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finalidade de aprimorar o tratamento e a assistência de pacientes. 

A obra foi organizada em dois volumes. O volume 2 contém 16 capítulos 
constituídos por trabalhos de revisão de literatura, relatos de caso e relatos de 
experiência vivenciados por universitários, profissionais de saúde e de áreas afins. 
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determinadas doenças ou condições de saúde.
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RESUMO: Seja por razões éticas, religiosas ou 
de saúde, adotar o vegetarianismo implica não 
só na vida do indivíduo que realiza a escolha 
mas em toda a sociedade de certa maneira. 
O objetivo do estudo visa expor os benefícios 
que a dieta vegetariana oferta à saúde do 
indivíduo, e implicações causadas ao meio 
ambiente pela dieta onívora. Trata-se de uma 
revisão bibliográfica que buscou fontes em 
artigos científicos que abordam o tema bem 
como em revistas nomeadas e livros publicados 
pela Sociedade Vegetariana Brasileira (SVB). 
Foram encontrados mais de seis mil evidências 
científicas sobre assuntos relacionados ao tema 
da revisão. Destes, 5 artigos e 2 livros foram 
analisados com base nos critérios de inclusão 
e exclusão previamente estabelecidos. Estudos 
comprovam que o risco de desenvolvimento de 
doenças crônicas não transmissíveis diminui 
consideravelmente naqueles que seguem uma 
alimentação isenta ou reduzida de produtos 
animais, e além disso, há conscientização 
acerca do uso demasiado e da exploração 
irresponsável de recursos naturais. Pode-
se observar em alguns indivíduos carências 
vitamínicas e proteicas devido à exclusão de 
alimentos animais, porém estas são facilmente 
disseminadas com auxílio de profissional 
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capacitado e uso de suplementação recomendada. É possível inferir que uma dieta 
vegetariana apresenta benefícios tanto ao meio ambiente, no que tange preservação 
e minimização da exploração dos recursos naturais, quanto à saúde do indivíduo que 
se propõe a  passar de uma dieta onívora para a vegetariana. 
PALAVRAS-CHAVE: Vegetarianismo, dieta vegetariana, saúde vegetariana, meio 
ambiente e vegetarianismo, degradação ambiental e alimentação.

VEGETARIAN DIET, HEALTH AND ENVIRONMENT: A REVIEW

ABSTRACT:  Whether for ethical, religious or health reasons, adopting vegetarianism 
implies not only the life of the individual making the choice but the whole of society in a 
way. The aim of the study is to expose the benefits that the vegetarian diet offers to the 
individual’s health, and environmental implications caused by the omnivorous diet. This 
is a bibliographic review that searched sources in scientific articles that address the 
theme as well as in named magazines and books published by the Brazilian Vegetarian 
Society (SVB). More than 6,000 scientific evidences were found on subjects related 
to the theme of the review. Of these, 5 articles and 2 books were analyzed based on 
the previously established inclusion and exclusion criteria. Studies show that the risk 
of developing non-communicable chronic diseases is considerably reduced in those 
who follow an exempt or reduced diet of animal products, and there is awareness of 
overuse and irresponsible exploitation of natural resources. It can be observed in some 
individuals vitamin and protein deficiencies due to the exclusion of animal foods, but 
these are easily disseminated with the help of a trained professional and the use of 
recommended supplementation. It can be inferred that a vegetarian diet has benefits 
both for the environment, in terms of preservation and minimization of the exploitation 
of natural resources, as well as the health of the individual who proposes to move from 
an omnivorous to vegetarian diet.
KEYWORDS: Vegetarianism, vegetarian diet, vegetarian health, environment and 
vegetarianism, environmental degradation and food.

1 | 	 INTRODUÇÃO

Segundo o site da Sociedade Vegetariana Brasileira, atuante desde 2003 
e sediada nas cidades de São Paulo e Florianópolis, vegetarianismo é o regime 
alimentar que exclui todos os tipos de carnes.

De acordo com a SVB, o vegetarianismo costuma ser classificado da seguinte 
forma: Ovovegetarianismo que utiliza ovos na sua alimentação; ovolactovegetarianismo 
que utiliza ovos, leite e laticínios na sua alimentação; lactovegetarianismo que utiliza 
leite e laticínios na sua alimentação; vegetarianismo estrito que não utiliza nenhum 
produto de origem animal na sua alimentação.

