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RESUMO

Vegetarianismo € o consumo por meio de uma dieta composta predominantemente por
alimentos de origem vegetal, como: legumes, frutas, cereais e verduras. Questdes
éticas levam as pessoas a aderirem ao movimento e essas questbes provocam em
alguns individuos o desejo de ndo querer participar desses processos de abate ou
exploracédo animal. Uma outra razdo para a adesao a este tipo de alimentacéo seria a
protecdo do meio ambiente, uma vez que alimentacéo vegetariana diminui a emissao
de gases de efeito estufa e o desperdicio de agua potavel. Sem o consumo de carnes
e laticinios, 0 uso de terras seria reduzido em mais de 75%, ou seja, a producao de
animais demanda uma grande area. A causa disso € a grande quantidade de gréos
cultivados para a alimentacdo desses animais. Existem também as razdes religiosas,
como o adventismo, espiritismo, hinduismo, jainismo, zoroastrismo e budismo que
preconizam, em muitos casos, a ado¢cdo da dieta vegetariana. Diversos estudos
mostram que a dieta vegetariana, produz efeitos benéficos na saude do ser humano.
Como esses beneficios sdo observados, € necessario analisar quais sdo e como €
possivel obter todos os nutrientes levando em consideracdo uma dieta estritamente
vegetariana. Além de ndo contribuir com a cadeia de destruicdo oriunda da producao
de animais, a alimentacdo vegetariana € uma oportunidade de melhorar a nossa
relacdo com os alimentos, com o meio ambiente e os animais. E claro que qualquer
alimentacao precisa ser acompanhada por um nutricionista e exames para confirmar o
bem estar do seu corpo. As pessoas associam erroneamente uma pessoa magra como
sinbnimo de uma pessoa saudavel, assim como na associacdo da alimentacao
vegetariana héa falta de vitaminas e nutrientes. E preciso quebrar esses rétulos e
desmistificar a alimentacdo saudavel, ha fases na vida de um ser humano em que a
suplementacao se faz necesséria, como a gravidez e em momentos em que exames
vao constar em niveis abaixo do normal, mesmo a pessoa seguindo uma dieta
vegetariana ou uma dieta padrao, é fundamental introduzir, orientar que € possivel ter
uma alimentagao completa nutricionalmente apenas com dieta vegetariana.

Palavras-chave: vegetarianismo, dieta, nutricdo, saudavel, saude
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1.INTRODUCAO

Vegetarianismo € o consumo de uma dieta composta predominantemente por
alimentos de origem vegetal. O niumero de pessoas com este tipo de alimentacdo tem
aumentado no mundo todo e indicios desse aumento no Brasil sdo decorrentes da maior
oferta de produtos alimenticios de origem vegetal. Um ponto importante, é que o nimero de
publicacbes sobre esse assunto esta cada vez maior, e 0 incremento da producéo,
comercializa¢do de organicos e o aumento do numero de restaurantes incorporando esse
padréo em seus cardapios (SILVA et al, 2015).

Basicamente, o vegetariano € aquele que ndo come nenhum tipo de carne.
Dependendo da inclusdo dos derivados animais a dieta, o vegetariano recebe uma
terminologia distinta. Assim, 0 vegano, ou vegetariano estrito ou puro, ndo consome
produtos provenientes do reino animal. Ha os lactovegetarianos que consomem leite e
laticinios, assim como 0s ovolactovegetarianos, que incluem os ovos na sua alimentacao.
Todos esses individuos podem ser denominados vegetarianos. Graos de cereais, frutas,
hortalicas, leguminosas, nozes e sementes formam a base das dietas vegetarianas com
guantidades variadas de produtos de leite (laticinios), com ou sem ovos (COUCEIRO;
SLYWITCH; LENZ; 2008).

Durante séculos, as dietas vegetarianas foram usadas para substituir as
necessidades nutricionais, muitas vezes devido a necessidades econ6mica nos paises
subdesenvolvidos; no entanto, ha séculos, que o seu uso foi relacionado a questdes éticas
e religiosas, e associado a um padréao saudavel de nutricdo (KREY et al., 2017).

Algumas religides, tais como o Budismo e o Hinduismo, promovem o uso de
dietas vegetarianas com o intuito de preservar a vida animal. O movimento vegetariano
expandiu-se consideravelmente no século XIX, com a formacédo de grupos de vegetarianos,
publicacao literaria favorecendo a dieta vegetariana e a abertura de restaurantes promotores
deste tipo de dieta. Esta expansao consolidou-se no século XX, com o0 aumento do interesse
e conhecimento sobre essa dieta. Acredita-se que a porcentagem de vegetarianos numa
sociedade ocidental desenvolvida, como os Estados Unidos, seja cerca de 10%. Com o
crescimento da populagéo vegetariana, torna necessaria a informacgéo dos profissionais de
saude, particularmente médicos e nutricionistas, sobre esta dieta, bem como dos seus
potenciais riscos e beneficios. Atualmente, € notorio como essa pratica tem sido cada vez
mais difundida, o mercado estd se adaptando, € crescente o aumento de produtos
vegetarianos e veganos em restaurantes, supermercados, fast food. Os seguimentos estao
se adaptando a esse novo perfil de cliente (KREY et al., 2017).



2. OBJETIVO

Realizar um levantamento bibliografico sobre o vegetarianismo, abordando sobre
a histéria, razdes de adesao, beneficios dessa pratica, aspectos nutricionais, adequacéo
nutricional a fim de ressaltar a importancia que esse estilo de vida apresenta.



3. REVISAO BIBLIOGRAFICA

3.1 Historia do vegetarianismo

Durante a Antiguidade, tanto no Oriente quanto no Ocidente, as ideias
vegetarianas estavam bastante associadas ao misticismo, a ideia de purificacao espiritual,
concepgdo que chega até os dias atuais, ao considerarmos que muitos vegetarianos da
atualidade ainda se inspiram nessas percepcdes para embasar a sua pratica vegetariana.
No Oriente, essa prética foi difundida associada ao aspecto religioso, de ndo agresséo a
carne animal. No Ocidente, e na antiguidade, o vegetarianismo pode ser representado por
Pitagoras, Porfirio e Plutarco (KREY et al., 2017).

Pitagoras é considerado o fundador do movimento vegetariano. Outras religides,
tais como o Budismo e o Hinduismo, promovem o uso de dietas vegetarianas com o intuito
de preservar a vida animal (KREY et al., 2017).

O movimento expandiu-se consideravelmente no século XIX, com a publicacao
literaria favorecendo a dieta vegetariana e a abertura de restaurantes provedores deste tipo
de dieta. Isso se consolidou no século XX, com o aumento do interesse e do conhecimento
das pessoas sobre o tema. O crescimento da populacdo vegetariana, faz com que seja
necesséria a informacao dos profissionais de salde, sobre esta dieta, bem como dos seus
potenciais riscos e beneficios (PEDRO, 2010).

3.2 Razdes para a adesdo a dieta vegetariana

Sao diversos os motivos que levam os individuos a se tornarem vegetarianos e
gue podem ser destacados a seguir:

A Etica, o pensamento de que 0s animais sdo seres com a capacidade de
sofrerem ou sentirem certos sentimentos, provoca em alguns individuos o desejo de ndo
querer participar desses processos de abate ou exploracdo animal. Diversos estudos
mostram que a dieta vegetariana, produz efeitos benéficos na satde do ser humano.

