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APRESENTACAO

E com grande satisfacdo que celebro, com os demais autores e
colaboradores, o lancamento da coletdnea “Estudos em ciéncias da saude”,
objetivando acompanhar as atualizagbées no conhecimento académico da area.
E essencial lembrarmos que as ciéncias da salde estudam todos os aspectos
relacionados ao processo saude-doenca. Este campo de estudo tem como objetivo
desenvolver conhecimentos, intervencdes e tecnologias para uso em saude com a
finalidade de aprimorar o tratamento e a assisténcia de pacientes.

A obra foi organizada em dois volumes. O volume 2 contém 16 capitulos
constituidos por trabalhos de revisdo de literatura, relatos de caso e relatos de
experiéncia vivenciados por universitarios, profissionais de salude e de areas afins.
Os capitulos desse volume também abordam temas relacionados a assisténcia ao
paciente, ao desenvolvimento cientifico e tecnoldgico e aos fatores relacionados a
determinadas doencas ou condicdes de saude.

Espero que todos os académicos e profissionais da area aproveitem o
conhecimento compartilhado pelos autores neste e-book. Na certeza de que esta
obra muito contribuira para todos aqueles que se deparam com os temas abordados,

desejo-lhe uma o6tima leitura.

Edson da Silva
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CAPITULO 8

DIETA VEGETARIANA, SAUDE E MEIO AMBIENTE: UMA

Data de aceite: 20/02/2020 Heloisa Omodei Furlan
Faculdade de Juazeiro do Norte

Juazeiro do Norte

Ceara; http://lattes.cnpqg.br/2040107077426077
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RESUMO: Seja por razdes éticas, religiosas ou
de saude, adotar o vegetarianismo implica néo
s6 na vida do individuo que realiza a escolha
mas em toda a sociedade de certa maneira.
O objetivo do estudo visa expor os beneficios
que a dieta vegetariana oferta a saude do
individuo, e implicagbes causadas ao meio
ambiente pela dieta onivora. Trata-se de uma
revisédo bibliografica que buscou fontes em
artigos cientificos que abordam o tema bem
como em revistas nomeadas e livros publicados
pela Sociedade Vegetariana Brasileira (SVB).
Foram encontrados mais de seis mil evidéncias
cientificas sobre assuntos relacionados ao tema
da reviséo. Destes, 5 artigos e 2 livros foram
analisados com base nos critérios de inclusao
e exclusao previamente estabelecidos. Estudos
comprovam que o risco de desenvolvimento de
doencas crbnicas nao transmissiveis diminui
consideravelmente naqueles que seguem uma
alimentagao isenta ou reduzida de produtos
animais, e além disso, ha conscientizacao
acerca do uso demasiado e da exploracao
irresponsavel de recursos naturais. Pode-
se observar em alguns individuos caréncias
vitaminicas e proteicas devido a excluséo de
alimentos animais, porém estas sao facilmente
disseminadas com auxilio de profissional
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capacitado e uso de suplementacdo recomendada. E possivel inferir que uma dieta
vegetariana apresenta beneficios tanto ao meio ambiente, no que tange preservagao
e minimizagcdo da exploracdo dos recursos naturais, quanto a saude do individuo que
se propde a passar de uma dieta onivora para a vegetariana.

PALAVRAS-CHAVE: Vegetarianismo, dieta vegetariana, salde vegetariana, meio
ambiente e vegetarianismo, degradacéo ambiental e alimentacéo.

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.

11 INTRODUCAO

Segundo o site da Sociedade Vegetariana Brasileira, atuante desde 2003
e sediada nas cidades de Sao Paulo e Florianopolis, 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:Ovovegetarianismoqueutilizaovosnasuaalimentacdo;ovolactovegetarianismo
que utiliza ovos, leite e laticinios na sua alimentacao; lactovegetarianismo que utiliza
leite e laticinios na sua alimentacéo; vegetarianismo estrito que n&o utiliza nenhum
produto de origem animal na sua alimentacgao.

A filosofia do veganismo, ou seja, o abandono do consumo de qualquer produto

Estudos em Ciéncias da Saude 2 Capitulo 8




que gere exploracao 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 nao consome nenhum
produto de origem animal.

