetables, fruits and vegetables, the diet can provide all the necessary nutrients, but in
some cases, supplementation makes it necessary.
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1 INTRODUCAO

A alimentacdo é uma complexa e peculiar atividade do ser humano. O ato de se
alimentar une pessoas em todos os lugares do mundo e as escolhas dos alimentos envolvem
fatores biosocioculturais e a exclusdo ou adi¢do de certos elementos na dieta se d& por varios
motivos (DOLINSKY, 2017).

A dieta vegetariana é definida como constituida, principalmente, por alimentos de
origem vegetal, em que ocorre a excluséo de produtos que sdo de origem animal, como carne
de qualquer espécie de animal, podendo ou ndo consumir lacticinios e ovos (SIQUEIRA, 2016).

Muitas personalidades conhecidas, como Darwin, Shakespeare, Bill Gates, entre outros
ja se dizem adeptos, corroborando que os principais fatores que levam oindividuo a adota-la:
principalmente questdes ambientais, religiosas, culturais, beneficio a nivel da saude, crengas
morais e preocupacdo com o direito dos animais (MORALEJO, 2014).

Nesse sentido, os vegetarianos acreditam que o homem n&o tem o direito de manipular
e destruir a natureza e que a matanca e o sofrimento dos animais sdo cruéis e injustas; enquanto
outros optam pela dieta como forma de contribuir na reducao da fome mundial (SLYWITCH,
2017).

Segundo a Sociedade Vegetariana Brasileira (SVB), em uma pesquisa feita pelo portal
Ibope em abril de 2018, foi informado que 14% da populacdo entrevistada se declarava
vegetariana no Brasil. Nas regides metropolitanas, como Sao Paulo, Rio de Janeiro, Curitiba e
Recife, esse indice sobe para 16%, mostrando um aumento de 75% em comparagdo com a
mesma pesquisa feita em 2012.

Na Gltima década, muito se foi pesquisado acerca do tema, produzindo, assim, inUmeras
evidéncias cientificas que comprovam que dietas vegetariana, vegana, do mediterraneo, do
sudoeste Asiatico, entre outras sdo as mais indicadas para prevencao de caréncia nutricional,
reduzir o risco de doengas cronicas e promover a salide (BAENA, 2015).

A dieta vegetariana esta associada a diminui¢do da mortalidade e ao menor risco de
doencas, como hipertensdo, diabetes, doencas cardiovasculares e ao cancer, principalmente, o
e mama, colorretal e préstata (RAMALHO, 2015).

A sociedade vegetariana brasileira disponibiliza um Manual para vegetariano nas
diferentes fases da vida com o objetivo de orientar a adequacdo dos micronutrientes e
macronutrientes da dieta, promovendo o bem-estar humano.

Segundo Slywitch(2012), os vegetarianos conseguem atingir, com facilidade, quase
todos 0s macronutrientes emicronutrientes necessarios para a boa manutencéo da saude, porém
vegetarianos estritos ndo consomem a vitamina B12 e o calcio, que podem ser facilmente
encontrados em alimentos fortificados ou suplementos.

O crescente nimero de pessoas que se intitulam vegetarianas ou veganas fez surgir a
curiosidade em saber se a dieta vegetariana traria mais benéficos ou maleficios a saude do
individuo. A partir desse pressuposto, o objetivo desse estudo foi pesquisar os beneficios e 0s
riscos da dieta vegetariana, orientando a sociedade sobre o seu manejo.

O mais importante é que individuos que escolham seguir essa dieta tenham
acompanhamento de um profissional para Ihes indicar a melhor estratégia, prevenindo danos
futuros ao seu organismo; e ao planejar um cardapio, devacontemplartodos os nutrientes,
dando maior atencéo a ferro, zinco e Omega 3 (SLYWITCH, 2017).

2 FUNDAMENTACAO TEORICA



2.1 PADRAO ALIMENTAR DA DIETA VEGETARIANA

A SVB mostra que ndo had um Gnico padrao alimentar vegetariano, o qual varia de acordo
com os alimentos que sdo consumidos por cada individuo. Dessa forma, os classifica como:
* Ovolactovegetarianos: excluem todos os tipos de carnes e também peixes e frutos do mar, mas
ndo excluem ovos e laticinios da alimentacao;
» Ovovegetarianos: consomem ovos, excluindo laticinios e todos os tipos de carnes;
* Lactovegetarianos: sdo semelhantes aos ovolactovegetarianos, ndo consumindo ovos nem
carnes, porém ingeremleite e seus derivados;
* Vegetarianismo estrito: dieta a qualsdo eliminados todos os alimentos de origem animal;
* Vegano: ndo so € classificado como dieta, mas tambémum estilo de vida. Nessa opgédo, todos
os alimentos e produtos de origem animal, como mel, roupas, sapatos, bolsas, cosméticos,
aditivos alimentares de origem animal ou que tenham sido testados em animais, até mesmo
medicamentos, s&o retirados da dieta; e
+ Semi-vegetarianos: individuos que nao consomem carne vermelha, mas ingerem carnes
brancas, como aves e peixes e também derivados de alimentos de origem animal.