Outra razao seria a protecdo do meio ambiente, uma vez que a pecuaria é a maior
responsavel pela contaminacéo de aquiferos e eroséo dos solos. Existem razdes religiosas,
como o adventismo, espiritismo, hinduismo, jainismo, zoroastrismo e budismo preconizam,
em muitos casos, a adocao da dieta vegetariana. Muitos praticantes de ioga adotam a dieta
vegetariana com base em principios energéticos, éticos ou de saude. No codigo de ética
iogue, ha o preceito, a ndo violéncia, que se aplica também aos animais. Além disso, alguns
4



individuos, por motivos filoséficos diversos optam por ndo consumir carne e, muitas vezes,
também seus subprodutos (ovos, leite e queijos). Por fim, algumas pessoas ndo possuem
aceitacéo do paladar (PEDRO, 2010).

Além das razdes levantadas acima temos uma questdo ambiental, o
documentario Cowspiracy trouxe dados preocupantes de como a agropecuaria tem
impactado o meio ambiente e 0s recursos naturais.

Para producdo de um bife de hamburguer de aproximadamente 150 gramas
sdo gastos 2.500 litros de agua o que € equivalente a dois meses de banho, o gasto de agua
na producao de carne é gigantesco. Muito se fala em economizar agua, porém o que néo se
sabe é que o consumo domestico representa menos de 20%, a agropecuaria € a atividade
humana que mais consome agua principalmente para irrigacdo e criagcdo animal, no Brasil o
gasto € de 72%.

O lixo orgénico produzido pela criacdo de vacas leiteiras € algo que gera impacto
significativo, um gado de 2.500 vacas produz a mesma quantidade de lixo que uma cidade
de 411.000 habitantes, se dividirmos o valor temos que cada vaca produz 164,40% a mais
gue uma pessoa. Considerando que o metano tem um poder de aquecimento da atmosfera
80 vezes superior ao do dioxido de carbono, contribuindo para a aceleracdo do processo de
efeito estufa. No fendbmeno chamado de "efeito estufa”, os gases presentes na atmosfera,
como o diéxido de carbono, o vapor de agua, e o metano fazem o papel do vidro. Eles
permitem que a radiacdo do Sol penetre na Terra, mas evitam que parte do calor saia.
Considerando que a criagdo de animais corresponde a 51% da emissdo dos gases para o
aumento desse fendmeno temos um potencial significativo de impacto, o que chama a
atencdo nesses dados levantados € que somando todos 0os meios de transporte, como:
maritimo, terrestre e area, eles correspondem a 13% de toda emisséo de gases.

Uma questdo que foi destaque nos principais jornais em 2020 foi 0 aumento
significativo das queimadas no pantanal e o desmatamento da Floresta Amazb6nia. As
Queimadas ou os incéndios florestais que acontecem na regiao séo fruto de acdes humanas.
O principal intuito € ampliar o espaco para plantacdo, criacdo de animais, exportacdo de
madeira ilegal e garimpo ilegal, os dados levantados pelo documentario mostram que a
criacao de animais é responsavel por 91% da destruicado da Amazonia.

A fome é a ma distribuicdo de alimento € um fato que causa revolta, sendo um
motivo muito discutido por vegetarianos. Dea cordo com Rede Brasileira de Pesquisa em
Soberania e Seguranca Alimentar e Nutricional (Rede Penssan) em 2020 tivemos um



aumento significativo de pessoas que cruzam para a linha da fome e inseguranca
alimentar no Brasil, estimasse que 6 em cada 10 pessoas convivem com inseguranca
alimentar, sdo mais de 33 milhdes de brasileiros passando fome, enquanto isSo no mesmo
ano o agronegocio bateu recorde em producdo ganhando 12 bilhées de dolares. Sendo que
80% de todos os grdos produzidos vao para alimentacdo de animais da agropecuaria, um
levantamento do Grupo Fome Zero mostra que para produzir 1 kg de carne bovina é
necessario 7kg de gréos e esse 1 kg de carne alimenta de 2 a 3 pessoas por 1 dia, enquanto
que esses mesmos 7kg de graos alimentaria 50 pessoas por dia. O nUmero de pessoas que
poderiam ser alimentas com a producéao recorde do Brasil seria 40% a maior se as pessoas
optassem por uma alimentacao vegetariana.

3.3 Aspectos nutricionais da dieta vegetariana e padrao alimentar

Os vegetarianos consomem menor quantidade de calorias, devido a sua dieta ser
composta de menor quantidade total de gordura e proteinas, € menos rica em colesterol e
gordura saturada, e possui maior quantidade de fibras alimentares. A preocupacao principal
dos profissionais em relacao a dieta vegetariana, tem sido a afericdo em relacdo a ingestéao
proteica, especialmente no que diz respeito aos aminoacidos essenciais. Contudo, 0s
diversos estudos revelam que o0s vegetarianos normalmente possuem um nivel proteico
adequado. Este fato parece estar relacionado com o consumo de uma grande variedade de
alimentos vegetais ricos em proteinas, tais como o grdo, sementes e frutos secos
(SLYWITCH, 2012).

Em alguns estudos, a ingestdo de proteinas fica entre 12% e 13,8% do Valor
Caldrico Total (VCT) em ovolactovegetarianos e vegetarianos estritos, e a populacéo
onivora ingeria 14,8% e 16,3% do VCT. De acordo com recomendacdo da Organizacao
Mundial da Saude (OMS), o consumo diario deve ser de 10% a 25% do VCT. Portanto,
apesar de ingerir menos proteina quando comparada a populacao onivora, o vegetariano
ingere mais do que o necessario e nao corre risco de desnutricdo proteica (SLYWITCH,
2012).

A dieta vegetariana néo leva a ingestao excessiva de carboidratos, a quantidade
ingerida por vegetarianos ndo ultrapassa a recomendagéo de até 65% do VTC. A forma de
elaborar a dieta vegetariana permite aumentar ou reduzir a ingestdo de carboidratos. Os
estudos demonstram que a dieta vegetariana costuma apresentar de 51% e 62,7% do VCT
como carboidrato. A escolha dos alimentos os quais irdo compor a dieta, bem como os
objetivos clinicos, podem interferir na porcentagem de carboidratos desta dieta. No que se
refere ao consumo de gordura, os vegetarianos demonstram ingestédo de gordura entre 23%
a 34% do VCT. Em contrapartida, os onivoros ingerem gorduras entre 30,7% e 36% do VCT



(SLYWITCH, 2012). Verificou-se que 0s vegetarianos possuem um aporte adequado, ou
mesmo superior, da maior parte das vitaminas, incluindo A, C, tiamina e riboflavina (KREY
et al., 2017).
Este tipo de nutricdo inclui alta ingestdo de frutas e vegetais e baixo consumo de sédio e
gordura saturada. Além dos nutrientes, as plantas contém varios fitoquimicos, incluindo
carotenoides e polifendis. Tais compostos sdo polifendis encontrados em uvas, frutas
vermelhas e nozes, indol-3- carbinol em vegetais cruciferos, como brotos, repolho e couve-
flor, isoflavonas encontradas em legumes. Em geral, essas substancias, que séo referidas
como ingredientes alimentares, ndo tém valor nutricional aditivo, mas podem afetar varias
vias metabdlicas do corpo, proporcionando beneficios para a saude (KREY et al., 2017).
Embora os vegetarianos possuam um aporte adequado de varias vitaminas,
tendem a apresentar niveis inferiores de ingestao de vitamina B12 e vitamina D em relacdo
a populacdo ndo vegetariana. Uma justificativa se encontra no fato destas vitaminas serem
fundamentalmente presentes em alimentos de origem animal. A vitamina B12 e o ferro
devem ser repostos através de suplementacdo medicamentosa. No geral, verifica-se que o
estado nutricional de ferro e zinco dos individuos vegetarianos é normal, mas os veganos
correm um risco maior de apresentarem deficiéncia, devido a sua preferéncia por uma dieta
composta primariamente de frutos, legumes e de graos (KREY et al., 2017).