A filosofia do veganismo, ou seja, o abandono do consumo de qualquer produto 
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que gere exploração e/ou sofrimento animal incluindo roupas, cosméticos, produtos 
de limpeza e diversos outros, adota o vegetarianismo estrito no campo alimentar. Por 
isso, costuma-se também chamar de “vegano” aquele que não consome nenhum 
produto de origem animal.

O vegetarianismo surgiu há cerca de 5 milhões de anos atrás. Nosso 
antepassado mais antigo, o Australopithecus Anamensis, alimentava-se de frutas, 
folhas e sementes, vivendo em perfeita harmonia com os animais mais pequenos, 
que poderia facilmente apanhar para se alimentar, mas a índole destes hominídeos 
era pacífica e assim continuou até ao Australopithecus Boesei que existiu há cerca 
de 2,4 – 1 milhão de anos. (METELLO, Nuno; 2011)

Em 2005 a hipótese do ser humano caçador foi descartada pelos antropologistas 
Donna Hart e Robert W. Sussman, no livro  Man the Hunted, onde argumentam 
que os nossos antepassados foram presas de outros animais, e não predadores, 
e que foi a necessidade de escaparem que levou a habilidade intelectual e a 
linguagem: “Conviver com um predador grande e forte pode ter estimulado o cérebro 
a tornar-se maior e mais complexo uma vez que a única forma de viver é literalmente 
ser mais esperto que o predador” .(HART, SUSSMAN, 2008).

No que tange civilizações antigas e religião, o vegetarianismo foi inicialmente 
adotado pelos egípcios, primeiro povo a acreditar no poder kármico que facilitava 
a reencarnação através da transmigração das almas em corpos animais humanos 
e não humanos. O budismo, o hinduísmo e o taoísmo, surgidos na índia e China, 
respectivamente, também são exemplos de religiões que atravessaram séculos e 
perduram até os dias de hoje pregando o respeito pelos seres vivos. Outros povos 
seguiram propagando o vegetarianismo quer fosse por respeito à vida, por purificação, 
simplicidade ou até mesmo humildade. 

A filosofia e o início da formação de homens que atualmente são venerados 
como grandes pensadores e donos de legados irrevogáveis, também demonstra a 
opção pelo vegetarianismo. Na Grécia antiga, por exemplo, o matemático e filósofo 
Pitágoras (a.C. 570 - 490 a.C.) tinha a proeminência a não crueldade para com os 
animais, sendo a crença na transmigração das almas a base do vegetarianismo que 
defendeu. Os argumentos de Pitágoras a favor de uma dieta sem carne apresentavam 
três pontos: veneração religiosa, saúde física e responsabilidade ecológica. 

Apesar de antigos, dois dos argumentos utilizados por Pitágoras a respeito 
do favoritismo pelo vegetarianismo são extremamente atuais. Tanto a saúde física 
quanto a responsabilidade ecológica são pontos cruciais e que devem ser amplamente 
discutidos para que nós consigamos enxergar além do horizonte que hoje é exibido 
acerca da alimentação e do processo de produção de alimentos animais. 

Há pesquisas sobre degradação ambiental que apontam como culpada a 
prática da pecuária.  E segundo um relatório da Organização das Nações Unidas 
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para a Alimentação e a Agricultura (Food and Agriculture Organization - FAO/ONU), 
esta  reconhece o problema e adverte que “o impacto da pecuária sobre o ambiente 
é imenso”, e “precisa ser tratado com urgência”. O trabalho da FAO deixou claro que 
a criação de animais para consumo humano é um dos principais responsáveis por 
quase todas as crises ambientais atuais, como destruição de florestas, desertificação, 
perda de biodiversidade, escassez de água doce, poluição da água e erosão do solo 
(LOPES, 2013).

Com relação ao Brasil, se o governo brasileiro retirasse os incentivos e subsídios 
concedidos à pecuária e tornasse obrigatória a internalização do custo energético, 
do esgotamento e degradação de recursos naturais e dos danos ambientais gerados 
pelo setor, o preço de cada quilo de carne, litro de leite ou dúzia de ovos seria 
inacessível para a maioria dos consumidores (SCHUK; RIBEIRO, 2015).

