UNIVERSIDADE DE SAO PAULO
FACULDADE DE CIENCIAS FARMACEUTICAS
Curso de Graduacédo em Farmécia-Bioquimica

ASPECTOS NUTRICIONAIS DA DIETA VEGANA: REVISAO SOBRE
OS BENEFICIOS E RISCOS PARA A SAUDE

Rebecca Ferreira Leite

Trabalho de Conclusdo do Curso de
Farmacia-Bioguimica da Faculdade de
Ciéncias Farmacéuticas da
Universidade de Sao Paulo.

Orientador: Prof. Dr. Jodo Paulo Fabi

Sao Paulo
2020



SUMARIO

RESUMO ...t e e e ettt e e e e et e e e b a e
L. INTRODUGAO ..ottt
2. OBUIETIVOS ...ttt e ettt a e e eaa s
3. MATERIAIS E METODOS......cciiiitieieceecte ettt ete st eas e etesaeareaneas
3.1. EStratégias da PeSQUISA .......uueiiiiieiiiiiiiiiiie et a e
3.2. Criterios de INCIUSEO .....cooiiiiiiiiice e
4, RESULTADOS E DISCUSSAO......coiieieieeiteieeeeeeeeee et
4.1. Beneficios da Dieta VegaNa........ccccevieeeiiiiiiiiiiii et
4.1.1. Caracteristicas NULIICIONAIS .....cocuuiviiiiiiieee e
4.1.2. Relacgéo entre dieta vegana e doengas metabdlicas ..........ccccccce..... 12
4.1.3. Veganismo como estilo de Vida......cccccvvvviiviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieeeeeee 14

4.2. RisCOS da Dieta Vegana ........ccuuvuiiiiiieiiieeeie et 16
4.2.1. DefiCiEnCias NULIICIONAIS ......cevviiiiiiiiiiiiiiiiiiieeeeeeeeeeee et 16
4.2.2. Fonte de infOrMagGao0 .........couvvviiiiiiiiiiiiiiiiiiiieeeeeeeeeeeeeeeeeee e 21

5. CONCLUSAO ...ttt 22
6. BIBLIOGRAFIA ..o e e et e et e e et e aaaes 22



LISTA DE FIGURAS E TABELAS

Figura 1: Estrutura quimica da vitamina D.

Figura 2: Piramide alimentar vegana.

Figura 3: Estrutura quimica da vitamina C.

Figura 4: Estrutura quimica da vitamina B12.

Figura 5: Estrutura quimica do folato.

Tabela 1. Tabela comparativa das caracteristicas dos estudos selecionados quanto

a avaliacdo de nutrientes e outros fatores entre as dietas veganas e nao veganas.

LISTA DE ABREVIACOES

AHS-2 — Adventist Health Study-2

DHA - Acido Docosahexaenoico

EPA — Acido Eicosapentaenoico

EPIC — European Prospective Investigation into Cancer and Nutrition
IBOPE - Instituto Brasileiro de Opinido Publica e Estatistica

IMC - indice de Massa Corporal

LDL — Low Density Lipoprotein



RESUMO

LEITE, R. F. Aspectos nutricionais da dieta vegana: revisdo sobre os riscos e
beneficios para a saude. Trabalho de Conclusdo do Curso de Farmécia-Bioquimica
da Faculdade de Ciéncias Farmacéuticas da Universidade de Sao Paulo, Sao Paulo,
2020.

Introducdo: A dieta vegana exclui o consumo de carnes e demais produtos de
origem animal. Diversos sdo os motivos para a adoc¢ao deste tipo de dieta. No Brasil,
pesquisa realizada em 2018 revelou que 14% dos brasileiros seguem o
vegetarianismo e demonstram também interesse por produtos veganos. Por se tratar
de um tipo de alimentacao que inclui somente produtos de origem vegetal, a ingestao
inadequada de importantes nutrientes neste tipo de dieta € um ponto que merece
atencdo. Quando apropriadamente planejada, a dieta vegana pode ser
potencialmente benéfica para a reducao do surgimento de doencas. Objetivos: Este
trabalho apresenta uma reviséo bibliografica do panorama geral sobre a pratica de
uma dieta vegana, tendo como objetivo principal analisar os beneficios e possiveis
riscos para os individuos que a adotam. Materiais e métodos: O trabalho foi
realizado por meio de uma revisdo bibliografica, através da leitura de artigos
cientificos selecionados em bases de dados. Resultados e Discusséo: A dieta
vegana pode trazer como beneficios a maior ingestao de fibras alimentares, acidos
graxos poliinsaturados e polifendis, além de menor consumo de gorduras saturadas,
gorduras trans e sal. Como consequéncia, a dieta € capaz de proporcionar
diminuicdo no risco de desenvolvimento de doencas cardiovasculares, diabetes,
obesidade e hipertensdo, principalmente quando associada a um estilo de vida
saudavel que envolve a pratica de atividades fisicas e o consumo moderado de
alcool. Os principais riscos que a pratica da dieta vegana pode trazer envolvem as
deficiéncias nutricionais, sendo mais frequentes para nutrientes como ferro, zinco,
vitamina B12, proteinas e acido graxo poliinsaturado 6mega-3, o que pode levar a
necessidade do uso de suplementos. A falta de informacg&o sobre a qualidade da
dieta e a falta de acompanhamento por profissional da salde também sao fatores
gue colocam em risco os individuos que adotam a dieta vegana. Concluséo: A dieta
vegana fornece componentes importantes para promover uma alimentacéo saudavel
e pode ser bastante benéfica, desde que seja adequadamente planejada e
acompanhada por um profissional da saude.