3.4 Beneficios da alimentacao vegetariana

Em geral, vegetarianos apresentam um risco menor de desenvolver
sobrepeso/obesidade, doencas cardiovasculares, hipertensdo, diabetes, neoplasias, entre
outras condi¢cdes, que comprometem a qualidade de vida e a longevidade. O estudo
publicado pelo Journal of the Academy of Nutrition and Dietetics. demonstrou que
vegetarianos sdo mais magros que onivoros. Isso pode ser explicado, pois existe 0 consumo
elevado de fibras, graos integrais, nozes e sementes, bem como o consumo reduzido de
gordura. Ademais, o consumo de carne vermelha, pelos onivoros, é associado ao risco de
desenvolver sobrepeso e obesidade (PEDRO, 2010).

Sobre os desfechos cardiovasculares, estudos demonstraram redugéo da
incidéncia de doencas cardiovasculares com reducao de 24% da mortalidade por doenca
isquémica do coracdo em vegetarianos quando comparados a consumidores de carne
animal. Ensaios clinicos randomizados também demonstraram que a dieta vegetariana
reduz a pressao arterial tanto em individuos normotensos como em hipertensos (PEDRO,
2010).



O beneficio da dieta vegetariana em pacientes diabéticos ndo € bem explicado,
mas tem sido atribuida tanto a auséncia de carne quanto a ingestéo preferencial de vegetais,
apesar de que alguns estudos mostraram associagdo positiva entre o consumo de carne
vermelha e o desenvolvimento de Diabetes tipo 2 (JAMA Internal Medicine, 2020). Além
disso, os ensaios clinicos que testaram o efeito da dieta vegetariana em pacientes diabéticos
demonstraram uma importante reducao de peso corporal nos vegetarianos, o que contribui
para a prevencgao e para o tratamento do diabetes tipo 2 (RI1ZZO et al., 2011).

Por fim, o cancer de colon tem associacéo direta com o consumo alimentar. Uma
explicacdo para a reducéo do risco de cancer do célon em vegetarianos seria 0 consumo
elevado de fibras, acelerando o volume fecal que, por sua vez, aumenta a mobilidade
intestinal, aumentando o transito de substancias carcinogénicas e, portanto, diminuindo a
superficie de contato e o tempo de exposi¢do da mucosa a esses agressores (RIZZO et al.,
2011).

3.5 Deficiéncias na ingestao de nutrientes

Alguns nutrientes especificos podem ndo estar disponiveis em dietas
vegetarianas, predispondo ao risco de desenvolvimento de doengas carenciais, como
deficiéncia de B12, ferro, dmega 3, zinco, calcio e vitamina D. O consumo exclusivo de
vegetais pode favorecer deficiéncias de nutrientes especificos, principalmente, em situacao
de vulnerabilidade socioecondmica com restricAo ao acesso de calorias e proteinas
(BAENA, 2015).

Os vegetarianos apresentam reducao do nivel sérico de vitamina B12, que se
agrava com a duracdo da dieta. Embora possa demorar anos, 0s vegetarianos estritos
podem desenvolver sintomas de deficiéncia se ndo houver suplementacdo. Essa
suplementacao pode ser feita utilizando um suplemento que contenha 5 microgramas (mcg)
de vitamina B12, sendo que a maioria no mercado possui niveis proximos de 10 mcg
(BAENA, 2015).

Em geral, as dietas vegetarianas séo ricas em ferro e a ocorréncia de deficiéncia
do ion nao difere da encontrada em individuos com uma dieta padréo, apesar de os estoques
serem menores Nos vegetarianos, 0 mesmo ocorre com zinco e calcio. Estudos recentes
sugerem que a deficiéncia de vitamina D constitui grande desafio para a saude publica
mundial, ndo apenas para a populacdo de vegetarianos ou veganos. Existem varias
dificuldades para a sua sintese na pele e é encontrada em poucos alimentos (gordura de
peixe, cogumelos e ovos). Por outro lado, o papel da vitamina D ndo se limita mais a saude
0ssea, mas sua deficiéncia tem sido associada a inUmeras condi¢cdes, como: neoplasia,



doenca cardiaca, doenca vascular, doenca reumatica, doenca degenerativa,
envelhecimento e até depressdo. Para a maior parte das pessoas, as principais fontes
alimentares de vitamina D s@o os ovos e 0s alimentos fortificados, como os laticinios. Nos
dias atuais, a populacdo em geral ndo esta atingindo as recomendacdes de vitamina D.
Estudos recomendam uma ingestéo diaria de 1.000 a 2.000 Ul (HOLICK, 2008; MELINA et
al., 2016).

A vitamina D3 (colecalciferol) € origem animal e € obtida por meio de irradiacdo
ultravioleta da lanolina. J4 a vitamina D2 (ergocalciferol) é produzida através da exposicao
a luz ultravioleta a partir de cogumelos. Ambas podem ser usadas como suplemento,
sendo que esse ultimo é um suplemento aceitavel para veganos (HOLICK et al, 2008;
WACKER et al, 2013). Os &cidos graxos 6mega-3 apresentam papel essencial para a
saude do sistema cardiovascular, para a regulacéo de processos inflamatorios e para o
desenvolvimento e funcionamento do sistema nervoso. As principais fontes de 6mega-3
sao os peixes, os frutos do mar, as sementes de chia e linhaca, as nozes, os produtos de
soja e, em menor quantidade, as folhas verdes. Contudo, as fontes vegetais contém,
predominantemente, o acido linolénico (ALA) que precisa ser convertido para derivados
ativos (BAENA, 2015).

3.6 Adequacéo Nutricional

O cardapio na alimentacdo predominante de alimentos de origem vegetal deve
incluir alimentos ricos em zinco, ferro, céalcio, vitamina B12 e gorduras do tipo Omega-3. Se
a exposicado solar ndo for adequada, deve haver complementacdo de vitamina D com
alimentos fortificados ou suplementacao. Apesar de muito se comentar sobre a proteina nao
deve ser um fator preocupante na dieta. Se a pessoa supre necessidade cal6rica com
alimentos baseados em cereais e leguminosas, vai atingir o nivel adequado de proteina com
todos 0s aminodcidos essenciais. Aminoacidos essenciais: sao aqueles que nao
conseguimos produzir, portanto sdo obtidos exclusivamente pela alimentagdo. A ingestao
de proteina numa dieta equilibrada deve permanecer entre 10% e 15% do volume caldrico
ingerido (SLYWITCH, 2012).

