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APRESENTACAO

A colecédo “Prevencédo e Promocéao de Saude” € uma obra composta de onze
volumes que apresenta de forma multidisciplinar artigos e trabalhos desenvolvidos em
todo o territério nacional estruturados de forma a oferecer ao leitor conhecimentos nos
diversos campos da preveng¢édo como educacéo, epidemiologia e novas tecnologias,
assim como no aspecto da promocao a saude girando em torno da saude fisica e
mental, das pesquisas basicas e das areas fundamentais da promogéao tais como a
medicina, enfermagem dentre outras.

A Organizacdo Mundial da Saude afirma que nao existe definicao oficial de
saude mental, apesar de que este termo é constantemente utilizado quando se
pretende descrever um nivel de qualidade de vida cognitiva ou emocional. Todavia
a definicdo de saude como “bem estar fisico, mental e social” ira delinear as
perspectivas abordadas aqui neste volume que tem um aspecto multidisciplinar
por envolver desde os temas mais fundamentados a fisioterapia e nutricdo até a
psiquiatria e musicoterapia.

Deste modo, a colecéo “Prevencéo e Promocgao de Saude” apresentaumateoria
bem fundamentada seja nas revisdes, estudos de caso ou nos resultados praticos
obtidos pelos pesquisadores, técnicos, docentes e discentes que desenvolveram
seus trabalhos aqui apresentados. Ressaltamos mais uma vez o quéo importante
€ a divulgacéo cientifica para o avanco da educacéo, e a Atena Editora torna esse
processo acessivel oferecendo uma plataforma consolidada e confiavel para que
diversos pesquisadores exponham e divulguem seus resultados.

Benedito Rodrigues da Silva Neto
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CAPITULO 11

AVALIACAO DOS BENEFICIOS E RISCOS DA DIETA
VEGETARIANA: ATUALIZACAO SOBRE O TEMA
VERSUS SENSO COMUM EM TEMPOS DE POS-
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RESUMO: Com esse artigo de revisao, temos
como objetivo comparar as dietas vegetarianas
e veganas com uma dieta onivora e, dessa
forma, analisar as consequéncias no organismo.
Além disso, conhecer as reais vantagens dessa
dieta dentro dos conhecimentos cientificos
atualizados versus o que é disseminado via
senso comum. A importéancia do tema abordado
€ esclarecer os beneficios e riscos que um
individuo encontra ao aderir essa alimentacéao
e, também, mostrar as estratégias que podem
ser adotas para obter alguns dos nutrientes
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essenciais para a manutencao da homeostase
corporal, mas que s&o encontrados apenas
em alimentos de origem animal. A partir
disso, indaga-se: “como obter os nutrientes
necessarios para a manutencao de uma vida
saudavel ndo comendo alimentos derivados de
origem animal?”.

PALAVRAS-CHAVE: “Dieta”, “vitamina B12”,
“vegetarianismo” e “onivoro”.

EVALUATION OF THE BENEFITS AND
RISKS OF VEGETARIAN DIET: UPDATE ON
THE THEME VERSUS COMMON SENSE IN

TIMES OF POST-TRUTH

ABSTRACT: This article aim to compare
vegetarian and vegan diets with omnivorous
diets and, thereby analyze the consequences
on the body. Besides, know the real advantages
of this diet whithin current scientific knowledge
The
importance of the topic adress is to clarify
the benefits and the risks that an individual

versus the widespread common sense.

encounters by joining this type of diet and so,
show strategies that can be taken to get some
essencial nutrientes to keep body homeostasis,
that are only found in food of animal origin. From
this, one asks: “how can vegetarians/vegans
can get the essencial nutrients to keep a healthy
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life?”

KEYWORDS: “diet”, “B12 vitamin”, “vegetarian”, “omnivorous”.

11 INTRODUCAO

Cada vez mais o vegetarianismo conquista adeptos, seja pela opc¢ao
nutricional ou pela mudanca no estilo de vida. Essa dieta, diferente da onivora,
€ baseada no consumo de alimentos de origem vegetal, excluindo, de todas as
formas, qualquer tipo de carne. Ela pode ser classificada em vegetarianos puros
(veganos), lactovegetarianos ou ovolactovegetarianos. A dieta “pura” consiste em
eliminar, na medida do possivel, todo o sofrimento do animal vindo com produtos
que utilizam deles como fonte de matéria prima, como roupas, produtos de beleza,
utensilios domeésticos e alimentos. Os lactovegetarianos, apesar de ndo ingerirem
carne, consomem produtos lacteos e os ovolactovegetarianos fazem uso de lacteos
e oVOs.