Palavras-chave: veganismo, dieta vegana, beneficios, estilo de vida,

deficiéncias nutricionais.



1. INTRODUCAO

O veganismo é definido como um modo de vida que busca excluir as praticas
de exploracao e crueldade contra os animais, tanto pela ado¢éao de uma alimentacao
gue nao inclua nenhum produto de origem animal e seus derivados, bem como na
escolha de outras formas de consumo que nao fagam uso de animais no vestuario,
em testes de produtos na industria farmacéutica e de cosmeéticos, e como forma de
entretenimento (THE VEGAN SOCIETY, 2019). O termo “vegan” surgiu em 1944 em
Londres, com a formagéao da sociedade vegana, intitulada “The Vegan Society”, que
em oposicao aos ideais da sociedade vegetariana, “The Vegetarian Society”, ja
estabelecidos desde 1847, buscava adotar uma forma de excluir da dieta os
produtos derivados de animais, além da exclusdo do consumo de carne (THE
VEGAN SOCIETY, 2014). Diferentemente do veganismo, a dieta
ovolactovegetariana permite o consumo de ovos, leite, derivados e mel, sendo por
vezes subdividida em lacto-vegetarianismo, que exclui a ingestdo de ovos, e
ovovegetarianismo, que exclui o consumo de laticinios (AGNOLI et al, 2017).

O veganismo tem se tornado cada vez mais popular, fato que pode ser
observado pelo aumento do numero de restaurantes vegetarianos e veganos,
aumento da oferta de produtos veganos que servem como alternativas a carne
(NORMAN e KLAUS, 2019), produtos a base de proteina vegetal e alimentos
enriquecidos (BRIGNARDELLO et al, 2013). No Brasil, uma pesquisa realizada pelo
Instituto Brasileiro de Opinido Publica e Estatistica (IBOPE) em abril de 2018
apontou que 14% da populacéo brasileira, ou seja, quase 30 milhdes de pessoas ho
pais, sdo adeptas do vegetarianismo. A pesquisa mostrou também que nesta
populacdo, o interesse por produtos veganos foi demonstrado por 55% dos
entrevistados. Estes dados indicam que as dietas que excluem o consumo de
produtos de origem animal tém apresentado maior popularidade entre os brasileiros,
seguindo as tendéncias mundiais (IBOPE, 2018).

Os motivos para a adocdo de dietas que excluem o consumo de carne séo
variados e podem incluir questbes éticas, ambientais, religiosas e até mesmo
relacionadas a busca por uma vida mais saudavel, uma vez que a sua pratica tem
sido associada por diversos estudos a efeitos benéficos para a saude (SOCIEDADE
BRASILEIRA VEGETARIANA, 2012) quando comparadas a dieta ocidental, que é

caracterizada pela alta ingestdo de alimentos de origem animal, incluindo gordura



animal, gorduras totais e saturadas, sal, farinhas refinadas, alimentos e bebidas
com adicdo de acUcares simples e bebidas alc6olicas (ESSELSTYN et al., 2014;
JAKSE et al., 2019).

De maneira semelhante a dieta vegana, a dieta baseada em plantas surge
como uma proposta de alimentacdo saudavel para substituir o padréo alimentar
ocidental. O propésito de uma dieta baseada em plantas consiste em aumentar o
consumo de vegetais ricos em nutrientes e diminuir o consumo de alimentos
processados e alimentos de origem animal, incluindo ovos e laticinios. Em uma dieta
baseada em plantas, a ingestdo de legumes, tanto crus quanto cozidos, frutas,
leguminosas, sementes e nozes é valorizada (TUSO, 2013).

O consumo de uma dieta baseada em vegetais, como a dieta vegana,
proporciona a ingestéo de fitoquimicos, antioxidantes, fibras alimentares e nutrientes
protetores como vitamina C, vitamina E, folato, cobre, potassio e magnésio, além de
representar uma baixa ingestdo de gorduras saturadas, gorduras trans e colesterol
(DYETT et al, 2013). Uma baixa ingestdo de gorduras saturadas, associado a um
aumento no consumo de fibras, fitoquimicos e antioxidantes tém sido associados a
uma diminui¢éo do indice de massa corporal (IMC) e da presséo arterial, fatores que
estéo relacionados com o desenvolvimento de doencgas cardiovasculares (LI, 2011).
Dessa forma, quando planejadas apropriadamente, tais dietas demonstram serem
saudaveis, adequadas do ponto de vista nutricional e potencialmente benéficas para
a prevencdo e tratamento de certas doencas (AMERICAN DIETETIC
ASSOCIATION, 2009).

Os efeitos positivos de dietas baseadas em plantas também podem ser
atribuidos aos compostos bioativos, como os polifendis (TUSO, 2015). Dentre os
polifendis amplamente presentes na dieta humana, estdo os flavonoides, que podem
ser consumidos através de frutas, vegetais, chas e vinho tinto, e a isoflavona,
presente em produtos a base de soja (TENG e CHEN, 2019). Os compostos
fendlicos atuam como antioxidantes e tém sido estudados como agentes preventivos
contra diversos tipos de cancer (YANG et al, 2013).

