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RESUMO

Doencas cronicas ndo transmissiveis (DCNT) possuem etiologia multifatorial e podem
se desenvolver ao longo da vida, gerando impactos que vao desde custos individuais
sobre a saude a encargos na economia. Diversos estudos tém evidenciado que dietas
balanceadas a base de vegetais influenciam positivamente o funcionamento do
organismo como um todo, podendo auxiliar na prevencao e melhoria destas
enfermidades. O presente artigo buscou evidéncias na literatura que relacionem este
tipo de alimentacdo a melhorias nas condicdes de salde através da reducao de DCNT,
fornecendo entendimento mais aprofundado sobre o assunto. Foram levantados dados
bibliograficos associados aos descritores: “dietas a base de vegetais”, “vegano”,
“doencas cronicas nao transmissiveis” e suas versdes na lingua inglesa, oriundo de
sites governamentais e diretorios de pesquisa. Os resultados demonstram que o
consumo indiscriminado de produtos de origem animal esta associado ao surgimento
e agravamento de DCNT, e dietas a base de vegetais, contendo grandes quantidades
de cereais integrais, legumes e frutas, promovem melhorias nos niveis de colesterol,
controle glicémico, pressao arterial, entre outros. Neste sentido, recomenda-se a
alimentacdo a base de vegetais e sugere-se ainda que programas de reeducagao
alimentar e reducao do consumo de produtos de origem animal sejam incentivados

como medida de saude publica.

Palavras chave: doencas cronicas ndo transmissiveis, dietas baseadas em alimentos
de origem vegetal, saude publica.
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1 INTRODUGAO

A alimentacao saudavel deve ser planejada de forma a atingir as recomendacoes
nutricionais e o prazer ao comer, incluindo todos os grupos alimentares, com
procedéncia segura e conhecida, além de respeitar as diferencas individuais,
emocionais e sociais (PHILIPPI, 2013). Fortes evidéncias indicam que as
recomendacoes dietéticas ndo estdo sendo atendidas e que ha um aumento global no
consumo de “calorias vazias”, caracterizado pela ingestao de alimentos ricos em
gorduras e acgucares (DEL GOBBO et a/,, 2015). Diante disso, pesquisadores passaram
a buscar padrdes de dieta que, além de serem adequados, contribuem para a redugao
do risco de doencas cronicas nao transmissiveis (DNCT), visando alcancar niveis mais
elevados de qualidade de vida e longevidade (LEITZMANN, 2014).

De acordo com o Ministério da Saude (2018) e a Organizacao Mundial de Saude
(2017), as DNCT, como doencas cardiovasculares, cancer, diabetes e obesidade sao
doencas multifatoriais que podem se desenvolver no decorrer da vida, apresentam
longa duracao e sao responsaveis por aproximadamente 70% das mortes no mundo.
Essas doencas geram incapacidades e alto grau de limitagao das pessoas acometidas
em suas atividades de trabalho e lazer, além de representarem substanciais encargos
em termos de salde e economia (KAHLEOVA et al,, 2017). A principal causa subjacente
dessas doencas € a dieta, especialmente a ocidental, associada ao consumo de
produtos de origem animal (carne, peixe, ovos e laticinios), alimentos processados,
gordura e agucares (MCDOUGALL et a/,, 2014).

Evidéncias cientificas produzidas nas Ultimas décadas sugerem que dietas
baseadas em vegetais e cereais integrais, com pouco ou nenhum alimento de origem
animal, sdo as mais indicadas para reduzir o risco de DCNT e promover beneficios a
salide (SABATE & WIEN, 2015). Desta forma, essas dietas constituem uma alternativa
segura, oportuna e preferencial para garantir qualidade de vida e longevidade (BAENA,
2015). Tuso e colaboradores (2013) definem uma dieta baseada em vegetais como um
regime que incentiva o consumo de alimentos integrais e vegetais, desencorajando
carnes, produtos lacteos, ovos, alimentos refinados e processados. Entretanto, é
oportuno ressaltar que muitos comportamentos alimentares saudaveis ocorrem em
conjunto com outras praticas saudaveis relacionadas ao estilo de vida pessoal, como:
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atividade fisica regular, sono adequado, nao fumar, entre outras (FREEMAN et al,,
2017).