Por um lado, existem fortes evidéncias de que essas dietas apresentam
vantagens significativas em comparacéo com a dieta onivora, devido a vastaingestéao
de fibras, magnésio, potassio, antioxidantes (vitamina C e E), folato, fitoquimicos
e proteinas vegetais, além de apresentarem baixos indices de gorduras saturadas
e colesterol. O resultado € a menor prevaléncia de doengas cardiovasculares,
diabetes mellitus, obesidade e outras doencas cronicas.

Por outro lado, a baixa ingestdo de vitamina B12, vitamina D, zinco, iodo,
célcio, ferro, proteinas, entre outros nutrientes, pode comprometer a saude
desses individuos, causando uma série de problemas metabdlicos que afetam o
funcionamento do organismo.

Diante dessas incertezas sobre o tema e a escassez de profissionais
especializados no assunto, tem-se por objetivo desse presente artigo revisar o
conhecimento disponivel e tentar esclarecer os reais beneficios e maleficios para
os seguidores da dieta vegetariana. Além disso, pretende-se fornecer conhecimento
basico necessario sobre essas dietas ao profissional de saude, sendo assim,
capacitado a tratar um individuo adepto a essa alimentacao.

2| METODOLOGIA DE PESQUISA

Foi realizada uma revisao da literatura a partir de busca de artigos e livros
em sitios eletrénicos (PubMed, Scielo, Elsevier, Oxford Academic, Springer Link,
Nutrients e PlosOne) que abordassem o tema “vegetarianismo”. A selecdo do

material bibliografico respeitou os seguintes critérios de incluséo:
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I. Relagao direta com o objeto de estudo e com a questado norteadora do
mesmo;

[l. Ter sido publicado nos ultimos dez anos;

[ll. N&o apresentar conflitos de interesse. Obras raras citadas em artigos
atuais foram consultadas e consideradas.

3 1 DIETAS VEGETARIANAS E A DEFICIENCIA DE NUTRIENTES

3.1 Vitamina B12

Geralmente, a vitamina B12 € o micronutriente mais depletado nas dietas
vegetarias (DUGAN; PAWLAK, 2015), pois as fontes alimentares dessa vitamina
sdo comumente de origem animal, incluindo carnes, leite, ovos, peixe e mariscos
(WATANABE et al., 2013). H4 alguns vegetais que também séo considerados fontes
de vitamina B12, porém apresentam cobolamina (analogo inativo da vitamina B12)
em sua constituicdo, tornando essa fonte inadequada ao humano (PEDRO, 2009).

O Estudo EPIC-Oxford mostra que a deficiéncia de vitamina B12 ocorre em
52% dos veganos, 7% dos vegetarianos e em 1% dos onivoros (BAENA, 2015).
Essa deficiéncia pode ser manifestada através de sintomas leves, como a fadiga e
a fraqueza, mas também pode estar relacionada a doencgas graves, como a Doenca
de Alzheimer, esclerose multipla, mielopatia, atrofia cerebral, doeng¢a vascular
oclusiva, entre outras (DUGAN; PAWLAK, 2015).

Além disso, baixos indices séricos de vitamina B12 em vegetarianas gravidas,
ou periodo de lactacao, pode acarretar em problemas de desenvolvimento no feto
(DUGAN; PAWLAK, 2015). Por conta disso, se faz necessario o planejamento familiar
e acompanhamento médico, para que desde o inicio da gestacdo a alimentacéao
seja suplementada com capsulas de vitamina B12, ou entdo com o consumo de leite
de soja ou leite de arroz com o B12 adicionado (BAENA, 2015).

Uma alternativa de obtencédo dessa vitamina & a ingestédo de algas marinha
nori, que apresenta quantidades consideraveis de vitamina B12 (FUMIO, 2014), ou
entao, pela suplementacédo em capsula de B12.