Embora existam evidéncias de que uma dieta baseada exclusivamente no
consumo de vegetais possa trazer inumeros beneficios para a saude, a ingestao
adequada de determinados nutrientes € um fator que pode trazer preocupacao sobre

a dieta vegetariana e especialmente sobre a dieta vegana. Dentre os nutrientes que



exigem maior atencdo quanto a ingestao inadequada estéo o ferro, zinco, vitamina
B12 e &cidos graxos poli-insaturados 6mega-3 (LI, 2011).

Inimeros sdo os estudos que descrevem as vantagens da dieta vegana,
relacionados ao aumento do consumo de macro e micronutrientes benéficos para a
saude, que resulta na reducdo dos riscos de desenvolvimento de doencas
cardiovasculares e alguns tipos de cancer. Por outro lado, h& estudos que abordam
0S aspectos negativos de tais dietas, como as potenciais deficiéncias nutricionais
gue essa pratica pode trazer, caso ndo venha a ser acompanhada por um
profissional de saude especializado. Dessa forma, a dieta vegana pode representar
tanto beneficios quanto riscos para a salde de seus praticantes, e com este trabalho
espera-se elucidar as vantagens e desvantagens dessa pratica.

2. OBJETIVOS
O presente trabalho tem por objetivo apresentar uma visdo geral sobre a
pratica da dieta vegana, comparando 0s seus riscos e beneficios e discutindo os

impactos para a saude dos seus praticantes.

3. MATERIAL E METODOS

3.1. Estratégias da Pesquisa

O trabalho foi realizado por meio de uma revisdo bibliografica a partir de
artigos cientificos, disponiveis em bases de dados. A busca dos artigos cientificos
foi feita em sites como Pubmed, Web of Science, SciFinder e Scielo. Para a selecao
dos artigos cientificos, foram utilizadas palavras-chave como: veganism,
vegetarianism, vegan diets, nutritional deficiencies, health benefits. Também foram
selecionadas publicagbes citadas nas referéncias dos artigos utilizados no
desenvolvimento deste trabalho, que demonstraram ser publicacdes relevantes e

gue nao haviam sido identificadas anteriormente.

3.2. Critérios de Incluséo
Foram selecionados artigos cientificos com data de publicacdo a partir de

2009 e publicados em revistas indexadas pelas bases de dados acima descritas.



A partir dos artigos escolhidos, foi feita a selecao das informacdes relevantes
para a revisdo dos dados. Em seguida foi realizada uma analise critica levando em
consideracdo as caracteristicas nutricionais da dieta vegana, as consequéncias
desta dieta sobre a saude daqueles que a praticam e de que forma o veganismo
como estilo de vida pode impactar a saude e qualidade de vida dos individuos
veganos.

Ao final deste trabalho sera apresentada uma conclusdo cientificamente
embasada acerca dos possiveis beneficios da dieta vegana, frente aos seus

possiveis riscos.

4. RESULTADOS E DISCUSSAO

Para a elaboracao deste trabalho de revisédo, foram selecionados artigos que
discutem as caracteristicas nutricionais da dieta vegana, as motivacfes para adocdo
desta dieta, o veganismo como estilo de vida e os impactos da dieta vegana sobre
a saude. Dentre as publicacbes analisadas, dezessete artigos destacam os
beneficios e quinze destacam os riscos da dieta vegana, sendo possivel estabelecer

uma clara divisdo entre estes dois pontos de vista.

4.1. Beneficios da Dieta Vegana

4.1.1. Caracteristicas nutricionais

Muitos dos artigos dedicados a analise das caracteristicas nutricionais da
dieta vegana consistem na comparacao deste tipo de dieta com pelo menos um outro
padrdo alimentar, como por exemplo a dieta vegetariana e a dieta sem restricdo do
consumo de carne. Neste sentido, cinco estudos foram encontrados e estdo listados
na tabela abaixo. Os resultados obtidos nestes estudos e as principais conclusdes

por eles encontradas estdo descritos a seguir.



Tabela 1. Tabela comparativa das caracteristicas dos estudos selecionados quanto

a avaliacdo de nutrientes e outros fatores entre as dietas veganas e nao veganas.

Referéncia Grupos Comparados

Método de

. Elementos da dieta
Analise

Macronutrientes: Aclcar, Gorduras Totais,
Gorduras Saturadas, Gorduras Poliinsaturadas,