A totalidade de evidéncias dos beneficios a saude de uma ingestao de dietas
baseadas em vegetais inclui ensaios clinicos randomizados, estudos de coorte, estudos
de caso-controle e séries de casos/relatorios, bem como revisdes sistematicas e
metanalises (MAKI et al,, 2014; WRIGHT et al/,, 2017). Desse modo, informaces como
estas, precisas sobre a potencial associacao entre consumo exacerbado de alguns
produtos de origem animal e o risco a salde, sdo essenciais para impulsionar as
escolhas alimentares dos consumidores, estabelecer e implementar recomendacoes
dietéticas, reformular alimentos, mudar habitos alimentares e de estilo de vida, e

minimizar os riscos a salde do consumidor (MEYERHARDT, 2013).

Neste sentido, o presente trabalho buscou realizar uma revisao bibliografica
contendo achados cientificos solidos sobre a correlagao da adogao e consumo de dietas
a base de plantas com prevencao e melhorias nas condicdes e desenvolvimento de
doencas crbnicas nao transmissiveis (DNCT). Espera-se que, com esta revisao, novas
pesquisas sejam fomentadas, principalmente no campo da Saude Coletiva, originando
decisbes mais assertivas sobre a formulacdao e orientacdo das diretrizes e politicas
publicas alimentares, além de fornecer embasamento técnico para fomento de debates

sobre o tema.
2 METODOLOGIA

Com o intuito de atingir uma compreensao profunda sobre o tema, a revisao de
literatura foi realizada de acordo com Mendes et al. (2008), e compreendeu as
seguintes etapas: identificagao do tema, selecao dos artigos, categorizacao dos
estudos, andlise dos artigos selecionados, interpretacao dos resultados obtidos e

apresentacao da revisao.

Os descritores utilizados para a pesquisa foram: “dietas a base de vegetais”,
“vegetariano”, “vegano”, “doencas cronicas ndo transmissiveis”, “obesidade”,
“diabetes”, “doencas cardiovasculares” e “cancer”, bem como suas versdes na lingua

inglesa, no periodo de outubro de 2017 a outubro de 2018. Os termos “dietas
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vegetais”, “dietas baseadas em plantas”, dietas “plant-based”, “dietas a base de
plantas”, “vegetariano”, “vegetariano estrito” e “vegano” embora ndao possuam o
mesmo significado, foram usados como sindnimos para definir uma dieta que incentiva
o consumo de alimentos vegetais nao refinados e desaconselha a ingestao de produtos

de origem animal e alimentos processados.

Foram utilizados ainda sites governamentais da Organizacao Mundial de Saude
(OMS), Ministério da Saude, Fundo Mundial para Pesquisa em Cancer, Comité de
Médicos pela Medicina Responsavel, Federacao Internacional de Diabetes, Instituto
Nacional de Saude Americano, Departamento de Saude e Servicos Humanos dos
Estados Unidos, Instituto Brasileiro de Opnido Publica e Estatistica, entre outros e

diretdrios de pesquisa académica como PubMed, Google Académico, SciELO.
3 RESULTADOS E DISCUSSAO

Padrdes alimentares podem ser muito diversificados em funcao da variedade de
escolhas alimentares disponiveis e dos diferentes fatores que motivam as pessoas a
adotarem tais padroes (MELINA et a/. 2016). Os diferentes tipos de dietas vegetarianas
sao definidos pelos alimentos que elas excluem, como carne, peixe e aves (PILIS et
al, 2014). Com isso, os alimentos incluidos nas dietas vegetarianas podem variar
substancialmente e, portanto, os resultados podem variar de acordo com as escolhas
nutricionais dos individuos vegetarianos (APPLEBY & KEY, 2016). Um semivegetariano
que substitui a carne bovina e suina por porcoes de peixe terda uma composicao de
nutrientes muito diferente comparada a um vegetariano que consome queijo ou ovos
na maioria das refeicdes, ou a um vegano, que consome apenas alimentos a base de
plantas (DEWELL et a/,, 2008). Portanto, deve-se notar que o termo "dieta vegetariana"
nem sempre € claramente definido na literatura e pode incluir muitas variacdoes na
dieta, conforme a Tabela 1 (LE & SABATE, 2014; PILIS et al, 2014; MELINA et al.
2016).