3.2 Vitamina D

Avitamina D é essencial na regulagcao metabdlica de célcio e fésforo, por meio
do controle da absorcao intestinal e reabsorcao renal desses ions, permitindo, dessa
forma, que suas concentracbes plasmaticas sejam suficientes para o processo de
mineralizacdo. Acredita-se também, que essa vitamina esteja relacionada com a
modulacdo de cerca de 3% do genoma humano, participando de processos de
crescimento, diferenciacado e apoptose celular, regulacdo do sistema imunoldgico,
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cardiovascular, musculoesquelético e no metabolismo da insulina (MAEDA et al.,
2014).

Portanto, a hipovitaminose D afeta varias fungcées metabdlicas. Em criangas,
pode levar ao raquitismo e ao retardo de crescimento, ja em adultos, a deficiéncia
desse micronutriente resulta em osteomaléacia, hiperparatiroidismo secundario € ao
desenvolvimento de osteopenia e osteoporose (CASTRO, 2011).

Uma questdo pertinente € se seguidores de dieta vegetariana apresentam
deficiéncia sérica desta vitamina ja que a principal fonte desse micronutriente é a
dieta de origem animal, como o atum e salm&o. Para isso, é importante esclarecer
que, nos seres humanos, apenas 10 a 20% da vitamina D provém da dieta, a sua
grande maioria é sintetizada endogenamente nas camadas profundas da epiderme.
Para que essa produgdo ocorra, € necessario a exposicao direta a radiacao
ultravioleta B (UVB). Dessa forma, os adeptos da dieta vegetariana suprem suas
necessidades de vitamina D a partir do sol, sem que haja algum dano pela néo
ingestao desse nutriente (CORDEIRO, 2018).

3.3 Proteinas

A proteina é um macronutriente responséavel pelo crescimento e manutencao
do organismo (ALVAREZ, M. M et al., 2009). Ela fornece aminoacidos essenciais,
como a histidina, que devem ser adquiridos através de alimento, e também os néo
essenciais, como a cisteina, que podem ser sintetizados pelo préprio homem (KIRBY;
DANNER, 2009). Uma combinacao de proteinas vegetais ingeridas corretamente &
capaz de forneces aminoacidos suficientes para deter as necessidades proteicas
fisiolégicas (CRAIG, MANGELS, 2009), ndo sendo necessaria a combinagcdo de
fontes complementares de proteinas (DUGAN; PAWLAK, 2015).

Além disso, com base nos dados obtidos pelo estudo publicado no The jornal
of Nutrition (2010), foi possivel concluir que alimentos a base de soja possuem
potencial de reducéo de LDL-C (LDL direto) em até 10,3% (JENKINS, et al., 2013).
Além do mais, a soja tem provado sua agao anticancerigena, relacionada a incidéncia
de cancer de mama (DONG; QIN, 2011), visto que apresentam isoflavonas, sendo
esses fitoquimicos preventivos do cancer (PUDENZ; ROTH; GERHAUSER, 2014).

3.4 Ferro

Primeiramente € necessario entender que existem dois tipos de ferro: ferro
heme e ferro ndo heme. O primeiro € constituinte da hemoglobina e da mioglobina,
esta presente nos alimentos de origem animal, sendo sua absor¢cédo de 20% a 30%
da quantidade presente no alimento. Ja o ferro ndo heme é a forma mais consumida
e é encontrado em alimentos de origem vegetal, na forma de sais de ferro. Sua
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absorcéo é de aproximadamente 2% a 10% (CANCADO; CHIATTONE, 2009).

Apesar da baixa absor¢éao do ferro ndo heme, que é o principal (ou até mesmo
unico) tipo de ferro consumido pelos vegetarianos/veganos, a vitamina C (acido
ascorbico) é um fator compensatorio, porque € capaz de dobrar a absor¢céo desse
tipo de ferro e anular os fatores de inibicao de absor¢cao (CANCADO; CHIATTONE,
2009). Dessa forma, os individuos que mantém essa dieta restrita e habitantes de
paises em desenvolvimento, onde o consumo de carne € limitado, podem utilizar
do acido ascorbico para evitar problemas pela deficiéncia de ferro, como a anemia.

E importante destacar que apesar das diferencas nutricionais entre onivoros e
vegetarianos, a ingestéo de ferro apresentou-se adequada em 86% dos vegetarianos
estudados (MIRANDA et al., 2013).