A escolha de um dos tipos de dieta vegetariana esta diretamente associada aos motivos
que fizeram os individuos a adotar esse padréo alimentar, podendo ser éticos ou sentimentais
(SLYWITCH, 2012).

2.2 BENEFICIOS DA DIETA VEGETARIANA A SAUDE

Os beneficios das dietas vegetarianas podem estar relacionados a baixa ingestdo de
nutrientes de risco, como: gordura saturada, sodio, colesterol e proteina animal; além de estarem
associadosaoalto consumo de nutrientes e compostos bioativos, como fibras, vitaminas,
minerais e gordura insaturada ( DOLINSKY, 2017).

Usualmente, vegetarianos também possuem um estilo de vida mais saudavel, realizam
atividade fisica regularmente e geralmente possuem IMC adequado, 0 que leva a reducédo do
indice das Doengas Cronicas N&do-transmissiveis (DCNT)(SLYWITCH, 2017).

2.3 DOENCAS CRONICAS NAO TRANSMISSIVEIS (DCNT)
2.3.1 Hipertensao arterial sistémica (HAS)

Entre os fatores de risco para o desenvolvimento da HAS, estad 0 consumo excessivo de
alcool e sddio, além da falta da atividade fisica regular. Para a prevencdo, o ideal € manter um
estilo de vida saudavel com a pratica de exercicios fisicos rotineiramente, controle do consumo
de alcool e sodio, ter uma boa alimentacdo e combater o tabagismo (BAENA,2015).

Segundo a Dietary Approaches to Stop Hypertension(DASH), quanto mais a dieta
convergir comsuas orientacdes, mais efetiva ela sera na prevencdo da Hipertensdo Arterial
sisttmica HAS, fator observadona dieta vegetariana e que pode explicar menores niveis de
presséo arterial (PA) em vegetarianos(SLYWITCH, 2017).

Dietas vegetarianas podem reduzir a PA em normotensos e em hipertensos pelo elevado
nivel de fibras e minerais, como 0 potadssio e 0 magnésio altamente consumido pelos
vegetarianos e o reduzido conteudo de gorduras (SLYWITCH, 2012).

Um estudo realizado no municipio de Ji-Parana, em Rondbnia/Brasil, mostrou
que 61,6% dos individuos avaliados que se identificavam com a dieta vegetariana eram
eutroficos e 69,2% deles tinham circunferéncia abdominal dentro dos pardmetros normais;mais
de 60% tinham niveis plasmaticos de colesterol (Total e LDL) dentro dos parametros normais;



e 0 mesmo se observou em relacdo a triglicérides (81,4%), glicemia (96,9%), proteinas totais
(93,9%) e albumina (100%), evidenciando os beneficios possiveis (CAMPOS, 2016).

2.3.2 Doengas cardiovasculares (DCV)

Segundo a Sociedade Brasileira de Cardiologia (SBC), o pais encontra-se em uma
pandemia de doenga cardiovascular. Em 2010, segundo Ministério da Saude, houve 326 mil
mortes por DCV, ou seja, cerca de 1.000 mortes/dia, das quais 200 mil deveram-se
exclusivamente a doenca isquémica do coracao e a doencas cerebrovasculares.

Em um estudo com 1615 doentes, foi introduzida uma dieta vegana por 7 dias sem
produtos de origem animal, pobre em gordura (<10% das calorias), rica em hidratos de carbono
(~80% das calorias) e sem restricdes na quantidade de alimentos ingeridos; e observou-se que
a dieta teve um impacto positivo nos principais marcadores de doenca cardiovascular
(RAMALHO, 2015).

Outros estudos também mostraram que, tanto ovolactovegetarianos guanto veganos,
possuem um menor risco de morte por DCV, se comparados com onivoros. Isso se da devido
ao menor nivel de PA, maior consumo de fitoquimicos com caracteristicas antioxidantes, estilo
de vida mais saudavel e menor nivel de lipidios no sangue (BAENA, 2015).

2.3.3 Obesidade

Segundo a Sociedade Brasileira de Obesidade (SBO), o ambiente moderno fez com que
a obesidade se tornasse uma epidemia. Dietas hipercaldricas e hiperlipidicas estdo diretamente
ligadas aobesidade, além do alto consumo de produtos industrializados e sedentarismo.

Uma pesquisa realizada com 503 voluntarios, na qual 83,7% eram do sexo feminino,
entre elas, 45,5% ovolactovegetarianas e 41,7% veganas, identificou que o consumo de
produtos ultraprocessados era de 3 por dia e, de bebidas acucaradas, de 2 porcdes por dia. O
estudo concluiu que esse padrdo se aproxima ao de individuos onivoros gque apresentam
sobrepeso (SILVEIRA, 2017).

Em contrapartida, dietas ricas em vegetais estdo relacionadas a uma reducéo de 35% nos
niveis de colesterol LDL sérico, sendo vegetais e frutas mais consumidos por vegetarianos, o
que contribui para que o IMC em vegetarianos seja menor que em onivoros e reduz o indice de
obesidade nessa populagédo (BRADBURY, 2014).

2.3.4 Cancer

Muitos alimentos tém sido associados ao nimero crescente de canceres, entre eles estéo
carnes vermelhas, frituras, leite integral e, principalmente, alimentos denominados como
embutidos, que estdo diretamente associados ao cancer colorretal (DOLINSKY, 2017).