O vegetarianismo surgiu ha cerca de 5 milhdes de anos atras. 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 indole destes hominideos
era pacifica e assim continuou até ao Australopithecus Boesei que existiu ha cerca
de 2,4 — 1 milhdo de anos. (METELLO, Nuno; 2011)

Em 2005 a hipétese do ser humano cacador foi descartada pelos antropologistas
Donna Hart e Robert W. Sussman, no livro Man the Hunted, onde argumentam
gue 0s nossos antepassados foram presas de outros animais, e ndo 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 unica forma de viver é literalmente
ser mais esperto que o predador” .(HART, SUSSMAN, 2008).

No que tange civilizagdes antigas e religidao, o vegetarianismo foi inicialmente
adotado pelos egipcios, primeiro povo a acreditar no poder karmico que facilitava
a reencarnacao através da transmigracdao das almas em corpos animais humanos
e ndao humanos. O budismo, o hinduismo e o taoismo, surgidos na india e China,
respectivamente, também séo exemplos de religides 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 a vida, por purificacéo,
simplicidade ou até mesmo humildade.

A filosofia e o inicio da formagédo de homens que atualmente séo venerados
como grandes pensadores e donos de legados irrevogaveis, também demonstra a
opcao pelo vegetarianismo. Na Grécia antiga, por exemplo, o matematico e fildsofo
Pitagoras (a.C. 570 - 490 a.C.) tinha a proeminéncia a néo crueldade para com 0s
animais, sendo a crencga na transmigracao das almas a base do vegetarianismo que
defendeu. Os argumentos de Pitagoras a favor de uma dieta sem carne apresentavam
trés pontos: veneracao religiosa, saude fisica e responsabilidade ecolodgica.

Apesar de antigos, dois dos argumentos utilizados por Pitagoras a respeito
do favoritismo pelo vegetarianismo sdo extremamente atuais. Tanto a saude fisica
guanto aresponsabilidade ecolbgica sdao pontos cruciais e que devem ser amplamente
discutidos para que nés consigamos enxergar além do horizonte que hoje é exibido
acerca da alimentacéo e do processo de producéo de alimentos animais.

Ha pesquisas sobre degradacdo ambiental que apontam como culpada a
pratica da pecuaria. E segundo um relatério da Organizacdo das Nacdes Unidas
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para a Alimentagdo e a Agricultura (Food and Agriculture Organization - FAO/ONU),
esta reconhece o problema e adverte que “o impacto da pecuaria sobre o ambiente
€ imenso”, e “precisa ser tratado com urgéncia”. O trabalho da FAO deixou claro que
a criacao de animais para consumo humano é um dos principais responsaveis por
quase todas as crises ambientais atuais, como destruicéo de florestas, desertificacao,
perda de biodiversidade, escassez de agua doce, poluicdo da agua e erosao do solo
(LOPES, 2013).

Com relacéo ao Brasil, se 0 governo brasileiro retirasse os incentivos e subsidios
concedidos a pecuaria e tornasse obrigatéria a internalizacdo do custo energético,
do esgotamento e degradacéo de recursos naturais e dos danos ambientais gerados
pelo setor, o preco de cada quilo de carne, litro de leite ou duzia de ovos seria
inacessivel para a maioria dos consumidores (SCHUK; RIBEIRO, 2015).

Quanto aos beneficios e maleficios que podem ser acarretados pela ado¢éo da
dieta vegetariana, os estudos ndo demonstram aumento da prevaléncia de nenhuma
doenca crbénica degenerativa ndo transmissivel em populagdes vegetarianas. Por
outro lado, encontramos resultados positivos, como reducdo dos niveis séricos de
colesterol, reducao de risco e prevaléncia de doencga cardiovascular, hipertensao
arterial, diversos tipos de cancer 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. E inegavel
que em alguns individuos podemos observar caréncias vitaminicas e proteicas
devido a exclusao de alimentos animais, porém estas sao facilmente disseminadas
com auxilio de profissional e suplementacédo recomendada e a insercédo de grupos
alimentares que contrabalanceiam micro nutrientes necessarios ao organismo.

Assim, o objetivo do estudo visa expor os beneficios que a dieta vegetariana
oferta a saude do individuo, e implicagcdes causadas ao meio ambiente pela dieta
onivora.

