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Dedico este trabalho a todos os animais
gue, diariamente, sdo vitimas da industria

da carne.
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RESUMO

Introdugdo: Na populagdo brasileira, 14% dos habitantes consideram-se
vegetarianos. Os principais motivos para a ades&o ao vegetarianismo séo 0s aspectos
éticos de comer carne e os beneficios a saude da dieta vegetariana. Porém, ainda
existem muitos tabus que cercam a dieta. Objetivo: Descrever aspectos cientificos e
éticos que envolvem a relacao entre dieta vegetariana e satude. Metodologia: Revisédo
da literatura cientifica de estudos que abordam desfechos em salde e vegetarianismo
e aspectos éticos da dieta vegetariana. Resultados: Encontrou-se que entre os
beneficios para a saude, incluem-se a diminuicdo, na populacdo vegetariana, de
doencas cardiovasculares, de diabetes mellitus tipo 2, de sobrepeso e obesidade, de
taxas de mortalidade e de risco de certos canceres. O vegetarianismo é importante
por se preocupar com o bem-estar dos animais, uma vez que se sabe da crueldade
da exploracdo animal pela pecuaria. A producdo de carne emite 18% de todo o gas
estufa, polui oceanos e rios, destroi biodiversidade, utiliza maiores quantidades de
agua potavel, provoca erosao dos solos e € grande responsavel pelo desmatamento
de matas nativas, além da grande utilizacdo de graos que poderiam ser utilizados na
alimentacdo humana. Conclusao: Por ser uma dieta com beneficios comprovados
em varias areas e por varias instituicdes respeitadas e por ser uma dieta com aspectos
éticos importantes a ponderar, € necessaria a reflexdo e a atualizacdo dos
profissionais de nutricdo e de outras areas da saude, para acabar com controvérsias

e crencas errbneas a respeito da alimentacdo vegetariana.

Palavras-chave: Dieta Vegetariana; Alimentac&o; Etica Animal; Sustentabilidade.



ABSTRACT

Introduction: In the Brazilian population, 14% of the inhabitants consider themselves
vegetarians. The main reasons for adherence to vegetarianism are the ethical aspects
of eating meat and the health benefits of the vegetarian diet. However, there are still
many taboos surrounding the diet. Objective: Describe scientific and ethical aspects
that involve the relationship between vegetarian diet and health. Methodology:
Review of the scientific literature of studies that address health and vegetarianism
outcomes and ethical aspects of the vegetarian diet. Results: It was found in the
vegetarian population some health benefits that include the reduction of cardiovascular
diseases, type 2 diabetes mellitus, overweight and obesity, mortality rates and the risk
of certain cancers. Vegetarianism is important because it concerns the welfare of
animals, since it is known of the cruelty of animal exploitation by the meat industry.
Meat production emits 18% of all greenhouse gases, pollutes oceans and rivers,
destroys biodiversity, uses larger quantities of drinking water, causes soil erosion and
is responsible for deforestation of native forests, as well as the large use of grains that
could be used for human consumption. Conclusion: Because it is a diet with proven
benefits in several areas and by several respected institutions and because it is a diet
with important ethical aspects to ponder, it is necessary to reflect and update nutrition
professionals and other health areas, to end controversies and erroneous beliefs about

vegetarian eating.

Key Words: Vegetarian Diet; Feeding; Animal Ethics; Sustainability.
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1 INTRODUCAO

Atualmente, 14% da populagdo brasileira considera-se vegetariana
(INSTITUTO BRASILEIRO DE OPINIAO PUBLICA E ESTATISTICA, 2018). Dentre as
motivacfes para um individuo tornar-se vegetariano, incluem-se motivos éticos,
preocupacao com a saude, impacto ambiental, crenca religiosa e por repulsa a carne
(RUBY, 2012).

Conforme definicAo da Sociedade Vegetariana Brasileira (SOCIEDADE
VEGETARIANA BRASILEIRA, 2019a) e da American Dietetic Association (2009),
considera-se vegetariano todo aquele individuo que ndo consome nenhum tipo de
carne. Outrossim, existem as classificacbes que segmentam o0s tipos de
vegetarianismo: ovolactovegetarianismo (inclui ovo, laticinios e derivados),
ovovegetarianismo (inclui ovo e derivados, mas nao laticinios e derivados),
lactovegetarianismo (inclui laticinios e derivados, mas ndo ovo e derivados) e
vegetarianismo estrito (n&o inclui nenhum derivado de animal na dieta). Ainda ha o
veganismo, que vai além da dieta: € uma filosofia de vida que ndo compactua com
nenhum tipo de exploracdo animal — 0 vegano é um vegetariano estrito que nao utiliza
nada que explore qualquer insumo animal. Este trabalho basear-se-a em individuos
vegetarianos, isto €, que ndo comem nenhum tipo de carne, mas que podem ou néo
ingerir ovos e lacteos e derivados.

Historicamente, na era Paleolitica, os seres humanos alimentavam-se
primordialmente de vegetais, dado que cacar animais para comer era algo muito
exaustivo: o consumo de carne era esporadico (LEITZMANN, 2014). Um dos primeiros
questionamentos a respeito do consumo de carne surgiram na Grécia Antiga,
liderados pelo fildsofo Pitagoras; defendia-se que a carne trazia mazelas para a saude
e para a mente (LEITZMANN, 2014). Anos depois, no periodo da Inquisicdo, os
vegetarianos eram considerados hereges pela Igreja Catolica Apostélica Romana
(RUBY, 2012).

Os questionamentos mais sérios a respeito do vegetarianismo voltaram com
forca em meados do século 18, onde o vegetarianismo era discutido, primordialmente,
em um ambito moral e ético (LEITZMANN, 2014). Ja no século 19, o vegetarianismo
comecou a ser debatido na esfera cientifica, surgindo, assim, as primeiras
organizacdes vegetarianas: em 1847, surge a Vegetarian Society na Inglaterra; em
1850 surge a The American Vegetarian Society (LEITZMANN, 2014). No Brasil, a
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Sociedade Vegetariana Brasileira (SVB) foi criada em 2003 (SOCIEDADE
VEGETARIANA BRASILEIRA, 2019b).

J& nos anos 1960 e 1970, havia a crenca de que a dieta vegetariana nao
alcancava o aporte nutricional, ocasionando caréncias nutricionais (SABATE, 2003).
Ainda segundo Sabaté (2003), no final do século 20 que comecaram os estudos
epidemioldgicos que encontraram evidéncias cientificas das vantagens da dieta
vegetariana para a saude.

Hoje, sabe-se dos beneficios que a dieta vegetariana pode trazer para a saude
dos seus adeptos, incluindo diminuicdo de dislipidemias, diminuicdo nos riscos de
desenvolvimento de doencas cardiovasculares (DCV), menor risco de
desenvolvimento de hipertenséo arterial sistémica (HAS) e de diabetes mellitus (DM),
menores indices de sobrepeso e obesidade, menor risco de certos tipos de canceres
(AMERICAN DIETETIC ASSOCIATION, 2009), entre outros beneficios. Sabendo
disso, 0s mais importantes cientistas em epidemiologia nutricional e saide ambiental
fundaram a “The EAT-Lancet Comission”, que possui como objetivo a producéo de
material cientifico a respeito da producdo sustentavel de alimentos e alimentacéo
saudavel; os pesquisadores da comissdo defendem uma mudanca nos padrdes atuais
de alimentacéo, diminuindo derivados de animais e aumentando consumo de vegetais
(WILLETT et al., 2019). Mesmo assim, 0 hdo consumo de carne segue COmo um
assunto tabu entre os profissionais da saude, principalmente, os nutricionistas.

Apesar dos reconhecidos beneficios & salude o principal motivo para uma
pessoa aderir a uma dieta vegetariana é a ética: a ética que envolve a criacao
intensiva do animal ndo humano pela pecuéria (preocupacdo com o bem estar do
animal) e a morte desse animal que seré transformado em carne (RUBY, 2012) . Os
outros motivos para a adesdo sao: consciéncia do impacto ambiental da producgéo de
carne, motivos religiosos e repulsa sensorial pela carne (RUBY, 2012).