Uma pesquisa realizada pelo Instituto Brasileiro de Opinido Publica e Estatistica
(IBOPE, 2018) descobriu que 14% da populacao brasileira (aproximadamente 30
milhdes de pessoas) se declara vegetariana, subindo para 16% nas regioes
metropolitanas do pais (SOCIEDADE VEGETARIANA BRASILEIRA, 2018). Isto
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Tabela 1 — Diferencas entre os principais padroes dietéticos

7‘ (90 INSTITUTO FEDERAL DE

/EDUCAGAO, CIENCIA E TECNOLOGIA
RIOD RO

Padrao . Sl Aves e | Laticinio
s - Definigao vermelh .
dietético a peixes | s e ovos
Inclui alimentos de origem
Onivoro vegetal e animal. D

Semivegetariano

Individuos que comem
carne vermelha, frango e
peixe menos de uma vez
por semana e mais de uma
vez por més.

¢

Vegetariano

Exclui carnes vermelhas e
aves. Inclui peixes e frutos

Vegetarianismo

Piscitarianismo | do mar, leite, ovos e
alimentos de  origem
vegetal.

Ovo-Lacto- Inclui ovos e produtos

lacteos.

Vegetariano
estrito

Exclui todas as carnes, ovos
e produtos lacteos e pode
excluir o mel.

Vegano

Nao utilizam produtos
oriundos do reino animal
para nenhum fim
(alimentar, higiénico, de
vestuario, entre outros).

Crudivoro

Inclui  vegetais, frutas,
nozes e sementes, legumes
crus e graos germinados. A
quantidade de alimentos
nao cozidos varia de 75% a
100%.

@ © 000

O

Fonte: Melina e colaboradores (2016) e Le e Sabaté (2014).

representa um crescimento de 75% em relacao ao ano de 2012, quando a mesma

pesquisa indicou que a proporcao da populacao brasileira nas regides metropolitanas

que se declarava vegetariana era de 8%, o equivalente a 16,5 milhdes de pessoas

(IBOPE, 2012). Observou-se também um crescimento vertiginoso no interesse

profissional sobre nutricdo vegetal e seus beneficios, em cursos sobre direito e ética

animal nas instituicdes de ensino e pesquisa, no surgimento de sites, revistas e boletins

informativos e especializados no tema, na publicacdo de livros de culinarias
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vegetarianas e na busca por refeicoes vegetarianas fora do lar (CRAIG & MANGELS,
2009).

Dietas baseadas em vegetais, incluindo dietas vegetarianas e veganas, estao
se tornando bem aceitas, como evidenciado por muitas instituicdes governamentais e
sem fins lucrativos. Nas Diretrizes Dietéticas para Americanos (2015 — 2020), as dietas
vegetarianas sao recomendadas como um dos trés padrdes alimentares saudaveis,
sendo inclusive fornecidos planos de refeicdes para aqueles que seguem dietas ovo-
lacto-vegetarianas e veganas (CENTER FOR DESEASE CONTROL et al,, 2017). Alinhado
a isso, o Instituto Americano para Pesquisa do Cancer estimula uma dieta baseada em
vegetais, sugerindo que os americanos consumam dois tercos de sua ingestao diaria
de vegetais, frutas, graos integrais e graos (WORLD CANCER RESEARCH FUND
INTERNATIONAL/AMERICAN INSTITUTE FOR CANCER RESEARCH 2017). De acordo
com a Associacao Canadense de Diabetes (DWORATZEK et al/, 2013), as diretrizes
Dietéticas para Americanos (DESALVO; OLSON & CASAVALE, 2016), e as diretrizes da
Sociedade Canadense Cardiovascular (ANDERSON et a/,, 2016), dietas vegetarianas e
veganas sao recomendadas por promoverem a saude e prevenirem as doencas e sao
apropriadas para todas as fases do ciclo de vida, incluindo gravidez, lactacao, infancia,
adolescéncia, idade adulta e atletas (MELINA et a/. 2016; WRIGHT et a/,, 2017).