3.5 Zinco

Quando o assunto é zinco, os vegetarianos podem apresentar risco de
deficiéncia (LEUNG et al., 2011), visto que as fontes vegetais desse mineral contém
inibidores de absorgéao, tais como o acido fitico (GINSON; HEATH; GAY, 2014). Por
conta disso, deve-se privilegiar alimentos que favorecam a sua absor¢do, como
proteinas (WILSON, 2011).

A manifestagao clinica de deficiéncia dele se manifesta como imunodeficiéncias
e retardo e crescimento, além de doencgas crdnicas, como diabetes mellitus tipo 2
(JANSEN; KARGES; RINK, 2009) e doencas cardiovasculares (BHATTACHARYA et
al.,2010). Existem evidéncias que haja um ajuste homeostéatico de zinco apoés dietas
vegetarianas de longa dura¢do, mas ainda néo se sabe se esse ajuste é suficiente
para manter niveis de zinco adequados na velhice (HENRY, 2015).

3.6 lodo

O iodo é um oligoelemento essencial para o funcionamento adequado da
tiroide e a sua ingestdo adequada € importante para a sintese de horménios
tireoidianos. Estes possuem a funcédo de manter a homeostase do metabolismo
celular, desempenhando fungdes como controle da taxa de metabolismo basal e
a temperatura corporal. Além disso, desempenham uma funcédo de destaque no
crescimento e desenvolvimento de 6rgéos, especialmente do cérebro (TEIXEIRA et
al., 2014) (SKEAFF, 2011) (LEUNG et al., 2011).

Embora o défice de iodo seja mais prevalente em veganos (FIDLER; OREL,
2013). Criangas que consumam sal iodado raramente apresentam défices em iodo.
Dentro do padréao alimentar vegetariano, a ingestao de sal iodado ou de outras
fontes de iodo, como as algas, esta recomendada. Se nao houver ingerir alimentos

ricos ou fortificados em iodo, a suplementacdo podera ser indicada. (PINHO et al.,
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2019).

3.7 Calcio

O calcio € um mineral essencial para o crescimento, preservagao e restauracao
dos ossos (RODRIGUEZ et al. 2009). Os ovolactovegetarianos possuem ingestao de
célcio analogo aos nao vegetarianos, entretanto os vegetarianos estritos possuem
reduzida ingestao, pois excluem o leite e seus derivados da alimentacdo (CRAING;
MANGELS; AMERICAN DIETETIC ASSOCIATION, 2009) (MORALEJO, 2014).

Uma dieta vegetariana que contenha elevados niveis de fitatos, presentes nas
oleoginosas, e oxalatos, como espinafre e beterraba, por exemplo, pode ser um
problema na questao da biodisponibilidade de calcio no organismo. Isso porque o0s
alimentos ricos em fitatos e oxalatos possuem baixas concentracdes de calcio, tais
como améndoas, tofu, sementes de chia, vegetais verdes, feijao, entre outros. Outro
problema é quando os individuos consomem poucos alimentos ricos em calcio, tais
como soja e leite. Portanto, para estes casos, indica-se suplementa¢cdo do mineral
(CRAING; MANGELS; AMERICAN DIETETIC ASSOCIATION, 2009) (MORALEJO,
2014) (FUHRMAN; FERRERI, 2019).

O célcio esta classicamente associado a produtos como leite, iogurtes e
queijos, 0s quais estao entre os alimentos mais consumidos nas dietas adotadas no
mundo. Sabe-se que as formas mais comuns de suplementacéo de calcio estdo nas
formas de carbonato e citrato de calcio, sendo o carbonato de calcio o fornecedor de
40% do calcio elementar, comparado com 21% do citrato de calcio (TAYLOR et al.,
2011). Além disso a ingestao de suplementos de calcio, aumenta as concentracdes
de célcio circulante e reduz os niveis de horménios paratireoide e os marcadores de
reabsorcado 6ssea (REID; BRISTOW; BOLLAND, 2015).

Presentes estudos confirmam a importancia nutricional do leite na dieta
humana para a prevencao de doencas cardiovasculares, obesidade e diabetes
(PEREIRA, 2014) e outros estudos ainda ressaltam que dietas vegetarianas foram
ja comprovadas deficitarias em calcio, vitamina D, B12 e proteinas necessarias
para manter a saude 6ssea. Apesar disso, ha controvérsias sobre o consumo de
leite durante a vida adulta. (KATHERINE, 2014).