Nesse cenario, 0 objetivo desse trabalho é apresentar os argumentos cienticios
e éticos envolvidos na adocdo de dietas vegetarianas, a fim de auxiliar na reflexao
sobre possiveis tabus que cercam o ato de ser vegetariano. Para tanto, sera revisada
a literatura existente sobre os beneficios que a dieta vegetariana pode trazer para
seus adeptos, principalmente, na prevencao de doengas crénicas ndo transmissiveis,
e serdo apresentados e discutidos os aspectos éticos que envolvem alimentar-se de

animais ndo humanos.
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2 JUSTIFICATIVA

A dieta vegetariana esta cada vez com mais adeptos. Existe uma discussao na
filosofia e na sociedade a respeito do vegetarianismo, no entanto, na Nutricdo, esse
assunto é pouco abordado e, em certo sentido, visto ainda como um tabu. O
profissional nutricionista tem um papel fundamental na forma como toda a sociedade
alimenta-se. Nesse sentido, € necessario que este profissional tenha um olhar
ampliado sobre a alimentacdo e a nutricdo, que abarque para além dos aspectos

nutricionais, uma alimentacao que seja ética com o meio ambiente e com 0s animais.
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3 OBJETIVO GERAL

Descrever e analisar os argumentos cientificos e éticos que envolvem a adoc¢ao

de uma dieta vegetariana.
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4 METODOLOGIA

Trata-se de um estudo de revisdo de literatura divido em duas etapas. Na
primeira etapa, buscou-se na literaruta cientifica evidéncias acerca da associacdo
entre o consumo de carne e desfechos em salude. Ja na segunda etapa, foram
revisados 0s principais argumentos éticos que justificam o ndo consumo de animais
nao humanos.

Para a primeira etapa, buscou-se por artigos que tivessem estudado a
associacdo entre o consumo de carne e doengas crbnicas nado-transmissiveis
(diabetes mellitus tipo 2, doencas cardiovasculares e cancer). Para tanto, realizou-se
busca de bibliografia cientifica nas bases de dados eletrénicos: PubMed, Scielo e
Google Académico. As palavras-chave utilizadas na busca nas bases de dados
eletrOnicos foram: dieta vegetariana, vegetarianismo, vegetarian diet, vegetarian diet
and diabetes, vegetarian diet and cancer, vegetarian diet and noncommunicable
diseases, vegetarian diet and health, vegetarian diet and mortality, vegetarian diet and
obesity. Além da utilizacdo de Guidelines. Os idiomas selecionados nas buscas foram
portugués e inglés.

Para a segunda parte, foi adotada a literatura especializada na area, tomando
como norte principal a obra do filésofo Peter Singer — assumindo uma posicao
filosdfica utilitarista. Nessa parte, foram utilizados estudos que avaliassem o impacto
ambiental da pecuaria e a ética envolvida na exploracao de animais ndo humanos.
Para tanto, foi realizada uma busca de bibliografia nas bases: PubMed e Scielo. Os
idiomas selecionados nas buscas foram portugués e inglés; as expressoes utilizadas
foram: ética animal, ética e vegetarianismo, animal ethics, climate change and
vegetarianism, livestock and climate change, vegetarianism and sustainability,

vegetarianism and motivations.
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Resumo:

Introducdo: Na populacdo brasileira, 14% dos habitantes consideram-se
vegetarianos. Os principais motivos para a adeséo ao vegetarianismo séo 0s aspectos
éticos de comer carne e os beneficios a salude da dieta vegetariana. Porém, ainda
existem muitos tabus que cercam a dieta. Objetivo: Descrever aspectos cientificos e
éticos que envolvem a relacdo entre dieta vegetariana e salde. Metodologia: Reviséo
da literatura cientifica de estudos que abordam desfechos em salde e vegetarianismo
e aspectos éticos da dieta vegetariana. Resultados: Encontrou-se que entre 0s
beneficios para a saude, incluem-se a diminuicdo, na populacdo vegetariana, de
doencas cardiovasculares, de diabetes mellitus tipo 2, de sobrepeso e obesidade, de
taxas de mortalidade e de risco de certos canceres. O vegetarianismo é importante
por se preocupar com o bem-estar dos animais, uma vez que se sabe da crueldade
da exploracdo animal pela pecuéria. A producéo de carne emite 18% de todo o gas
estufa, polui oceanos e rios, destroi biodiversidade, utiliza maiores quantidades de
agua potavel, provoca eroséo dos solos e € grande responsavel pelo desmatamento
de matas nativas, além da grande utilizacdo de graos que poderiam ser utilizados na
alimentacdo humana. Conclusdo: Por ser uma dieta com beneficios comprovados

em varias areas e por varias instituicdes respeitadas e por ser uma dieta com aspectos
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éticos importantes a ponderar, € necessaria a reflexdo e a atualizacdo dos
profissionais de nutricdo e de outras areas da saude, para acabar com controvérsias

e crencas errbneas a respeito da alimentagéo vegetariana.

Palavras-chave: Dieta Vegetariana; Alimentac&o; Etica Animal; Sustentabilidade.

Abstract:

Introduction: In the Brazilian population, 14% of the inhabitants consider themselves
vegetarians. The main reasons for adherence to vegetarianism are the ethical aspects
of eating meat and the health benefits of the vegetarian diet. However, there are still
many taboos surrounding the diet. Objective: Describe scientific and ethical aspects
that involve the relationship between vegetarian diet and health. Methodology: Review
of the scientific literature of studies that address health and vegetarianism outcomes
and ethical aspects of the vegetarian diet. Results: It was found in the vegetarian
population some health benefits that include the reduction of cardiovascular diseases,
type 2 diabetes mellitus, overweight and obesity, mortality rates and the risk of certain
cancers. Vegetarianism is important because it concerns the welfare of animals, since
it is known of the cruelty of animal exploitation by the meat industry. Meat production
emits 18% of all greenhouse gases, pollutes oceans and rivers, destroys biodiversity,
uses larger quantities of drinking water, causes soil erosion and is responsible for
deforestation of native forests, as well as the large use of grains that could be used for
human consumption. Conclusion: Because it is a diet with proven benefits in several
areas and by several respected institutions and because it is a diet with important
ethical aspects to ponder, it is necessary to reflect and update nutrition professionals
and other health areas, to end controversies and erroneous beliefs about vegetarian

eating.
Key Words: Vegetarian Diet; Feeding; Animal Ethics; Sustainability.
Introducéo
Atualmente, 14% da populacédo brasileira considera-se vegetariana®. Dentre as

motivagdes para um individuo tornar-se vegetariano, incluem-se motivos éticos,

preocupacdo com a salde, impacto ambiental, crenca religiosa e por repulsa a carne?.
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Conforme definicdo da Sociedade Vegetariana Brasileira (SVB)® e da American
Dietetic Association (ADA)4, considera-se vegetariano todo aquele individuo que néo
consome nenhum tipo de carne. Outrossim, existem as classificagdes que segmentam
os tipos de vegetarianismo: ovolactovegetarianismo (inclui ovo, laticinios e derivados),
ovovegetarianismo (inclui ovo e derivados, mas nao laticinios e derivados),
lactovegetarianismo (inclui laticinios e derivados, mas ndo ovo e derivados) e
vegetarianismo estrito (n&o inclui nenhum derivado de animal na dieta). Ainda ha o
veganismo, que vai além da dieta: € uma filosofia de vida que ndo compactua com
nenhum tipo de exploracdo animal — 0 vegano é um vegetariano estrito que nao utiliza
nada que explore qualquer insumo animal. Este trabalho basear-se-a em individuos
vegetarianos, isto €, gue ndo comem nenhum tipo de carne, mas que podem ou néo
ingerir ovos e lacteos e derivados.

Historicamente, na era Paleolitica, os seres humanos alimentavam-se
primordialmente de vegetais, dado que cacar animais para comer era algo muito
exaustivo: o consumo de carne era esporadico®. Um dos primeiros questionamentos
a respeito do consumo de carne surgiram na Grécia Antiga, liderados pelo filosofo
Pitagoras; defendia-se que a carne trazia mazelas para a satde e para a mente®. Anos
depois, no periodo da Inquisicdo, os vegetarianos eram considerados hereges pela
Igreja Catélica Apostélica Romana?.

Os questionamentos mais sérios a respeito do vegetarianismo voltaram com
forca em meados do século 18, onde o vegetarianismo era discutido, primordialmente,
em um ambito moral e ético®. J& no século 19, o vegetarianismo comecou a ser
debatido na esfera cientifica, surgindo, assim, as primeiras organizacfes
vegetarianas: em 1847, surge a Vegetarian Society na Inglaterra; em 1850 surge a
The American Vegetarian Society®. No Brasil, a SVB foi criada em 2003°.

J& nos anos 1960 e 1970, havia a crenca de que a dieta vegetariana nao
alcancava o aporte nutricional, ocasionando caréncias nutricionais’. Somente no final
do século 20 que comecaram o0s estudos epidemiologicos que encontraram
evidéncias cientificas das vantagens da dieta vegetariana para a satde’.

Hoje, sabe-se dos beneficios que a dieta vegetariana pode trazer para a saude
dos seus adeptos, incluindo diminuicdo de dislipidemias, diminuigdo nos riscos de
desenvolvimento de doencas cardiovasculares (DCV), menor risco de
desenvolvimento de hipertenséo arterial sistémica (HAS) e de diabetes mellitus (DM),

menores indices de sobrepeso e obesidade, menor risco de certos tipos de canceres?,
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entre outros beneficios. Sabendo disso, o0s mais importantes cientistas em
epidemiologia nutricional e satde ambiental fundaram a “The EAT-Lancet Comission”,
que possui como objetivo a producdo de material cientifico a respeito da producéo
sustentavel de alimentos e alimentacdo saudavel; os pesquisadores da comisséo
defendem uma mudanca nos padrdes atuais de alimentacéo, diminuindo derivados de
animais e aumentando o consumo de vegetais®. Mesmo assim, o ndo consumo de
carne segue como um assunto tabu entre os profissionais da saude, principalmente,
0S nutricionistas.