Muitos estudos evidenciam que as isoflavonas da soja podem proteger contra o cancer
de prostata, embora seupapel tenha sido tradicionalmente associado a supresséo da proliferacéo
e a inducdo da apoptose, ha evidéncias convincentes de que essas substancias regulem outros
processos celulares relacionados ao cancer (MAHMOUT et al, 2014).

Segundo Slywitch (2012), as vitaminas C, E e betacarotenos atuam como varredores de
radicais livres, prevenindo o dano tecidual e celular que podem dar origem ao cancer, enquanto
os fitoquimicos podem ativar enzimas que destroem os carcin6genos.

Dois estudos mostraram que a dieta vegana esta associada a menor risco de canceres no
geral, com uma diminuicdo de aproximadamente 19% dos casos. A diminui¢do dos niveis
séricos de IGF-1 (insuline-like growth factor-1) verificada nessa dieta parece ser um dos
mecanismos responsaveis pelo impacto favoravel na incidéncia da doenca (RAMALHO, 2015).



2.3.5 Diabetes

A dieta vegetariana proporciona beneficios importantes para a prevencdo e para 0
tratamento do diabetes mellitus. Os vegetarianos apresentaram, aproximadamente, a metade do
risco de desenvolver a doenca, ja 0s veganos apresentaram apenas um terco da ocorréncia de
diabetes, se comparados a individuos ndo-vegetarianos (SLYWITCH, 2017).

Segundo a Sociedade Brasileira de Diabetes (SBD), foi estimado que em 2015, 8,8% da
populacdo mundial de20 a 79 anos de idade vivia com diabetes. Se as tendéncias atuais
persistirem, em 2040 haverécerca de 75% da populagdo diabética (642 milhdes de casos).

Uma metandlise com 12 estudos associou um aumento de 20% no risco de desenvolver
diabetes com um consumo de 120g/dia de carne vermelha; esse risco aumentou em 50%,
guando o consumo foi feito com carnes processadas (DOLINSKY, 2017).

Além das mudancas no estilo de vida, o consumo adequado de frutas e vegetais, como
fontes de fibras alimentares, vitaminas e minerais contribui para o menor risco da
obesidade.Entre os minerais, 0 zinco tem destaque para os diabéticos (CARNEIRO, 2014).

2.4 ADEQUACAO NUTRICIONAL DA DIETA VEGETARIANA

Segundo aSVB, existem mais de 250 estudos que avaliam a ingestdo de nutrientes em
vegetarianos, nos quaisapenas a vitamina B12 ndo foiencontrada na dieta vegetariana estrita,
sendo todos 0s outros nutrientes facilmente encontrados nas demais dietas.

2.4.1 Macronutrientes

A substituicdo de alimentos de origem animal por alimentos de origem vegetal pode
alterar as proporcdes de macronutrientes da dieta, mas seguindo as recomendacdes das(Dietary
Reference Intakes) DRI’s, segundo estudos, ndo havera prejuizo na saude do individuo,
conforme Quadro 1(HAUSCHIL, 2015).

Quadro 1: Recomendacgéo de ingestdo de macronutrientes pelas DRI’s.

Macronutriente Porcentagem de ingestdo caldrica recomendada
Carboidrato; 45 a 65%j;

Gordura; e 20 a 35%; e

Proteina. 10 a 15%.

Fonte: Guia alimentar da dieta vegetariana para adultos, 2012.

2.4.1.1 Carboidratos

Slywitch (2017) observou, em estudos que foram feitos com individuos vegetarianos,
que essa populacdo consome em torno de 51% a 62,7% do VVCT (valor calérico total) diario e
gue onivoros, em torno de 43,5% a 58% do VCT como carboidrato, mostrando que ndo ha
alteracOes na salde.

Na populagéo em geral, dietas restritas em carboidratos séo altamente utilizadas para a
perda de peso, objetivando a reducao dos estoques enddgenos de carboidratos e 0 entdo aumento
da mobilizacdo e da oxidacao de acidos graxos (DOLINSKY, 2017).

2.4.1.2 Lipidios
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Com a maior forma de armazenamento de energia no organismo (9kcal/g), as gorduras
sdo constituintes importantes na estrutura celular, além de serem transportadoras de vitaminas
lipossoluveis. Os lipidios na alimentacdo podem estar presentes na forma de triglicerideos,
fosfolipidios ou esterdides (SILVA, 2015).

Individuos vegetarianos, geralmente, tendem a modificar a quantidade e qualidade de
lipidios ingeridos, sendo mais utilizada a ingestdo menor de gordura saturada e maior de
gordura poliinsaturada, consumindo cerca de 23% a 34% do VCT, enquanto onivoros, cerca de
30,7% a 36% (SLYWITCH, 2012).

2.4.1.3 Proteinas

Podendo ser intra e extracelular, a proteina apresenta grande importancia nas fungdes
estruturais  (coldgeno, actina e miosina), bioguimicas (enzimas), transportadoras
(hemoglobina), imunoldgicas (imunoglobulina), entre outras, podendo ser usadas como fonte
energética apenas quando carboidratos e gorduras forem insuficientes (SILVA, 2015).