Dietas a base de plantas e seus impactos sobre a saide
Microbioma Intestinal

Existe uma ampla gama de substancias protetoras encontradas em graos
integrais que exercem seu efeito através de varios mecanismos, incluindo atividade
antioxidante, efeitos hormonais, ligacdo de agentes cancerigenos, além de
influenciarem a microbiota intestinal de forma benéfica (SABATE, 2001). Fatores como
idade, genética e dieta podem influenciar a composicao do microbioma, e se acredita
que o estilo de vida do hospedeiro e de suas escolhas alimentares possam modula-la
(SINGH et al,, 2017).

O microbioma intestinal humano engloba cerca de 10* microrganismos
relativamente estaveis, incluindo bactérias, virus, fungos e protozoarios, que sao

comensais ao trato intestinal humano (NAGAO-KITAMOTO & KAMADA, 2017),
70
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contribuem para a satde do hospedeiro por meio da sintese de vitaminas, aminoacidos
essenciais, subprodutos metabdlicos a partir de componentes dietéticos nao digeridos
pelo intestino delgado e sao cruciais para a protecao do hospedeiro contra
microrganismos patogénicos (BACKHED et a/,, 2005). Proteinas, gorduras, carboidratos
digeriveis e nao digeriveis, probidticos e polifendis, ainda induzem mudangas no
microbioma, com efeitos secundarios nos marcadores imunoldgicos e metabdlicos do
hospedeiro (SINGH et a/,, 2017).

Estudos conduzidos com camundongos livres de germes sugerem que a
microbiota contribui diretamente para o aumento da imunidade intestinal local e
sistémica (BELKAID & HAND, 2014). Observou-se que o conjunto de microrganismos
existentes no intestino desempenha um papel importante na modulacao do risco de
varias doencas cronicas, incluindo doenca inflamatdria intestinal, obesidade, diabetes
tipo 2, doencas cardiovasculares e cancer (SCOTT et al,, 2015; SINGH et al,, 2017).

Constatou-se também que a disbiose, caracterizada por um desequilibrio da
microbiota intestinal levando a reducao da capacidade de absorcdo de nutrientes, esta
associada a um grande numero de doengas crbnicas prevalentes nas sociedades
ocidentais (NAGAO-KITAMOTO & KAMADA, 2017). Acredita-se que a alta diversidade
microbiana esteja associada a uma microbiota intestinal saudavel, enquanto a perda

de diversidade parece se correlacionar com a doenca (SCOTT et a/, 2015).

Identificou-se que a microbiota do cdlon de vegetarianos € diferente dos nao-
vegetarianos, com menor concentracdo de acidos biliares potencialmente
carcinogénicos e menos bactérias intestinais que convertem os acidos biliares
primarios em acidos biliares secundarios, com caracteristicas carcinogénicas (CRAIG &
MANGELS, 2009). Os acidos biliares, produzidos no figado, sao metabolizados por
enzimas derivadas de bactérias intestinais e sdo extremamente importantes para a
manutencdo de uma microbiota intestinal saudavel, equilibrio do metabolismo de

lipidios e carboidratos, sensibilidade a insulina e imunidade inata (JIA et a/. 2018).

Dietas concentradas em frutas e carboidratos nao digeriveis estao ligadas a um
aumento de bactérias benéficas como os genéros Bifidobacterium e Lactobacillus, e

diminuicao da quantidade de Bacteroides (SINGH et al,, 2017). Fava e colaboradores
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(2013) observaram que uma dieta com baixo teor de gordura aumenta a abundancia

de Bifidobacterium nas fezes, com concomitante redugao na glicemia em jejum e no

colesterol total (Figura 1).

* Barreira intestinal
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Figura 1 — Impacto da proteina dietética na microbiota intestinal e na salude

Legenda: AGCC: Acidos Graxos de Cadeia Curta; TMAO: sigla em inglés para N-Oxido de

Trimetilamina. Fonte: Singh e colaboradores (2017).

Uma dieta saudavel a base de plantas pode promover um ambiente microbial
que facilita o metabolismo de fibras e polifendis e desencoraja o metabolismo de acidos
biliares, colina e L-carnitina, reduzindo o risco de diabetes tipo 2 (GLICK-BAUER & YEH,
2014). O microbioma intestinal pode responder rapidamente a uma dieta alterada,
facilitando potencialmente a diversidade de estilos de vida dietéticos em humanos e
inibindo diretamente o crescimento e/ou a colonizacdo de novos patdgenos, através
da ocupacao do habitat intestinal e pela competicao por nutrientes (KAMADA et al,,
2013; DAVID et al., 2014).