Apesar dos reconhecidos beneficios a saude, o principal motivo para uma
pessoa aderir a uma dieta vegetariana é a ética: a ética que envolve a criacado
intensiva do animal ndo humano pela pecuéria (preocupac¢do com o bem estar do
animal) e a morte desse animal que sera transformado em carne?. Os outros motivos
para a adesédo sao: consciéncia do impacto ambiental da producéao de carne, motivos
religiosos e repulsa sensorial pela carne?.

Nesse cenario, o objetivo desse trabalho é apresentar os argumentos cienticios
e éticos envolvidos na adoc¢édo de dietas vegetarianas, a fim de auxiliar na reflexdo
sobre possiveis tabus que cercam o ato de ser vegetariano. Para tanto, sera revisada
a literatura existente sobre os beneficios que a dieta vegetariana pode trazer para
seus adeptos, principalmente, na prevencéo de doencas crénicas nao transmissiveis,
e serdo apresentados e discutidos os aspectos éticos que envolvem alimentar-se de

animais nao humanos.

Metodologia

Trata-se de um estudo de revisédo de literatura divido em duas etapas. Na
primeira etapa, buscou-se na literaruta cientifica evidéncias acerca da associagao
entre o consumo de carne e desfechos em saude. Ja na segunda etapa, foram
revisados 0s principais argumentos éticos que justificam o ndo consumo de animais
nao humanos.

Para a primeira etapa, buscou-se por artigos que tivessem estudado a
associacdo entre o consumo de carne e doengas crbnicas nao-transmissiveis
(diabetes mellitus tipo 2, doencgas cardiovasculares e cancer). Para tanto, realizou-se
busca de bibliografia cientifica nas bases de dados eletrénicos: PubMed, Scielo e

Google Académico. As palavras-chave utilizadas na busca nas bases de dados
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eletrbnicos foram: dieta vegetariana, vegetarianismo, vegetarian diet, vegetarian diet
and diabetes, vegetarian diet and cancer, vegetarian diet and noncommunicable
diseases, vegetarian diet and health, vegetarian diet and mortality, vegetarian diet and
obesity. Além da utilizacdo de Guidelines. Os idiomas selecionados nas buscas foram
portugués e inglés.

Para a segunda parte, foi adotada a literatura especializada na area, tomando
como norte principal a obra do filosofo Peter Singer — assumindo uma posi¢cao
filosdfica utilitarista. Nessa parte, foram utilizados estudos que avaliassem o impacto
ambiental da pecuaria e a ética envolvida na exploracdo de animais ndo humanos.
Para tanto, foi realizada uma busca de bibliografia nas bases: PubMed e Scielo. Os
idiomas selecionados nas buscas foram portugués e inglés; as expressoes utilizadas
foram: ética animal, ética e vegetarianismo, animal ethics, climate change and
vegetarianism, livestock and climate change, vegetarianism and sustainability,

vegetarianism and motivations.

Resultados e Discussao

Argumentos Cientificos

No Brasil, ainda ndo existe nenhum estudo de larga escala que avalie a dieta
e 0 consumo alimentar dos individuos vegetarianos. No entanto, a Pesquisa de
Orcamento Familiar (POF)?, que avaliou o consumo de alimentos pela populacéo
brasileira, constatou que a carne bovina € o terceiro item com maior média de
consumo. Com um per capita de 63,2 gramas ao dia, ficando atras apenas do
feijao e do arroz.

Um estudo feito com vegetarianos??, que analisou o consumo alimentar da
populacdo vegetariana, comparando-a a alimentagéo de onivoros, constatou que
0s vegetarianos consomem maior quantidade de fibras, de frutas, de legumes, de
vegetais e de graos. Além disso, segundo esse estudo, vegetarianos ingerem
menores quantidades de colesterol, de gordura total, de gordura saturada e de
calorias totais, quando comparados aos onivoros. Um outro estudo!! associou o
maior consumo de carboidratos (frutas, vegetais e graos integrais) com a menor

incidéncia de obesidade em vegetarianos.
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A dieta vegetariana, quando comparada com a dieta onivora, tem maior
proporcéo de magnésio, acido félico, Fe3*, vitamina C, vitamina E, acidos graxos
poliinsaturados, fitoquimicos e antioxidantes!?. Por outro lado, o vegetariano
consome menores quantidades de vitamina B12, calcio, vitamina D, zinco e
dmega 3% Em relacdo as proteinas na dieta vegetariana, existem estudos que
comprovam que o consumo desse macronutriente na dieta € adequado, mesmo
que menor quando comparado a dietas onivoras?3.

As chamadas doencas crbénicas nao-transmissiveis (DCNT) sdo ocasionadas,
principalmente, por aspectos genéticos e de estilo de vida, tais como dieta,
sedentarismo e tabagismo!4. Nas DCNT incluem-se as doencas cardiovasculares,
o diabetes mellitus, o cancer e as doencas respiratérias cronicas®®. Segundo a
Organizacdo Mundial da Saude (OMS)!6, as DCNT sdo responsaveis por,
aproximadamente, 70% das mortes no planeta; ja no Brasil, 73% das mortes sao
causadas pelas DCNT. Devido a magnitude desse problema, optou-se por revisar
as evidéncias cientificas que estudem o possivel papel da dieta vegetariana na

sua prevencdo em individuos adultos.

- Diabetes Mellitus

Os estudos (n = 6) que relacionam a dieta vegetariana e DM tipo 2 estao
discriminados no quadro 1; os desenhos de estudo foram 2 revisbes, 2
revisdes sistematicas com meta-analise, 1 estudo prospectivo observacional
e 1 estudo caso-controle. Ao observar o quadro, percebe-se que a dieta
vegetariana traz inUmeros beneficios aos vegetarianos, tanto na diminuicao
do risco de desenvolver DM tipo 2, quanto no tratamento de pessoas que ja
possuem a doenca.

A dieta vegetariana pode ser considerada fator protetivo contra o
diabetes!®, uma vez que essa dieta possui maior ingestéo de fibras (nutriente
benéfico para a manutencdo da glicemia?) — o maior consumo de gréos
integrais e fibras, reduz o risco de desenvolver DMY’.

Além disso, outro problema comum encontrado em individuos com DM
é a nefropatia diabética (ND)?>. Nesse contexto, a quantidade e o tipo de
proteina da dieta estdo associados com o0 aumento no risco de

desenvolvimento de ND; o consumo de carne vermelha estad associado ao
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desenvolvimento e progressédo de ND?°. J& um outro estudo?® encontrou que
em dietas vegetarianas a taxa de filtracdo glomerular (TFG) e a albuminuria
sdo menores quando comparadas com dietas onivoras. O aumento na TFG

e a albuminuria estdo associados com o desenvolvimento da ND?7.

- Doencas Cardiovasculares

De acordo com a OMS?8, as doencas cardiovasculares (DCV) estdo em
primeiro lugar nas causas de mortalidade no mundo.

O quadro 2 contém os estudos (n= 9) encontrados sobre DCV e
vegetarianismo, sendo 3 estudos de coorte, 3 revisfes sisteméticas com
meta-analise, 3 meta-analises. Os resultados encontrados sdo que a dieta
vegetariana diminui os riscos de desenvolvimento de DCV, promove um
melhor perfil lipidico, promove uma reducdo na pressao arterial, com menor
prevaléncia de hipertensao arterial sistémica (HAS), além das menores taxas
de mortalidade por DCV nessa populagao.

O padrédo ouro em tratamento dietético para a HAS € a dieta DASH
(Dietary Approaches to Stop Hypertension): uma dieta rica em frutas,
vegetais, oleaginosas, e que preconiza a reducdo da ingestdo de carne
vermelha®®. O beneficio da dieta DASH est4, principalmente, no maior
consumo de fibras3'.

A dislipidemia é o maior fator de risco para desenvolvimento de DCV?®,
A explicacdo de que a dieta vegetariana é melhor para a diminuicdo dos
riscos de dislipidemia, esta na alimentacdo do individuo vegetariano: dieta
rica em fibras e em fitoquimicos; mas pobre em colesterol, em gordura

saturada e em gorduras totais®.

- Cancer

Segundo a International Agency of Research on Cancer (IARC)*, em
2012, houve 14 milhGes novos casos de cancer no mundo, com 8 milhdes
de mortes relacionadas a patologia. No Brasil, estima-se que em 2019 o

numero de novos casos de cancer esteja na ordem de 600 mil*2.
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A IARC classifica o risco de carcinogenicidade de compostos para os
humanos, em grupos. Para a IARC, a carne vermelha esta no grupo 2A
(provavelmente carcinogénico) e a carne processada no grupo 1
(carcinogénica para humanos)*3.