SOBIECKI Vegetarianos, QuestionAaric.J de  wicronutrientes: Calcio, Cobre, Folato, Ferro,
et al, 2016 Vegetarianos Frequencia lodo, Magnésio, Potassio, Selénio, Sédio,
consumldc?res de Alimentar  \sitamina A, Vitamina B12, Vitamina D, Vitamina
peixe, Onivoros. C, Vitamina E, Zinco.
Fibras alimentares
Macronutrientes: Aglcar, Gorduras totais,
gorduras saturadas, gorduras poliinsaturadas,
Proteinas.
KRISTENS Diario de Micronutrientes: Acido Folico, Betacaroteno,
ENetal, Veganos, Onivoros. Ingestado Célcio, Ferro, Fosforo, lodo, Magnésio, Niacina,
2015 Alimentar Potassio, Riboflavina, Selénio, Tiamina,
Vitamina A, Vitamina B6, Vitamina B12,
Vitamina C, Vitamina D, Vitamina E, Zinco.
Fibras alimentares
Micronutrientes: Acido Folico, Acido
) Questionario de pantoténico, Betacaroteno, Biotina, Ferro, lodo,
SCHUPBA Veganos, Ingestao Magnésio, Niacina, Vitamina A, Vitamina C,
CHetal, Vegetarianos, Alimentar,  vitamina E, Vitamina B1, Vitamina B2, Vitamina
2017 Onivoros. Testes B6, Vitamina B12, Zinco.
bioquimicos.
Fibras alimentares
N&o-vegetarianos,
LE & Semivegetarianos, -
. _ Reviséo de . :
SABATE, Pescovegetarianos, . N&o avaliado
. Literatura
2014 Ovolactovegetarianos
e Veganos.
Macronutrientes: Aglcares, Carboidratos,
Onivoros Colesterol Gorduras Totais, Gorduras
Semivegetarianos, Questionario de Saturadas, Gorduras Monoinsaturadas,
CLARYS et . ' a i 1
Pescovegetarianos Frequéncia Gorduras Poliinsaturadas, Proteinas.
al, 2014 . ’ .
Vegetarianos e Alimentar

Veganos.

Micronutrientes: Calcio, Ferro, Sédio.

Fibras alimentares




Kristensen et al (2015) comparou a ingestao de nutrientes entre o grupo de
veganos (n=70) e ndo veganos (n=1257) e encontrou que a ingestdo de acidos
graxos saturados, &cidos graxos monoinsaturados, gorduras trans e colesterol foi
maior entre a populacdo ndo vegana, enquanto que a maior ingestao de acidos
graxos poliinsaturados foi maior entre os veganos. Foi verificado também uma maior
ingestao de fibras na dieta vegana dos participantes do estudo. Os autores puderam
concluir que do ponto de vista dos macronutrientes, a dieta vegana se mostrou
bastante saudavel. Em contrapartida, sob a perspectiva dos micronutrientes, foi
observada ingestéo insuficiente de algumas vitaminas, como vitamina A, a vitamina
B12 e vitamina D (KRISTENSEN et al, 2015).

De maneira similar, o estudo de Dyett et al (2013) observou que a populagéao
vegana estudada apresentou ingestdo adequada de macro e micronutrientes, exceto
pela baixa ingestdo de vitamina D e alta ingestdo de sodio (DYETT et al, 2013). A
vitamina D pode néo representar uma deficiéncia nutricional, quando sintetizada pelo
organismo a partir da conversao do colesterol, sob radiagao ultravioleta proveniente
do sol em quantidade suficiente de exposi¢ao solar, porém essa conversao depende
de outros fatores, como pigmentacdo da pele, idade, estacdo do ano e latitude (LI,
2011). Para os individuos veganos, a obtencdo de vitamina D pela dieta é possivel
através de alimentos fortificados, como os cereais matinais e o leite de arroz, e pelo
uso de suplementos (AMERICAN DIETETIC ASSOCIATION, 2009). A baixa
ingestdo de vitamina D, quando associada a baixa ingestdo de calcio, podem
representar fatores que predispdem o desenvolvimento de osteoporose
(SCHUPBACH et al, 2017), portanto € importante observar a ingest&o e quantidades

séricas desde dois nutrientes em veganos.
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Figura 1: Estrutura quimica da vitamina D. Fonte: PubChem Database, 2020.

No estudo realizado por Clarys et al (2014) também foi observada uma alta
ingestao de acidos graxos poliinsaturados e fibras alimentares, além de alta ingestao
de ferro, e baixa ingestdo de gorduras saturadas e sal, comparado aos onivoros. Por
outro lado, os dados para a ingestao de proteina e célcio foram menores entre os
veganos. A baixa ingestao de célcio foi observada ndo somente entre 0s veganos,
mas também entre o0s onivoros, quando comparado aos vegetarianos e semi-
vegetarianos (CLARYS et al, 2014).

A partir da andlise desses estudos, € possivel observar que a maior ingestéao
de fibras na dieta vegana aparece como um dos beneficios mais relevantes. Nesse
sentido, foram encontradas quatorze publicagées que citam as fibras alimentares
como um dos principais elementos presentes na dieta vegana. As principais fontes
de fibra na dieta s&o os cereais integrais, frutas, vegetais e legumes (WEICKERT &
PFEIFFER, 2018). Uma dieta rica em fibras proporciona maior saciedade, que pode
levar a uma menor ingestao de calorias, relacionando-se com a reducdo de peso
observada em veganos (MISHRA et al, 2013), o que também pode estar relacionado

com a reducdo da resisténcia a insulina e o risco de desenvolver diabetes tipo 2.
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Adicionalmente, a capacidade de formacéo de gel pelas fibras soltveis contribui para
dificultar a absorcdo da glicose e reduzir o indice glicémico pd&s-prandial,
contribuindo para a reducéo do risco de diabetes tipo 2 (WEICKERT & PFEIFFER,
2018).