Carcinogénese

O aumento da exposicdo a sustancias reconhecidamente nocivas, como
compostos N-éxido de trimetilamina (TMAQ), aminas heterociclicas e hidrocarbonetos
policiclicos aromaticos, presentes em produtos de origem animal e alimentos altamente
processados como produtos carneos embutidos, tém sido associada ao

desenvolvimento de diversos tipos de canceres, especialmente o colorretal (ABID et
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al. 2014; HEVER & CRONISE, 2017).

A formacao enddgena de compostos N-nitrosos € antagonizada por inibidores
de nitrosacdo encontrados em frutas e vegetais ricos em vitamina C e E e é promovida
pelo ferro heme, encontrado na carne vermelha (DUBROW et a/, 2010). Lippi e
colaboradores (2016) analisaram um total de 42 meta-andlises que relacionavam o
consumo de carne vermelha e processada e o risco do desenvolvimento de cancer e
encontraram associagdes positivas entre uma maior ingestao de carne vermelha e o
surgimento de cancer, especialmente com malignidades colorretais, esofagicas e
gastricas, concluindo que cada porcao de 50 gramas de carne processada consumida
diariamente aumenta o risco de cancer colorretal em 18%, enquanto 100 gramas de
carne vermelha consumida por dia pode aumentar os riscos de cancer colorretal em
17%.

Bouvard e colaboradores (2015) destacam ainda que a Agéncia Internacional
de Pesquisa sobre o Cancer emitiu um comunicado sobre a carcinogenicidade do
consumo de carne vermelha e carne processada, considerando mais de 800 estudos
que investigaram associacOes de varios tipos de cancer com o consumo destes
alimentos em muitos paises e populacdes com diversas dietas. Com base na grande
quantidade de dados existentes, pesquisadores classificaram o consumo de carne
vermelha como provavel carcindgeno para humanos (Grupo 2A) e a carne processada
como carcindgeno comprovado para humanos (Grupo 1) (WORKING, 2015).
Christopher Wild (2015), diretor da Agéncia Internacional de Pesquisa sobre o Cancer,
afirma que estes resultados apoiam ainda mais as recomendagbes atuais de salde

publica para limitar a ingestdo de carne processada e de carne vermelha.

Em contrapartida, um estudo de caso-controle realizado na Coréia do Sul
constatou que a ingestao total elevada de vegetais e frutas foi fortemente associada a
um risco reduzido de cancer colorretal (LEE et a/, 2016). Observa-se que a fibra
dietética elimina o nitrito, um precursor das nitrosoaminas cancerigenas através do
aumento do volume das fezes, da diminuicao do tempo de transito intestinal (menor
contato entre carcinogénicos potenciais € a superficie da mucosa), ou servindo como
substrato para a geracao de acidos graxos de cadeia curta que tem propriedades

anticancerigenas (LAM et a/,, 2011).
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Reducao de peso e hipocolesterolemia

Estudos com grupos vegetarianos indicam que a dieta a base de vegetais,
quando corretamente aplicada, € a maneira mais eficaz de promover a manutencao
de um peso saudavel e boa saude (DAVIS, 2015; HUANG et a/,, 2016). Esses efeitos
sdo atribuidos a alta ingestdo de frutas, verduras, sementes e alimentos integrais, que
sao fontes de minerais, fibras, vitaminas, fitoquimicos, antioxidantes e possuem baixo
indice glicémico (PILIS et a/, 2014; FANG et al,, 2015; HUANG et a/,, 2016). Ja a baixa
ingestao de gordura, com reducdo na densidade energética da dieta, é associada a
niveis mais baixos de colesterol sérico e diminuigao da incidéncia de algumas doencas
como hipertensao e disfuncdes cardiovasculares (JENKINS et a/,, 2014). Além disso,
vegetarianos sao mais propensos a adotar habitos de vida saudaveis, como exercicio
regular e consumo reduzido de alcool, fatores que impactam diretamente na
diminuicdo da obesidade e na manutencdo de um peso adequado e saudavel (SABATE,
2001).