Quanto aos benefícios e malefícios que podem ser acarretados pela adoção da 
dieta vegetariana, os estudos não demonstram aumento da prevalência de nenhuma 
doença crônica degenerativa não transmissível em populações vegetarianas. Por 
outro lado, encontramos resultados positivos, como redução dos níveis séricos de 
colesterol, redução de risco e prevalência de doença cardiovascular, hipertensão 
arterial, diversos tipos de câncer e diabete tipo 2 (SLYWITCH, 2012).

Tais fatos se devem aos grupos alimentares mais valorizados e consumidos 
por aqueles que priorizam a dieta sem carne, leite, ovos e derivados. É inegável 
que em alguns indivíduos podemos observar carências vitamínicas e proteicas 
devido à exclusão de alimentos animais, porém estas são facilmente disseminadas 
com auxílio de profissional e suplementação recomendada e a inserção de grupos 
alimentares que contrabalanceiam micro nutrientes necessários ao organismo.

Assim, o objetivo do estudo visa expor os benefícios que a dieta vegetariana 
oferta à saúde do indivíduo, e implicações causadas ao meio ambiente pela dieta 
onívora. 

 

2 | 	METODOLOGIA 

Trata-se de uma revisão bibliográfica que buscou fontes em artigos científicos 
que abordam o tema bem como em revistas nomeadas e diversos livros publicados 
pela Sociedade Brasileira Vegetariana (SVB) escritos por profissionais especializados. 

Como critérios seletivos para inclusão foram priorizados: materiais em 
português, com textos completos, que relacionem o estilo de vida vegetariano à saúde, 
à ocorrência de doenças e/ou deficiências e ao meio ambiente. Foram excluídos 
materiais com textos incompletos e artigos em língua estrangeira. A pesquisa foi 
realizada no período de abril e maio de 2017.
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3 | 	RESULTADOS 

Foram encontrados mais de seis mil artigos e inúmeros livros publicados acerca 
do tema pesquisado. Destes, cinco artigos (Tabela 1) e dois livros foram analisados 
com base nos critérios de inclusão e exclusão previamente estabelecidos.

Tabela 1 – Caracterizam da amostra de evidências para revisão integrativa

Os dois livros foram Man the hunted (HART;  SUSSMAN, 2008) e Guia Alimentar 
de Dietas Vegetarianas para Adultos  (SLYWITCH, 2012)

4 | 	DISCUSSÃO 

Ovídio (8 d.C) escreveu:

       Que crime horrível lançar em nossas entranhas as entranhas de seres animados, 
nutrir na sua substância e no seu sangue o nosso corpo! Para conservar a vida a 
um animal, porventura é mister que morra um outro? Porventura é mister que em 
meio de tantos bens que a melhor das mães, a terra, dá aos homens com tamanha 
profusão, prodigamente, se tenha ainda de recorrer à morte para o sustento, como 
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fizeram ciclopes, e que só degolando animais seja possível cevar a nossa fome? 
[...] É desumanidade não nos comovermos com a morte do cabrito, cujos gritos 
tanto se assemelham aos das crianças, e comermos as aves a que tantas vezes 
demos de comer. Ah! Quão pouco dista dum enorme crime! 

Analisando racionalmente o texto acima, escrito pelo poeta romano Ovídio, são 
chocantes as palavras utilizadas para descrever um ato relativa e culturalmente tão 
simples: comer carne. Isso porquê acostumamo-nos a pensar em carne como sendo 
simplesmente pedaços vendidos em açougues e mercados separados do todo que 
os compõe. O animal em si, seja ele o boi, a vaca, o porco, o frango ou o peixe, não 
é associado ao filé exposto nas gôndolas nem aos pacotes com “cortes práticos” 
vendidos aos montes ao redor do mundo todo.

O vegetarianismo se iniciou há milhões de anos quando nosso ancestral 
vivente ainda não possuía o conhecimento acerca da criação de animais de pequeno 
porte para alimentação. Quando adquiriu tal conhecimento e começou a colocá-lo 
em prática, o homem, antes nômade, fixou moradia e passou a evoluir habilidosa 
e intelectualmente. O consumo de carnes de caça teve início, porém vertentes 
religiosas e filosóficas vindas depois propuseram o consumo deste alimento como 
sendo inferior, sujo e até mesmo pecaminoso; e para algumas religiões esta proposta 
continua em voga até os dias de hoje.

