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1. Introducgao

Os conceitos de vegetarianismo e veganismo sao comumente confundidos dada
a sua proximidade de significados. O vegetarianismo € o regime alimentar que exclui
os produtos carneos e derivados, em alguns casos. Ja a dieta vegana é uma das
modalidades de vegetarianismo, na qual sdo excluidas quaisquer substancias de
origem animal, tal como ovos e laticinios. O veganismo, por sua vez, € um conceito
que abrange praticas além da dieta estritamente vegetariana (ou vegana), tais como
evitar o consumo de qualquer produto que esteja relacionado com o uso de animais
(vestuario, cosméticos, medicamentos, diversao - circos, rinhas) (SBV, 2017).

A maior conscientizagdo sobre os impactos do consumo de carne e derivados
sobre o meio ambiente € um dos principais fatores para o aumento da adocio dessas
dietas alternativas. Por ano, sdo consumidas cerca de 23 bilhdes de galinhas, 1,5
bilhdo de gado e 1 milhdo de porcos; 83% das terras agrarias do mundo sdo usadas
para criagdo de animais, o que corresponde a 26% da area terrestre total do planeta;
27% do consumo de agua doce do mundo é destinada para produgao de carne e
laticinios. A partir desses dados, foi possivel estimar que seria possivel alimentar mais
3,5 bilhdes de pessoas se s6 coméssemos aquilo que usamos para alimentar os
animais. O desflorestamento, queimadas ilegais, aquecimento global estiveram em
alta nesse ano, trazendo novamente a reflexdo sobre a atividade agropecuaria no
pais.

A ética animal também é um fator presente no meio das dietas alternativas. A
ética vegana defende que a vida de humanos e animais devem ser igualmente
protegidas, pois eles também sdo seres sencientes, ou seja, capazes de sofrer e
experimentar contentamento e desejos (DINU M, et al 2017).

O aumento das ofertas de opgdes vegetarianas e veganas no mercado e
restaurantes acompanhou essa mudanga no modo de se alimentar, assim como a
industria alimenticia esta atenta a esse novo publico e também aos flexitarianos,
onivoros que decidem reduzir o consumo de carne animal, servindo como transicéo
para as dietas mais restritivas.

O mundo virtual e a facilidade de acesso a informacdes e receitas facilitou a
busca por opcdes mais saudaveis. As midias sociais permitem a “viralizacdo” de
modas, produtos e até de pessoas desse ramo. Porém, deve-se atentar a

necessidade e importancia do acompanhamento nutricional com profissional



competente sempre que houver mudanga nos habitos alimentares, ja que a reposigao
com vitaminas ou adequacgao da dieta sdo necessarios e exclusivos de acordo com as
necessidades individuais.

Por meio deste documento, esperamos esclarecer os principais pontos em

relagdo a adogéo da dieta vegana ou vegetariana e seus impactos na saude.

2. Desenvolvimento

A fim de obter um panorama mais completo sobre os beneficios e maleficios da
dieta vegetariana e vegana, € preciso aprofundar os conhecimentos sobre os
macronutrientes e micronutrientes presentes nos produtos de origem vegetal,
analisando suas principais diferencas, biodisponibilidade e impacto na saude de uma

forma geral.

2.1. Carboidratos

Os carboidratos sdo compostos organicos que contém C, H e O em varias
combinagdes, também conhecidos como glicidios e agucares. Sua principal funcéo é o
fornecimento de energia, sendo a principal para o sistema nervoso central.

Sendo a base da piramide alimentar, € o grupo que deve ter mais porcdes
ingeridas no dia. Por estar presente nos mais diversos alimentos como pées, bolos,
cereais, tubérculos e raizes, o seu consumo pode ter quantidade aumentada como
forma de substituir o ndo-consumo de carne e derivados. Essa substituicdo, no
entanto, pode levar ao consumo excessivo e prejudicial.

Cereais como arroz, soja, trigo, lentilha e frutas, se consumidos como graos
inteiros e de forma integral (ndo na forma de sucos, por exemplo), produzem reducdes
pequenas, mas significativas no colesterol da lipoproteina de baixa densidade (LDL),
colesterol total e porcentagem de gordura corporal; eles também melhoram os niveis
de glicose pos-prandial e a homeostase da glicose. Foi notado também uma
associagao entre a ingestao frutas, legumes e graos inteiros e a menor incidéncia de
diabetes tipo 2, doenga cardiaca coronariana, acidente vascular cerebral e cancer
colorretal.

A ingestao de graos processados (farinhas de arroz, trigo, por exemplo) possuem
um alto indice glicémico (IG: representa o efeito sobre a glicemia de uma quantidade
fixa de carboidrato disponivel de um determinado alimento em comparacgao ao padrao

- péo branco), o que aumenta os riscos de desenvolver resisténcia a insulina (diabetes



tipo 2), obesidade e outras doengas correlacionadas (ZONG G, et al, 2017;
KAHLEOVA, H. et al, 2018).