Como grande parte dos aminodcidos essenciais vem de origem animal, a adequacgéo
protéica necessita de maior atencdo. As fontes protéicas vegetais contém proteinas em menor
teor que as animais e apresentam amino&cidos limitantes; sendo assim, vegetarianos
precisamconsumir proteinas em maior quantidade, ndo esquecendo da sua digestibilidade
(REZENDE, 2015).

As fontes protéicas da dieta vegetariana sdo encontradas em vegetais complementares,
como leguminosas, cereais integrais, pseudocereais (quinoa e amaranto), hortalicas,
oleaginosas e proteina da soja, que é comparavel com a proteina da carne vermelha, nao
havendo deficiéncia, se bem conduzida (BAENA, 2015). Nessa mesma ceara cita-se: gréo de
bico, ervilha e todos os tipos de feijoes e o tofu, derivado da soja que possui alto valor de
proteina, além de célcio biodisponivel( SLYWITCH, 2015).

2.5 MICRONUTRIENTES

2.5.1 Ferro

Mesmo sendo um mineral encontrado em grande abundancia na natureza, a deficiéncia
de ferro € a desordem nutricional mais comum do mundo, podendo acontecer por uma dieta
inadequada ou pela perda de sangue.Cerca de 1/3 da populagcdo mundial tem caréncia de ferro
e, no Brasil, esse indice atinge cerca de 50% das criancas (SLYWITCH, 2017).

O ferro é imprescindivel para a saiude e contribui na formacdo de hemoglobina e
mioglobina, tem papel na cadeia transportadora de elétrons, produgdo de enzimas, entre outras
fungdes (SILVA, 2015).

Existem dois tipos de ferro disponiveis nos alimentos: o ferro heme (encontrado em
produtos de origem animal- 40%) e ferro ndo-heme (encontrado em alimentos vegetais).De 05
a 15% do ferro heme é absorvido no trato gastrointestinal contra 2 a 20% do ndo-heme. Devido
aessa biodisponibilidade, o ferro deve ser aumento em80% na populacéo vegetariana (SILVA,
2015).

Estima-se que uma dieta mista com alimentos de origem vegetal e animal se aproxime
de 10 a 20mg/dia, resultando assim numa absorcao de 1 a 2mg, quantidade suficiente para suprir
as necessidades diarias (DOLINSKY, 2017).

As DRI’s sugerem prescri¢ao de ferro diferente para vegetarianos e nao-vegetarianos,
sendo de 8,3 a 16,6 mg para vegetarianos e o dobro para onivoros, que vai de 5,5 a 11,1
(SLYWITCH, 2012).
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Alguns estudos sugerem que ha um exagero no célculo das necessidades de ferro para
0S Vvegetarianos e, nesses estudos, foram analisados que os estoques do ion no organismo
constitui fator determinante na regulacao fisioldgica desua absorcdo e excrecdo. Segundo esses
autores, essa regulagdo seria mais importante do que o tipo de ferro ingerido (BAENA, 2015).

Quadro 2: Fatores gue estimulam ou inibem a absorcao de ferro ndo-heme.

Fatores que estimulam a absorcdo de
ferro ndo-heme

Fatores que inibem a absorcéo de ferro
ndo-heme

Fator carne (aminoacidos sulfurados —
também encontrados em feijoes);

Célcio (inibe absorcao de ferro heme e ndo-
heme);

Vitamina C (o uso de 75 mg aumenta a
absorcdo de ferro em 3 a 4 vezes);

Caseino-fosfopeptideos (proteinas
presentes em ovos, leite e queijos);

Acidos  organicos  (citrico, malico,

tartarico);

Acido Fitico;

Vitamina A e
questionavel,

betacaroteno (efeito

Polifendis (taninos, catequinas) — diversos
chés, café e vinho;

Frutooligossacarideos (pela flora acidéfila
em colon); e

Reducdo da acidez gastrica; e

Baixo estoque de ferro (aumenta a
absorcdo em 10 a 15 vezes).

Estado inflamatorio aumentado (aumento
da expressdo da hepcidina).

Fonte: Guia alimentar da dieta vegetariana para adultos, 2012.

2.5.2 Zinco

O zinco é uma enzima essencial para que as reagdes quimicas ocorram no organismo,
entre exemplos de sua importancia, podemos citar a formacdo e a degradacdo dos
macronutrientes (proteinas, lipidios e carboidratos) (DOLINSKY, 2017).

Segundo as DRI’s, a recomendacdo seria, para homens onivoros,dell mg e
vegetarianos, 16,5mg; para mulheres onivoras,8mg e vegetarianas 12mg.

Alguns fatores estimulam a absorcéo do zinco, como vitamina C e &cidos organicos, e
alguns inibem a sua absor¢do, como a caseina e o acido fitico(SLYWITCH, 2012).

Quando comparados com onivoros, 0s vegetarianos apresentam uma ingestao de zinco
um pouco menor, mas ainda assim maior do que os encontrados em veganos,devendo ter
atencdo agravidas, adolescentes e lactentes (MORAES, 2016).