Outro fator positivo apresentado pela dieta vegana é a maior ingestdo de
polifendis, por meio do consumo de frutas e vegetais. A maior ingestao de alimentos
ricos em polifendis tem sido associada a uma redugcédo nos processos inflamatorios
do organismo e outros fatores como dislipidemia, aterosclerose, disfuncéo endotelial
e hipertensédo (FRAGA et al, 2010). Os polifendis apresentam atividade antioxidante,
e um dos mecanismos que se traduz em efeito benéfico é o impedimento da
hiperativagédo e agregacdo plaguetéria induzida pelo estresse oxidativo, reduzindo
assim o risco de trombose e o0 desenvolvimento de doencas cardiovasculares
(SANTHAKUMAR et al, 2014). Adicionalmente, a acdo de alguns polifendis
presentes em chéas tem sido estudada em modelos animais com potencial para a
prevencao de certos tipos de cancer, por meio de mecanismos de inducdo de
apoptose, inibicdo da atividade de algumas enzimas e eliminacdo de agentes
cancerigenos (YANG et al, 2013).

4.1.2. Relacdo entre dieta vegana e doengas metabdlicas

A avaliacéo do perfil antropométrico de veganos por meio do IMC € citada em
algumas publicacdes. Dos participantes veganos do estudo realizado por Dyett et al
(2013), 71% apresentavam IMC classificado como normal (DYETT et al, 2013). Da
mesma forma, no estudo realizado por Clarys et al (2014), o IMC classificado como
normal foi observado em 78,8% dos veganos, comparado a 67,7% dos onivoros que
participaram deste estudo (CLARYS et al, 2014). Estes resultados sao encontrados
em muitos outros estudos que comparam o IMC de veganos e ndo veganos e tem
sido associados com uma menor prevaléncia de obesidade entre vegetarianos e
veganos, 0 que pode explicar o menor risco de desenvolvimento de doencas
relacionadas com a obesidade entre os individuos desse grupo, como as doengas
cardiovasculares (APPLEBY & KEY, 2016; CRAIG, 2009).

Uma revisdo conduzida por Sobiecki et al (2016) analisou dados de 32.423
participantes do estudo de coorte EPIC-Oxford, que divididos em quatro grupos de
acordo com a dieta por eles seguida, responderam ao questionario de

acompanhamento, referente a frequéncia alimentar, com o objetivo de observar as
12



diferencas apresentadas por individuos com diferentes niveis de exclusédo de carne
da dieta, desde os onivoros até os veganos. Os resultados encontrados levaram os
autores a concluir que as dietas vegetarianas e veganas demonstram ser mais
protetoras contra doencas cardiometabdlicas, devido ao alto conteudo de fibras
alimentares e a composicdo de acidos graxos na dieta (SOBIECKI et al, 2016).
Dessa forma, o menor risco de doencas cardiometabdlicas pode ser explicado
também, em partes, pelo perfil de lipidios no sangue, pois a dieta vegana
proporciona menores niveis de gordura saturada e colesterol LDL (Low Density
Lipoprotein) (AMERICAN DIETETIC ASSOCIATION, 2009).

Outro projeto de pesquisa de grande magnitude, envolvendo 96.000
participantes Adventistas, intitulado Adventist Health Study-2 (AHS-2), esta sendo
conduzido nos Estados Unidos e Canada pela Universidade Loma Lima (LOMA
LINDA UNIVERSITY HEALTH, 2020). O objetivo deste projeto € encontrar a relacao
entre dieta e saude, e os dados por ele obtidos deram origem a muitas revisées de
literatura. Na revisao sistematica com metanalise conduzida por Le e Sabaté (2014),
os dados deste estudo de coorte foram levantados e analisados, e alguns dos
resultados encontrados indicaram que individuos ovolactovegetarianos e veganos
apresentaram IMC 3 kg/m? e 5 kg/m? menor que onivoros, respectivamente. Os
dados relacionados a hipertensdo mostraram 55% menor risco para
ovolactovegetarianos e 75% menor para veganos. Ainda seguindo a comparacao
com onivoros, foi observado que o risco para diabetes tipo 2 chega a ser de 38% a
61% menor em ovolactovegetarianos e 47% a 78% menor em veganos (LE &
SABATE, 2014).

Nesta mesma revisdo de Le e Sabaté (2014), sdo destacados os resultados
observados no estudo AHS-2 quanto ao risco de mortalidade por causas totais, que
foi 9% menor em ovolactovegetarianos e 14% menor em veganos. Vegetarianos e
veganos também apresentaram redugdo quanto ao risco de morte por doencas
cardiovasculares quando comparados a ndo vegetarianos e ndo veganos, sendo
23% e 42% respectivamente. De forma geral, os veganos nesta populacdo
apresentaram risco reduzido para hipertensao, diabetes tipo 2 e obesidade (LE &
SABATE, 2014).

A relacéo entre as dietas vegetarianas e a prevencéo do desenvolvimento de

diabetes também é abordada em alguns artigos. Um estudo conduzido por Kahleova
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et al (2019), procurou investigar a relacdo entre a composicao de gorduras da dieta
e 0s seus efeitos sobre a secrecéo e resisténcia a insulina. Individuos com IMC entre
28 e 40kg/m?, que ndo praticavam uma dieta vegana previamente, foram
selecionados e randomizados em dois grupos: dieta vegana e dieta controle, e foram
acompanhados por 16 semanas. Os dados encontrados mostraram que 0S
participantes que seguiram a dieta vegana apresentaram redug&o na quantidade de
calorias ingeridas, IMC e massa gorda, como resultado da redu¢cdo no consumo de
gordura saturadas, gorduras trans e gorduras totais, e aumento do consumo de
gorduras poliinsaturadas, como acido linoleico e acido a-linolénico. Esses dados
foram associados com aumento da sensibilidade a insulina e aumento da secrecédo
de insulina nos individuos que seguiram a dieta vegana (KAHLEOVA et al, 2019).