Diabetes tipo 2

A diabetes tipo 2 é responsavel por mais de 90% dos casos de diabetes e
geralmente se apresenta em adultos apds um longo periodo assintomatico (OMS,
2015). Esta enfermidade resulta na resisténcia progressiva a insulina seguida de perda
de secrecdao desse hormonio, causando hiperglicemia em jejum e pos-prandial.
Pesquisas revelam que 58% dos casos de diabetes tipo 2 podem ser prevenidos ou
retardados (DIABETES PREVENTION PROGRAM RESEARCH GROUP, 2002). A perda de
peso devido a ingestdo caldrica total reduzida é considerada o principal mecanismo
para alcangar um bom controle glicEmico em pacientes com diabetes tipo 2, e o estilo
de vida e a dieta, especialmente a base de plantas, sdo ferramentas eficazes para
controlar a epidemia de diabetes (MACKEN & SHAH, 2017).

A proteina e a gordura animal tém sido associadas ao agravamento da
resisténcia a insulina e ao aumento da incidéncia de diabetes tipo 2 (MALIK et al,
2016; TIAN et al,, 2017). Segundo Kasznicki e colaboradores (2014), observou-se que
a intervencao no estilo de vida foi mais eficaz que a metformina (agente de eleicao no

tratamento da diabetes). Intervencdes dietéticas substituindo a carne e outros
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produtos derivados de animais levaram ainda a uma reducao na ingestao de energia
sem aumento da fome (BARNARD et a/,, 2005). Essas dietas também foram eficazes
na reducao da gordura visceral e melhoraram a sensibilidade a insulina, em

comparagoes com dietas diabéticas convencionais (KAHLEOVA et a/, 2011).
Inconvenientes da dieta a base de plantas

Observa-se, contudo, que alguns nutrientes especificos podem estar menos
disponiveis em dietas vegetarianas, predispondo ao risco de desenvolvimento de
doencas carenciais (doencas provocadas pela ndo absorcdao de alguma substancia)
(BAENA, 2015), que podem incluir aminoacidos, gorduras (principalmente saturada),
zinco, vitamina D e vitamina B12 (MIRANDA et a/. 2013).

A vitamina B12 ndo é sintetizada nem por plantas nem por animais, mas &
encontrada em produtos de origem animal devido a sua formacao por microrganismos
(NATIONAL INSTITUTES OF HEALTH et al, 2018). A deficiéncia desta vitamina e a
hiperhomocisteinemia resultante podem ser aterogénicas (PENG et a/,, 2015). Assim,
pacientes que evitam alimentos de origem animal devem ser aconselhados a tomar
suplemento de vitamina B12 ou ingerir alimentos fortificados com vitamina B12,
garantindo que as necessidades desse nutriente essencial sejam atendidas (NATIONAL
INSTITUTES OF HEALTH et a/, 2018).

Adicionalmente, fatores antinutricionais, que interferem negativamente na
absorcao de algumas vitaminas e minerais, encontrados em dietas vegetarianas como
inibidores de protease, taninos, fitato e oxalato, podem estar ainda associados
impedindo a absorcdo de componentes importantes para o equilibrio do organismo
(RIBEIRO et al. 2008).

Entretanto, cabe destacar que parte dessas limitagdes pode ser contornada com
uma suplementacao nutricional orientada por profissionais da area, além do efeito
auxiliar d o beneficiamento de alimentos, como o processamento térmico, a adicao de
agua, maceracao na presenca de sulfitos, trituracao, descorticamento de graos,
atmosfera controlada, tratamento enzimatico e alta pressao hidrostatica, que sao
comprovadamente eficientes na reducao de fatores antinutricionais (BENEVIDES et a/,,

2011).
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4 CONCLUSAO

Diante da exposicdo dos efeitos protetivos sobre a salde e positivos sobre a
reducao da incidéncia de DCNT, relacionados a adocao de dietas a base de vegetais,
recomenda-se o fomento de debates sobre este tema de forma a estimular a
alimentacdo pautada em vegetais, além de encorajar diretrizes e politicas publicas

alimentares, principalmente no campo da Saude Coletiva.
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