2.5.3 Vitamina D

Sendo uma vitamina lipossoluvel, a vitamina D éfacilmente obtida pela exposicéao solar
ou por alimentos fortificados. Importante para o organismo atua na manutencdo 0ssea, na
funcdo imune e aumenta a eficacia da absorcao intestinal do calcio (30 a 40%) e do fosforo
(aproximadamente em 80%) (SILVA, 2015).

No Brasil, poucos alimentos séo fortificados e o sol continua sendo a maior fonte da
vitamina,0 que ndo justifica cuidados diferentes entre vegetarianos e néo-
vegetarianos(SLYWITCH, 2012).

Um estudo feito pela Adventist Health Study-2 sugere que existem outros fatores, além
da dieta, que influenciam na obtencdo da vitamina D, embora vegetarianos e veganos tenham
uma menor ingestdo (BAENA, 2015).
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2.5.4 Célcio

Mineral utilizado para a manutencdo de 0ssos e dentes saudaveis, além da funcéo
nervosa, muscular e coagulacéo sanguinea. O célcio costuma ter a mesma recomendacao, tanto
para onivoros como para vegetarianos. Ja com vegetarianos estritos, o cuidado deve ser maior,
pois ndo ingerem alimentos derivados de origem animal (SILVA, 2015).

Podemos encontrar célcio em leite de vaca e seus derivados e em outros alimentos
enriquecidos com esse mineral, como leite de arroz, leite de soja, tofu e cereais matinais. Outras
fontes de calcio sdo: figos, leguminosas, hortalicas verdes e algumas oleaginosas, como
améndoas e sementes (DOLINSKY, 2017).

Vegetarianos estritos demonstram, segundo estudos, piora na quantidade de massa 6ssea
quando comparados com vegetarianos, nao existindo diferenga em relacdoaonivoros. Uma
metanalise de nove estudos com 2.749 individuos (1.880 mulheres e 869 homens) indicou que
0s vegetarianos estritos costumam apresentar densidade 6ssea 4% menor do que 0s onivoros,
mas a associacdo clinica desse achado € insignificante (SLYWITCH, 2012).

A recomendacao, segundo as DRI’s, € de 1.000mg/dia para homens de 19 a 70 anos e
mulheres de 19 a 50 anos.

2.5.5 Vitamina B12

Responsavel pela maturacdo dos glébulos vermelhos, a vitamina B12 é um
micronutriente essencial e desempenha multiplas fun¢Ges em vias metabdlicasnecessarias para
0 sistema nervoso central e sistema nervoso periférico (MARTINS, 2017).

A vitamina B12 é exclusivamente sintetizada por fungos, bactérias, algas e por
microrganismos, sendo assim, 0s animais a produzempor meio daingestdo alimentar e pela
microbiota intestinal. Alimentos de origem vegetal raramente contém a vitamina (SILVA,
2015).

Alguns sintomas da deficiéncia de B12 podem levaranos a parecer, devido ao seu
estoque no organismo.

Estudos revelaram deficiéncia de vitamina B12 em 52% dos veganos, 7% dos
vegetarianos e em 1% dos onivoros (BAENA, 2015).

Ja emestudo feito com 65 amostras, obteve-se 0 seguinte resultado: 56% dos
vegetarianos apresentaram niveis abaixo dos valores de referéncia; 69% dos veganos, niveis
abaixo dos valores de referéncia;e ovolactos, lactos e ovovegetarianos, 47%
demonstraramniveis baixos. Parando-vegetarianos, 52% tiveramniveis baixos da vitamina B12,
71% dos vegetarianos fazem uso de suplementacdo medicamentosa e, dos néo-vegetarianos,
9% (BARROS, 2019).

Estudos demonstraram que a grande maioria dos adeptos da dieta faziam uso de
suplementacdo, seja ela por via oral ou injetavel e que na demonstraram sintomas de deficiéncia,
mas isso pode ter ocorrido devido ao estoque da vitamina ou ao alto nivel de consumo de acido
folico feito por vegetarianos e veganos, o que pode acabar mascarando 0s sintomas da
deficiéncia da vitamina (RUDOLF, 2019).

A deficiéncia de B12 apresenta sintomas como formigamento em maos e peés, fadiga,
ma-cogni¢cdo e podem resultar em anemia megalobléstica, reducdo na divisdo celular e
alteracbes neurologicas, como a deméncia, podendo demorar de 3 a 5 anos para
manifestagcdodos sintomas, em fungdodareservaencontrada no organismo (SILVA, 2015).

Esse é o Unico nutriente que pode estar ausente na dieta vegetariana estrita, devendo ser
suplementada, se ndo houver o consumo de alimentos enriquecidos com avitamina, ja que
cogumelos e algas ndo suprem a quantidade recomendada que (2,4 mcg/dia) (SLYWITCH,
2017).
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Quadro 3:Orientagdes para suprir as necessidades de vitamina B12.

1.Consumir 2 porgdes de alimentos fortificados que fornegcam 1,5 a 2,5 microgramas de
B12:

cada ou;

2.Consumir 2 porgdes de alimentos fortificados que fornegcam 1,5 a 2,5 microgramas de
B12:

cada ou;

3. Tomar suplemento com 1.000 microgramas de vitamina B12, trés vezes por

semana(70) ou 2.000 microgramas uma vez por semana.
Fonte: Programa Nacional de Alimentagao Saudavel, 2015.

