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RESUMO

O flexitarianismo é uma palavra que remete a “flexivel”. E uma dieta que é
composta/baseada em sua maioria em vegetais, porém com uma possivel
flexibilidade quanto as situagfes sociais. Com o objetivo de descrever e conceituar o
flexitarianismo, assim como compara-lo aos demais padrdes alimentares, foi feita
uma revisdo de literatura, onde a selecdo dos artigos foi feita através de pesquisa
nas bases de dados, SCIELO, PUBMED e Google Académico; os resultados foram
organizados em tabelas de contetdo. Foi encontrado que a maior parte das dietas
vegetarianas além de serem adequadas nutricionalmente, foram também
relacionadas com menores riscos de adquirir doengas cronicas nao transmissiveis
em comparacdo com o padrdo alimentar ocidental, como o desenvolvimento de
diabetes tipo 2, dando énfase no grupo de flexitarianos que apresentaram menores
probabilidades de desenvolvimento de DCNTs. Na maior parte dos estudos foi
encontrada a relacdo do baixo IMC referente aos grupos vegetarianos e flexitarianos
comparado aos onivoros. Foi encontrado também a relacdo entre uma dieta
flexitariano e a doenca de Chron, no qual é dito que uma dieta flexitariana é segura e
possui efeito preventivo contra remissdo da doenca de Chron e também que o semi-
vegetarianismo pode ser entendido como um compromisso mais moderado, do qual
sdo obtidos alguns dos beneficios para a salde associados as dietas vegetarianas.
Semi vegetarianos podem constatar que alcancaram um dos seus propositos para
melhorar a salde através da dieta pela ingestédo de carne reduzida. De acordo com
os achados, conclui-se que o flexitarianismo propde um equilibro alimentar,
combinando os beneficios de dietas onivoras com vegetarianas proporcionando uma

maior estabilidade nutricional.

Palavras-chave: Dieta. Dietoterapia. Dieta vegetariana. Dieta vegana.



Abstract

Flexitarianism is a word that refers to a "flexible". It is a diet that is composed / based
mostly in vegetables, but with a possible flexibility in social situations. With the aim of
describing and conceptualizing flexitarianism, as well as comparing it to other food
standards, a review of the literature was done, where articles were selected in the
form of research in databases, SCIELO, PUBMED and Google Scholar; The results
were organized into tables of contents. It was found that most vegetarian diets
besides being nutritionally adequate, were also associated with lower risks of
acquiring chronic noncommunicable diseases compared to the western dietary
pattern, such as the development of type 2 diabetes, with emphasis on the group of
flexitarians who had a lower probability of developing CNCDs. In the majority of the
studies the relation of the low BMI relative to the vegetarian and flexitarian groups
was found compared to the omnivores. It was also found the relation between a
flexitarian diet and Chron's disease, in which a Flexitarian diet is said to be safe and
has a preventive effect against remission of Chron's disease and also that semi-
vegetarianism can be understood as a more moderate commitment, from which
some of the health benefits associated with vegetarian diets are obtained. Semi
vegetarians may find that they have achieved one of their purposes for improving
dietary health by eating reduced meat. According to the findings, it is concluded that
flexitarianism proposes a food balance, combining the benefits of onivorous diets

with vegetarians providing greater nutritional stability.

Key words: Diet. Diet therapy. Vegetarian diet. Vegan diet
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1 INTRODUCAO

O vegetarianismo compreende varias praticas dietéticas que possuem
complicacfes para a saude (FERREIRA et al, 2006). Os individuos que aderem este
estilo de vida a escolhem por fatores diversificados como emocionais e racionais,
uns por acharem que este tipo de alimentagcdo € mais saudavel, por causa da
relacdo com o meio ambiente e econémico (COUCEIRO et al, 2008). Através do
avanco das relagdes humanas com a internet e tecnologia, facilitou o conhecimento
sobre o que acontece nos abatedouros com os animais, de onde a matéria-prima
obtida. Seja esta a carne do animal, os 0ssos, a |4, o couro e outras partes que
possam ser utilizadas de base para a industria. Além disso, os casos de maus tratos
com o0s animais, tendo mais enfoque no ramo cosmético no qual os animais sdo
submetidos a testes. Este € um outro motivo que esta relacionado com a adeséo ao

vegetarianismo.

O termo vegetariano é genérico, ja que variacfes existem dentre este estilo
de vida. Ha a dieta vegana, que nao inclui alimentos de origem animal e também
ndo inclui produtos que tenham como matéria prima partes animais, como os de 1a e
couro; a dieta ovolactovegetariana permite ainda incluir alimentos como leite e
derivados e ovos; e também a dieta semi vegetariana, ha qual o consumo de carnes
€ pouco frequente e em quantidades pequenas, normalmente se consome carnes
brancas (FERREIRA et al, 2006).

A adesdao ao vegetarianismo tem sido agregada a melhorias para a saude dos
individuos tais como diminuicdo do nivel de triglicerideos, do percentual de gordura
corporal e baixa incidéncia de mortes por DCNTs (doencas cronicas nao
transmissiveis), e pela promocdo de uma expectativa de vida maior. Segundo a
American Dietetic Association, este tipo de dieta oferta alguns beneficios
nutricionais, ja que existe um baixo consumo de colesterol e gordura saturada, ha

também uma alta ingestao de fibras, glicidica, fitoquimicos e antioxidantes.

Porém, o vegetarianismo pode ser pouco saudavel caso a pessoa tiver
preferéncias por alimentos que sejam de origem vegetal industrializados, ja que

alguns séo encontrados na forma ultraprocessados como biscoitos, salgadinhos,
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alimentos pré-preparados e congelados, doces e cereais matinais com muito agucar,
(TORRES 2015).

Muitos estudos informam a respeito das repercussdes da dieta vegetariana
com a saude. Quanto aos beneficios, enfatiza-se uma menor prevaléncia de
doencas cronicas ndo transmissiveis, mas também sao abordados alguns possiveis
riscos de aparecimento de estados de caréncias nutricionais entre seus adeptos,
principalmente durante fases de maior vulnerabilidade biolégica (MIRANDA et al
2013).

Esta pratica alimentar compreende amplas variacfes alimentares e de vida e
dentre elas, ha uma variacdo mais recente: O flexitarianismo. O flexitarianismo é
uma palavra que remete a “flexivel”. E uma dieta que é composta/baseada em sua
maioria em vegetais, porém com uma possivel flexibilidade quanto as situacfes
sociais. O individuo flexitariano, € aquela pessoa “vegetariana” durante os dias de
semana, porém consome um pedaco de carne na casa dos parentes (podendo ser
por diversos motivos como gostar do alimento ou s6 para agradar os familiares que
possam ter feito aquela preparacao). O flexitarianismo também pode ser o tipo de
padrdo alimentar intermediario dos que estdo caminhando para o vegetarianismo.
(TORRES 2015).

Exatamente como sua terminologia sugere, os flexitarianos (vegetariano
flexivel) costumam cortar a ingestdo de frutos do mar e de carnes, mas nao séo
eliminados. Nao existe uma quantidade especifica de produtos animais que vocé
pode consumir, mas o consenso geral é que seus seguidores tenham uma dieta em
sua maior parte baseada em vegetais e fiquem totalmente sem ingerir carne por pelo
menos uma vez por semana. Nao ha regras em relagéo aos tipos frutos do mar ou
carnes que sdo consumidos. Leite e derivados e ovos sdo incluidos/permitidos
nessa dieta. (HAAS 2016).