O menor risco de desenvolvimento de diabetes na populacdo vegana pode
estar relacionado também com o ndo consumo de carne vermelha, pois além de
estar associado com maior ingestdo de gordura, maior IMC e obesidade, o consumo
de carne vermelha pode levar a formacao de produtos de glicoxidacao e produtos
de lipoxidacédo que estdo envolvidos com processos oxidativos e pro-inflamatoérios
(EKMEKCIOGLU et al, 2017; WHITE & COLLINSON, 2013).

4.1.3. Veganismo como estilo de vida

Alguns dos artigos selecionados apresentam uma analise do veganismo ndo
somente do ponto de vista nutricional, mas também como um estilo de vida. Tais
artigos procuraram analisar quais as razbées que levam os individuos veganos a
adotarem esta dieta e como as diferentes motivac¢des para tal escolha podem ou ndo
estarem relacionadas com a busca por um estilo de vida mais saudavel.

Radnitz et al (2015) buscou avaliar quais a principais razées que levam o0s
individuos a se tornarem veganos e como isso pode influenciar nas suas escolhas
pelos alimentos e nos comportamentos relacionados ao estilo de vida. Dos 246
participantes do estudo, 201 relataram motivacdes éticas e 45 relataram motivagdes
relacionadas a saude. Os resultados mostraram que 0s veganos que adotam a dieta
por questdes éticas demonstraram consumir mais produtos a base de soja, produtos
ricos em vitamina D, bebidas com alto teor de polifendis e fazem uso de
suplementos, enquanto que 0s veganos que adotam a dieta por motivacdes
relacionadas a saude tendem a escolher consumir mais frutas e menos doces

(RADNITZ et al, 2015). Entretanto, a dieta vegana, quando adotada por motivos que
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nao relacionados a saude, pode resultar na escolha de alimentos processados,
frituras e carboidratos refinados, bem como no habito de fazer refeicbes em
restaurantes fast foods (BORUDE, 2019), o que acaba néo se traduzindo em uma
alimentacéo saudavel.

No estudo realizado por Dyett et al (2013), foi verificado que dos 100
participantes veganos, a maioria prefere consumir produtos preparados em casa e
99% nao consome refeicdes provenientes de fast foods. Os métodos de preparacéo
mais citados pelos participantes deste estudo foram o de fervura e vapor, seguidos
por preparos assados e grelhados. O preparo em fritura de imersao néo foi relatado
por nenhum dos participantes do estudo (DYETT et al, 2013). Este fato demonstra
gue existe certo grau de consciéncia por parte dos individuos que praticam a dieta
vegana, quanto a qualidade dos alimentos escolhidos e as formas de preparo,
visando maximizar os beneficios da dieta.

Os efeitos benéficos associados a dieta vegana também sdo acompanhados
por um estilo de vida mais saudavel, com a busca pela pratica de atividades fisicas,
o consumo moderado de bebidas alcoolicas e auséncia do habito de fumar
(NORMAN e KLAUS, 2019). O menor consumo de &lcool entre os veganos foi
observado em estudos realizados por Clarys et al (2014), Le e Sabaté (2014), Dyett
(2013), Schupbach (2017) e Sobiecki (2016). Tais fatores s&o importantes para
manter uma vida saudavel e geralmente sdo considerados por aqueles que desejam
seguir uma dieta vegana motivada por causas relacionadas a saude.

A figura abaixo apresenta a piramide alimentar adaptada para veganos e
destaca, além dos alimentos, a pratica de atividade fisica diariamente, o consumo
de agua recomendado e a exposicao solar como forma de obtencéo de vitamina D,
reforcando os componentes fundamentais para a manutencdo do estilo de vida

saudavel dentro da dieta vegana.
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Figura 2: Piramide alimentar vegana. Fonte: Associacdo Brasileira de Veganismo,
2020.

4.2. Riscos da Dieta Vegana

4.2.1. Deficiéncias nutricionais

As principais deficiéncias nutricionais buscadas para a elaboracdo desta
revisdo de literatura foram a respeito dos nutrientes ferro, zinco, vitamina B12,
proteinas e acido graxo poliinsaturado 6mega-3. Neste sentido, quinze publicacbes
foram encontradas no total.

Individuos vegetarianos e veganos sdao comumente considerados como
sendo mais propensos a apresentarem deficiéncia de ferro, pois nesta populacéo a
concentracao de ferritina, que é a forma como o ferro € armazenado no organismo,
encontra-se geralmente em menor concentracdo (SAUDERS et al, 2012; LI, 2011).
Nas dietas vegetarianas e veganas, este micronutriente é obtido na forma de ferro
ndo heme pela ingestao de cereais, grdos, nozes, leguminosas, sementes, frutas e
produtos de panificacdo fabricados com farinhas fortificadas (LI, 2011). A vitamina C
€ um nutriente que ajuda a aumentar a absorcdo do ferro ndo heme proveniente de
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fontes vegetais, pois facilita a converséo do Fe3* a Fe?* que é a forma de ferro melhor
absorvida (SAUDERS et al, 2012).

Figura 3: Estrutura quimica da vitamina C. Fonte: PubChem Database, 2020.