2| METODOLOGIA

Trata-se de uma reviséo bibliografica que buscou fontes em artigos cientificos
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 inclusédo foram priorizados: materiais em
portugués, com textos completos, que relacionem o estilo de vida vegetariano a saude,
a ocorréncia de doencas e/ou deficiéncias e ao meio ambiente. Foram excluidos
materiais com textos incompletos e artigos em lingua estrangeira. A pesquisa foi
realizada no periodo de abril e maio de 2017.
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3 | RESULTADOS

Foram encontrados mais de seis mil artigos e inumeros livros publicados acerca

do tema pesquisado. Destes, cinco artigos (Tabela 1) e dois livros foram analisados

com base nos critérios de inclusdo e excluséo previamente estabelecidos.

AUTORES TITULO OBJETIVO CONCLUSAO

METELLO, N. O Vegetarianismo Apresentar o trajeto percorrido pela | A pratica do vegetarianismo
ao longo da historia | pratica do vegetarianismo desde desde seu inicio conta com
da humanindade. nosso antepassado mais antigo. diversas razbes que

atravessaram séculos e
perduram até a atualidade.

SCHUK,C.; Comendo o Expor os danos causados pelas O modo como nos

RIBEIRO,R. Planeta: Impactos praticas de criacao e consumo de alimentamos pode contribuir
Ambientais da animais. para a salvagao ou
criacao e Consumo destruicédo de recursos
de animais. naturais amplamente

explorados.

BUENO, E.P Se um ledo Analise do vegetarianismo, suas Se olharmos para os
soubesse falar: origens, sua filosofia, suas relagdes | animais com olhos de
vegetarianismo e com algumas religides, e seus compaixao veremos quao
saude. beneficios para a salde das sofrivel € o modo de vida

pessoas. onivoro.

LOPES, A Consumo alimentar | Este trabalho consistiu numa Apos apresentados diversos
sustentavel: pesquisa bibliografica que compara | factos, argumentos e dados
vegetarianismo e o Vegetarianismo e Onivorismo em | estatisticos, conclui-se que
onivorismo. termos de sustentabilidade e, 0 Vegetarianismo é mais

nesse seguimento, sdo analisados | sustentavel que o

0s consumidores e as implicacdes Onivorismo a todos os
de ambas as dietas a nivel da niveis.

salde, ambiental, social,

econdmica e etica.

MARLOW HJ; Diet and the Comparar o efeito ambiental de Descobriu-se que uma dieta

HAYES WK; environment: does uma dieta vegetariana e nao- nao-vegetariana exige um

SORET S; what you eat vegetariana na Califéornia em custo mais alto no ambiente

CARTER RL; matter? termos de insumos de producao em relacdo a uma dieta

SCHWAB ER; agricola, incluindo pesticidas e vegetariana.

SABATE J fertilizantes, agua e energia usada

para produzir commodities.

Tabela 1 — Caracterizam da amostra de evidéncias para revisao integrativa

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

4 | DISCUSSAO

Ovidio (8 d.C) escreveu:
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Que crime horrivel langar em nossas entranhas as entranhas de seres animados,
nutrir na sua substancia e no seu sangue o Nosso corpo! Para conservar a vida a
um animal, porventura € mister que morra um outro? Porventura é mister que em
meio de tantos bens que a melhor das maes, a terra, da aos homens com tamanha
profusao, prodigamente, se tenha ainda de recorrer a morte para o sustento, como
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fizeram ciclopes, e que s6 degolando animais seja possivel cevar a nossa fome?
[...] E desumanidade ndo nos comovermos com a morte do cabrito, cujos gritos
tanto se assemelham aos das criancas, e comermos as aves a que tantas vezes
demos de comer. Ah! Qu&o pouco dista dum enorme crime!

Analisando racionalmente o texto acima, escrito pelo poeta romano Ovidio, séo
chocantes as palavras utilizadas para descrever um ato relativa e culturalmente tao
simples: comer carne. Isso porqué acostumamo-nos a pensar em carne como sendo
simplesmente pedacos vendidos em acougues e mercados separados do todo que
os compde. O animal em si, seja ele o boi, a vaca, o porco, o frango ou o peixe, nao
€ associado ao filé exposto nas gébndolas nem aos pacotes com “cortes praticos”
vendidos aos montes ao redor do mundo todo.