7z

Atingir o flexitarianismo € uma maneira de criar uma educacdo para
sustentabilidade visando anular o Status Quo (estado atual) e servir de incentivo
para a sociedade criar/desenvolver um mundo melhor. E um passo extremamente
significativo para que se possa alcangar o desenvolvimento sustentavel, visto que
nos dias atuais a industria pecuaria é responsavel por uma macica parcela das
emissdes globais do efeito estufa (RAPHAELY, MARINOVA 2012), no Brasil a
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emisséo da pecuaria cresceu de 287 milhdes de toneladas de CO2, em 1990, para
423 milhdes, em 2014 (EPOCA 2016).

De varias formas, essa pratica € basicamente um retorno a dietas tradicionais,
ricas em plantas, legumes, nozes, frutas e cereais. A alimentacdo do século 21
mudou de forma consideravel das dietas antigas e atualmente sua reintrodugéo
representa uma inovacgao social (RAPHAELY, MARINOVA 2012).
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2 OBJETIVOS

2.1 Geral
Descrever através de uma revisao bibliografica o Flexitarianismo.

2.2. Especificos
- Conceituar o Flexitarianismo;

-Discutir sobre os beneficios da dieta onivora e vegetariana, assim como suas
caracteristicas nao tao benéficas;

- Comparar estes tipos de dieta: vegetariana, onivora e flexitariana/semi vegetariana;
-Expor as principais caracteristicas e sua influéncia na saude;

-Expor suas influéncias na saude publica.
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3 JUSTIFICATIVA

Ha um crescente niumero de individuos adeptos a pratica do vegetarianismo,
seja por questdes éticas, religiosas, ambientais. Estes individuos excluem um
importante macronutriente da sua alimentacdo, a proteina animal (AVB) e ha
consequéncias para a saude, positivas e negativas. Dentre elas, a relacdo nutriente-
saude, visto que muitos sdo encontrados em maior quantidade em fontes animais.
Porém, ha um novo grupo de individuos adeptos a uma nova préatica do
vegetarianismo que vem consumindo produtos de origem animal de modo a diminuir
estas caréncias nutricionais e essa pratica recente vem sendo popularizada. Logo, o
presente trabalho visa apresentar conceitos e definicdes acerca do Flexitarianismo,
assim como sua influéncia na saude relacionando-o com os demais padrdes

alimentares.
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4 MATERIAL E METODOS

Revisdo de literatura, onde a sele¢céo dos artigos foi feita através de pesquisa
nas bases de dados, SCIELO, PUBMED e Google Académico, utilizando-se
descritores as palavras vegetarianismo, flexitarianismo, estilo de vida, veganismo e
semi vegetariano. Foram buscados artigos de 1992 a 2017. Posteriormente, houve a
leitura dos titulos e resumos para filtragem dos artigos. Teve como critérios de
inclusdo artigos originais disponiveis online em portugués, espanhol e/ou inglés.
Critérios de exclusado: artigos néo relacionados ao tema e artigos indisponiveis
gratuitamente online. Os resultados foram organizados em tabelas de conteudo.
Foram inicialmente selecionados 21 artigos e 1 livro. Destes 21 artigos, 9 foram
excluidos por estarem indisponiveis e/ou ndo estarem relacionados ao tema.
Restaram-se assim 12 artigos para serem lidos, analisados e utilizados neste

trabalho.



6 RESULTADOS E DISCUSSAO

Estudo
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2012 (Talia
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(Daniela
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de
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impactos

Quanto a analise de
proteina e ferro, 41
(82%) e 43 (86%)
dos vegetarianos,
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Houve 323 mortes
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Conclusao
Flexitarianismo

€ uma inovagao

social que
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processos de
transformacao
dentro da
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Quanto mais
restrita for a
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dos
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de Morte.
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alto risco
cardiovascular,
a melhor
conformidade

com um FP que
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alimentos

derivados de
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por todas as
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19
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and toxic
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associados ao

consumo de
uma dieta a
base de
plantas, eles
precisam de
informacdes

sobre a

preparacao de
refeicbes

rapidas e faceis

a base de
plantas
Varios
conteudos de
minerais e
cabelos

dietéticos foram
maiores em
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sugerindo que o
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mineral
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método de peso
preciso de 14d
e tabelas de
alimentos. Os
niveis minerais
do cabelo foram
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de Massa
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estimada (EDI) de presséo arterial
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centro Unico, de
2 anos foi
conduzido.
Vinte e dois
pacientes com
CD adultos que
obtiveram
remisséo
clinica, quer por
via médica (n =
17)
cirurgicamente
5, e

contrairam uma

quer

(n =

doenca vascular
encefalopata
durante a
internagao
foram

recomendados

de Co
(cobalto) no cabelo
(R2 = 0,328; p =
0,032) e o K no
cabelo (R2 = 0,409;
p = 0,014)) foram

explicativos para a

niveis

pressao arterial
sistolica e diastolica,
respectivamente.
A SVD

continuada por 16

foi

pacientes
(conformidade
73%). A

foi mantida em 15

remissao

dos 16 pacientes
(94%) grupo
SVD versus dois
dos seis (33%) no

grupo omnivoro. A

no

remissao
de

ao 1 ano e

taxa de
com SVD foi
100%
92% aos 2 anos. O
SVD mostrou uma

prevencao

significativa no
tempo de recaida
em comparacao
com 0 grupo
omnivoro (P =
0,0003, teste log
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A dieta semi

vegetariana foi

altamente
eficaz na
prevencdo da

recaida no CD.



para continuar
com uma
doenca vascular
encefalopata e
evitar alimentos
conhecidos de
alto risco para
doenca
inflamatoria
intestinal. O
desfecho
primario foi a
recidiva clinica
definida como a
aparéncia de
sintomas ativos
de CD. A
analise de
sobrevivéncia
de Kaplan-Meier
foi utilizada para
calcular a
proporcao
acumulada de
pacientes com
recidiva. Uma
analise de 2
anos das taxas
de recaida de
pacientes que
seguiram uma
SVD e aqueles

gue nao fizeram

rank). A
concentragao de
proteina C reativa
foi normal na visita

final em mais de

metade dos
pacientes em
remissao que
estavam tomando
uma doenca
vascular

encefalopata (SVD),
gue manteve a
remissdo durante o
estudo (9/15; 60%),
que encerrou 0
seguimento (8 / 12;
67%) e que

completaram 2 anos

de seguimento
(7/20; 70%). Nao
houve efeito

adverso de SVD.
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Type of
vegetarian diet,
obesity and
diabetes in
adult Indian
population
(Sutapa

Agrawa et al
2014)

Investigar a
prevaléncia
de
obesidade e
diabetes
entre
homens e
mulheres
adultos na
india
consumindo
diferentes
tipos de
dietas

vegetariana
S em
comparaca

o] com
aqueles que
consomem

dietas néo
vegetariana

S.

(um grupo de
dieta omnivora)
foi realizada.
Utilizamos
dados
transversais de
156.317 adultos
com idade entre
20-49 anos que
participaram da

terceira
pesquisa
nacional de
saude familiar
da india (2005-
06). A
associacao

entre 0s tipos
de

vegetariana

dieta
(vegano, lacto-
vegetariano,
lacto-ovo
vegetariano,
pesco-
vegetariano,
semi-
vegetariano e
nao
vegetariano) e
de

auto

estado
diabetes

relatado e

O IMC médio foi
menor nas dietas de
pesco-vegetarianos
(20,3 kg / m2) e
veganos (20,5 kg /
m2) e mais altas em
dietas vegetarianas
(21,0 kg / m2) e
lacto-vegetariana

(21,2 kg / m2). A
de
diabetes variou de
0,9%

lacto-vegetarianas,

prevaléncia

em dietas

lacto ovo
vegetarianas e

semi-vegetarianas e

foi mais alto nas
pessoas que
consomem uma
dieta pesco-

vegetariana (1,4%).
de

lacto-ovo e

Consumo um
lacto,
semi-vegetariano a
dieta foi associada a
uma menor

de

que

probabilidade
do

dieta

diabetes

uma nao
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Nesta grande
amostra
nacionalmente
representativa
de

indianos, dietas

adultos

lacto-lacto-ovo

e semi-
vegetarianas
foram

associadas a
uma menor
probabilidade

de

Esses achados

diabetes.
podem ajudar
no
desenvolviment
o] de
intervencoes
para enfrentar a
crescente carga
de sobrepeso /

obesidade e

diabetes na
populacao

indiana. No
entanto, sao

necessarios

estudos



Vegetarian
diets and
incidence  of
diabetes in the
Adventist

Health Study-2
( S. Tonstad et

al. 2014)

Avaliar 0
relacioname
nto  entre
dieta e
diabetes
incidente
entre

participante

S nao-
negros e
negros no
estudo de
saude
adventista

indice de massa
(IMC)

foram

corporal
medido
estimados
usando
regressao
logistica
multivariada
ajustando a
idade,

educacao,

género,

riqgueza familiar,
residéncia rural
/ urbana,
religido, castas,
tabagismo,

de
alcool e tempo

consumo

de televisao.