Seja por respeito à vida, ao meio ambiente, por questões palatáveis, econômicas 
e até mesmo de saúde, a adoção da dieta vegetariana tem se mostrado crescente e 
estudos acerca de seus benefícios seguem na mesma potência.

Partindo do impacto ambiental que a criação de animais, em escala industrial, 
para consumo humano traz ao planeta poderemos iniciar nosso raciocínio.

A prática da pecuária, que consiste na produção e exploração de animais 
terrestres e aquáticos para consumo humano, é uma das principais fontes de 
degradação ambiental pois exige o uso de áreas extensas e um grande volume 
de recursos naturais e energéticos para a criação dos animais e o plantio de suas 
rações, além de gerar bilhões de toneladas de resíduos sólidos, líquidos e gasosos. 
Segundo Schuk e Ribeiro (2015), um relatório das Nações Unidas reconhece 
o problema e adverte que “o impacto da pecuária sobre o ambiente é imenso”, e 
“precisa ser tratado com urgência”. O trabalho da FAO deixou claro que a criação de 
animais para consumo humano é um dos principais responsáveis por quase todas 
as crises ambientais atuais, como destruição de florestas, desertificação, perda de 
biodiversidade, escassez de água doce, poluição da água e erosão do solo (SCHUK, 
RIBEIRO 2015).

Dados apontam que 40% dos grãos produzidos mundialmente destinam-se 
para gado; 35 acres/pessoa é a quantidade necessária que requer uma dieta à base 
de carne enquanto que ½ acre/pessoa é a quantidade necessária para uma dieta 
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à base de vegetais, frutas e cereais; 20 vezes mais é o número de pessoas que 
uma dieta à base de cereais, legumes e feijão é capaz de alimentar, comparada 
com uma dieta à base de carne; 1 humano/ano necessita de 10 hectares de pasto. 
A mesma área plantada com trigo é suficiente para alimentar 42 humanos/ano e 
de arroz 108 humanos/ano; 260.000.000 acres de floresta foram destruídas nos 
Estados Unidos da América (EUA) até a década de 80 para novas pastagens; 2.25 
kg é a quantidade de solo perdida na produção de 45g de carne de frango; 12% do 
aumento da temperatura da Terra é causada pela emissão de metano produzida pela 
flatulência do gado bovino; 15.897L de água/pessoa/dia é necessária para uma dieta 
nos padrões ocidentais enquanto que uma dieta à base de vegetais consome 1.135L 
de água/pessoa/dia; 45g de bife implica um gasto de água de 9.462L, 4 vezes mais 
que o frango, 10 vezes mais que o tofu e cerca de 100 vezes mais que o trigo; 
378.000.000L de água/dia é a quantidade utilizada por um matadouro de galinhas 
nos EUA, o suficiente para abastecer uma cidade com 25.000 habitantes; 80% de 
toda a água usada nos EUA é consumida pela produção de gado (LOPES, 2013). 

Se os dados já apresentados exibem números espantosamente altos, é útil que 
saibamos que não para por aí.

 Há uma notificação de que 500ml, 900ml, 1.100ml, 1.900ml, 2.000ml e 100.000L 
são, respectivamente, as quantidades de água necessárias para produzir 1 kg de 
batatas, trigo, milho, arroz, soja e um boi. 1.000 kg/ano de proteínas são produzidas 
por 1 hectar de soja ou milho. Para produzir a mesma quantidade são necessários 2.6 
hectares de pasto para vacas leiteiras ou 10 hectares de pasto para gado; 160.000.000 
de hectares nos EUA são utilizados para pasto e representam 3 vezes a quantidade 
de área de colheita usada para consumo humano; 10 vezes mais é a quantidade de 
terreno usada para produzir carne ruminante, relativamente à produção de colheita 
para a mesma quantidade de comida; 3:1 é a proporção entre cabeças de gado e 
humanos; 4:1 é a proporção entre a quantidade de grãos consumidos em países 
ricos e países pobres, respectivamente; sendo que o aumento de grãos importados 
nos países pobres servem para alimentar gado que será consumido pelas elites 
socioeconômicas. Além desses fatos, 9.250 kcal alimentares são necessárias para 
uma dieta com 30% de base animal, enquanto que 2.500 kcal são para uma dieta 
vegetariana (LOPES, 2013).