No quadro 3, observa-se a sintese dos resultados encontrados nos
estudos (n= 6) — destes, 5 estudos de coorte e 1 revisdo sistematica com
meta-analise. Esses resultados mostram que o consumo de carne €
diretamente relacionado com o desenvolvimento de certos tipos de cancer,
principalmente o céancer colorretal, fazendo com que o risco de
desenvolvimento de certos tipos de cancer seja menor em individuos
vegetarianos.

Além disso, uma revisdo encontrou a associacao entre o aumento no
consumo de frutas e vegetais, que fazem parte da dieta dos vegetarianos,
na diminuicdo dos riscos de cancer*®. As principais substancias relacionadas
ao efeito protetivo contra o cancer sdo vitamina C, vitamina E, fitoquimicos

e fibras?°.

Em suma, podemos concluir que a dieta vegetariana poderia ser um fator
protetivo para o desenvolvimento de DM tipo 2. Mas poderia ser uma dieta que
os portadores da patologia poderiam adotar, com enfoque em diminuir 0s
possiveis efeitos colaterais da doenca. Também, a dieta vegetariana parece
ser uma dieta preventiva contra DCV, podendo ser uma forma de tratamento
nao-medicamentoso para essas patologias. Alguns tipos de cancer estao
relacionados com a alimentacdo, e, nesse caso, com 0 consumo de carne.
Inclusive, a IARC*? ja classificou a carne vermelha e a processada nos grupos
de carcinogenicidade. Sabendo disso, retirar a carne da alimentacdo e
aumentar o consumo de frutas e vegetais, seria positivo para diminuir os riscos
de cancer.

Nesse sentido, a posicdo da ADA* deixa claro que a dieta vegetariana,
bem planejada, é eficaz e inclusive traz diversos beneficios para a salude de
guem a segue, em qualquer ciclo da vida (gestagdo, lactacdo, infancia,
adolescéncia, idosos, atletas). Dentre esses beneficios incluem: a prevencéo e
melhora de sintomas de DM e de HAS, a diminuicdo nas chances do

desenvolvimento de DCV, a diminui¢do nos indices de sobrepeso e obesidade,
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a melhora no perfil lipidico, a diminuicdo nas chances de desenvolver certos

tipos de cancer®°.

Sobrepeso e Obesidade

No Brasil, o sobrepeso é presente em 50,1% dos homens e 48% das
mulheres, e a obesidade em 12,5% dos homens e 16,9% das mulheres®’. As
causas do sobrepeso e da obesidade sdo complexas: causados por inimeros
fatores, incluindo estilo de vida, fatores genéticos e fatores psicolégicos®?. O
sobrepeso e a obesidade séo fatores de risco para inGmeras comorbidades,
tais como HAS, dislipidemia, DM tipo 2, DCV e alguns tipos de cancer; além
disso, a mortalidade por todas as causas é maior nessa populagéo®2.

No quadro 4 estdo os resultados encontrados para estudos que
associam o estado nutricional com a dieta vegetariana (n= 4), 2 estudos
transversais, 1 estudo observacional e 1 revisdo sistematica com meta-analise.

Um estudo concluiu que os alimentos que integram a dieta vegetariana
- maior quantidade de frutas e vegetais, e menor quantidade de gordura —, sdo
fatores protetivos®s.

Os estudos revelam uma associacdo entre menores indices de
sobrepeso e obesidade com a dieta vegetariana. Também, dietas vegetarianas
parecem auxiliar no controle do peso corporal. Ao diminuir o risco de sobrepeso
e obesidade, a dieta vegetariana tem um papel fundamental na prevencéo de

comorbidades associadas a esses estados nutricionais.
Mortalidade
Os achados em estudos (n= 5) — 2 revisfes sistematicas com meta-

analise, 2 estudos de coorte e 1 revisdo — a respeito da associacdo entre

mortalidade e dieta vegetariana estdo no quadro 5.
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Outros
No quadro 6 contém os resultados dos estudos (n= 7) que relacionam
um desfecho em salde diverso com vegetarianismo; sendo 3 estudos de

coorte, 1 revisao sistematica com meta-analise, 1 meta-analise e 1 revisao.

Argumentos Eticos

A maior motivacao para o vegetarianismo € por razdes éticas, principalmente
a preocupacao com a criagao intensiva e morte dos animais hdo humanos para
consumo?. Os individuos que aderem a dieta vegetariana por motivos éticos,
fazem a conexdo de que o alimento tem origem na morte de um animal®’. Um
estudo encontrou que individuos vegetarianos - que retiram totalmente a carne de
animais de sua dieta - possuem a tendéncia de diminuir gradualmente o consumo
de laticinios, ovos e derivados, pois adquirem mais conhecimento da situacao dos
animais explorados pela pecuaria®. Além disso, a preservacéo ambiental também
é um dos motivos para as pessoas tornarem-se vegetarianas®’. Outro fato
importante é a situacdo dos trabalhadores da pecuaria. A seguir abordaremos os
argumentos da ética animal, do impacto ambiental da producéo de derivados de

animais, da seguranca alimentar e da situacdo dos trabalhadores da pecuaria.

Etica Animal

A Etica Animal aborda a maneira que os seres humanos tratam os
animais ndo humanos®®. Uma vez que a ética € um ramo da filosofia que estuda
a maneira como um individuo afeta outro, a ética animal € importante posto que
a mesma trata de outros seres®: os animais ndo humanos.

Um dos primeiros registros que se tem a respeito da preocupacdo com
0 ato de comer carne e a associagao da carne ao animal, é da Grécia Antiga,
com o filésofo Pitdgoras®. Alguns filésofos da Grécia Antiga, encabecados por
Pitagoras, foram pioneiros em suas ideias de evitar o consumo de carne, pois
acreditavam que o consumo de carne era prejudicial & saude e a mente;
também defendiam que os animais possuiam sentimentos®. Dessa maneira,

Pitagoras é considerado o “pai” da ética que embasa o vegetarianismo®.
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No ano de 1975, o livro “Libertacdo Animal” do fil6sofo Peter Singer
trouxe uma profunda e revolucionaria discussdo a respeito da situacado dos
animais ndo humanos em algumas, das mais comuns, formas de exploracao:
alimentacdo e experiéncias em laboratérios. Singer trouxe a ideia de que os
animais possuem seus proprios interesses e que esses interesses precisam ser
respeitados’®.

Um conceito muito importante para essa discusséo € o da Senciéncia. A
senciéncia € a capacidade de um ser possuir sentimentos, tais como dor,
prazer, medo, tristeza’®. A prova de que os animais sdo seres sencientes esta
no comportamento do animal (muito semelhante ao nosso): as reacoes frente
ao medo, por exemplo’?; frente situacdes estressantes, no ser humano ha a
dilatacdo da pupila, elevacéo da presséo sanguinea, transpiracdo’® - o mesmo
ocorre aos animais. Isso se explica pela semelhanca no sistema nervoso dos
humanos e dos animais’?: os sentimentos de emocéo e sensacdes fisicas sdo
interpretadas por uma regido do cérebro chamada de diencéfalo — que é bem
desenvolvido em mamiferos e em aves’®. Alids, ha evidéncia de que os peixes
também sdo seres sencientes, uma vez que o estresse € evidenciado através
de resposta negativa frente situagées de estresse nesses animais’s.

Para Singer’®, a senciéncia é fundamental para assegurar que um ser
possui interesses. No entanto, muitos donos de grandes fazendas nao se
importam se o animal explorado possui sentimentos, uma vez que para eles os
animais ndo passam de commodities’!, logo os interesses dos animais
explorados pela pecuéria ndo sao respeitados.

O termo “especismo” foi utilizado pela primeira vez por Singer. Segundo
ele’®, especismo “é o preconceito ou a atitude tendenciosa de alguém a favor
dos interesses de membros da propria espécie, contra o de outros”. Para
Singer, 0 especismo € algo que se deve comparar ao Sexismo e ao racismo;
nao apenas pelo sufixo das palavras ser o mesmo, mas sim pelo sentido real
das palavras e acdes. NO sexismo ocorre 0 preconceito entre géneros, na
nossa sociedade patriarcal, tratando a mulher como inferior ao homem; ja no
racismo, ha o preconceito de raca e etnia - 0s racistas tém a crenca de que
brancos s&o superiores aos negros, por exemplo. A vista disso, individuos da
espécie humana que se consideram superiores aos animais nao humanos, so

pelo fato de pertencerem a espécie humana, sao especistas. A existéncia do



25

especismo € uma das justificativas para o tratamento dados aos animais nao
humanos explorados pela pecuaria.