O vegetarianismo se iniciou hd milhdes de anos quando nosso ancestral
vivente ainda ndo possuia o conhecimento acerca da criacéo de animais de pequeno
porte para alimentacdo. Quando adquiriu tal conhecimento e comecou a coloca-lo
em pratica, o homem, antes n6made, fixou moradia e passou a evoluir habilidosa
e intelectualmente. O consumo de carnes de caca teve inicio, porém vertentes
religiosas e filosoficas vindas depois propuseram o consumo deste alimento como
sendo inferior, sujo e até mesmo pecaminoso; e para algumas religides esta proposta
continua em voga até os dias de hoje.

Seja por respeito a vida, ao meio ambiente, por questdes palataveis, econédmicas
e até mesmo de saude, a adocéo da dieta vegetariana tem se mostrado crescente e
estudos acerca de seus beneficios seguem na mesma poténcia.

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

A pratica da pecuaria, que consiste na producédo e exploracdo de animais
terrestres e aquaticos para consumo humano, é uma das principais fontes de
degradacdao ambiental pois exige o uso de areas extensas e um grande volume
de recursos naturais e energéticos para a criacdo dos animais e o plantio de suas
racdes, além de gerar bilhdes de toneladas de residuos sdélidos, liquidos e gasosos.
Segundo Schuk e Ribeiro (2015), um relatério das Nag¢des Unidas reconhece
o problema e adverte que “o impacto da pecuaria sobre 0 ambiente € imenso”, e
“precisa ser tratado com urgéncia”. O trabalho da FAO deixou claro que a criagdo de
animais para consumo humano € um dos principais responsaveis por quase todas
as crises ambientais atuais, como destruicao de florestas, desertificagao, perda de
biodiversidade, escassez de dgua doce, poluicdo da agua e eroséo do solo (SCHUK,
RIBEIRO 2015).

Dados apontam que 40% dos grados produzidos mundialmente destinam-se
para gado; 35 acres/pessoa € a quantidade necessaria que requer uma dieta a base
de carne enquanto que Y2 acre/pessoa € a quantidade necessaria para uma dieta
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a base de vegetais, frutas e cereais; 20 vezes mais é o numero de pessoas que
uma dieta a base de cereais, legumes e feijao é capaz de alimentar, comparada
com uma dieta a base de carne; 1 humano/ano necessita de 10 hectares de pasto.
A mesma éarea plantada com trigo é suficiente para alimentar 42 humanos/ano e
de arroz 108 humanos/ano; 260.000.000 acres de floresta foram destruidas nos
Estados Unidos da América (EUA) até a década de 80 para novas pastagens; 2.25
kg € a quantidade de solo perdida na produgdo de 45g de carne de frango; 12% do
aumento da temperatura da Terra € causada pela emisséo de metano produzida pela
flatuléncia do gado bovino; 15.897L de agua/pessoa/dia é necessaria para uma dieta
nos padrdes ocidentais enquanto que uma dieta a base de vegetais consome 1.135L
de agua/pessoal/dia; 45g de bife implica um gasto de agua de 9.462L, 4 vezes mais
que o frango, 10 vezes mais que o tofu e cerca de 100 vezes mais que 0 trigo;
378.000.000L de agua/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 agua usada nos EUA é consumida pela producao de gado (LOPES, 2013).

Se os dados ja apresentados exibem numeros espantosamente altos, é util que
saibamos que néo para por ai.

Ha uma notificacao de que 500ml, 900ml, 1.100ml, 1.900ml, 2.000ml e 100.000L
séo, respectivamente, as quantidades de agua necessarias para produzir 1 kg de
batatas, trigo, milho, arroz, soja e um boi. 1.000 kg/ano de proteinas sdo produzidas
por 1 hectar de soja ou milho. Para produzir a mesma quantidade sdo necessarios 2.6
hectares de pasto para vacas leiteiras ou 10 hectares de pasto para gado; 160.000.000
de hectares nos EUA séo utilizados para pasto e representam 3 vezes a quantidade
de area de colheita usada para consumo humano; 10 vezes mais € a quantidade de
terreno usada para produzir carne ruminante, relativamente a producao de colheita
para a mesma quantidade de comida; 3:1 € a proporcao entre cabecas de gado e
humanos; 4:1 é a proporcéo entre a quantidade de graos consumidos em paises
ricos e paises pobres, respectivamente; sendo que o aumento de gréos importados
nos paises pobres servem para alimentar gado que sera consumido pelas elites
socioeconémicas. Além desses fatos, 9.250 kcal alimentares séo necessarias para
uma dieta com 30% de base animal, enquanto que 2.500 kcal sdo para uma dieta
vegetariana (LOPES, 2013).