Os participantes

eram 15.200
homens e
26.187

mulheres

(17,3% negros)
em todo os EUA
e Canada, que
estavam livres
de diabetes e
que forneceram
dados
demograficos,

antropometricos

vegetariana nas

analises ajustadas.

Casos de diabetes
desenvolveram-se
0,54% de

veganos, 1,08% de

em

vegetarianos lacto
1,29% de

pesco vegetarianos,

ovo,

0,92% de semi-
vegetarianos e
2,12% de nao
vegetarianos. Os

negros tiveram um
risco aumentado em

relacdo aos nao-
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prospectivos

com melhores

medidas de
ingestao
dietética e
medidas
clinicas de
diabetes para

esclarecer essa

relacéo.

As dietas
vegetarianas
(vegana, lacto
ovo, semi-)
foram

associadas a
uma reducéo
substancial e
independente
na incidéncia
de
Nos negros, a

da

diabetes.

dimensao

protecéo



Vegetarian O

Dietary Patterns do

objetivo

estudo

, de estilo de
vida e
dietéticos. Os
participantes
foram
agrupados
como veganos,
lacto ovo
vegetariano,
pesco
vegetariano,
semi
vegetariano ou
nao vegetariano
(grupo de
referéncia). Um

questionario de

seguimento
apos dois anos
induziu
informacgdes
sobre 0

desenvolviment

0 da diabetes.

Foram

realizadas

negros. Em analise
de

logistica

regressao
multipla,

controlando a idade,

género, educacgéo,
renda, observacao
de televisao,
atividade fisica,

sono, uso de alcool,

tabagismo e IMC,
veganos, lacto ovo
vegetarianos e

semi-vegetarianos
apresentaram
de

diabetes do que os

menor  risco

nao vegetarianos.
Em veganos néo-
negros, as dietas
lacto ovo e semi-
vegetarianas eram
protetoras contra a
diabetes; entre as
dietas vegetarianas,
veganas e lacto ovo
dos negros eram
protetoras. Essas
associacfes foram
fortalecidas quando
o IMC foi removido
das analises.

Um padréo dietético

vegetariano foi

26

associada  as
dietas
vegetarianas
era tdo grande
quanto 0
de

risco associado

eXCesso

a etnia negra.

Um

dietético

padrao



Are Associated
With a Lower
Risk of
Metabolic
Syndrome (Nico
S. Rizzo et al
2011)

foi
comparar
0S padroes
alimentares
em sua
relacdo com
os fatores
de
metabdlicos
(MRF) e a

sindrome

risco

metabdlica
(MetS).

analises
transversais de
773

(idade média de

individuos

60 anos) do
estudo de
saude

adventista 2. O
padréao
alimentar foi
derivado de um
guestionario de
frequéncia
alimentar e
classificado
como

vegetariano

(35%), semi-
vegetariano
(16%) e nao
vegetariano
(49%). O
ANCOVA
(andlise de

covariancia) foi
utiizado  para
determinar  as

associacoes

entre padréao
alimentar e
MRFs (HDL,

triglicerideos,

glicose, presséao

associado com
médias
significativamente

menores para todos

os MRF, exceto
HDL (P para
tendéncia <0,001

para esses fatores)
€ menor risco de ter
MetS

comparado com um

quando

padréao alimentar

nao vegetariano.
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vegetariano

esta associado
a um perfil mais
de
MRFs e a um

favoravel

menor risco de
MetS. A relacéo
persiste depois
de
estilo de vida e

ajustar o

oS fatores

demograficos.



Comparative

Study of
Serum Leptin
and Insulin
Resistance
Levels

Between
Korean
Postmenopaus

al Vegetarian
and Non-
vegetarian
Women
(Mi-Hyun Kim e

Yun-Jung Bae)

O presente
estudo foi
realizado
para
comparar
niveis
de

leptina e

(O8]

séricos

resisténcia
a insulina
entre semi-
vegetariano
S e nao
vegetariano
S coreanos
de

menopausa

pos-

a longo

prazo.

sanguinea e
circunferéncia
da

enquanto

cintura)

controlavam os
cofatores

relevantes. A

regressao
logistica foi
utilizada no

calculo de odds

ratios (ORs)
para MetS.

Os sujeitos
deste estudo

pertenciam a
um grupo de
mulheres
vegetarianas
pos-
menopausicas
54), que

mantiveram

(n =

uma dieta semi-
vegetariana por
mais de 20 anos
ou um grupo de
controles  néo
vegetarianos.
As
caracteristicas
antropométricas

, leptina sérica,

Os

apresentaram peso

vegetarianos

corporal
significativamente
<0,01),

massa

menor (p
de
corporal (p <0,001),

indice

porcentagem (%) de
gordura corporal (p
<0,001) e

séricos de leptina (p

niveis

<0,05), glicose (p <
0,001) e insulina (p
<0,01), do que os
nao-vegetarianos. O
HOMA-IR

vegetarianos

dos
foi
significativamente

menor que o dos

nao-vegetarianos (p
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Uma dieta
vegetariana a
longo prazo

pode estar

relacionada a
menor
resisténcia a
insulina
independente
da

porcentagem

de

corporal

gordura

em
mulheres na
pos-

menopausa.



How does the
health and
well-being  of
young
Australian
vegetarian and
semi-
vegetarian
women
compare with
non-
vegetarians?
(S Baines et al

2006)

Comparar
as

caracteristic

as
sociodemo-
gréficas, o
estado de
saude e o
uso do
servico de
saude de

vegetariano
S, semi-
vegetariano
S e néo
vegetariano

S.

glicose sérica,
insulina  sérica,
resisténcia a
insulina (HOMA-
IR, avaliagéo do
de

homeostase da

modelo

resisténcia a
insulina) e
de

nutrientes foram

ingestao

comparados
entre os dois
grupos.

Na analise de
dados
transversais do
Estudo
Longitudinal
Australiano em
Women's Health
em 2000, 9113
mulheres (entre
22 e 27 anos)
foram definidas
como nao-
vegetarianas
se eles
relataram incluir
carne vermelha
em sua dieta,
como semi-

vegetarianos se

<0,01) apOs ajuste
para a porcentagem

de gordura corporal.

A prevaléncia
estimada foi de 3%
e 10%

vegetarianos e

para

semi-vegetarianos
mulheres  jovens.
Comparado com
nao-vegetarianos,

vegetarianos e
semi-vegetarianos

eram mais
propensos a viver

em areas urbanas e

a nao serem
casados.
Vegetarianos e

semi-vegetarianos

tiveram menor

indice de massa
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Os

atividade fisica

niveis de

e os indices de
massa corporal
do vegetariano

e as mulheres

semi-
vegetarianas
sugerem  que
sao mais
saudaveis do
gue O0sS nao
vegetarianos.