O principal objetivo da suplementacdo em vitamina B12 ndo devera ser apenas para o
tratamento da deficiéncia, mas acima de tudo para a manutencéo das reservas corporais.

3 METODOLOGIA

A pesquisa executada foi do tipo revisdo bibliografica qualitativa, realizada com
objetivo de se obter contetidos cientificos sobre o tema “riscos e beneficios da dieta
vegetariana”, para que assim se adquira maiores informagdes sobre 0 tema. Serdo utilizadas
fontes, como anais e periddicos aceitos pelas bases de dados Pubmed, Scientific Eletronic
Library (SciELO, Google Académico e livros sobre o referido assunto.

Foram avaliados artigos, dissertacfes de mestrado, teses de doutorado, publicagdes em
livros e manuais que tenham o estudado tema. Sendo utilizados os descritores “vegetariano”,
“dieta”, “beneficios”, “riscos”, no processo de busca eincluidos os materiais publicados
periddicos, escritos na lingua inglesa e portuguesa que tinham avaliado os efeitos dos riscos e
beneficios da dieta em vegetarianos.

Foram excluidos da pesquisa os artigos, livros, dissertacdes e teses que ndo se
enguadraram nos critérios de inclusao.

4 RESULTADOS E DISCUSSAO

Estudos revelam que diversas sdo as razes para adesdo de um individuo no padréo
alimentar da dieta vegetariana, assim como existe uma variacdo no padréo da dieta escolhido
por cada individuo.

Assim sendo, o presente ensaio foi construido a partir de estudos descritos no quadro 4,
guanto aos beneficios que a dieta vegetariana traz para a saude do individuo, prevenindo o
desenvolvimento de doencas.

Quadro 4:Descrigdo dos artigos que demonstraram os beneficios da dieta vegetariana sobre a
salde humana.

AUTOR /ANO
Viera (2015)

TEMA
Influéncia da dieta
vegetariana no estado
nutricional, em
parametros
bioquimicos e na
expressao de BDNF
circulante em adultos

OBJETIVOS
Avaliar a influéncia da
dieta vegetariana (DV)
no estado nutricional
em adultos na cidade
de Séo Paulo.

RESULTADOS
Sugere-se, portanto, que
a DV pode ter efeitos
protetores na salde
cardiovascular e no
metabolismo desses
individuos.



Campos (2016)

Rudolf (2019)

Barros (2019)

Baena (2015)

Ramalho (2015)

Fonte: Proprio autor.

na cidade de
Paulo.
Avaliacéo
antropomeétrica,
pressorica e
hematoldgica de
populacdo
vegetariana

Prevaléncia de
suplementacdo  de

vitamina B12 em
vegetarianos da
universidade

regional de
Blumenau.

Anélise e

comparacgéo da
vitamina B12 sérica
em  adeptos ao
vegetarianismo e
individuos nao
vegetarianos

Dieta  vegetariana:
riscos e beneficios

Dieta vegetariana:
Relevancia na
prevaléncia e

outcomes em doencgas
cronicas.

Avaliar os indices
antropomeétricos,

valores pressoricos e
resultados de analise
hematoldgica de
populacdo vegetariana
do municipio de Ji-
Parand, em
Ronddnia/Brasil.

Avaliar a prevaléncia
de suplementacdo de

vitamina Bl12 em
vegetarianos na
universidade regional
de Blumenau.

Objetivar e analisar a
vitamina B12 sérica
entre individuos
vegetarianos e ndo
vegetarianos.

Revisar as principais
evidéncias cientificas
sobre 0s riscos e
beneficios que
envolvem a opcéo pelo
vegetarianismo.
Avaliar a prevaléncia e
outcomes de doencas
crobnicas em dietas
vegetarianas.

13

Identificaram-se 61,6%
de eutroficos, 69,2%
com circunferéncia
abdominal dentro dos
parametros  normais,
92,3% apresentaram
niveis pressoricos
normais e 26,2% foram
classificados como
anémicos...

Constatou se que 50%
fazem suplementacéo de
vitamina B12 onde a
maioria faz
suplementacéo oral
sendo que 15% utilizam
2,4 a 100mcg por dia
Obeservou —se que 56%
dos vegetarianos
apresentaram niveis
abaixo dos valores de

referéncia, 69% dos
veganos apresentaram
niveis abaixo dos

valores de referéncia...
Uma dieta vegetariana

equilibrada permite
oferta nutricional
adequada, previne
doencas crbnicas e

promove a saude

A adocdo da dieta
parece ter efeito
benéfico na prevencdo
de doencas cronicas.

A dieta vegetariana tem se popularizado devido aos recentes estudos feitos, que mostram
a baixa taxa de mortalidade e morbidade por doencas crbnicas ndo-transmissiveis entre seus
adeptos, se comparados com dietas ndo vegetarianas.