Os estudos apontam que, para a produção diferenciada combinada de 11 itens 
alimentares para os quais o consumo difere entre vegetarianos e não vegetarianos, 
a dieta não-vegetariana exigiu 2,9 vezes mais água, 2,5 vezes mais energia primária, 
13 vezes mais fertilizantes. Descobrimos que uma dieta não-vegetariana exige um 
custo mais alto no ambiente em relação a uma dieta vegetariana. Assim, do ponto de 
vista ambiental, o que uma pessoa escolhe para comer faz a diferença (MARLOW 
et al. 2009).
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Com relação à saúde, os estudos não demonstram aumento da prevalência 
de nenhuma doença crônica degenerativa não transmissível em populações 
vegetarianas. Por outro lado, encontramos resultados positivos, como redução dos 
níveis séricos de colesterol, redução de risco e prevalência de doença cardiovascular, 
hipertensão arterial, diversos tipos de câncer e diabete tipo 2. Estudos demonstram 
que indivíduos vegetarianos apresentam nível sérico mais elevado de diversos 
antioxidantes, atividade de SOD (superóxido-dismutase), maior proteção contra a 
oxidação das lipoproteínas e maior estabilidade genômica (SLYWITCH, 2012).

Estudos populacionais demonstram Índice de Massa Corporal (IMC) menor dos 
vegetarianos em comparação com onívoros. Com relação aos males que acometem 
o sistema cardiovascular, a adoção da dieta vegetariana por longo período contribui 
para o menor espessamento da camada interior das carótidas com o envelhecimento 
(YANG et al. 2011). Um estudo com 90 mulheres na menopausa mostrou que as 
49 vegetarianas (que seguiam a dieta há 10,8 anos, em média), comparadas às 
onívoras, apresentavam menor resistência da artéria braquial, mas sem alteração na 
sua distensibilidade (SU et al, 2011).

Em alguns estudos, os vegetarianos apresentam redução de 5 a 10 mmHg na 
pressão arterial sistólica e diastólica, sendo que a redução de 4 mmHg leva a redução 
importante da mortalidade por doença cardiovascular. A adoção da dieta vegetariana 
reduziu a pressão arterial de indivíduos normotensos e hipertensos (SCIARRONE et 
al.1993 ; ROUSE et al. 1986).  

Há estudos que demonstram menor prevalência de diversos tipos de câncer 
em populações vegetarianas. Isso pode se dever ao IMC menor, ao melhor estado 
antioxidante e inflamatório e ao nível menor de insulina encontrado em vegetarianos. 
Outros estudos, ligam o consumo de carne vermelha ao câncer de endométrio (VAN 
LONKHUIJZEN et al, 2011) e o consumo de carne frita, churrasco, e carne salgada 
ao de pulmão (DE STEFANI et al. 2010). Por outro lado, o consumo de verduras, 
frutas e cereais integrais se associa à prevenção de diversos tipos de câncer.

5 | 	CONCLUSÕES

Com todas estas informações é possível inferir que uma dieta vegetariana 
apresenta benefícios tanto ao meio ambiente, no que tange preservação e 
minimização da exploração dos recursos naturais, quanto à saúde do indivíduo que 
se propõe a passar de uma dieta onívora para a vegetariana. Não há confirmação 
de que a dieta vegetariana exclua completamente o risco ao desenvolvimento de 
doenças crônicas não transmissíveis, pois estas se ligam a diversos fatores internos 
e externos. Porém a adoção de uma dieta livre de alimentos animais prova uma 



Estudos em Ciências da Saúde 2 Capítulo 8 63

diminuição notável na manifestação delas.
As informações expostas até o momento indicam que muito da situação atual 

de saúde dos indivíduos e do planeta é devido à alimentação, portanto é essencial 
que paremos para analisar onde estamos e para onde vamos.
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