Por outro lado, a absorcdo do ferro ndo heme é prejudicada por fatores
antinutricionais como o fitato e o acido oxalico, ambos também presentes em
vegetais. Da mesma forma, a presenca de taninos encontrados em chas e café reduz
a absorcéo de ferro ndo heme (WARDLAW & SMITH, 2013). Pelo fato de a absorcéao
de ferro ser influenciada por tais elementos presentes na dieta, a avaliacdo da
ingestao total de ferro pode nao refletir a quantidade de ferro efetivamente obtida
(HAIDER et al, 2017).

O zinco é frequentemente apontado como sendo um dos micronutrientes
deficientes nas dietas vegetariana e vegana. Nesta revisdo de literatura, este
nutriente foi citado em doze publicacdes. As principais fontes de zinco sao a carne
bovina, leites e aves, onde o mineral encontra-se na sua forma mais biodisponivel.
As principais fontes de zinco em uma dieta vegana sao 0S cereais matinais
fortificados, gréos, nozes e sementes. A absorcdo do zinco é influenciada pela
ingestao de outros nutrientes, na qual minerais como o calcio, ferro e cobre podem
reduzir a sua absor¢cédo (WARDLAW & SMITH, 2013). Da mesma forma como ocorre
com o ferro, a presenca de fitatos reduz a biodisponibilidade de zinco (CRAIG, 2009).
Por este motivo, a recomendacao de ingestdo didria de zinco para vegetarianos e
veganos é de 50% acima dos valores recomendados para onivoros (SOCIEDADE
BRASILEIRA VEGETARIANA, 2012).
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A vitamina B12 € um micronutriente essencial obtido por meio da ingestao de
produtos de origem animal, tais como carnes, peixes, leite, ovos e laticinios. A baixa
ingestao destes produtos pode resultar em deficiéncia de vitamina B12 (OBEID et.
al, 2019). Pelo fato de a dieta vegana excluir o consumo de produtos de origem
animal, a deficiéncia de vitamina B12 pode ser considerada um potencial problema,
gue torna o uso de suplementos e alimentos enriquecidos com este nutriente um
recurso consideravel (CRAIG, 2009). O acompanhamento regular dos niveis de
vitamina B12 pode ser importante para prever a deficiéncia desta vitamina e permitir

o tratamento assim que uma possivel deficiéncia for identificada (WOO et al, 2014).
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Figura 4: Estrutura quimica da vitamina B12. Fonte: PubChem Database, 2020.

Um estudo realizado por Gilsing et al (2010) buscou comparar e ingestao e a
concentracao sérica de vitamina B12 e folato na populacao inglesa. Os participantes
recrutados para o estudo foram classificados como onivoros (n=226), vegetarianos
(n= 231) e veganos (n= 232). A ingestdo de vitamina B12 proveniente da dieta
vegana foi trinta e seis vezes menor do que na dieta dos onivoros, e cinco vezes
menor entre 0s vegetarianos, também comparado aos onivoros. Apenas 3% dos
veganos que nao faziam suplementacdo apresentaram niveis normais de vitamina
B12 de acordo com os valores de ingestéo diaria recomendada do Reino Unido. Ja
entre 0s veganos que declararam fazer uso de suplementacédo, 63% apresentaram

niveis adequados de vitamina B12. A concentracdo serica de vitamina B12 em
18



veganos foi 57% menor comparada a concentracdo em onivoros. Por outro lado, a
ingestdo e a concentracdo sérica de folato foi maior em veganos. Os resultados
deste estudo permitiram aos autores concluir que a concentracao sérica de vitamina
B12 é muito menor em vegetarianos e veganos, enquanto que as concentracdes
séricas de folato sdo maiores nestes dois grupos quando comparados aos onivoros
(GILSING et al, 2010). A maior concentragdo sérica de folato em veganos pode ser
explicada pela maior ingestéo de alimentos fonte desse nutriente, como 0s vegetais

verdes escuros, as leguminosas, frutas citricas e legumes (MARQUI et al, 2014).
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Figura 5: Estrutura quimica do folato. Fonte: PubChem Database, 2020.

Em revisdo de literatura, Pawlak et al (2014) também concluiu que a
deficiéncia de vitamina B12 é maior entre 0s veganos, especialmente 0os que nao
consomem alimentos fortificados ou fazem suplementagdo, o que reforca a
importancia de considerar o uso de suplementos para garantir a ingestdo adequada
de vitamina B12 e evitar um possivel deficiéncia (PAWLAK et al, 2014). A deficiéncia
de vitamina B12 pode ser classificada como leve, moderada e grave, e no caso da
deficiéncia leve, esta associada principalmente com a ingestédo inadequada dessa
vitamina, o que € observado em veganos, e pode resultar em consequéncias
neurocognitivas, uma vez que a vitamina B12 tem papel essencial no funcionamento
do sistema nervoso central (GREEN, 2017).