Segundo Viera (2015), em um estudo brasileiro realizado com 96 individuos, dos quais
56 eram vegetarianos e 40, onivoros, adultos e de ambos sexos, no qual analisaram
triglicerideos (TG), colesterol total (CT) e lipoproteina de baixa densidade (LDL-c) e ndo houve
diferenca entre os resultados, porém os indices em vegetarianos foram menores do que em
onivoros em PC (peso corporal) (63,9 +- 10,4 versus 69,4 +- 14,6 kg, p=0,032), IMC (indice
massa corporal) (22,5 +- 2,6 versus 25,0 +- 3,9 kg/m2, p=0,001), CC (circunferéncia da cintura)
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(81,8 +- 8,2 versus 87,8 +- 10,9 cm, p=0,003) e maior e lipoproteina de alta densidade (HDL-
c) (54,88 +- 14,44 versus 47,30 +- 12,27 mg/dl, p=0,008).

Sugerindo que dietas vegetarianas podem ter efeitos protetores na salde cardiovascular
e no metabolismo do individuo.Doencas crénicas, como HAS, obesidade, cancer, doengas
cardiovasculares, entre outras sdo as mais favorecidas, principalmente por mostrar que
individuos vegetarianos e veganos possuem um estilo de vida mais saudavel e alimentacdo mais
balanceada, fazendo consumo de alimentos saudéveis mais freqliente do que onivoros.

Campos (2016), em pesquisa feita com 65 vegetarianos no municipio de Ji-Parand,
mostrou que 61,6% dos vegetarianos eram eutréficos; outros 69,2% tinham circunferéncia
abdominal dentro dos pardmetros normais; 92,3% apresentaram niveis pressoricos normais; e
26,2% foram classificados como anémicos.

Mais de 60% dos vegetarianos tinham niveis plasmaticos de colesterol (Total e LDL) e
calcio dentro dos parametros normais. O mesmo se observou em relacdo a triglicérides (81,4%),
glicemia (96,9%), proteinas totais (93,9%) e albumina (100%). O estudo concluiu que houve
resultados benéficos em relacéo a baixos niveis glicémicos e de pressao arterial.

O risco elevado de cancer e doengas cardiovasculares nos dias atuais, principalmente
entre os onivoros, se comparados aos vegetarianos, acredita-se quese deva ao alto consumo de
gordura saturada e outros nutrientes, mas também a baixa ingestdo de fitoquimicos e vegetais
mais consumidos por vegetarianos.

De acordo com Ramalho (2015), um estudo com1615 doentes verificou que a dieta
vegana durante 7 dias, sem produtos de origem animal, pobre em gordura (<10% das calorias)
e rica em hidratos de carbono (~80% das calorias) e sem restri¢des na quantidade de alimentos
ingeridos teve um impacto positivo nos principais marcadores de doenga cardiovascular e
diabetes.

A literatura cientifica tem examinado diversos beneficios, tanto no tratamento quanto
na prevencdo de doencas cronicas, entre elas a pressdo arterial e o controle de peso,
identificando que alimentos com grande quantidade de fitoquimicos e antioxidantes como
sementes, cereais integrais e legumes, fornecem grande quantidade destes beneficios.

Baena (2015), observou que uma dieta vegetariana equilibrada, além de proporcionar
uma oferta nutricional adequada, também promove salde e previne inimeras doengas cronicas
responsaveis por perda de qualidade de vida e por diminui¢cdo da expectativa de vida

A distribuicéo, tanto de macronutrientes quanto de micronutrientes, ndo costuma ter
grande diferenciacdo de onivoros, mas veganos devem ficar atentos principalmente a vitamina
B12, encontrada exclusivamente em alimentos de origem animal.Sua deficiéncia poderia causar
anemia megaloblastica e ferropriva, entre outros problemas; e, também, ao célcio encontrado
principalmente em alimentos derivados dos animais.

Segundo os artigos analisados nesse estudo, observa-se que, tanto 0s macronutrientes
guanto os micronutrientes, encontram-se em valor adequado pela populacdo vegetariana,
apenas a vitamina B12 pode estar inadequada.

Rudolf (2019) aplicou um questionario com 13 perguntas para 20 participantes, com
questdesa respeito de suplementacédo de vitaminas B12 e vegetarianismo. Na pesquisa, 60%
eram ovolactovegetarianos e 40%, vegetarianos estritos.Desses, 50% faziam uso de
suplementacédo de vitamina B12, em que75% faziam exames bioquimicos regulares e 35% néo
possuiam nenhum tipo de sintoma.

Concluiu-se que a suplementacdo de vitamina B12, mesmo que necesséria, ndo é
amplamente adotada pelos vegetarianos analisados, sendo suplementada por metade dos
participantes.

Barros (2019), em seu estudo, analisou 65 amostras de vitamina B12 sérica entre
individuos vegetarianos e ndo-vegetarianos em Goias/ GO e revelou que 56% dos vegetarianos
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apresentaram niveis abaixo dos valores de referéncia; 69% dos veganos, niveis abaixo dos
valores de referéncia;e 47% dos ovolactos, lactos e ovovegetarianos, niveis baixos.

Nos ndo-vegetarianos, 52% demonstraram niveis baixos da vitamina B12; 71% dos
vegetarianos faziam uso de suplementacdo medicamentosa e dosndo-vegetarianos, 9%.
Concluindo que a vitamina B12 é importante tanto para individuos vegetarianos quando para
individuos ndo-vegetarianos.