O especista nao coloca 0s animais na sua esfera moral; as principais
justificativas s&o de que 0s animais ndo possuem consciéncia ou de que eles
ndo possuem linguagem para expressar seus sentimentos’®. Utilizando esse
raciocinio, poderiamos inferir gue humanos que possuam, entéo, dificuldades
cognitivas ou alteracfes de consciéncia, valeriam, nesta légica, menos que um
ser humano “normal”, ou 0 mesmo que um animal ndo humano’°. Para extinguir
0 especismo, precisamos colocar 0s animais no nosso circulo de preocupacdes
morais’®, uma vez que a consciéncia e a senciéncia dos animais ja é
comprovada - e as mesmas possuem o mesmo fundo evolutivo da espécie
humana, uma vez que compartilhamos classes biol6gicas e caracteristicas
evolutivas.

Para Singer’®, a igual consideracéo de interesses é base para afirmar
gue o sexismo e o racismo séo errados moralmente. O especismo néo respeita
esse principio de igual consideracéo de interesses, pois favorece uma espécie
(a humana) em favor de outras (nesse caso, animais utilizados pela pecuaria),
logo, o especismo também é errado moralmente. Conforme Singer’®, “se um
ser sofre, ndo pode haver justificativa moral para deixar de levar em conta esse

sofrimento”.

Impacto Ambiental

Hoje, a agricultura moderna afeta drasticamente o meio ambiente:
erosao do solo, consumo de agua, perda de biodiversidade, desmatamento e
poluicdo do ar’*. Uma revisdo sistematica encontrou que dietas ricas em
vegetais e pobres em carne sdo mais saudaveis e mais sustentaveis para o
planeta’®.

Aproximadamente 92% da agua doce utilizada no planeta € destinada a
agricultura’®. Um estudo que avaliou o uso de agua pela pecuaria, concluiu que
se usa maior volume de agua para produzir produtos derivados de animais do
que produtos vegetais’’. O estudo utilizou para as mensuragées, a quantidade
de agua consumida pelo animal e a utilizada na producéo de racao; a conclusao

€ que, para a producdo de 1 quilograma de produto, a carne de gado usa
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15.400 litros de agua, a carne de frango 4.300 litros e a carne de porco 6.000
litros .

Segundo a Food And Agriculture Organization (FAO), a pecuaria é
grande responsavel pela poluicdo de rios, oceanos e lencois freéticos,
principalmente por dejetos dos animais e antibiéticos, uma vez que a agua
utilizada volta diretamente para o ambiente’®. Os dejetos dos animais
despejados possuem nutrientes que levam a eutrofizacdo das aguas — que € a
multiplicacdo de bactérias e algas; a eutrofizacdo pode diminuir a quantidade
de oxigénio disponivel na agua, contribuindo com a morte de seres aquaticos’®.
Conforme estudo publicado na Science, nos oceanos, a eutrofizacao excessiva
esta causando as chamadas zonas oceanicas mortas - que dobraram de
tamanho desde a década de 19607°. Também, a contaminacédo de agua potavel
por antibidticos pode trazer problemas de saude publica, uma vez que o
consumo dessa agua contaminada pode criar resisténcia a certas cepas de
bactérias’®.

A maior responsavel pelo desmatamento da Floresta Amazbnica
brasileira é a pecuaria; motivada principalmente para dar lugar a pasto para o
gado®. O desmatamento dessa area também ocorre para plantacéo de soja -
destinada, em grande parte, para a producéo de racéo para a pecuaria®l.

No mundo, a area de pasto ocupa mais de 35 milhdes de quilbmetros
quadrados’®. Segundo estudo publicado na revista Nature, a area que mais
utiliza terra € a agricultura, ocupando 38% da superficie terrestre; sendo 75%
desse territério destinado a pecuaria®?. Dessa maneira, um estudo que
comparou o uso de terra conforme o tipo de dieta, concluiu que a dieta
vegetariana tem um menor uso de area de terra®3. Além do uso de terra, a
pecuaria € grande responsavel pelo esgotamento do solo: a substituicdo de
solo nativo por area de pasto causa desertificacdo, compactacéo e erosao do
solo™.

A pecuaria é responsavel pela emissao de 18% de todo o gas estufa —
maior do que toda a emissédo de gases pelos veiculos de transporte’®. Também,
a maior fonte de poluicdo do ar da-se pelas queimadas de florestas para ceder
lugar ao pasto ou plantacdo de soja’®. Além disso, a pecuaria é grande

emissora de gases estufa mais nocivos, como o gas metano: 37% da emissao
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de metano é pela pecuéria’®. Um estudo concluiu que dietas baseadas em
vegetais sdo as que possuem menor emissdo de gases de efeito estufa®*.

Estamos presenciando a maior perda de biodiversidade desde a ultima
era glacial’®. Uma vez que a perda de biodiversidade depende de uma
combinacéo de fatores de degradacdo ambiental, o desmatamento, a pesca
intensiva, 0 aquecimento global e a contaminacdo de rios e oceanos esta
causando perda de biodiversidade na fauna e na flora’®. Segundo um estudo,
se a pesca continuar nesse ritmo intenso, até 2048 ndo existirdo mais peixes
no oceano®. Dessa maneira, ndo consumir carne ou diminuir seu consumo
poderia diminuir a grande perda de biodiversidade®®.

Apenas aderindo dietas que excluem a proteina animal, diminui o uso de
terras em 76%, diminui 49% as emissOes de gases estufa e diminui 49% a

eutrofizacéo das aguas?’.

Seguranca Alimentar

Como a populacdo esta aumentando, estima-se que a producdo de
alimentos precisaria dobrar para atender as demandas, além disso, é
necessaria uma mudanca na dieta, principalmente diminuindo o consumo de
carne®2. Uma vez que é inimaginavel pensar em atender as atuais demandas
de consumo de carne futuramente, em um planeta com 10 bilhdes de
habitantes, a mudanca na dieta faz-se necessaria®. Estima-se que 36% das
calorias produzidas pelas plantacdes no mundo sdo destinadas a alimentacao
dos animais da pecuéria, no entanto, a pecuaria € responsavel por apenas 12%
das calorias consumidas pelos humanos no mundo®. Para a producéo de 1
quilograma de carne bovina, usa-se 21 quilogramas de grdos®!; esses grdos
poderiam ser destinados a alimentacdo humana. Cerca de 40% de toda a
producdo de grdos no mundo é usada para a alimentacdo dos animais na
pecuaria — no entanto apenas metade desses graos poderia acabar com a fome
em nivel mundial®®. Esse fendbmeno a pesquisadora Frances Moore Lappé®!
chamou a pecuaria de “fabrica de proteina invertida”.

Pensando no consumo consciente e em uma dieta sustentavel para o
planeta e para os humanos, os mais importantes cientistas em epidemiologia

nutricional e salde ambiental reuniram-se para formar a “The EAT-Lancet
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Comission”; a comissdo tem como objetivo produzir material cientifico sobre a
producéo sustentavel de alimentos e alimentacdo saudavel. Os pesquisadores
preconizam uma mudanca urgente nos padrdes alimentares atuais,
aumentando o consumo de vegetais e diminuindo o consumo de produtos
derivados de animais®. A comida é a principal ferramenta que pode optimizar a

salde e a sustentabilidade ambiental na terra®.

Trabalhadores da Pecuaria

Além das vitimas diretas da industria da carne, os animais ndo humanos,
temos as vitimas indiretas desse setor: os trabalhadores das fazendas e dos
matadouros.

A pecuaria é grande responsavel pela alta frequéncia de trabalho
escravo no Brasil; o trabalho escravo é encontrado, em grande parte, em
trabalhos na zona rural — isso se deve, principalmente, a dificuldade de
fiscalizacdo nesses locais®?.

O indice de rotatividade nesses locais € alto, havendo grande quantidade
de demissdes voluntarias, o que comprova o ambiente de trabalho insalubre®:.
O ambiente de trabalho nos matadouros possui efeitos deletérios na saude
mental dos trabalhadores: é alta a prevaléncia de desordens mentais dos
empregados nesses locais, como depresséo e ansiedade®.

Também, existem diversos riscos fisicos para os trabalhadores de
matadouros. No abate, por exemplo, o trabalho precisa ser dinAmico, pois
guanto mais animais mortos em menor faixa de tempo, mais lucro para o
matadouro®; dessa maneira, os trabalhadores acabam executando suas
atividades sem a devida aten¢éo, expondo-se mais aos fatores de risco. Dentre
0s principais fatores de risco fisico, destacam-se: reacdo do animal (coice,
cabecada), objetos perfurocortantes, contato direto com sangue, urina, fezes e
vOmito e piso escorregadio®. A maior parte dos acidentes de trabalho na

pecudria, é ocasionada por facas®.
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Conclusao

Este trabalho teve como objetivo descrever os argumentos cientificos e éticos
a respeito do vegetarianismo. Os resultados encontrados indicam os beneficios da
dieta vegetariana para a saude dos seus praticantes; além disso, os resultados
mostram que a dieta vegetariana € importante na diminuicdo dos impactos ambientais,
na diminuicdo do sofrimento animal e na diminuicdo das precérias condi¢cdes de
trabalho dos trabalhadores da pecuéria.