Frequentemente, os individuos que adotam esse a dieta vegetariana e vegana
sdo mais conscientes quanto aos tipos de carboidratos que estdo consumindo. Os
carboidratos simples sdo deixados mais de lado (bolos, paes, macarrdo, agucar), pois
tendem a ser calorias vazias que elevam o |G muito rapidamente, o que aumenta o
risco de ocorréncia de diabetes tipo 2 e por contribuir com menor saciedade
pos-refeicdo. Os carboidratos complexos presentes em cereais, graos inteiros e
farinhas low-carb (améndoas, coco, aveia) devem ser priorizados por apresentarem IG
baixo (RIZKALLA S,. et al, 2002).

2.2. Fibras

S&o agrupadas como fibras alimentares as substancias derivadas de vegetais
que nao sao digeridas no estbmago nem absorvidas pelo intestino delgado, embora
sofram fermentagcdo completa ou parcial no intestino grosso.

As fibras podem ser classificadas entre soluveis e insoluveis, tendo diferentes
influéncias sobre o transito intestinal em cada caso.

Fibras soluveis (encontradas na aveia, feijoes e algumas frutas) diminuem o
transito intestinal; enquanto fibras insoluveis (encontradas em pées e cereais)
aumentam o transito intestinal, diminuindo a constipagao.

Desse modo, é notavel a influéncia das fibras alimentares sobre o funcionamento
do intestino, podendo modular inclusive a microbiota intestinal. Ou seja, a dieta pode
alterar a composicao das células microbianas que habitam o corpo humano.

A composicdo da microbiota, por sua vez, tem importante papel na manutencao
da saude. A obesidade, por exemplo, estad associada a um perfil microbiano alterado,
onde ha um constante estado de inflamagao cronica que interfere na sinalizagao de
insulina, resultando na disfungdo metabdlica caracteristica da diabetes tipo 2
(REQUENA, T. et al, 2013; SANZ, Y. et al, 2014).

Estudos (KIM, M.-S. et. al., 2013) mostram que a dieta vegana em obesos
contribuiu para redugdo de peso, além de outras estatisticas, como trigliceridios,
colesterol total, entre outros. Também foi possivel observar alteragcbes na microbiota,
com importante redugdo na abundéncia de bactérias do género Firmicutes e
aumentando a populagdo de bactérias do género Bacterioides e Prevotella

(responsaveis pela degradacgao de polissacarideos provenientes de plantas).



Além disso, a dieta vegana também tem por consequéncia uma pronunciada
diminuicao de marcadores de inflamagao (lipocalina-2 fecal), o que implica que a dieta
reduz a populagao de patobiontes - reduzindo a inflamacéo e contribuindo para melhor
tolerancia a glicose em individuos com diabetes (ZIMMER, J. et al, 2012).

Evidéncias mais recentes mostram que a dieta vegana promove um perfil
microbiano que esta diretamente relacionado a redugdo de risco de doencgas
metabdlicas. A relagdo que demonstra essa evidéncia € entre a L-carnitina e o risco
de aterosclerose.

A L-carnitina € uma trimetilamina encontrada na carne vermelha. O metabolismo
dessa substancia da origem ao 6xido N-trimetilamina (TMAO), associada a promogao
da aterosclerose (KOETH R., et. al., 2013).
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Figura 1: Mecanismo do metabolismo da L-carnitina a TMAO.
(https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1550413114004537)

Além da auséncia de carne vermelha na dieta (a principal fonte de L-carnitina),
pessoas que seguem a dieta vegana e vegetariana, como observado anteriormente,

possuem uma microbiota diferenciada. Neste caso, isso contribui para menor
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metabolizacdo da L-carnitina em TMAO - desse modo, conclui-se que a producao de
TMAO esta diretamente ligada a composi¢ao da microbiota intestinal.

Pelo fato de veganos e vegetarianos demonstrarem niveis mais baixos de
carnitina plasmatica, apresentam também melhor retencdo e reabsorcédo renal desta
trimetilamina (importante para nutrir o musculo esquelético). O estudo também
demonstrou que esta importante diferengca estd mais evidente em relagdo a dieta

onivora, mas que veganos e vegetarianos apresentam perfis semelhantes.

2.3. Gorduras

As gorduras sdao compostas por glicerideos e estdo relacionadas com o
armazenamento de energia no corpo humano e também atuam como isolantes
térmicos. Os lipidios sdo apolares, logo séo insoluveis em agua e sao encontradas em

formas saturadas ou insaturadas, dependendo da organizagado da cadeia carbénica.
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Figura 2: Triglicerideo de cadeia saturada.

Figura 3: Triglicerideo de cadeia insaturada.