Vegetarianos necessitam de planejamento adequado para escolha dos alimentos que irdo
constituir a sua dieta habitual e dar maior atencéo a ferro, zinco, calcio e Omega3.

A SVB faz algumas recomendaces para otimizacao da biodisponibilidade de nutrientes
em dietas vegetarianas:

1. Enfatizar variedade na dieta, especialmente de alimentos com elevada densidade de
micronutrientes;

2. Incluir grande variedade de leguminosas, inclusive na forma de brotos;

3. Incluir o consumo de alimentos fermentados a base de soja;

4. Selecionar frutas secas para a sobremesa;

5. Enfatizar o consumo de frutas frescas e de vegetais verdes folhosos;

6. Evitar o consumo rico em célcio e ferro na mesma refeicdo;

7. Enfatizar o consumo de alimentos ricos em vitamina C junto com as refeicdes;

8. Avaliar, regularmente, a ingestdo de ferro, zinco, célcio e fitato com o auxilio de
tabelas de composicdo de alimentos; e

9. Usar alimentos fortificados com ferro e zinco se houver recomendacdo de um
profissional da area da nutricéo.

5 CONSIDERACOES FINAIS

As diversas fontes incluidas demonstraram que a eliminacdo de produtos de origem
animal pode ser benéfica a salde, trazendo uma melhor qualidade de vida ao individuo.

A eliminacdo, tanto de carne para ovolactovegetarianos quanto de produtos derivados
de origem animal, como queijo e ovos para veganos, tem se mostrado grande promotora na
prevencdo de doencas cronicas ndo transmissiveis, como diabetes e doencas cardiovasculares,
por exemplo. Isso se da devido ao alto consumo que essa populacéo faz de alimentos naturais,
como frutas e verduras e a alta adeséo aatividades fisicas.

Macronutrientes tém sua indicacdo diaria de ingestdo facilmente atingida por essa
populacdo, mas alguns micronutrientes como ferro, Omega 3 e zinco merecem maior atencao,
sendoa vitamina B12 e o célcio as mais encontradas com deficiéncia significativa em veganos,
0 que deve ser analisado por um profissional para que a salde ndo seja posta em risco
futuramente.

Se bem planejada e com orientacéo, a dieta vegetariana tem se mostrado poder ser de
grande valia para a populacdo que planeja seguir nesse caminho, seja por quais forem as
influéncias que a levarem até ela.
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ANEXO A:
Segundo o guia alimentar da dieta vegetariana, muitos sdo os mitos relacionados a

proteina vegetal, de acordo com o Quadro 5.
Quadro 5: Os mitos e verdades da proteina vegetal

1) A proteina vegetal é incompleta (carente de aminoacidos);

A verdade: alguns alimentos podem apresentar teor baixo de um ou mais aminoacido
especifico. A combinacdo de alimentos de grupos diferentes fornece todos os aminoacidos
em quantidade 6tima.

2) A proteina proveniente de fontes vegetais ndo ¢ “tdo boa” quanto a proveniente de fontes
animais.

A verdade: a qualidade depende da fonte da proteina vegetal ou da sua combinagdo. As
proteinas vegetais podem ser iguais ou melhores do que as proteinas animais.

3) As proteinas de alimentos vegetais diferentes tém de ser consumidas juntas na mesma
refeicdo para atingir elevado valor nutricional.

A verdade: os aminoacidos ndo precisam ser consumidos todos na mesma refeicdo. E mais
importante consumi-los ao longo do dia.

4) Os métodos baseados em animais para determinar os valores da necessidade nutricional
de proteina sdo adequados para seres humanos.

A verdade: esses métodos costumam subestimar a qualidade nutricional das proteinas, ja
que as necessidades de proteinas e a velocidade de sua utilizagdo sdo muito diferentes entre
animais e seres humanos.

5) As proteinas vegetais ndo sdo bem digeridas.

A verdade: a digestibilidade varia de acordo com a fonte e o0 preparo da proteina vegetal. A
digestibilidade da proteina vegetal pode ser tdo alta quanto a animal para alguns alimentos.

6) Sem carne, ovo ou laticinios, a proteina vegetal ndo é suficiente para atender a
necessidade humana de amino&cidos.

A verdade: a ingestdo de aminoacidos essenciais pode ser atingida tranqiilamente,
utilizando apenas proteinas vegetais ou uma combinacéo delas com as animais (ovos, leite
e queijo).

7) As proteinas vegetais contém aminoacidos desbalanceados e isso limita o seu valor
nutricional.

A verdade: ndo ha nenhuma evidéncia de que esse balanco seja importante. O que importa
é que todos os aminodacidos atinjam o seu valor de ingestdo recomendado ao longo do dia.
Pode ocorrer desequilibrio por uma suplementacdo inadequada de aminoécidos, mas isso
nédo costuma ser um problema pratico comum.

8) Existem aminoacidos na carne que ndo podem ser encontrados em nenhum alimento do
reino vegetal.

A verdade: todos os aminoacidos essenciais sdo encontrados em abundancia no reino
vegetal.

Fonte: Guia alimentar da dieta vegetariana, 2012.
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