No entanto, os
maiores
relatérios de
problemas

menstruais e a

saude mental



eles excluiram a
carne vermelha
e como
vegetarianos se
excluissem
carne, aves e
peixe

da sua dieta.

corporal

e tenderam a
exercitar mais.
Semi-vegetarianos
e vegetarianos
tiveram problemas
de saude mental,
21-22%

relatando depresséao

com
em comparacao
com 15%

vegetarianos.

de nao-

de

sintomas

Baixos niveis
ferro e
menstruais também
foram mais comuns
em

ambos 0s grupos

vegetarianos. As
mulheres
vegetarianas e

semi-vegetarianas

eram mais
propensas a
consultar
profissionais de

salde alternativos e
semi-vegetarianos
relataram ter mais

medicamentos

prescritos e nao
prescritos.
Comparado com

30

mais pobre
dessas jovens
mulheres

podem ter um
significado

clinico.
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néao-vegetarianos,
Os semi-
vegetarianos eram
menos provaveis e
0s vegetarianos
eram muito menos
propensos a tomar
a

pilula

anticoncepcional.

Muitas publicacdes tém dito que os individuos vegetarianos sdo mais saudaveis do
gue 0s ndo vegetarianos, através de evidéncias de uma baixa morbidade e uma boa
longevidade. Antes de comecar, é viavel deixar conhecimentos pré-estabelecidos a

respeito das variagcdes da dieta vegetariana:

Tabela 2 Classificacao das dietas vegetarianas

CLASSIFICACAO CONCEITO

VEGETARIANO Individuo que ndo consome alimentos
de origem animal.

OVOVEGETARIANO Individuo que consome apenas ovo
como fonte de proteina animal.
LACTOVEGETARIANO Individuo que consome apenas leite e
derivados como fonte de proteina
animal.

OVOLACTOVEGETARIANO Individuo que consome ovos e leite e
derivados. Nado consomem carnes e
peixes.

FLEXITARIANO Individuo que consome carne em dias
alternados, ocasides especiais ou de
acordo com sua rotina. Nao consome a

proteina animal diariamente.
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VEGANO Estilo de vida adotado no qual séo
excluidas todas as fontes animais, tanto
da dieta como de tecidos, sapatos e

outros materiais.

FONTE: SILVA, M. C.B., 2017.

Nota: Elaborado pela autora com os dados coletados em pesquisa.

Muitos desses estudos tém, no entanto, dado enfoque em uma categoria
especifica de vegetarianos como os Adventistas do Sétimo dia, que podem ter a
saude afetada pelos comportamentos adicionais de “estilo de vida”. (BAINES et al
2006)

No estudo de Sutapa Agrawa et al. (2014), ele observou que a relacéo entre
0 vegetarianismo e o “ndo ser magro” esta associado com um estudo entre os
Adventistas do Sétimo Dia de Barbados no qual encontraram que os individuos que
se auto relatavam vegetarianos a menos de 5 anos nao apresentaram diferencas
significativas dos onivoros. A publicacdo de Sutapa Agrawa et al. (2014) ainda indica
que o IMC dos vegetarianos indianos nao diferenciou substancialmente dos néo
vegetarianos, porém 0s vegetarianos do género masculinos aparentemente eram

mais magros que as vegetarianas.

Neste mesmo artigo, os resultados obtidos foram semelhantes a outros
estudos entre os Adventistas do Sétimo Dia, outros realizados em paises do
ocidente e uma publicacdo indiana que apresentou a relacdo das dietas
vegetarianas contra o risco de hipertenséo e diabetes tipo Il. Também foi encontrado
gque a maior parte das dietas vegetarianas além de serem adequadas
nutricionalmente, foram também relacionadas com menores riscos de adquirir
doencas crbnicas ndo transmissiveis em comparacdo com o padrdo alimentar

ocidental.

Segundo o estudo de Tonstad et al. (2014), o consumo de peixes, que €
evitado pelos adventistas, numa dieta que inclui este animal ndo teve relacdo com

uma reducgdo consideravel do risco de diabetes. Caso a vantagem da dieta se
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sobressaia como fator protetor contra o diabetes especificamente ligado ao consumo

de peixe ainda é algo que deve ser questionado.

O autor também compara a relagcdo do método de preparacédo dos peixes, no
qual um estudo constatou que peixes fritos ou cozidos no vapor apresentaram
efeitos contrarios sobre o risco de diabetes. Nesse alimento estdo presentes os
acidos EPA (eicosapentaenoicos) e DHA (docosaexaenoicos) o que pode elevar a
sensibilidade insulinica. Ao ser frito, as vantagens metabodlicas do peixe sé&o
prejudicadas, reduzindo esses acidos. O selénio plasmético também pode ser usado
como exemplo para outra explicacdo da relacdo com o risco do diabetes. Ainda séao
necessarias mais pesquisas para compreensao da relacdo do selénio e risco e

diabetes.

Sutapa Agrawa et al. (2014) em seu artigo fala a respeito dos dados limitados
sobre a relacdo entre os tipos de dietas vegetarianas e a prevaléncia de diabetes
nos paises em desenvolvimento. O estudo sugere que as pessoas que consomem
dietas vegetarianas (flexitariana, lacto-ovo vegetariana ou vegetariana) tenham
menores riscos de diabetes quando comparados aos individuos onivoros, levando
em consideracdo fatores como estilo de vida e socioeconémicos. Estes dados
obtidos no estudo podem ser explicados pelos efeitos colaterais dos peixes e da
carne, dos efeitos benéficos atrelados aos integrantes da dieta vegetariana e suas

variagdes que foram evidenciados em outras publicagdes.

Tonstad et al. (2014) percebeu a relacdo entre um menor risco de diabetes
nos individuos ndo negros, no qual as dietas veganas, lacto ovo vegetarianas e semi
vegetarianas foram administradas. Ja entre os individuos negros, apenas as dietas
veganas e lacto ovo vegetarianas foram relacionados a diminuicdo no risco de

diabetes.

Ainda, no estudo de Tonstad et al 2014, a dieta vegetariana vegana pareceu
propiciar uma maior protecdo contra o risco de diabetes, contudo, os limites de
confianca das dietas vegetarianas se sobrepuseram na maior parte, ndo indicando
diferencas significativas entre as dietas. Além do mais, deve-se interpretar os
resultados com cuidado para os veganos, devido a um pequeno nimero de veganos

gue desenvolveram a doenca.
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Porém, de acordo com Sutapa Agrawa e demais autores (2014) alguns
constituintes dos alimentos séo relacionados a fatores de protecéo contra o diabetes
por meio da sensibilidade a insulina. A baixa ingestao de lipideos provenientes de
fontes animais e alta ingestdo de vegetais e frutas, alimentos de baixo indice
glicémico, como nozes e cereais, legumes, feijao, graos integrais e alimentos que
diminuem a inflamag&o cronica e o estresse oxidativo podem conseguir um efeito

protetor.

Kim e Bae (2015) dizem em sua pesquisa que a dieta vegetariana é ligada a
diminuicdo da secrecdo de insulina, e também ao aumento da secrecdo do
glucagon. Além de que, para os individuos lactoovovegetarianos, pescovegetarianos
e semi-vegetarianos, o risco de desenvolvimento de diabetes tipo 2 foi
significativamente menor do que o risco dos nédo vegetarianos, considerando ainda o

ajuste de vérios fatores de confusao.