N&o € preciso trocar a carne por ovos e queijos, pois essa substituicdo é
inadequada em termos de necessidades nutricionais, traz maior ingestdo de gordura
saturada e elevada carga calorica. As leguminosas sdo as substituicdes ideais para as
carnes. Isso inclui gréo-de-bico, ervilha, lentilhas, favas, soja e todos os tipos de feijao.
(SLYWITCH, 2012).



3.6.1 Piramide alimentar

A piramide alimentar é uma representacdo grafica que redne informacdes a
respeito dos grupos de alimentos presentes em uma dieta adequada. O seu papel principal
é informar quais sao as por¢des recomendadas de cada tipo de alimento.

Para o planejamento de uma dieta adequada com base nos grupos dos alimentos
da piramide alimentar, deve-se considerar “dieta” o conjunto de preparag¢des culinarias,
alimentos e bebidas consumidos nas 24 horas a fim de atender as necessidades nutricionais
de individuos e grupos. Os grupos de alimentos devem ser distribuidos ao longo dia e os
alimentos de um grupo ndo podem ser substituidos por alimentos de outros grupos, pois,
todos sdo importantes e necessarios, e nenhum grupo deve ser excluido ou
inadequadamente substituido (PHILIPPI, 2013).

Existem varios tipos de piramides alimentares pelo mundo. Elas, normalmente,
apresentam variacoes, pois cada regido possui uma especificidade na dieta. No Brasil, por
exemplo, a primeira piramide foi desenvolvida em 1999, entretanto, apds esse periodo, ela
recebeu reestruturacdo para se adequar melhor a realidade do nosso pais. Considerando a
piramide alimentar (Figura 1) desenvolvida por Philippi, em 2013, em seu trabalho
“Redesenho da piramide alimentar brasileira para uma alimentacdo saudavel’. E
considerada uma dieta de 2000 quilocalorias e agrupa os alimentos em oito grupos basicos.
Esses oito grupos estéo dispostos em quatro niveis distintos, sendo, o primeiro nivel (base
da piramide), composto pelo grupo dos cereais, tubérculos e raizes. O segundo nivel: grupo
das hortalicas e grupo das frutas. O terceiro nivel, agrupa derivados de leite, carnes e ovos,
grupo das leguminosas e oleaginosas. Por fim, o quarto nivel (topo da piramide): grupo dos
Oleos e gorduras, grupo dos acucares e doces (PHILIPPI, 2013).

Na piramide alimentar brasileira, os alimentos estdo divididos em oito grupos
dispostos em quatro niveis. Como cada alimento apresenta uma grande variedade de
nutrientes, eles foram classificados de acordo com o nutriente que se apresenta em maior
guantidade na sua composicdo. Em cada um dos grupos presentes na piramide, é possivel
observar a quantidade ideal que deve ser ingerida (PHILIPPI, 2013). Observe a seguir 0s
grupos alimentares e o total diario de quilocalorias recomendado:

0 Arroz, pdo, massa, batata, mandioca: 900 kcal (6 porcdes por dia)
0 Legumes e verduras: 45 kcal (3 porc¢des por dia)

0 Frutas: 210 kcal (3 por¢des por dia)

0 Carnes e ovos: 190 kcal (1 porcéo por dia)

0 Leite, queijo e iogurte: 360 kcal (3 porc¢des por dia)



0 Feijoes e oleaginosas: 55 kcal (1 porcéo por dia)
0 Oleos e gorduras: 73 kcal (1 porgéo por dia)
0 Agucares e doces: 110 kcal (1 porgdo por dia)

Principais
nutrientes de cada
grupo alimentar

» Pdes, arroz, cereals, massas
carboidratos complexos
(vitaminas do complexo B e fibras);

* Hortalicas e vegetais
(vitamina A, vitamina C, folato,
ferro, fibras),

» Frutas
(vitamina A, vitamina C, potdssio, 4 ¥ v Leguminosas (1 porgao didria)
folato, ferro, fibras); f ) g . s

* Leite e derivados

(calcio, proteina, vitamina A,
vitamina D)

* Carnes, aves, peixes, ovos,
feijdo, nozes
(ferro, zinco, vitaminas do
complexo B, proteinas);

» Gorduras, dleos e
aglcares
(vitamina E, acidos
graxos essenciais,
carboidratos, porém
sdo ricos em /
caloriase devem | + —
ser utilizados A - Pdes e Massas (5
esporadica- | 29 porgbes didrias)
mente) 4 + Tubéreulos e

v Frutas (3 a 5 por¢des
didrias)

N v Verduras(4a5
porgdes didrias)

Figura 1: A pirAmide alimentar adaptada.

Fonte: PHILIPE, 2013

A porcdo dos cereais proposta € menor do que a preconizada inicialmente na
piramide original. Assim, o numero de por¢des consumidas em um dia € de: 5 a 9 por¢des
na piramide modificada e de 6 a 11 por¢cdes na original proposta pelo USDA (United 1992).

Devido as frutas e hortalicas serem alimentos comuns a dieta e de facil acesso
para a populacédo brasileira, as por¢cdes foram aumentadas para 3 a 5 por¢des no grupo das
frutas e para 4 a 5 por¢des no grupo das hortalicas.

Na Piramide norte-americana as carnes, ovos e leguminosas encontram-se
dentro de um mesmo grupo. Devido as leguminosas serem comuns na alimentagéo basica



do brasileiro, principalmente o feijdo, achou-se conveniente coloca-las a parte, uma vez que
nao possuem 0s mesmos valores nutritivos que carnes e ovos e sdo 0s produtos isolados
que mais contribuem para o consumo de proteinas, ndo podendo ser substituidas uma pela
outra, sem 0 necessario ajuste no equilibrio de aminoacidos, que é dado pelo consumo
simultaneo deste alimento com o arroz (Tagle, 1981). As oleaginosas, tipo amendoim, com
alto valor energético foram também incluidas neste grupo apesar do baixo consumo nas
dietas habituais.

Os alimentos como leite, carnes e leguminosas encontram-se no terceiro nivel da
piramide, por serem todos de origem proteica devendo ser consumidos na proporcao de 10
a 15% do valor energético total (VET), ndo significando, no entanto, que possam ser
substituidos entre si.

A base alimentar é formada por alimentos enérgicos, essenciais para 0S
metabdlicos por constituirem fonte de carboidratos.

O leite mereceu atencao especial pelo fato de ser fonte de céalcio, micronutriente
importante em todas as fases da vida. Com trés por¢des diarias de leite consegue-se, em
média, 800 mg de calcio, suficientes para cobrir as necessidades exigidas para adultos e
criancas. E preciso, no entanto, aumentar o consumo de alimentos fontes de célcio para
gestantes, nutrizes e adolescentes (National 1989).

Os alimentos como 6leos e gorduras, acucares e doces devem ter seu consumo
moderado, uma vez que ja existem de forma natural, de composicéo ou de adicdo, em varios
alimentos e preparacdes. As legendas para 6leos (gota) e agucares (cubo) estao distribuidas
por todos os niveis da piramide.

Os Oleos e gorduras (1 a 2 porgcBes) e os acucares (1 a 2 porcdes) foram
colocados separadamente e tiveram suas porcoes determinadas, para facilitar a orientacédo
sobre a quantidade moderada a ser adicionada na dieta.