A dieta vegetariana vem captando cada vez mais adeptos ao redor do mundo.
Dessa maneira, estudos que comprovem sua seguranca e seus beneficios fazem-se
necessarios. Somado a isso, a preocupa¢cdo com o bem-estar dos animais utilizados
pela pecuéria parece ser fator decisivo para a maioria dos individuos aderirem a dieta,
uma vez gue a senciéncia desses animais esta provada. Ademais, o vegetarianismo,
mais do que nunca, tornou-se uma alternativa de dieta sustentavel para o planeta,
dado o aumento populacional ao qual estamos passando; os atuais habitos dietéticos
nao serdo mais viaveis e o consumo de carne animal precisa ser diminuido ou, até
mesmo, excluido da alimentacéo.

Neste estudo, foram apresentadas evidéncias solidas dos beneficios da dieta
vegetariana na prevencdo e tratamento das doencas cronicas nao-transmissiveis,
porém, cabe ressaltar, que nado foi foco do estudo investigar possiveis caréncias
nutricionais no vegetarianismo.

Por fim, € importante destacar a relevancia da Nutricdo, enquanto ciéncia e
profissdo, na discussao do vegetarianismo na sociedade brasileira, uma vez que seu
papel é ditar e propagar a concepcédo de alimentacdo saudavel para toda populacéo,
seja por meio de pesquisas, politicas publicas ou aconselhamento nutricional. Nesse
sentido, é cada vez mais importante a discusséo e atualizacédo sobre o vegetarianismo
entre os profissionais, a fim de superar possiveis tabus, incorporar 0S novos
conhecimentos cientificos e, principalmente, compreender e respeitar os argumentos
morais que regem 0s adeptos ao vegetarianismo.

Além disso, devido ao aumento dos adeptos a uma dieta vegetariana, guias
alimentares que orientem a populacdo vegetariana para uma alimentacdo saudavel

poderiam ser incorporados como politica publica de saude.
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Autor, ano Populacao Métodos/Objetivos Resultados
BARNARD; LEVIN; | n = 636330, homens e | Revisao de artigos que | O consumo de
TRAPP, 2014 mulheres adultos. relacionam o consumo | qualquer tipo de carne

de carne como fator de
risco para DM tipo 2.

estd associado a um
risco aumentado de
desenvolver DM tipo 2.

KOUVARI et al., 2016

n = 411426, homens e
mulheres adultos.

Revisdo de artigos que
avaliou a associacao

entre consumo de
carne vemelha
processada e

prevencdo de DM tipo
2.

O consumo de carne
vermelha,

principalmente a
processada, esta
associada com o

desenvolvimento  de
DM tipo 2. O consumo
de 50 gramas de carne
processada aumenta
em 19% o risco de
desenvolver DM tipo 2.

LEE; PARK, 2017

Revisdo sistematica
com meta-analise de
estudos observacionais

que avaliem a
associagdo entre a
dieta vegetariana e o
risco de

desenvolvimento de
DM.

A dieta vegetariana
esta inversamente
associada a
prevaléncia e a
incidéncia de DM.
Vegetarianos possuem
chance 27% mais
baixa de
desenvolverem DM.

TONSTAD et al., 2013

Adventistas (EUA e
Canada)
n = 41387

Estudo prospectivo
observacional que
avaliou o tipo de dieta e
a incidéncia de DM
entre uma popucgdo de
adventistas.

Individuos que seguem
a dieta vegetariana
possuem risco
reduzido de
desenvolver DM.

KAHLEOVA et al., | Pacientes com DM | Estudo caso-controle. | 43% do grupo caso
2011 tipo 2. Comparar os efeitos de | diminuiu o uso de
n=74 uma dieta vegetariana | medicamentos para

- Controle: n= 37 hipocalérica (caso) e de | diabetes; 5% do grupo

- Caso: n=37 uma dieta onivora | controle diminuiu 0 uso

convencional de medicamentos para

Idade: 30-70 anos (controle), junto de | diabetes. Houve maior

exercicios fisicos, na | reducdo de peso e de

resisténcia a insulina, | gordura visceral para

na gordura visceral e | os individuos do grupo

em marcadores de | caso. Menores indices

estresse oxidativo em | de resisténcia a

individuos com DM tipo | insulina no grupo caso.

2. Duracédo da | Diminuicdo de certos

intervencdo foi de 24 | marcadores de

semanas. inflamacdo no grupo

caso.

YOKOYAMA et al., | n=255 Revisao sistematica | A dieta vegetariana
2014 com meta-andlise de | diminuiu a HbAlc (-
casos clinicos que | 0.39 pontos
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Média de idade: 52,5
anos

utilizaram a dieta
vegetariana como
intervencao. Os
parametros

comparados foram
HbAlc e nivel de

glicemia de jejum, em
pacientes com DM tipo
2. O objetivo é avaliar
se ha associacdo entre
as dietas vegetarianas
e o controle glicémico
na DM tipo 2.

percentuais). A dieta
vegetariana ajuda no
controle glicémico.

Quadro 1 — Estudos (n = 6) que relacionaram a dieta vegetariana e a diabetes mellitus.
Siglario: DM: Diabetes Mellitus; EUA: Estados Unidos da América; HbAlc: Hemoglobina Glicada.

Autor, ano Populacéo Métodos/Objetivos Resultados
TEIXEIRA et al., 2007 | n = 201 (vegetarianos | Coorte que avaliou o | Risco de desenvolver
n = 67; onivoros n = | risco de desenvolver | DCV menor em

2014

estudos observacionais
e de estudos caso-
controle que analisou a
relacdo entre a PA e a
dieta vegeteriana.

134) DCV entre | vegetarianos. Média da
vegetarianos e | PAsistélica e diastélica
Idade: 35-64 anos onivoros. entre vegetarianos
108+16 mmHg e 71+10
Grande Vitéria/ES mmHg; média da PA
sistdlica e diastdlica
* Vegetarianos por um entre onivoros 129+19
periodo minimo de 5 mmHg e 86+13 mmHg.
anos.
YOKOYAMA et al, | n=21915 Meta-anélise de | O consumo de uma

dieta vegetariana,
guando comparada a
dieta onivora, reduziu a

PA sistolica em -4,8
mmHg e a PA
diastolica em -2,2
mmHg em estudos

caso-controle e a PA
sistélica em -6,9 mmHg
e a PA diastélica em -
4,7 mmHg em estudos
observacionais.

CHUANG et al., 2016

n =4109 (vegetarianos
n = 686; onivoros n =
3423)

Taiwan

Coorte que avaliou a
relacdo entre a dieta
vegetariana e a

incidéncia de
hipertenséo em
taiwaneses.

Individuos
vegetarianos possuem
risco 34% de
desenvolverem

hipertensdo do que os

onivoros. Essa
reducdo deve-se a
menor incidéncia de

obesidade abdominal,
menores indices de
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resisténcia a insulina e
a menor inflamacao,
nos vegetarianos.

APPLEBY; DAVEY; | n=11004 (homens n = | Coorte que comparou a | Prevaléncia de HAS
KEY, 2002 2351; mulheres n = |incidéncia de HAS | em homens: onivoros
8653) autorreportada €M | 12.9%, comem peixe
- Onivoros: n = 4737 g#z::a?\tes (on?\;grpooss 9,3%, vegetarianos
(homens n = 996; comem peixe: 9,5% e veganos 6,1%.
mulheres n = 3741) vegetarianos e | Prevaléncia de HAS
- Comem peixe: n = | veganos). em mulheres: onivoras
1728 (homens n = 297; 10,6%, comem peixe
mulheres n = 1431) 9,7%, vegetarianas
- Vegetarianos: n = 8,7% e veganas 8,3%.
3800 (homens n = 786; Houveram diferencas
mulheres n = 3014) significativas entre a
- Veganos: n = 739 PA sistélica e a PA
(homens n = 272; diastolica entre os
mulheres n = 467) grupos, sendo maiores
20-78 anos nos onivoros e
menores nos veganos.
A menor PA entre
vegetarianos e
veganos é relacionada
com o menor IMC
encontrado nesses
individuos.
WANG et al., 2015 n =832 Revisdo sistematica | Reducdo de -0,36
com meta-andlise de | mmol/L no CT em
Idade: 28-56,2 anos estudos caso-controle, | vegetarianos, quando
que avaliou a alteracdo | comparados com

no perfil lipidico de
vegetarianos.

onivoros. Redugéo de -
0,34 mmol/L no LDL-c
em vegetarianos,
gquando comparados
com onivoros.
Reducdo de -0,30
mmol/L nho HDL-c em
vegetarianos, quando
comparados com
onivoros.

ZHANG et al., 2013

n = 1300

- Vegetarianos: n =
602

- Onivoros: n = 698)

Idade: 30-52 anos

Meta-analise de
estudos observacionais
que avaliou a
associagao da
concentragao
plasmatica de
triglicerideo entre
vegetarianos e
onivoros.