N&o foi encontrada nenhuma associacdo esperada entre veganos e uma
reducao relevante da prevaléncia de diabetes na publicacdo de Sutapa Agrawa et al.
(2014), ao contrario de muitos estudos ocidentais. O entendimento a respeito da
proteina animal estimular a secrecéo insulinica e supostamente a resisténcia a esse
horménio foi apresentada ha muito tempo. A ingestdo da carne e da carne
processada vem sendo associada a uma elevac&o no risco de desenvolvimento do
diabetes tipo 2 em varios outros estudos. Essa ingestéo foi relacionada a um risco

de diabetes maior identificado em um estudo em Adventistas do Sétimo Dia.

No mesmo artigo de Tonstad et al 2014, este possui informagdes sobre outros
fatores no desenvolvimento de diabetes em negros comparados com néo negros. Ao
mesmo tempo que o IMC e os efeitos da idade no risco eram parecidos nos dois
grupos, no grupo de negros do sexo feminino ndo era protetor, contrastando com os

dados encontrados em mulheres ndo negras.

Por outro lado, quando se compara apenas o padréo alimentar, como Kim e
Bae 2015 fizeram, foi observado que o IMC dos vegetarianos foi significativamente
inferior dos que os n&o-vegetarianos. E entendido que a dieta vegetariana eleva a
ingestdo de fibra alimentar e reduz o consumo de &cidos graxos saturados, 0 que
seria capaz de diminuir a quantidade de gordura corporal dos individuos neste

estudo. E relatado também ter efeito protetor contra o sobrepeso e a obesidade.
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No estudo de Clarys (2014) foi observado que, excetuando-se 0s omnivoros,
todos os outros grupos de dieta tinham um certo nimero de individuos que estavam
abaixo do peso (variacdo de 6,2% a 8,9%), a0 mesmo tempo, apenas 3,2% para 0s
omnivoros. Estes percentuais foram revertidos para sobrepeso e obesidade, tendo
uma maior prevaléncia de obesos e individuos com sobrepeso entre os omnivoros
em relacdo aos grupos que ndo consomem carne. Esses achados estdo de acordo
com a literatura publicada, no qual os vegetarianos, pesco-vegetarianos e em

especial os veganos apresentaram um IMC menor do que 0S omnivoros.

Na pesquisa de Mitsuro Chiba et al 2010, ele comparou que 0s veganos e 0S
vegetarianos (semi vegetarianos, lacto-ovo-vegetariano) apresentaram baixos niveis
de obesidade, cancer, doencas cardiacas e mortalidade. As dietas vegetarianas sao
propostas para prevenir doengcas como 0 cancer e outras doengas cronicas néo

transmissiveis que tem relacao direta com o estilo de vida.

S Baines et al (2006) observou uma prevaléncia maior de constipacéo entre
as semi-vegetarianas e vegetarianas, algo inesperado e que contradiz os achados
de publicacbes anteriores. Porém, a constipacdo € um dos sintomas que se
apresentam de forma frequente em individuos com transtornos alimentares, sendo
um aspecto mais provavel de surgir entre jovens vegetarianos do que nhao
vegetarianos. Vale ressaltar que ndo se pode excluir a possibilidade de existir em
alguns vegetarianos nesta pesquisa a presenca de transtornos alimentares e, assim,
poderia ser mais provavel que tivessem essa alteracdo intestinal. (BAINES et al
2006).

De acordo com o estudo de S Baines et al (2006), em relagcdo aos
comportamentos saudaveis, as mulheres vegetarianas e semi vegetarianas eram
mais propensas a reportar niveis altos de atividade fisica e também eram mais
propensas a estarem na faixa saudavel do IMC do que mulheres néo vegetarianas.
As semi vegetarianas eram mais propensas a se tornarem tabagistas que mulheres

vegetarianas e nao vegetarianas.

Segundo o resultado obtido por Nico S. Rizzo et al (2011) o IMC mais baixo
encontrado foi no grupo de vegetarianos (25,7 kg/m2), o maior em onivoros (29,9

kg/m2) e o intermediario nos semi vegetarianos (27,6 kg/m?2).
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No estudo de Tonstad et al, foram relacionadas as dietas vegetarianas, semi
vegetarianas/flexitarianas, lacto ovo vegetarianas e veganas com a diminuicdo do
risco de diabetes quando comparada a dietas onivoras, levando em consideracao os
ajustes para o IMC, estilo de vida e os fatores sociodemograficos. O IMC menor dos
vegetarianos quando comparado com 0s onivoros é considerada em parte uma
protecdo associada ao padrdo alimentar vegetariano. Algumas andlises indicaram
que o IMC apresenta algumas protecbes relacionadas ao padrdo alimentar

vegetariano.

No estudo de S Rodenas et al (2011), foram encontrados nos vegetarianos
IMC e niveis de pressao arterial mais baixos e taxas inferiores de incidéncia de
diabetes tipo 2, cancer de célon e menor consumo de macronutrientes e de energia

gue nos onivoros.

Entrando no assunto relacionado ao intestino, o autor Mitsuro Chiba et al
2010, associou a IBD (doenca inflamatoria intestinal) como uma enfermidade
relacionada ao estilo de vida tendo como principal motivo a dieta ocidental, a
modalidade de tratamento foi modificada para dar enfoque para a dieta. No estudo,
foi percebido que a CD (doenca de Chron) é mais constante que a UC (colite
ulcerativa). Segundo os autores, o cardapio da dieta de poucos residuos para a IBD
é partilhado com CD e UC. Logo, € proposto arroz branco refinado para UC e arroz
integral ndo refinado para CD. Mais ou menos 30kcal/dia foram oferecidos na atual
dieta. As taxas de melhora com a SVD (dieta semi vegetariana) neste estudo foram
melhores do que as descritas antes: taxa de melhora de 100% (16/16) a 1 ano e

92% aos 2 anos.

Sobre essa mesma publicacdo, 15 de 16 individuos que seguiram o
flexitarianismo continuaram livres da recaida. Além de que a PCR, que é um
indicador para previsdo de recaidas, apresentou-se em niveis normal em mais da
metade dos individuos em remissdo. Ainda relacionando a PCR, aparentemente
mais da metade desses pacientes estiveram também livres da recaida, com enfoque
em que eles continuaram a dieta semi vegetariana/flexitariana. O estudo mostra

evidentemente que a taxa de recaida da CD é influenciada pelo padrao alimentar.

Além disso, o autor também diz que uma dieta flexitariana é segura e possui

efeito preventivo contra remissdo da doenca de Chron. Os niveis de PCR normais
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sdo preservados na maior parte dos pacientes com doenca inflamatoria intestinal.
Enfatizando essa ideia que a doenca inflamatoria intestinal esta relacionada ao estilo
de vida e sobretudo, por meio da dieta ocidental. O estudo também conclui que se a
microflora intestinal € beneficiada em bactérias benéficas por meio do flexitarianismo

€ algo que precisa de mais estudos.

O argumento/base de uma dieta flexitariana, ou seja, a elevacdo do namero
de bactérias benéficas no intestino, € o0 mesmo que o de prebiodticos e probidticos.
Havendo uma limitacdo a inclusdo de probidticos, prebidticos ou alimentos e
exclusdo de alimentos possivelmente prejudiciais a saude. O tipo de dieta
flexitariana proposta pelos autores promove ingestdo de furtas e vegetais e graos,
ao mesmo tempo limita a ingestdo de alimentos de fontes animais que auxiliam a
diminuicdo das bactérias benéficas e outros grupos de alimentos descritos como
fator de risco para doenca inflamatdria intestinal. Vale ressaltar que ndo h& proibicédo

de nenhum alimento.