Os alimentos in natura sao facilmente identificados e classificados na Piramide
Alimentar, o que nao acontece com as preparacdes. Ao se utilizar como exemplo uma
preparacao culinaria do tipo "lasanha com molho quatro queijos”, podem ser contabilizadas
uma por¢cao do grupo de cereais (massa da lasanha) e uma do grupo do leite (molho com
leite e queijos), uma vez que existe mais de um tipo de alimento (ingrediente) presente neste
exemplo.



Dependendo do grupo populacional com o qual se trabalha ha necessidade de
alertar para os riscos a saude resultantes do uso indiscriminado dos alimentos como 6leo,
gorduras, acucares e doces. Ao se considerar as formas habituais de preparo das refeicdes,
constata-se preferéncias por frituras, assim como por sobremesas bem doces, bebidas com
acucar, além de 6leos e gorduras utilizados para refogar e temperar alimentos como arroz,
feijdo e saladas.

3.6.2 Principais Nutrientes
3.6.2.1 Ferro

O ferro pode ser ingerido sob duas formas: heme e ndao heme. O heme tem uma
“bolha de protecédo”, chamada anel de porfirina, que o protege de fatores que dificultam a
absorcao (do intestino para o sangue). Ja o ferro nao heme é desprotegido. Ao ingerirmos
vitamina C numa refeicdo rica em ferro vegetal, a absorcdo do ferro ndo heme ali contido
sera melhor. A absorcéo do ferro de 65 a 100 g de carne vermelha é similar a realizada pelo
consumo de 1 colher de concha de feijao, j& que na primeira h& cerca de 1,9 mg de ferro
com absorcéo de 18% e na segunda, 4,2 mg de ferro com absorcdo de 10% (SLYWITCH,
2012).

3.6.2.2 Calcio

Em geral, a ingestédo de calcio € igual ou maior em ovolactovegetarianos do que
em ndo vegetarianos. Por outro lado, a ingestao de calcio por vegetarianos estritos tende a
ser menor do que em vegetarianos. (SLYWITCH, 2012). O mercado hoje oferece diversas
opcOes de leites vegetais, mas € importante se atentar que eles sejam fortificados com caélcio
guando se pensa em substituir o leite de vaca por leite vegetal na obtenc¢éo de célcio.

Para melhorar a absorcao de calcio € recomendado reduzir a quantidade de fitato
nos feijoes e cereais deixando-os de molho durante oito horas antes do cozimento e reduzir
a quantidade de sal ingerido, pois a eliminacdo do excesso de sodio através da urina leva o
calcio junto (SLYWITCH, 2012).

3.6.2.3 Zinco

N&o foi encontrada deficiéncia clinica de zinco em estudos realizados com
vegetarianos ocidentais: a preocupac¢do com o zinco é apenas tedrica, pois se acredita que
a proteina animal melhore a absorcdo de zinco e que o fitato ou acido fitico (componente
presente em graos e sementes) dificulta a absor¢céo do zinco. (SLYWITCH, 2012).



3.6.2.4 Omega-3

Ha dois tipos de lipidios (gorduras) que nosso organismo ndo consegue produzir:
o0 Omega-6 e o 6mega-3, que sdo Oleos essenciais. Os estudos demonstram que 0s
vegetarianos costumam ter ingestao maior de dmega-6, portanto muitas vezes indica-se a
corregcdo do 6mega-3 pela alimentacédo. (SLYWITCH, 2012). Recomenda-se a ingestéo de
uma colher (sopa) (15 ml) de linhaca ou chia moidas e uma colher (cha) (5 ml) de 6leo de
linhaga ou chia.

De acordo com a Sociedade Vegetariana Brasileira para retirar carne da dieta €
necessario trocar 100 g de carne por uma concha de leguminosas (feijées, ervilha, lentilha,
grao de bico, entre outros), por exemplo 100 g de filé de frango grelhado (190 kcal) equivale
a 253,7 g ou aproximadamente 9 colheres de sopa de ervilha seca cozida (190 kcal) além
dos alimentos vegetais possuirem todos os aminoacidos essenciais. Porém, € indispensavel
gue a dieta seja equilibrada da forma correta para oferecer todos o0s nutrientes necessarios.
Dessa forma, é possivel que todo vegetariano, através de outros alimentos, consiga
substituir as carnes e obter os nutrientes necessarios na dieta (SLYWITCH, 2012).

3.6.2.5 Composicao dos alimentos

As Tabelas 1 e 2 trazem algumas informac¢des sobre a composicao dos alimentos,
qual a quantidade de proteinas, ferro, célcio e zinco encontradas em cada produto. Nas
Tabelas 1 e 2, pode-se observar as caracteristicas de certos alimentos predominantes na
dieta da populacdo. Dessa forma, € possivel que 0s vegetarianos substituam a carne com
outros alimentos e consigam ingerir a quantidade de nutrientes semelhantes comparada ao
consumo de carne animal.



Tabela 1: Composicéo alimentar de cereais, leguminosas, oleaginosas e verduras

CALORIAS  PROTEINA FERRC
! mg)

CEREAIS (CRU)
Avela em flocos 354 14,00 4,72 54 197
Quinoca em grios 374 13,00 9,25 60 3,30
Milho 365 9.42 2N 7 .21
Arroz imegral 359 8,00 1,00 7 130
LEGUMINOSAS (CRUAS)
Ervilha 341 24,54 4,43 55 3o
Feljdo branco 333 2336 10,44 280 367
Lentilha 347 23,00 7.00 54 350
Grao-de-bico 387 22,38 6,86 105 281
Feljdo preto EE )| 21.00 6,50 111 290
Feljio carloca 336 20,00 8,00 123 290

| (- [TT—— 76 8,00 536 50 080
OLEAGINOSAS
Améndoas 578 21,26 4,30 248 3.36

[Castanha de caju 574 1531 6,00 45 560
Amendoim 567 25,70 4,58 92 327
Noz 681 917 253 70 453
Gergelim 567 1829 7,78 131 10,23
Girassol 570 22,78 6,73 116 5.06
VERDURAS {CRUAS)

[Brocols 25 4,00 0,60 86 0,50
Agrido 17 3,00 3,10 133 0,720
Mostarda 26 2,70 140 103 0,22
Rucula 25 2,58 145 160 047
Couve 30 2,45 0,49 145 013
Alface 14 2,00 0,60 28 030

|Escarola 23 170 0.90 100 042

Fonte: Adaptado pela autora



Tabela 2: composicao alimentar de legumes, frutas, carnes, leite e queijo

CALORIAS PROTEINA  FERRO CALOO

(Keal) ) (mg) e

LEGUMES (CRU)
Palmito 285 2,80 313 58 1,15
Abobrinha 19,00 1,00 0,20 15 0,20
Berinjela 20,00 1,00 0,20 S 0,10
Cenoura 34,00 1,00 0,20 23 0,20
Chuchu 17,00 1 02 12 01
FRUTAS (CRUAS)
Maca fuiji 56 0,00 0,10 2 0,00
Banana prata 98 1.00 0,40 8 0,10
Mamdo formoso a5 1,00 0,20 25 0,10
LA “: M &
Sardinhas 114 21,00 1,30 167 1,30
Pescada 111 16,00 0,20 14 0,30

Coxdo mole bovino 219 32,00 2,60 4 4,70
Musculo bovino* 194 31,00 2,40 5 6,40
Contra-fié bovino® 157 24,00 2,40 R 3,20
Peito de frango* 118 22,00 0,40 7 0,70
Coxa de frango* 120 18,00 0,80 8 2,20
LEITE
[ TRV = TR— S0 33 0,03 117 0,43
De vaca (integral) 64 328 0,05 119 0,38
De soja 54 327 0,60 25 0,12
De gergelim 116 424 120
QUEND
Prato 352 23,78 0,43 650 2,60
Mozzarella 352 23,78 0,44 505 292
Ricota 174 11,26 0,38 207 1,16
Obs.- * Indicagdo de sem gordura e cozido

Fonte: Adaptado pela autora

Uma pessoa que ndo come carne, pode obter os teores necessarios de proteina
ao consumir o grupo leguminosas, em que pela tabela é visto que a ervilha, lentilha e o feijao
branco apresentam mais proteinas que peixes e a coxa de frango.