Individuos consumindo
uma dieta vegetariana
possuem menor nivel
de triglicerideo
plasmético do que os
individuos onivoros.

ZHANG et al., 2014

n=4177
- Vegetarianos:
2191

n =

Meta-analise que
avaliou as diferencas
entre nivel plasmético

Individuos
vegetarianos, possuem
o0 mesmo HDL-c que os
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- Onivoros: n = 1986 de HDL-c entre | onivoros. N&o ha
onivoros e | diferenca significativa
Idade: 30-52 anos vegetarianos. entre HDL-c de
onivoros e
vegetarianos.
KWOK et al., 2014 n = 183321 Revisdo sistematica | Houve reducéo
com meta-analise que | significativa nas taxas
avaliou a associacdo da | de mortalidade, de Cl e
dieta vegetariana com o | doenca
risco de desenvolver | cerebrovascular, em
doencas homens. Resultados
cardiovasculares e com | ndo significativos em
0 risco de mortalidade | mulheres.
por doencas
cardiovasculares.
HUANG et al., 2012 n = 124706 Revisdo sistematica | Mortalidade por todas

*  Vegetarianos que
seguem a dieta por, no
minimo, 5 anos.

com meta-anélise que
avaliou a mortalidade
cardiovascular e a
incidéncia de cancer
entre vegetarianos e
onivoros.

as causas era 9%
menor em onivoros.
Mortalidade por CI é

29% menor em
vegetarianos.
Mortalidade por
doencas circulatérias
16% menor em
vegetarianos.
Mortalidade por
doenca
cerebrovascular 12%
menor em

vegetarianos.

Incidéncia de cancer
18% menor em
vegetarianos. Chances
de desenvolvimento de
AVC 12% menor em
vegetarianos.

Quadro 2 — Estudos (n = 9) que relacionaram a dieta vegetariana e as doencas cardiovasculares.

Siglario: DCV: Doencas Cardiovasculares; PA: Presséo Arterial; HAS: Hipertenséo Arterial Sistémica;
IMC: indice de Massa Corporal; CT: Colesterol Total; LDL-c: Colesterol LDL; HDL-c: Colesterol HDL;
Cl: Cardiopatia Isquémica; AVC: Acidente Vascular Cerebral.

Idade: 50-71 anos

consumo de carne
vermelha e carne
processada com o risco
de desenvolvimento de
cancer.

Autor, ano Populacéo Métodos/Objetivos Resultados
CROSS et al., 2007 n = 500000 Coorte com objetivo de | Individuos que
investigar a relagdo do | consumiam  maiores

guantidades de carne
processada possuem
risco 20% maior de
desenvolverem cancer
colorretal e risco 16%
maior de
desenvolverem cancer
de pulméo. Individuos
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consumiam
maiores quantidades
de carne vermelha
diariamente possuem
risco maior de
desenvolverem céancer
colorretal, esofagico,
de figado e de pulmao.
O cancer colorretal foi
0 mais positivamente

que

relacionado com o
consumo desses
alimentos.

KEY et al., 2009

n = 63550

Idade: <90 anos

Coorte com objetivo de
avaliar a incidéncia de
cancer entre
vegetarianos.

Incidéncia de céancer
menor em
vegetarianos do que
em onivoros.
Incidéncia de céancer
colorretal maior em
vegetarianos do que
em onivoros.

KEY et al., 2014

n=61647

- Onivoros: n = 32491
- Comem peixe: n
8612

- Vegetarianos: n
20544

Coorte com objetivo de
avaliar a incidéncia de
cancer entre
vegetarianos, 0s que

comem peixe e
onivoros, do Reino
Unido.

O risco de desenvolver
certos tipos de cancer
€ maior em onivoros do
gue nos outros grupos.
A incidéncia total de
cancer foi 11% menor
em vegetarianos.
Vegetarianos possuem
risco de cancer de
estbmago 64% menor,
risco de cancer de
bexiga é menor, risco
de canceres
hematolégicos e
linfaticos 36% menor.

TAYLOR et al., 2007

n = 33725 (mulheres)

Idade: 35-69 anos

Coorte com objetivo de

avaliar associagao
entre consumo de
carne e risco de

desenvolver cancer de
mama em mulheres.

Mulheres (na  pré-
menopausa e na poés-
menopausa) que
consomem  menores
guantidades de carne
possuem risco
diminuido de
desenvolverem cancer
de mama.

SCHATZKIN et
2008

al.,

n =492321
- Homens: n = 293703
- Mulheres: n =198618

Coorte que avaliou o
consumo de fibras
provenientes de gréos e
gréos integrais com o
risco de desenvolver
céancer de intestino.

O consumo de fibras
provenientes de gréos
e de grdos integrais
auxiliam na menor
incidéncia de céancer
de intestino delgado e
de intestino grosso.




44

HUANG et al., 2012

n = 124706

* Vegetarianos que
seguem a dieta por, no
minimo, 5 anos.

Revisao sistematica
com meta-analise que
avaliou a mortalidade
cardiovascular e a
incidéncia de céancer
entre vegetarianos e
onivoros.

Mortalidade por todas
as causas era 9%

menor em onivoros.
Mortalidade por CI é
29% menor em
vegetarianos.
Mortalidade por
doengas circulatérias
16% menor em
vegetarianos.
Mortalidade por
doenca
cerebrovascular 12%
menor em

vegetarianos.

Incidéncia de céncer
18% menor em
vegetarianos. Chances
de desenvolvimento de
AVC 12% menor em
vegetarianos.

Quadro 3 — Estudos (n = 6) que relacionaram a dieta vegetariana e cancer.
Sigléario: Cl: Cardiopatia Isquémica; AVC: Acidente Vascular Cerebral.

-Semivegetarianas: n =
960
-Lactovegetarianas: n
=159

-Veganas: n = 83

Autor, ano Populacéo Métodos/Objetivos Resultados
NEWBY; TUCKER; | n =55459 (mulheres) Estudo transversal com | Mulheres onivoras
WOLK, 2005 -Onivoras: n = 54257 objetivo de avaliar a | possuiam maior IMC

prevaléncia de
sobrepeso e obesidade
entre mulheres
onivoras,

semivegetarianas,
lactovegetarianas e
veganas.

que as vegetarianas. A
prevaléncia de
sobrepeso ou
obesidade foi 40% em
onivoras, 29% entre
semivegetarianas e
veganas e 25% entre
lactovegetarianas.
Risco de
desenvolvimento  de
sobrepeso e obesidade
e menor nas
vegetarianas.

SPENCER et al., 2003

n = 37875
-Homens: n = 8871
-Mulheres: n = 29004

Idade: 20-97 anos

Estudo transversal com
objetivo de comparar o
IMC de onivoros, dos

que comem peixe,
vegetarianos e
veganos.

IMC maior em onivoros
€ menor em veganos
(os que comem peixe e
0s vegetarianos no
meio desses dois
grupos). A diferenca
entre os valores de
IMC entre veganos e
onivoros foi de 1,92
kg/m2 em homens e de
1,54 kg/mz em
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muheres. Associacdo
entre maior consumo
de proteina e menor
consumo de fibras com
0 aumento do IMC.

TEIXEIRA et al., 2006

n=201
-Vegetarianos n = 67
-Onivoros n =134

Estudo observacional
com objetivo de avaliar
aspectos de estilo de

O sobrepeso esta
presente em 58,2%
dos onivoros e em

vida e estado | 25,4% dos
Grande Vitéria/ES nutricional, vegetarianos. A
comparando obesidade esta
vegetarianos e | presente em 20% dos
onivoros. onivoros e nado foi
encontrado individuo
obeso entre 0s
vegetarianos. O risco
de sobrepeso e
obesidade abdominal é

maior em onivoros.
BARNARD; LEVIN; | n=755 Revisao sistematica | Dietas  vegetarianas
YOKOYAMA, 2015 com meta-analise de | como  forma  de
ensaios clinicos com | intervencao para perda
objetivo de quantificar a ponderal ocasionou

perda ponderal quando

a dieta vegetariana é uma perda ponderal de
usada como | 46 kg. A dieta
intervencao em | vegetariana auxilia na

estudos clinicos.

perda ponderal.

Quadro 4 — Estudos (n = 4) que relacionaram a dieta vegetariana e sobrepeso e obesidade.
Siglario: IMC: indice de Massa Corporal.

Autor, ano

Populacéo

Métodos/Objetivos

Resultados

ORLICH et al., 2013

n = 73308
-Onivoros: 35359
-Comem peixe: 4031
-Vegetarianos: 7194
-Veganos: 5548

Adventistas

Coorte com objetivo de
avaliar a associacao
entre dieta vegetariana
e mortalidade entre
uma populacdo de
adventistas.