Os graos integrais além de ter fibras e influenciar na carga glicémica da
glicose pos-prandial e na resposta insulinémica, eles também podem ajudar a
diminuir o risco de diabetes tipo dois por meio da vitamina E e do magnésio. Sutapa
Agrawa et al. (2014). Além deste fator, alguns mecanismos foram propostos para
explicar a essa protecdo relacionada as dietas vegetarianas. Vegetais e frutas
podem auxiliar para uma reducdo da incidéncia de diabetes tipo 2 por meio da baixa
carga glicémica, alto teor de fibras e macronutrientes e a baixa densidade
energética. Os graos integrais e leguminosas sdo outras caracteristicas da dieta
vegetariana. Esses alimentos mostraram uma diminuicdo a taxa de absorcdo de
carboidratos, no risco de diabetes e melhora no controle glicémico. (TONSTAD et al
2014)

Os vegetarianos comem os demais alimentos, porém, restringem o consumo
de certos grupos alimentares sendo eles os de fontes animais, e estas séo principais
caracteristicas dietéticas vegetarianos. Neste estudo, Kim e Bae 2015 observaram a
diferenca no consumo energético entre os grupos foi sutil, mesmo que a ingestao
energética de lipideos tenha sido consideravelmente menor no grupo dos
vegetarianos. Segundo Lea e Worsley (2003), o vegetarianismo pode ser
interpretado como algo extremista, enquanto o semi-vegetarianismo pode ser

entendido como um compromisso mais moderado, do qual sdo obtidos alguns dos
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beneficios para a salude associados as dietas vegetarianas. Semi vegetarianos
podem constatar que alcangaram um dos seus propoésitos para melhorar a saude

através da dieta pela ingestédo de carne reduzida.

Na mesma pesquisa de Lea e Worsley (2003), todos os individuos que foram
entrevistados acreditavam que a carne ndo era saudavel e necessaria, e a frequente
procura de conhecimentos a respeito de alimentacdo saudavel foram os principais
motivos dos beneficios para a saude através do vegetarianismo. Porém, existiram
divergéncias entre os grupos alimentares. Em especial, os problemas de saude
eram um tanto mais relevantes para 0s vegetarianos e semi-vegetarianos, ao
mesmo tempo que as questdes de informacdo e conveniéncia eram mais relevantes

para oS onivoros.

Porém, a compreensdo de que h& vantagens para a saude associados com
dieta vegetariana ndo é necessariamente algo anti-carne. Isso significa que algumas
dessas vantagens para a saude poderiam ser alcancados através de uma dieta
baseada em plantas e que contenha alguma carne. Dessa forma, essa conexao €
coerente, tal qual como a relagdo negativa com o fato de acreditar que a carne é
indispensavel para a saude numa dieta e com as preocupacdes com a saude sobre

vegetarianismo.

Com relacdo aos vegetarianos indianos ha uma diferenca, pois eles
geralmente mantém a manteiga, ghee (que é uma manteiga tipico da india) e o mel
na dieta. Contudo, apesar da American Diabetes Association descrever de forma
clara que o padréo alimentar vegetariano como saudavel e certos estudos trazerem
como resultado que os veganos possuem menos risco de diabetes tipo 2, essa
associacao ainda pode ser questionada. (SUTAPA AGRAWA et al. 2014).

Dentre os achados no estudo, a associagao inversa entre a prevaléncia do
diabetes e dos tipos de dietas vegetarianas poderia ser considerada pelos
formuladores de politicas para assim promover um consumo saudavel da dieta
vegetariana na populagdo indiana e para desincentivar as dietas ndo vegetarianas
gue pouco saudaveis. (SUTAPA AGRAWA et al. 2014)

Foi descoberto na pesquisa de Lea e Worsley (2003) que os valores
orientados para a tradicdo estavam pouco ligados aos efeitos benéficos do

vegetarianismo para a saude dos vegetarianos, indicando que esses vegetarianos
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podem pertencer a uma cultura de vegetarianismo onde essa dieta é considerada
tradicional. Isso quer dizer que esses valores nem sempre estéo relacionados com
culturas carnivoras, hierarquicas e patriarcais, mas sim com culturas vegetarianas
igualitarias. Sem uma clareza de entendimento dos fatores socio demograficos e
psicossociais relacionados a ingestdo e as crencas da carne, ndo ha uma
possibilidade de comecar a otimizar planos que permitam para a sociedade obter os
possiveis beneficios do vegetarianismo e de outros vegetais ou para diminuir 0os

riscos associados.

Com relacdo as crencas de saude, para todos os questionados na pesquisa
de Lea e Worsley (2003), semi-vegetarianos e vegetarianos, acreditam que a carne
€ insalubre. O Ultimo incluia itens acerca da carne podendo causar neoplasia e
doencas cardiovasculares, aumento de peso e, normalmente, ndo saudaveis, ao
mesmo tempo os beneficios para a saude notados consistiam principalmente na
prevencdo de doencas, controle de peso corporal, reducdo do consumo de lipideos

e ser benéfico em geral.

Essa relagcdo de padrédo alimentar com a sociedade foi a base para a
publicacdo de Raphaely e Marinova 2012. Os paises desenvolvidos/industrializados
possuem padrées de vida mais altos e também consomem grandes quantidades de
carne. Uma das consequéncias desse desenvolvimento é uma maior expectativa de
vida, explicado por boas condicbes de vida, avancos na saude publica e uma
medicina mais tecnoldgica, altos indices de sobrevivéncia no parto, acesso a saude

e educacéo de qualidade e recursos financeiros (AIHW, 2011).

As modificagBes genéticas e 0 uso em excesso de horménios de crescimento
e antibidticos fixaram-se como uma base para a producéo pecuaria industrial, tendo
este ultimo utilizado de forma néo terapéutica podendo gerar consequéncias para a
saude humana e ainda sdo uma "epidemia" global de infec¢cBes resistentes aos
antibidticos. Outras caracteristicas da criagcdo de animais modificados geneticamente
sdo mais susceptiveis a doencas nas fazendas industriais criando 6timos ambientes
para a rapida selecéo e disseminacdo de patégenos e um risco em crescimento de
entrada e propagacdo de enfermidades. Além de colaborar com doencgas cronicas,
com a disseminacdo de infec¢cdes que sao resistentes a antibidticos, a producéo em
larga escala e a excessiva ingestdo de produtos carneos se tornaram uma das
maiores ameacas a saude publica. (RAPHAELY; MARINOVA, 2012).
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O excessivo consumo e producao de carne, contribuem de forma significativa
para o aumento da poluigcdo, do desmatamento, diminuicdo dos recursos naturais e
mudancas no clima, estdo levando a problemas diretos e indiretos a vida humana.
Essa degradacdo ecologica pode ser diminuida quando a sociedade tem
conhecimento a respeito, podendo levar a uma rejeicdo de altos niveis de ingestédo
carnea na dieta e podendo levar também a uma contribuicAo para a
sustentabilidade. No quadro abaixo (Quadro 1.) h&a informacdes sobre o consumo de
carne no ano de 2009. (RAPHAELY; MARINOVA, 2012).

Tabela 3 Consumo de carne por kg/ano em alguns paises no ano de 2009.

CONSUMO DE CARNE, 2009 [KG]

Somatorio anual do Somatério semanal do
Consumo Per capita consumo Per Capita

RECOMENDADO* <26.0 <500

USA 120.2 2.312

ARGENTINA 98.3 1.890

PORTUGAL 93.4 1.796

BRASIL 85.3 1.640

CHILE 74.1 1.425

TAILANDIA 28.1 0.540

iNDIA 4.4 0.085

Fonte: Fao (2013) Meat + Food Supply Quantity, Livestock and Fish Primary
Equivalent, Food Supply, Food and Agriculture Organization of the United Nations.
Disponivel em: <http://www.fao.org/faostat/en/#data/CL >. Acesso em: 09 de janeiro
2018. * Algumas publicacdes cientificas falam a respeito do consumo de carne,
acreditando-se que seu consumo € desnecessario nutricionalmente. Caso seja
consumido, o governo australiano, o Reino Unido e o WCRF/AICR (World Cancer
Research Fund/ American Institute for Cancer Research) entre outros paises,
sugerem um consumo de ndo mais de 0.5kg por semana (26kg por ano) por
guestbes de saude. (RAPHAELY, MARINOVA 2012). *Quadro reduzido.