O leite de vaca é um bom exemplo a ser usado, pois a maioria das pessoas
consomem esse alimento por ser rico em calcio, sendo que as caracteristicas nutricionais
dele, sdo bem semelhantes ao leite de soja. Além disso, o teor de calcio do leite de gergelim
€ superior ao de leite de vaca e mesmo 0s gueijos apresentando valores de calcio muito
maiores ndo é aconselhado seu consumo em excesso, devido ao alto teor de gordura,
guando comparado aos leites.

Portanto, a partir dos dados apresentados nas Tabela 1 e 2, indicam que varias



dietas contendo o teor nutricional adequado para vegetarianos podem ser produzidas.

3.6.3. Suplementacgédo

As vitaminas sdo chamadas de micronutrientes essenciais porque Sdo necessarias
ao organismo em pequenas quantidades. O organismo ndo armazena a maioria das
vitaminas. A deficiéncia dessas vitaminas geralmente desenvolve-se em semanas a meses.
Portanto, as pessoas devem consumi-las regularmente. Uma vez que muitas pessoas
comem irregularmente ou ndo comem uma variedade de alimentos, é possivel que apenas
a ingestdo de alimentos ndo seja suficiente para fornecer uma quantidade suficiente de
vitaminas.

As vitaminas sdo uma parte vital de uma dieta saudavel. A ingestdo diaria
recomendada (IDR) para a maioria das vitaminas, ou seja, a quantidade diaria que a maioria
das pessoas saudaveis precisa para se manter saudavel. Para algumas vitaminas, como: A,
E, D, C foram determinado um limite superior de seguranca, ou seja, um nivel superior de
ingestao tolerado (LANGAN, 2017).

O consumo de uma quantidade muito pequena de determinada vitamina pode resultar
em risco de deficiéncia nutricional, razéo pela qual € necesséario um planejamento adequado
das refeicbes. No entanto, as pessoas que consomem alimentos variados tém pouca
probabilidade de desenvolver a maioria das deficiéncias vitaminicas. Uma deficiéncia pode
se desenvolver se as pessoas seguirem uma dieta restritiva que nao contenha o suficiente
de uma vitamina em particular. Por exemplo, os vegetarianos podem ter uma deficiéncia de
vitamina B12, obtida de produtos animais. Outros grupos de pessoas cujo risco de
apresentar deficiéncias € alto, sdo os de pessoas que realizaram cirurgia bariatrica, pessoas
gue estiverem passando por hemodialise ou tiverem um transtorno relacionado ao uso de
alcool. Sendo assim, vejo a necessidade de aprofundar no tema da ingestédo de suplementos
vitaminicos para dietas sem o consumo de alimentos de origem animal, uma vez que essa
informacao nao é tao difundida.

O diagndstico da deficiéncia de vitaminas é feito por meio de analises sanguineas,
sendo recomendado que vegetarianos devam medir a quantidade de vitaminas e minerais
ao menos uma vez por ano. Caso a deficiéncia de vitamina seja confirmada, sera feita a
indicacdo a um endocrinologista para que seja feita a dosagem de ingestdo e o tempo da
suplementacao, até que a



deficiéncia consiga ser corrigida. Lembrando que, a reposic¢ao vitaminica € recomendada
apenas em casos de deficiéncia dessas substancias.

3.6.3.1. Vitamina B12

A vitamina B12, juntamente com o folato, € necesséaria para a formacao e o
amadurecimento dos globulos vermelhos e para a sintese do acido desoxirribonucleico, que
é o0 material genético das células. E uma vitamina necesséria para o desenvolvimento e
manutengao das fungbes do sistema nervoso. Sem ela, a mielina que recobre os nervos
sofre um desgaste que recebe o nome de desmielinizacdo, processo que ocorre tanto em
neurbnios de nervos periféricos, quanto naqueles da substancia branca do cérebro
(COZZOLINO, 2016). Alguns grupos de pacientes sdo mais suscetiveis a deficiéncias, é o
caso de idosos, devido a baixa ingestdo alimentar, vegetarianos estritos, pela exclusao de
carnes, laticinios e ovos da dieta.

A vitamina B12, que é sintetizada exclusivamente por microrganismos, pode ser
ingerida através de alimentos de origem animal. Os animais ingerem a vitamina através do
capim, onde vivem as bactérias sintetizadoras, ou por meio de ra¢do enriquecida. Por outro
lado, apenas algumas variedades de algas e cogumelos possuem vitamina B12 e, portanto,
a ingestdo em vegetarianos pode ser insuficiente. Isso reafirma a necessidade de
suplementagao tanto em ovolactovegetarianos quanto em veganos (Messina, 2011). Uma vez
gue a vitamina B12 € necessaria para a formagdo de células sanguineas maduras, a
deficiéncia dessa vitamina pode causar anemia. A anemia é caracterizada por globulos
vermelhos anormalmente grandes (macrécitos) e globulos brancos do sangue anormais
(COZZOLINO, 2016).

A deficiéncia de vitamina B12 é uma das complicacbes mais graves do
vegetarianismo e do veganismo. Na populacao vegetariana, estima-se que a deficiéncia de
vitamina B12 afete 62% das mulheres gravidas e 41% dos adultos (Bravo, 2014).

Portanto, a suplementacdo oral de vitamina B12 € essencial para vegetarianos
ou veganos (Baroni, 2019). Mesmo em ovolactovegetarianos que consomem regularmente
alimentos fortificados, a suplementacéo adequada € a melhor forma de garantir niveis 6timos
dessa vitamina (Redecillas, 2018).

As pessoas que apresentam niveis muito baixos de vitamina B12 ou sintomas
decorrentes de lesGes nervosas geralmente recebem uma injecdo de vitamina B12 por via
intramuscular. As injecdes podem ser autoadministradas diaria ou semanalmente durante
varias semanas, até que o nivel de vitamina B12 volte ao normal (LANGAN, 2017).



3.6.3.2. Vitamina D

Os seres humanos podem obter vitamina D por meio da incidéncia de radiacéo
solar na pele ou através da dieta. A sintese cutanea € a principal forma de obtencao dessa
vitamina, que ocorre por meio da ativacdo por radiacdo ultravioleta do precursor 7-
desidrocolesterol presente na pele, que posteriormente é transformado em vitamina D3.
Através da dieta pode ser obtido na forma de D3, de origem animal, ou D2 (Cardwell,2018).