Dietas  vegetarianas
estdo associadas com
menor taxa de
mortalidade por todas
as causas, por DCV,
por doencas
endécrinas e por
doenca renal. A
reducéo na
mortalidade foi mais
significativa em
homens vegetarianos
do que em mulheres
vegetarianas.

KEY et al., 1999

n=76176
-Vegetarianos: n
27808

-Onivoros: n = 48368

Revisdo de estudos
longitudinais com
objetivo de analisar as
taxas de mortalidade
entre vegetarianos.

Mortalidade por CI foi
34% menor em
vegetarianos e 26%
menor em veganos,
quando comparados
com onivoros.
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MIHRSHAHI et al.,, | n=267180 Coorte com objetivo de | O estudo nao
2017 avaliar a associacdo | encontrou diferencas
Australia entre a mortalidade por | significativas entre as
todas as causas e a | taxas de mortalidade
dieta vegetariana em | por todas as causas
uma populacdo | entre vegetarianos e

australiana. onivoros.
KWOK et al., 2014 n = 183321 Revisao sistematica | Houve reducéo
com meta-analise que | significativa nas taxas
avaliou a associacdo da | de mortalidade, de Cl e

dieta vegetariana com o | doenca

risco de desenvolver | cerebrovascular, em
DCV e com o risco de | homens. Resultados
mortalidade por DCV. ndo significativos em

mulheres.
HUANG et al., 2012 n=124706 Revisao sistematica | Mortalidade por todas

*  Vegetarianos que
seguem a dieta por, no
minimo, 5 anos.

com meta-anélise que
avaliou a mortalidade
cardiovascular e a
incidéncia de cancer
entre vegetarianos e
onivoros.

as causas era 9%

menor em onivoros.
Mortalidade por CI é
29% menor em
vegetarianos.
Mortalidade por
doencas circulatérias
16% menor em
vegetarianos.
Mortalidade por
doenca
cerebrovascular 12%
menor em

vegetarianos.

Incidéncia de cancer
18% menor em
vegetarianos. Chances
de desenvolvimento de
AVC 12% menor em
vegetarianos.

Quadro 5 - Estudos (n = 5) que relacionaram a dieta vegetariana e mortalidade.
Siglario: DCV: Doengas Cardiovasculares; Cl: Cardiopatia Isquémica; AVC: Acidente Vascular

Cerebral.
Autor, ano Populacéo Métodos/Objetivos Resultados
HO-PHAM; NGUYEN; | n=2749 Meta-analise com | Vegetarianos possuem

NGUYEN, 2009

-Homens: n = 896
-Mulheres: n = 1880

objetivo de analisar os
efeitos da dieta
vegetariana na DMO.

menor DMO do que os
onivoros. Entretanto, a
probabilidade dos
vegetarianos
desenvolverem fratura
6ssea decorrente
dessa menor DMO é
baixa.
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SELLMEYER et
2001

al.,

n = 9704 (mulheres)

Idade: > 65 anos

Coorte com objetivo de
relacionar alto
consumo proteico
(animal e vegetal) com
perda de massa éssea
em mulheres na pos-
menopausa.

Mulheres que
consomem maiores
quantidades de
proteina animal e

menores quantidades
de proteina vegetal
possuem maior perda
massa 6sea da cabeca
do fémur e maiores
riscos de fratura no
osso da cintura. A
maior ingestdo de
proteina vegetal, e a
diminuig&o de ingestéo
de proteina animal,
devem ser estimuladas

a fim de proteger
contra  fratura no
quadril e perda de
massa 0ssea.
TURNEY et al., 2014 n=51336 Coorte com objetivo de | Individuos que
-Homens: n = 11807 examinar a associagao | consomem maiores
-Mulheres: n = 39526 | da dieta com o risg:o de quantidades de carne
Onde: ' desenvolver célculo possuem fisco
Homens: renal.
aumentado de

- Onivoros: n = 6258

- Comem peixe: n =
1417

- Vegetarianos: n =
4132

Mulheres:

- Onivoros: n = 20554
- Comem peixe: n =
6324

- Vegetarianos: n =
12648

formagdo de célculo
renal. Maior consumo
de frutas, fibras
derivadas de cereais
integrais e magnésio
estd associada com
menor risco de
formagédo dos calculos
renais.

BERNSTEIN;
TREYZON,; LI, 2007

Revisdo de estudos
clinicos com objetivo de
comparar 0 C€onsumo
de proteina de origem
animal e de origem
vegetal com a funcéo
renal.

Alto  consumo  de
proteinas, tanto animal
quanto vegetal, acelera
a progresséao da DRC.

ZIMMER et al., 2012

n =498

-Onivoros: n= 249
-Vegetarianos: n= 144
-Veganos: n= 105

Alemanha

Estudo caso-controle
com objetivo de
comparar a microbiota
intestinal de
vegetarianos, veganos
e onivoros.

As dietas vegetarianas
alteram a microbiota
intestinal, enquanto o
namero total de células
mantém-se 0 mesmo,
guando comparados a
dieta onivora. Entre os
vegetarianos ha menor
quantidade de
Bifidobacterium  spp.,
Bacteroides spp.,
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Escherichia coli,
Enterobacteriaceae

spp. do que nos
onivoros. O pH fecal

era menor nos
individuos  veganos,
seguidos pelos
vegetarianos.
HAGHIGHATDOOST n = 2398 Revisdo  sistematica | Vegetarianos, que

etal., 2017 com meta-analise de | seguem a dieta por
Idade: 31-68 anos estudos observacionais | pelo menos 2 anos,
com objetivo de avaliar | possuem valores de
os efeitos da dieta | hs-PCR menores,
vegetariana nos | quando comparados
biomarcadores com onivoros. Dieta
inflamatorios (IL-6 e hs- | vegetariana esta
PCR). relacionada com maior
IL-6 do que os
onivoros.
VAN WOUDENBERGH | n = 4366 Coorte com objetivo de | O consumo de 50 g de
etal., 2012 avaliar o consumo de | carne processada esta

carne com os valores
de PCR e a associacao
desses valores com o
desenvolvimento de
DM tipo 2.

relacionado com o
aumento nos valores
de PCR, enquanto o
consumo de outros
tipos de carne néo esta
relacionado. O alto

consumo de carne
processada esta
relacionado com risco
aumentado de

desenvolvimento de
DM tipo 2.

Quadro 6 — Estudos (n = 7) que relacionaram a dieta vegetariana e outros desfechos em saude.
Siglario: DMO: Densidade Mineral Ossea; DRC: Doenca Renal Cronica; hs-PCR: Proteina C Reativa
Ultrassensivel; IL-6: Interleucina 6; PCR: Proteina C Reativa.
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6 CONSIDERACOES FINAIS

Este trabalho teve como objetivo descrever os argumentos cientificos e éticos
a respeito do vegetarianismo. Os resultados encontrados indicam os beneficios da
dieta vegetariana para a salde dos seus praticantes; além disso, os resultados
mostram que a dieta vegetariana € importante na diminui¢cdo dos impactos ambientais,
na diminuicdo do sofrimento animal e na diminuicdo das precarias condicfes de
trabalho dos trabalhadores da pecuéria.

A dieta vegetariana vem captando cada vez mais adeptos ao redor do mundo.
Dessa maneira, estudos que comprovem sua seguranca e seus beneficios fazem-se
necessarios. Somado a isso, a preocupacdo com o bem-estar dos animais utilizados
pela pecuéria parece ser fator decisivo para a maioria dos individuos aderirem a dieta,
uma vez que a senciéncia desses animais esta provada. Ademais, 0 vegetarianismo,
mais do que nunca, tornou-se uma alternativa de dieta sustentavel para o planeta,
dado o aumento populacional ao qual estamos passando; os atuais habitos dietéticos
nao serdo mais viaveis e o consumo de carne animal precisa ser diminuido ou, até
mesmo, excluido da alimentacéo.

Neste estudo, foram apresentadas evidéncias solidas dos beneficios da dieta
vegetariana na prevencdo e tratamento das doencas cronicas nao-transmissiveis,
porém, cabe ressaltar, que nado foi foco do estudo investigar possiveis caréncias
nutricionais no vegetarianismo.

Por fim, € importante destacar a relevancia da Nutricdo, enquanto ciéncia e
profissdo, na discussao do vegetarianismo na sociedade brasileira, uma vez que seu
papel é ditar e propagar a concepcédo de alimentacdo saudavel para toda populacéo,
seja por meio de pesquisas, politicas publicas ou aconselhamento nutricional. Nesse
sentido, é cada vez mais importante a discussédo e atualizacdo sobre o vegetarianismo
entre os profissionais, a fim de superar possiveis tabus, incorporar 0S novos
conhecimentos cientificos e, principalmente, compreender e respeitar 0s argumentos
morais que regem 0s adeptos ao vegetarianismo.

Aléem disso, devido ao aumento dos adeptos a uma dieta vegetariana, guias
alimentares que orientem a populacdo vegetariana para uma alimentacdo saudavel

poderiam ser incorporados como politica publica de saude.
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