Na publicacdo de Miranda et al (2013) foi observada uma inadequacdo na

ingestdo de calcio em todos os tipos de vegetarianismo, sendo um parametro
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alarmante, ja que este mineral é indispensavel para a saude 6ssea, também atua na
ativagcado ou liberacdo de enzimas celulares e no metabolismo dos hormdnios

proteicos.

Tabela 4. Adequacéo de nutrientes segundo o tipo de dieta vegetariana, Franca —
SP, 2010

ADEQUACAO DE OVOLACTOVEGET LACTOVEGETARIA  VEGETARIANO TOTAL

NUTRIENTES ARIANO (N-37) NO (N=11) ESTRITO (N=50)
(N=2)

PROTEINAS 32 (86%) 8 (89%) 1(50%) 41(82%)

CALCIO 4 (11%) 2 (5%) 0(0%)  6(12%)

FERRO 33 (89%) 9(82%) 1(50%) 43(86%)

B12 1(3%) 0 (0%) 1(50%) 2 (4%)

Fonte: MIRANDA et al, 2013. Disponivel em <http://www.e-
publicacoes_teste.uerj.br/index.php/demetra/article/view/4773/5167# . WIUhIKinHIW>.

Outras publicacbes que tiveram como foco do estudo os vegetarianos,
advertem a possivel deficiéncia de cobalamina (vitamina B12), onde é encontrada
nos alimentos de origem animal na dieta, em especial nas carnes, leite e ovos. A
cobalamina € fundamental em varias reacfes organicas especificas, para a
manutencdo da bioquimica celular e, sua caréncia pode levar a transtornos

neurologicos, cardiovasculares e hematoldgicos.

Na pesquisa de Clarys (2014), o consumo médio de calcio por dia dos
veganos (456 mg / dia) foi um pouco acima dos valores relatados dos veganos de
outro estudo (EPIC-Oxford (232 mg / dia para homens e 226 mg / dia para
mulheres)). A absorcédo do ferro ndo heme € menos eficiente e este esta presente
nos vegetais. Por exemplo, se o individuo é flexitariano ele acaba se sobressaindo
nutricionalmente, neste aspecto ele pode ingerir produtos animais que possuem 0
ferro heme e ndo ter assim uma caréncia. Neste estudo, também foi percebido que a
ingestado de ferro ndo heme em mulheres foram maiores em comparacdo com as
omnivoras. Esse resultado € semelhante ao de S Rodenas et al (2011), no qual a

relacdo ao Fe dietético, esse seria menos biodisponivel nas semivegetarianas que
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nas onivoras. E os onivoros possuiram um maior nivel de Ca proveniente da
alimentacdo que os semivegetarianos, sendo que 0s onivoros (26%) apresentaram

uma ingestao abaixo da RDI quando comparados aos semi vegetarianos (33%).

No padréo da dieta ocidental o Ca é encontrado no leite e derivados lacteos.
Ainda assim as mulheres onivoras apresentaram um maior consumo de laticinios
que as semi vegetarianas, explicando assim o0s niveis de Ca mais elevados.
(RODENAS et al 2011). Ha& também um baixo consumo de sddio, sendo muito
menor que 0 consumo onivoro. As dietas que permitem o consumo de produtos
lacteos permitem para o individuo um maior consumo de calcio. Nos paises
ocidentais, esses produtos sdo uma das principais fontes desse mineral nas dietas
(CLARYS, 2014).

Com relagcdo aos onivoros, foi descoberto no estudo de Lea e T Worsley
(2003) que o aumento do consumo de frutas e vegetais, reducdo do consumo de
gorduras saturadas e controle de peso sdo considerados 0s mais relevantes.
Também deve ser notado um nivel alto de duvidas entre 0os onivoros a respeito de
que se alguns efeitos benéficos positivos estdo de fato relacionados as dietas
vegetarianas ou nado (efeito protetor). Isso indica uma falta de informacbes acerca
dos beneficios relacionados a ingestdo de uma dieta baseada em vegetais, como a
diminuicdo do risco de mortalidade por doenca cardiaca isquémica. De outro modo,
educar semi-vegetarianos e vegetarianos a respeito dos beneficios reais da ingestéao
de uma dieta vegetariana pode ser importante, por exemplo: A mortalidade por
cancer pode ser realmente diminuida através das dietas vegetarianas?
Concomitantemente, as informacdes sobre os riscos relacionados ao baixo ou nulo
consumo de produtos carneos caso a dieta for mal planejada também pode ser
apropriada, em particular em aqueles que acreditam que as dietas vegetarianas
trazem efeitos benéficos para a saude também tem tendéncia a acreditar que a

carne é nociva.

As dietas vegetarianas ofertam uma gama de efeitos benéficos nutricionais,
incluindo pouca quantidade de colesterol, gordura saturada e fontes proteicas
animais, assim como maiores quantidades de fibras, carboidratos, folato, potassio,
vitaminas C e E, magnésio, fitoquimicos e antioxidantes. Ja as dietas omnivoras
geralmente possuem maior nivel de colesterol e uma menor ingestédo fibras que as

semi-vegetarianas. Com rela¢cdo ao consumo de cereais, 0S onivoros apresentaram
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uma maior ingestdo desses alimentos que 0s semi vegetarianos e 0s Qraos
forneceram com maiores niveis de Mg, Cr e Cd para a dieta quando comparado a
outros grupos de alimentos. Devido ao baixo consumo de carne na dieta, ha a
possibilidade de os semi vegetarianos terem menor ingestdo de Na, Zn e Fe.
(RODENAS et. al 2011).

O Zn é encontrado em menor quantidade biodisponivel nas dietas
vegetarianas. Os vegetais que possuem maiores niveis de Zn séo os graos integrais,
nozes, legumes e sementes que também possuem altos teores de &cido fitico, que
inibe a biodisponibilidade do Zn. O baixo consumo deste elemento pode ser
atribuido ao alto consumo de fontes que séo pobres. Tendo como resultado da dieta,
0S semi vegetarianos obtiveram menores concentracfes de Zn no cabelo em
comparacdo aos nhao vegetarianos, assim como 0S vegetarianos também
apresentaram menores niveis de Zn no cabelo em comparacdo aos nao
vegetarianos. O consumo em excesso de Zn pode colaborar com a elevacédo da PA
sistémica em individuos que tém normotenséo, podendo ser resultado do estresse
oxidativo gerado por substratos peroxidos. O mecanismo envolvido capaz de
diminuir a acdo do NO vasodilatador por meio da producdo de peroxinitrito.
(RODENAS et. al 2011).

No estudo, os maiores niveis de Ca e Na nos cabelos dos omnivoros
poderiam indicar que a dieta dessas mulheres era mais rica nesses elementos em
comparacao a das semivegetarianas. O consumo de K e seus niveis no cabelo nos
semi-vegetarianos foram substancialmente maiores do que o0s valores
correspondentes para 0os omnivoros. Os resultados do atual estudo, distinguem com
os esperados, dado que a aldosterona favorece a retencdo de K, reduzindo seus
niveis nos cabelos. A aldosterona € expressa nas células do foliculo capilar e a
eliminacdo do Na depende da aldosterona, contribuindo para a eliminacdo de sodio
e acumulacédo de K nos cabelos. Esses achados auxiliam na explicacdo de por que
0S semi vegetarianos que estiveram na pesquisa apresentaram menores niveis de
pressao arterial que os nao vegetarianos. Os totalmente vegetarianos apresentaram
ainda menores niveis de pressao arterial que 0s ndo vegetarianos, o que pode ser
explicado devido ao alto teor de K e baixos niveis de Na das dietas vegetarianas. Foi
também observado neste estudo que a excrecédo de K através do cabelo nos semi-

vegetarianos possivelmente foi causada pela eliminagcdo de Ba. Em um artigo
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anterior, foi descoberto que as concentracbes de Na nos cabelos eram
consideravelmente maiores em hipertensos do que em individuos normotensos
(RODENAS et. al 2011).