A forma ativa promove a absorcédo de calcio e fésforo a partir do intestino. Calcio
e fosforo, que sdo minerais, sdo incorporados aos 0ssos para torna-los fortes e densos (um
processo chamado de mineralizacdo). Assim, o calcitriol é necessario para a formacéo, o
crescimento e a reparacao dos 0ssos. (Cardwell,2018).

A suplementacéo de vitamina D ndo tem eficicia no tratamento ou na prevencao
de depressdo ou doencga cardiovascular, nem na prevencao de fraturas ou quedas. No
entanto, existe alguma evidéncia sugerindo que tomar a ingestao diaria recomendada da
combinacéo de vitamina D mais calcio reduz o risco de fraturas do quadril nas pessoas de
maior risco.

Ao comparar diferentes grupos de onivoros, ovolactovegetarianos e veganos,
observou-se que os veganos ingeriram menor quantidade de vitamina D (Sobiecki, 2016).
Devido a presenca desta vitamina principalmente em produtos de origem animal (Amit,
2010). No entanto, € importante observar que o status de vitamina D depende mais da
exposicao solar, ingestao de alimentos fortificados ou suplementacdo do que da ingestéao
diaria por meio de alimentos (Messina, 2001). Portanto, a suplementacao de vitamina D &
sugerida para criancas e adolescentes com diminuicéo da sintese devido a menor exposi¢ao
solar, dependendo do tom da pele, da estacdo do ano ou do uso de protecdo solar topica
(Baroni, 2019).

Para garantir niveis adequados, recomenda-se a exposi¢ao solar e a ingestao de
alimentos fortificados com vitamina D, como bebidas vegetais, sucos e cereais matinais. Se
esse tipo de alimento ndo for consumido e houver risco de deficiéncia de vitamina D, sera
necessario o tratamento da deficiéncia, que consiste na ingestdo de doses elevadas
diariamente, geralmente por via oral (Graig, 2009).
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3.6.3.3. Vitamina E

Geralmente, os vegetarianos ingerem mais dessa vitamina do que 0s onivoros
(Schupbach, 2017). Tenha em mente que a atividade biolégica da vitamina E nos alimentos
dependera da variedade de tocoferdis e tocotriendis encontrados neles. A relagcédo



tocoferol/colesterol permite estudar a protecao oferecida pela vitamina contra a oxidacao,
uma vez que parte do a-tocoferol é transportado ligado a lipoproteinas de baixa densidade.
Em vegetarianos observou-se que essa proporgdo é maior do que em onivoros, o que indica
maior efetividade na protecdo contra a oxidacdo de lipidios de baixa densidade nessa
populacao (Ramal, 2000).

Uma dieta com muito baixo teor de gordura carece de vitamina E, pois os 6leos
vegetais sdo a principal fonte dessa vitamina e porque a vitamina E € mais bem absorvida
guando ingerida juntamente com um pouco de gordura. Os distirbios que comprometem a
absorcédo de gordura (por exemplo, determinadas doencas hepéaticas, doencas da vesicula
biliar, pancreatite e fibrose cistica) também podem reduzir a absor¢cdo da vitamina E e
aumentar o risco de desenvolver uma deficiéncia de vitamina E. Portanto, a contribuicdo da
vitamina E € adequada em dietas vegetarianas gragas ao alto consumo de alimentos ricos
nessa vitamina, como 0leos vegetais e seus derivados, gérmen de trigo, cereais e nozes.

3.6.3.4. Vitamina C

Estudos mostram que dietas vegetarianas envolvem o consumo de mais vitamina
C (4cido ascorbico) do que dietas onivoras (Davey, 2013) e a ingestdo entre veganos e
onivoros pode diferir em mais de 20 mg por dia. Um aspecto importante dessa vitamina,
interessante em dietas vegetarianas, é que ela favorece a absorcéo de ferro por meio de
dois mecanismos: reducao a ferro para ferroso e formacado de um quelato com ferro no
estbmago que se mantém até chegar ao intestino, o que evita esse mineral interaja com
fatores que inibem sua absorcéo (Branco-vermelho, 2016).

A vitamina C é essencial para a formacao, crescimento e reparo de 0ssos, pele e
tecido conjuntivo (que conecta outros tecidos e 6rgaos e inclui tenddes, ligamentos e vasos
sanguineos). Ela também é essencial para o funcionamento normal dos vasos sanguineos.
A vitamina C ajuda a manter dentes e gengivas saudaveis.

Assim como a vitamina E, a vitamina C é um antioxidante: Protege as células
contra lesbes causadas pelos radicais livres, que sdo subprodutos da atividade celular
normal e que participam das reacdes quimicas com as células. Algumas dessas reacdes
podem causar danos durante a vida inteira da pessoa.

Portanto, o fornecimento de vitamina C através do consumo de vegetais é
suficiente. No entanto, € uma vitamina que pode ser destruida durante o processamento e
cozimento dos alimentos, por isso recomenda-se consumir alimentos crus ou com
tratamentos térmicos moderados.



3.6.3.5. Vitamina A

A vitamina A (retinol) é necessaria para o funcionamento das células nervosas
(fotorreceptores) sensiveis a luz na retina do olho e, com isso, preservar a visdo noturna.
Ela também ajuda a manter saudavel a pele e o revestimento dos pulmdes, do intestino e
do trato urindrio, e protege contra infecgdes. Boas fontes de vitamina A incluem éleo de
figado de peixe, figado, gema de ovo, manteiga, creme de leite e verduras de folhas verde-
escuras, frutas amarelas e alaranjadas (tais como papaias e laranjas), cenouras e verduras
amarelas (tais como abobrinha e abobora).

Os retindides, compostos estruturalmente relacionados ao retinol (considerado

vitamina A pré-formada), sdo encontrados apenas em alimentos de origem animal
(Broussaud, 2017). Como consequéncia, alguns estudos afirmam que os vegetarianos
ingerem menos vitamina A na forma de retinol do que os onivoros (Kristensen, 2015). Em
relagcdo ao B-caroteno, considerado o carotendide mais importante, observou-se que o0s
veganos apresentam maior concentracdo plasmatica do que os onivoros (Rauma, 2000).
Este pode ser metabolizado dando origem aos retindides e € considerado suficiente para
obter o retinol.
Dietas vegetarianas planejadas representam um problema na ingestéao de vitamina A devido
a conversao de carotendides. Para melhorar a biodisponibilidade dos carotendides e
aumentar a sua conversao, seria aconselhavel cozinhar os alimentos com um tratamento
térmico moderado, pois é assim que se desprende das proteinas as quais esta ligado, e
incluir alimentos com alto teor de vitaminas E e outros antioxidantes que protegem a vitamina
A, além de pequenas quantidades de gordura nos alimentos. Sua biodisponibilidade também
pode ser aumentada pelo corte e moagem de vegetais (Melina, 2016).

4. CONSIDERACOES FINAIS

A dieta vegetariana pode ser adotada na idade adulta como maneira de perder
peso, diminuir o risco de doenca ou como parte de uma opcao terapéutica para o controle
de uma patologia existente. Como dito anteriormente, 0s vegetarianos, particularmente os
vegetarianos puros, geralmente pesam menos e possuem niveis mais baixos de pressao
arterial e colesterol sérico (MARSH; ZEUSCHNER; SAUNDERS, 2012).