Os estudos apontam que, para a producéao diferenciada combinada de 11 itens
alimentares para os quais o consumo difere entre vegetarianos e ndo vegetarianos,
a dieta ndo-vegetariana exigiu 2,9 vezes mais agua, 2,5 vezes mais energia primaria,
13 vezes mais fertilizantes. Descobrimos que uma dieta ndo-vegetariana exige um
custo mais alto no ambiente em relacéo a uma dieta vegetariana. Assim, do ponto de
vista ambiental, o que uma pessoa escolhe para comer faz a diferenca (MARLOW

et al. 2009).
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Com relacdo a saude, os estudos ndo demonstram aumento da prevaléncia
de nenhuma doenca crbénica degenerativa nado transmissivel em populacdes
vegetarianas. Por outro lado, encontramos resultados positivos, como reducéo dos
niveis séricos de colesterol, redug¢ao de risco e prevaléncia de doencga cardiovascular,
hipertensao arterial, diversos tipos de cancer e diabete tipo 2. Estudos demonstram
que individuos vegetarianos apresentam nivel sérico mais elevado de diversos
antioxidantes, atividade de SOD (superdxido-dismutase), maior protecdo contra a
oxidacao das lipoproteinas e maior estabilidade genémica (SLYWITCH, 2012).

Estudos populacionais demonstram indice de Massa Corporal (IMC) menor dos
vegetarianos em comparagdo com onivoros. Com relacédo aos males que acometem
o sistema cardiovascular, a ado¢ao da dieta vegetariana por longo periodo contribui
para 0 menor espessamento da camada interior das carétidas com o envelhecimento
(YANG et al. 2011). Um estudo com 90 mulheres na menopausa mostrou que as
49 vegetarianas (que seguiam a dieta ha 10,8 anos, em média), comparadas as
onivoras, apresentavam menor resisténcia da artéria braquial, mas sem alteragao na
sua distensibilidade (SU et al, 2011).

Em alguns estudos, os vegetarianos apresentam reduc¢éo de 5 a 10 mmHg na
presséao arterial sistOlica e diastolica, sendo que a redu¢do de 4 mmHg leva a redug¢ao
importante da mortalidade por doenca cardiovascular. A adogcao da dieta vegetariana
reduziu a pressao arterial de individuos normotensos e hipertensos (SCIARRONE et
al.1993 ; ROUSE et al. 1986).

Ha estudos que demonstram menor prevaléncia de diversos tipos de cancer
em populagdes vegetarianas. Isso pode se dever ao IMC menor, ao melhor estado
antioxidante e inflamatoério e ao nivel menor de insulina encontrado em vegetarianos.
Outros estudos, ligam o consumo de carne vermelha ao cancer de endométrio (VAN
LONKHUIJZEN et al, 2011) e o consumo de carne frita, churrasco, e carne salgada
ao de pulmao (DE STEFANI et al. 2010). Por outro lado, o consumo de verduras,
frutas e cereais integrais se associa a prevencao de diversos tipos de cancer.

51 CONCLUSOES

Com todas estas informacdes € possivel inferir que uma dieta vegetariana
apresenta beneficios tanto ao meio ambiente, no que tange preservacdo e
minimizacéo da exploracéo dos recursos naturais, quanto a saude do individuo que
se propde a passar de uma dieta onivora para a vegetariana. Nao ha confirmacéao
de que a dieta vegetariana exclua completamente o risco ao desenvolvimento de
doencas crdnicas nao transmissiveis, pois estas se ligam a diversos fatores internos
e externos. Porém a adocdo de uma dieta livre de alimentos animais prova uma
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diminuicdo notavel na manifestagao delas.
As informacdes expostas até o0 momento indicam que muito da situacao atual
de saude dos individuos e do planeta é devido a alimentagao, portanto € essencial

que paremos para analisar onde estamos e para onde vamos.
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