O acido graxo poliinsaturado 6mega-3 € outro elemento frequentemente
citado dentre os nutrientes que merecem especial atencéo nas dietas vegetariana e

vegana e nesta revisdo foi encontrado em doze publicacbes. O 6mega-3 esta
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presente principalmente nos peixes. Na dieta vegana, o acido a-linolénico, que é um
tipo de 6mega-3, é obtido pela ingestdo de sementes oleaginosas, e € convertido
em &cido eicosapentaenoico (EPA) e acido docosahexaendico (DHA), porém esta
conversdo é prejudicada quando a ingestdo de 6mega-6 € alta ou excessiva
(SOCIEDADE BRASILEIRA VEGETARIANA, 2012). Um estudo realizado por Sarter
et al (2015) demonstrou que dos 166 veganos que participaram do estudo, um
namero bastante consideravel apresentou niveis de 6mega-3 abaixo do desejavel e
gque o uso de suplemento vegano de EPA + DHA foi capaz de aumentar
significativamente os niveis de 6mega-3 nestes individuos (SARTER et al, 2015). A
deficiéncia de 6mega-3 tem sido associada com o desenvolvimento de depresséo e
0 uso de suplementos para aumentar os niveis deste acido graxo poliinsaturado tem
demonstrado efeitos benéficos na prevencao desta doenca (DEACON et al, 2016).

A ingestdo adequada de proteinas também é frequentemente questionada em
meio a dietas vegetarianas e vegana, pelo fato de excluirem o consumo de produtos
de origem animal, e chega a ser um assunto controverso no ramo da nutricao
(MARIOTTI & GARDNER, 2019). Em revisao realizada por Sobiecki et al (2016), a
porcentagem de energia proveniente de proteinas em relacdo ao total de energia da
dieta foi maior em onivoros e apresentou um decréscimo nas dietas vegetarianas e
sendo menor em veganos (SOBIECKI et al, 2016). Da mesma forma, o estudo
realizado por Clarys et al (2014), encontrou uma menor ingestdo de proteinas entre
0S veganos, comparado aos demais grupos analisados (CLARYS et al, 2014).

Além de ser reportada uma menor ingestdo de proteinas nas dietas
vegetariana e vegana por alguns autores, outra questdo chama a atencéo para a
disponibilidade deste macronutriente na dieta vegana. A presenca de fatores
antinutricionais como os inibidores de proteases intrinsecamente presentes nos
vegetais, e outros fatores antinutricionais formados durante aquecimento, como 0s
compostos da reacdo de Maillard, tém sido associados a uma reducdo na
digestibilidade de proteinas e aminoacidos provenientes de fontes vegetais (GILANI
et al, 2012).

Embora existam artigos que evidenciem a menor ingestao de proteinas entre
0S veganos, esse fato pode estar diretamente ligado a uma falta de variabilidade
dentre os alimentos vegetais que contém proteinas. Dessa forma, a escolha por

alimentos que sejam ricos nesse macronutriente, como as leguminosas, sementes
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e nozes, pode fornecer as quantidades necessarias para uma ingestao suficiente de
proteinas na dieta vegana (MARIOTTI & GARDNER, 2019).

4.2.2. Fonte de informacéao

Um estudo realizado por Brignardello et al (2013) mostrou que a principal
fonte de informacdo sobre dietas para chilenos vegetarianos e veganos € a internet,
e que apenas cerca de 10% busca orienta¢cdes com nutricionistas e profissionais de
saude. Embora tenha sido observada uma alta porcentagem de vegetarianos e
veganos que conhecem a respeito dos beneficios desses tipos de dieta, a
porcentagem de participantes do estudo que demonstrou entender as suas
desvantagens e riscos foi menor que 50% (BRIGNARDELLO et al, 2013).

Este fato deixa clara a necessidade do acompanhamento por um profissional
da saude, em especial o nutricionista, que tem o papel de trazer informacdes sobre
os alimentos e suas fontes na dieta vegana, a fim de garantir a sua adequacéao, de
forma a incluir todos os macro e micronutrientes necessarios ao individuo de acordo
com a ingestéo diaria recomendada (AMERICAN DIETETIC ASSOCIATION, 2009;
ALLENDE et al, 2017).

Apesar da dieta vegana consistir em grande parte na ingestao de alimentos
naturais, o conceito de dieta vegana nem sempre € sinbnimo de dieta saudavel,
qguando entre os alimentos consumidos existem alimentos ricos em agucares, sal e
gorduras néo saudaveis (RADNITZ et al, 2015).

Borude (2019), em seu estudo, observou haver uma transicdo nutricional
entre 0s vegetarianos indianos, que passaram a consumir mais alimentos
processados, frituras e carboidratos refinados, o que tem levado ao aumento de
vegetarianos obesos na india (BORUDE, 2019). Esse resultado é muito contrario ao
gue é esperado de se observar entre a populacdo vegetariana, e em seu proprio
estudo, o autor cita revisdes bibliograficas e ensaios clinicos que revelam um papel
positivo da dieta vegetariana sobre o controle de peso. Dessa forma, fica evidente
gue as dietas vegetarianas e veganas somente sao capazes de trazer beneficios
para a saude quando a escolha pelos alimentos é feita de forma adequada, e isso
reforca a importancia do acompanhamento nutricional para o sucesso da dieta

vegana.
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5. CONCLUSAO

A dieta vegana fornece componentes importantes para promover uma
alimentacao saudavel e pode ser bastante benéfica, desde que seja adequadamente
planejada e acompanhada por um profissional da saude. O uso de suplementos &
uma opc¢ao para garantir os niveis adequados dos principais nutrientes que sao
frequentemente citados como possiveis deficiéncias, quando somente a dieta ndo é
capaz de fornecé-los. Além da dieta, o veganismo traz a proposta de um estilo de
vida mais saudavel, onde a pratica de atividades fisicas e 0 consumo moderado de
alcool e tabaco estdo diretamente relacionados com os beneficios apresentados

pela dieta vegana.
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