Segundo a ADA (2009), as dietas vegetarianas apresentam muitas vantagens
nutricionais como: diminuicdo no consumo do colesterol, baixo consumo de gorduras
saturadas, alta ingestdo de carboidratos complexos, fibras e antioxidantes. Quando uma
dieta vegetariana € bem planejada, ela pode fornecer beneficios para a satude na prevencao
e tratamento de certas doencas sendo adequada para diferentes ciclos da vida (FERREIRA;



BURINI; MAIA, 2018; SOCIEDADE VEGETARIANA BRASILEIRA, 2018).

O beneficio da dieta vegetariana em determinadas patologias é notorio, por
exemplo, hipertenséo arterial, hipercolesterolemia, diabetes mellitus tipo 2 e obesidade,
todos fatores de risco de doenca cardiovascular; este fato, associado a tendéncia
demonstrada pelos vegetarianos para menor incidéncia de tabagismo, contribui
significativamente para a diminuicdo da morbidade e mortalidade cardiovascular nesta
populacdo (MARSH; ZEUSCHNER; SAUNDERS, 2012).

A incidéncia de determinados tipos de neoplasia (particularmente neoplasias
associadas a elevada ingestdo calorica e de gordura saturada), € menor na populacao
vegetariana. Vegetarianos, em especial 0s veganos sao mais magros gue 0s onivoros. 1Sso
se da ao fato de os vegetarianos consumirem mais fibras, nozes, sementes, graos integrais
e menos gorduras. Além disso, existe associacdo positiva entre o consumo de carne
vermelha com maior risco de desenvolver sobrepeso e obesidade (BAENA,2015).

Evidéncias foram descritas sobre os beneficios da dieta vegetariana na reducao
de doencas cardiovasculares e doencas coronarianas. Os menores niveis de colesterol total
e do colesterol do tipo LDL (Lipoproteina de baixa densidade) e o menor peso corporal
seriam marcadores responsaveis por justificar menores indices no desenvolvimento de
doencas cardiovasculares, fato explicado pelo maior consumo de fibras e 0 menor consumo
de gorduras saturadas pelos individuos vegetarianos (BAENA, 2015).

Através da maior ingestao de fibras, contendo boa quantidade de graos integrais,
o tratamento do quadro de diabetes tipo 2 se torna vantajoso principalmente no controle
glicémico.

Devido a capacidade da dieta vegetariana em diminuir a taxa de lipidios
sanguineos e outros fatores relacionados as doencas cardiovasculares, acabam sendo
fatores primordiais no tratamento da diabetes, ja que o risco de um paciente diabético
desenvolver doengas cardiovasculares se torna de 3 a 5 vezes maior. Alimentagao ricas em
fiboras possuem muitos beneficios metabdlicos e na prevencdo de doencas cronicas,
incluindo diabetes. Dietas vegetarianas sdo ricas nesse nutriente, logo se tornam muito
interessantes para a manutencgao desse quadro (CRAIG, 2009).

Através de um estudo feito com mulheres no oriente, relatou-se a hipétese de que
uma dieta caracterizada em alimentos a base de frutas, vegetais e soja pode apresentar um
efeito protetor no processo de carcinogénese da mama. Pode-se observar uma tendéncia
menor no desenvolvimento do cancer de mama com o mesmo padrao de em mulheres pos-
menopausa. Os resultados consistiram que alguns aspectos da dieta vegetariana protegem

contra o cancer de mama (BAENA,2015).



s

A dieta vegetariana é caracterizada como rica em fibras e tem inumeros
beneficios a saude. Um deles seria a reducédo da incidéncia do cancer de célon. A alta
ingestdo de fibras acelera a motilidade intestinal, apresentando maior eliminagdo de
substancias que possam ser carcinogénicas. A mucosa intestinal tende a ficar menos tempo
exposta a agressores carcinogénicos ja que a superficie de contato a eles acaba sendo
diminuida pelo efeito do alto consumo de fibras. (BAENA,2015). Segundo a Organizacéo
Mundial de Saude (OMS) a probabilidade de desenvolver cancer colorretal aumenta 18%
por cada 50 gramas diérias de carne processada e, para o consumo de 100 gramas diarias
de carne vermelha, o risco aumenta 17%. Diante desses dados é recomendado a diminui¢ao
do consumo de carnes vermelhas processadas (BOUVARD, 2015).

5. CONCLUSAO

Nesta revisao, foram examinados diferentes estudos relacionados ao estado
nutricional em vegetarianos. As pesquisas sobre o tema sdo limitadas e o conhecimento
sobre vegetarianos ainda é escasso. A revisdo apresenta diferentes nutrientes considerados
relevantes em dietas vegetarianas, seja pelo seu possivel risco de deficiéncia. A Tabela 1
resume 0S nutrientes e suas principais caracteristicas nas dietas vegetarianas. Atencao
especial deve ser dada aos nutrientes que sao obtidos principalmente através de alimentos
de origem animal, como vitamina B12 ou aqueles que sdo menos biodisponiveis em
alimentos vegetais, como ferro ou zinco. E necessario seguir uma dieta planejada e ser
cauteloso para prevenir a deficiéncia de nutrientes.

As vantagens dos estilos de vida vegetarianos foram reconhecidas por varios de
organizacdes profissionais. Uma dieta vegetariana pode ser adotada por varios motivos, que
podem incluir consideragcdes ecoldgicas, econdmicas, religiosas, éticas e de saude. Neste
ultimo caso surge o desejo de perder peso, ho combate a obesidade, na melhoria da aptidao
fisica e / ou na reducédo do risco de adquirir certas doencas.

A partir do momento em que se decide por ter uma alimentacdo vegetariana é
preciso considerar as questdes envolvidas. A questdo alimentar passa a ser um foco de
cuidado, sendo que se passa a olhar mais para os alimentos a serem consumidos. Essa
revisdo nasceu da deficiéncia de informagbes que tive quando decidi me tornar
ovolactovegetariana.

Atualmente, cada vez mais temos discutido a ética alimentar, a cadeia de
producéo de alimentos de origem animal e considerando a crueldade animal. Os animais s&o
seres sensiveis, com ligagcdes sociais e todos 0s animais podem sentir stress, dor e medo.

Portanto, aqueles que optam por consumir ovos e lacticinios podem ainda ter de enfrentar



guestdes relacionadas com o tratamento de galinhas e vacas.

Ha uma questdo cultural, principalmente no ocidente, com relagéo as refeicbes
obrigatoriamente terem carne, sendo que esse modelo alimentar € desnecessario. Hoje as
pessoas consomem carne fora de escala ndo sendo em busca do suprimento nutricional,
mas sim um habito cultural. Tanto que pessoas vegetarianas sofrem com olhares
discriminatorios por familiares e amigos.

Além da alimentacdo vegetariana reduzir o impacto global sobre a populacdo
animal. As pessoas estédo cada vez mais preocupadas com o impacto do gado e das praticas
pecuarias na terra. Por isso, optam por eliminar a carne e comer uma dieta vegetariana.

A pontos de desvantagem que precisam ser citados sobre a alimentagéo
vegetariana, que é limitada no inicio, leva tempo para se adaptar ao estilo de alimentacéo.
Também ha falta de op¢des em mercados e restaurantes de produtos e refeicfes a base de
plantas. Apesar do crescimento nesse segmento ainda existe esse limitante.

Tem havido preocupacdo na comunidade sanitaria com o aumento do risco de
exposicado a herbicidas e pesticidas entre aqueles que consomem uma dieta a base de
plantas.
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