4 | DIETA VEGETARIANA, LONGIVIDADE E DOENCAS

4.1 Doencas cardiovasculares

Doencas cardiovasculares estdo intimamente correlacionadas aos niveis de
colesterol plasmatico total, colesterol de lipoproteina de baixa densidade (LDL)
e triglicerideos (FAZER, 2009). Pelo fato de veganos ndo consumirem nenhum
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tipo de carne e derivados, esses individuos possuem menores niveis de tais
nutrientes do que os onivoros, o que diminui o risco de susceptibilidade a doencas
cardiovasculares (SHRIDHAR, 2014).

Em estudo realizado, relatou-se que dos 124.706 participantes a mortalidade
por doengas isquémicas do coracao foi significativamente menor (29%) em
vegetarianos comparado a néo vegetarianos (HUANG et al., 2012).

Vegetarianos também consomem uma quantidade maior de frutas e verduras,
0s quais sao ricos em fibras, acido félico, antioxidantes e fitoquimicos, substancias
que estao associadas a concentracdes mais baixas de colesterol no sangue, além
de menor incidéncia de acidente vascular cerebral e mortalidade. Soma-se a isso
a ingestdo de um maior numero de graos integrais, soja e nozes, 0s quais sao
substancias cardioprotetoras (CRAIG, 2009) (ASHEN, 2013).

4.2 Cancer de colon

Habitualmente, vegetarianos demonstram menor prevaléncia de doencgas
neoplasicas e maior longevidade quando comparados a nao vegetarianos
(FRASER, 2009) (KEY et al., 2009). Com base nisso, o The World Cancer Research
Fund alegou existir evidéncias cientificas expressivas relacionadas ao maior risco
de cancer de colon associado a ingestao de carne, enquanto que vegetarianos
apresentaram menor risco (FRASER, 2009). Uma possivel explicacdo para esse
dado é a de os vegetarianos possuem alto consumo de fibras, as quais aumentam
a mobilidade intestinal e o trafego de substancias cancerigenas e assim, reduz o
tempo de contato da superficie intestinal aos agentes agressores (FARDET, 2010).

Além disso, vegetarianos que ingerem elevadas quantidades de fibras, ao
serem comparados com individuos que ingerem elevadas quantidades de carne,
demonstraram reduzida proliferacdo de células col6nicas, alteracdo no perfil
bacteriano intestinal e menor concentracao de agentes mutantes. Todos estes
fatores mencionados contribuem para reduzir o risco de neoplasias (FARDET, 2010)
(KEY, 2009).

4.3 Sobrepeso e obesidade

Em estudo foi possivel apontar que individuos que seguem dieta
ovolactovegetariana apresentaram maior sobrepeso e obesidade em comparacéao
aos veganos e lactovegetarianos, isso porque alimentos como ovos e derivados
do leite séo ricos em gordura saturada e colesterol (CAMPOS; CHEAVEGATTI;
MOURA, 2016). Em contrapartida, dietas vegetarianas apresentam baixos niveis
de gorduras saturadas, colesterol, entre outros, influenciando em um baixo risco de
doencgas como o diabetes e a obesidade (VINAGRE, 2010).

Em outro estudo, foi analisado que vegetarianos apresentaram menores
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indices de gordura visceral, o que reflete em menores riscos de desenvolver

hiperinsulinismo, hipertenséao arterial e cardiopatias (GIL; GNECCO, 2010).
Portanto, os estudos sugerem que a alimentacao majoritariamente vegetariana

reflete em bons indicadores antropométricos e bioquimicos, reduzindo riscos de

morbidades.

51 CONCLUSAO

Com base nos artigos usados como referéncia, pode-se concluir que embora
haja uma deficiéncia nutricional, ela é facilmente contornada com alimentos
fortificados ou suplementados.

Uma dieta vegetariana equilibrada e cuidadosamente planejada, permite uma
oferta nutricional apropriada. Além disso, € um meio de prevencdo de inumeras
doencas crinicas e neoplasica e permite maior qualidade e expectativa de vida de
seus seguidores.

Estas informagcbes ndo se encontram em sites comuns, em que se observa
mais informacdes tidas como “pOs verdades”, expondo pessoas a risco de dietas

nao adequadas e vantagens nao comprovadas.
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