Em um estudo de coorte prospectivo com mais de > 7000 individuos idosos
com risco cardiovascular alto, foi descoberto que a preferéncia pelos alimentos
provenientes de plantas na dieta habitual foi relacionada com a diminuicdo da
mortalidade durante um acompanhamento num periodo de 4.8 anos por qualquer
causa — quando comparado com a preferéncia por alimentos de fontes animais. Os
atuais resultados suportam uma relativa diminuicdo no risco de morte (considerando
qualquer motivo) = 30% relacionada apenas a uma simples reducédo no consumo de
alimentos de origem animal, associado com aumentos compensatoérios de alimentos
a base de plantas (MARTINEZ GONZALEZ et al 2014).

Também vale ressaltar que ndo séo todos os alimentos de origem vegetal que
sdo uma boa escolha para uma dieta saudavel. As batatas e os cereais refinados
foram relacionadas de forma incoerente com maiores riscos cardiometabdlicos, 79%
dos cereais e graos consumidos pelos participantes da pesquisa foram refinados,
em especial o pado branco, que é abundantemente consumido na Espanha e
representou uma grande parte do grupo cereal (41%). (MARTINEZ GONZALEZ et al
2014). H4 também fontes pouco saudaveis de acgucar (que nao incluem as frutas)
comumente tém algum derivado animal, limitando para os vegetarianos 0 consumo
destes alimentos. (CLARYS et al 2014)

Foi descrito que uma dieta vegetariana que possui baixo teor de lipideos
diminui o risco de desenvolvimento de doenca cardiovascular por melhorar o
controle da glicemia e dos niveis de lipidios. As publicacdes anteriores relataram
uma diferenca importante nos niveis de gordura no sangue dos individuos que
seguiam uma dieta vegetariana comparado com os individuos omnivoros. (KIM;
BAE, 2015)

Um estudo estatistico mostrou que uma dieta com baixo teor de lipideos para
mulheres traz reducéo do colesterol total, o colesterol HDL e o colesterol LDL, sem
uma relacdo importante com os triglicerideos (TG). Neste mesmo estudo, 0s
individuos eram mulheres na pds-menopausa e 0s niveis de colesterol total e LDL

nas vegetarianas eram consideravelmente menores do que nas nao vegetarianas,
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porém nao foi observada diferenca relevante no TG entre esses dois grupos. No
estudo de Kim E Bae (2015), os niveis séricos de insulina e leptina foram
consideravelmente menores em coreanos vegetarianos do que os nao-vegetarianos.
(KIM; BAE, 2015)

Foi percebido também que uma dieta mais restrita apresentou menor
consumo de energético total, melhor perfil de consumo de lipideos (com mais
gordura poliinsaturada, menos colesterol, gordura total e saturada), menor ingestao
proteica e maior ingestdo de fibras contrastando com a dieta dos omnivoros. A
ingestdo de dietas mais prudentes estava entre 0s veganos e omnivoros. Com
relacdo ao consumo de carboidratos, a maior ingestao relativa foi no grupo dos
veganos (CLARYS et al 2014),

No estudo de Mitsuro Chiba et al (2010), levando em consideragdo que 0O
efeito preventivo da transicdo de mesalamina ou sulfasalazina esta limitado ao
maximo ou ausente, é possivel deduzir que a SVD (dieta semi vegetariana) teve um
efeito protetor nos pacientes da recaida, mas esse efeito ndo aconteceu nos
individuos que seguiam uma dieta onivora. Foi necessaria uma analise dietética
para orientacdo alimentar na pratica atual. A SVD foi iniciada apds mais ou menos 1
semana em jejum, no mesmo dia da administracdo do infliximab. Nesse periodo os
sintomas como dor abdominal, febre e diarreia diminuem e os pacientes tem vontade
de comer. A SVD quando continha quantidades moderadas de fibra ndo eram
prejudiciais e ainda eram Uteis para induzir a remissdo de CD. Houve melhora da

anemia, hipoalbuminemia e hipocolesterolemia durante o periodo de internamento.

Este periodo de internamento também foi benéfico para que os pacientes se
adaptassem com a SVD. O desempenho da SVD nos pacientes ambulatoriais do
estudo foi de aproximadamente 75%, apontando que a dieta semi vegetariana
poderia ser aplicada a grande parte dos pacientes com CD. A dieta semi vegetariana
€ totalmente natural e segura. Evitando assim o receio dos efeitos adversos dos
medicamentos como com imunossupressores ou horménios esteroides. Logo, a
dieta semi vegetariana ndo é somente efetiva para a inflamacado intestinal assim
como pode auxiliar na promocdo da saude geral de pacientes com doenca

inflamatoria intestinal.
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No estudo de Nico S Rizzo et al (2011), que faz associacdo da dieta
vegetariana com o risco de sindrome metabdlica, foi utilizado um questionario
guantitativo que os individuos preenchiam de frequéncia alimentar para obter a
ingestao dietética deles. As dietas se diferenciaram nos marcadores de prevaléncia
da sindrome metabdlica ultrapassando os limites de risco (fatores de risco
metabdlicos, TG, HDL, glicose, pressdo arterial e circunferéncia da cintura), foram
elas: os onivoros tiveram 19% com trés fatores, 13% com quatro fatores e 5% com
cinco fatores; os semi-vegetarianos tiveram 19% com trés fatores, 10% com quatro
fatores e 2% com cinco fatores. Os vegetarianos apresentaram 12% com trés
fatores, 8% com quatro fatores e 3% com cinco fatores. Apoés ajuste de estilo de vida
— ingestéo alcodlica, tabagismo, atividade fisica e consumo alimentar, etnia, sexo e
idade, foi observado que a glicose, a PA, os TG, o IMC e a circunferéncia da cintura
foram menores em vegetarianos do que nos onivoros. Os ndo vegetarianos ainda
tiveram maior IMC e circunferéncia da cintura que os semi vegetarianos. Ainda se
teve como resultado que nos vegetarianos a pressao arterial sistélica e diastdlica era
significativamente menor. A sindrome metabdlica apresentou-se mais nos onivoros
(39,7%), de forma intermediaria nos semi vegetarianos (37,6%) e menos nos
vegetarianos (25,2%), com diferencas consideraveis permanecendo mesmo depois
de ajustes para etnia, consumo de alcool, sexo, tabagismo, consumo energético e

nivel de atividade fisica.

Apesar de existir alguns individuos onivoros que entendem dos beneficios
associados ao consumo de dietas baseadas em vegetais e plantas trazem para a
salude, ainda ndo conseguem mudar seu padrdo alimentar por diversas razdes.
Logo, prover informacdes a respeito de como preparar essas refeicbes saudaveis de
forma réapida e facil sem utilizar produtos carneos pode contribuir com a formacao de

novos habitos alimentares (Lea e Worsley 2003).
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7 CONCLUSOES

O flexitarianismo propde um estilo de vida mais flexivel e equilibrado,
combinando os beneficios de dietas onivoras com vegetarianas proporcionando uma
maior estabilidade nutricional, assim evitando caréncias e doses elevadas dos
nutrientes que podem ser prejudiciais a saude. Podendo também auxiliar no
processo de emagrecimento e transicdo para o vegetarianismo, assim como pode
auxiliar na prevencdo de DCNT e atua como um método alimentar menos prejudicial

ao meio ambiente.
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