A gordura saturada normalmente se solidifica em temperaturas mais baixas, e
sdo encontradas em gorduras animais como picanha. Ja as gorduras insaturadas sao
liquidas e estdo na natureza em alimentos de origem vegetal como azeite de oliva,
nozes e abacate. Quando comparamos ambas as gorduras, as dietas que sao
compostas majoritariamente pelos triglicerideos saturados sao mais prejudiciais a
saude pois aumentam o nivel de colesterol LDL no sangue.

As dietas vegetarianas e veganas consomem majoritariamente gorduras
insaturadas de origem vegetal, o menor consumo de gorduras saturadas esta

relacionada com a diminuicdo do risco de doencgas cardiovasculares. Estudos



apontam uma reduc¢ao significativa na mortalidade em vegetarianos em comparagao

com pessoas carn ivoras.

2.4. Proteinas

As proteinas sao os principais componentes estruturais do tecido muscular e sdo
utilizadas na constituicdo de diversos hormoénios, enzimas e hemoglobina. As
proteinas sdo formadas por uma ou mais cadeias de aminoacidos diferindo entre
essenciais (podem apenas ser obtido por meio da dieta) e ndo essenciais (0 proprio
organismo é capaz de realizar a sintese desses compostos). De um modo geral, as
proteinas sdo fundamentais para regeneracao celular, imunogenicidade e transmissao
de impulsos nervosos (MARSH, 2013).

Estudos demonstraram que, de fato, a ingestdo de proteinas em uma dieta
vegetariana € significativamente inferior quando comparada a uma dieta a base de
produtos animais. Porém, ainda € capaz de suprir a necessidade adequada desse
macronutriente e consequentemente de aminoacidos essenciais, desde que haja o
consumo de uma variedade de alimentos ricos em proteina vegetal como: legumes,
produtos a base de soja (leite, iogurtes, tofu e etc), nozes, sementes e graos. Além
disso, estudos demonstram inclusive a possibilidade de considerar uma dieta
vegetariana balanceada que apoia adequadamente o desempenho de atletas, sem
qualquer prejuizo de performance (MARSH, 2013; LYNCH, 2018).

Em alguns casos, entretanto, € preciso levar em consideragdao algumas
limitagbes que ainda estdo em debate, como o possivel aporte insuficiente de
proteinas nas populagées mais idosas para garantir o equilibrio de nitrogénio a longo
prazo, ou a insuficiéncia de proteinas e energia em dietas veganas, devendo sempre
ser considerada caso a caso, com o apoio de um profissional especializado, tanto para
garantir o aporte de proteinas e energia quanto para suprir as demais necessidades
de ferro, zinco, calcio e vitamina B12 (MARIOTTI, 2019).

Por outro lado, é possivel observar que a dieta vegetariana possui diversos
beneficios relacionados a diminuicdo de doengas metabdlicas. Estudos sugerem que
0 padrdo de aminoacidos provenientes de proteinas vegetais, em particular da
proteina de soja associado com isoflavonas, podem prevenir o aparecimento de
fatores de risco, associadas a doencas cardiovascular, hipercolesterolemia e
hipertensdo. Esse paralelo também pode ser estabelecido por alimentos de origem

vegetal apresentarem menores taxas de gorduras saturadas, colesterol, ferro heme, e



maior fonte de fibras, antioxidantes e fitoquimicos. Porém, estudos adicionais séo
necessarios para que tais mecanismos sejam melhores esclarecidos
(CHALVON-DEMERSAY, 2017; MARSH, 2013).

2.5. Micronutrientes e fitoquimicos

2.51 Ferro

O Ferro presente em alimentos esta disponivel de duas formas distintas, que
por sua vez apresentam absorg¢ao e biodisponibilidade diferentes entre si, sendo elas
o ferro heme e o ferro ndo heme. A forma heme é a forma predominante nos
alimentos de origem animal; essa forma apresenta uma biodisponibilidade maior (de
aproximadamente 15%) por conta do ferro estar ligado a estrutura heme. A forma nao
heme se trata do ferro livre, esta é a unica forma presente nos alimentos de origem
vegetal e apresenta uma biodisponibilidade inferior a forma heme (1 a 5%) e, por néo
estar livre, o ferro ndo heme pode ter sua absorgdo modulada pelo alimento que se
ingere simultaneamente (MARTINI, C. C. F., 2002).

A modulagao da absorgao do ferro ja € bem conhecida e, a seguir serao citados
os principais alimentos que podem interferir nessa absorcio:

e Acido ascarbico (ou vitamina C) e &cido citrico: estes acidos sdo comumente
encontrados em frutas citrica e aumentam a absorg¢ao do ferro mas por mecanismos
diferentes, o ascorbico quela o ferro formando uma espécie soluvel que é faciimente
absorvida. Ja o citrico é responsavel pela acidificacdo TGI responsavel por uma maior
absorc¢ao do ferro (MARTINI, C. C. F., 2002).

e Fitatos: os fitatos estdo presentes em leguminosas e cereais, eles agem
formando complexos insoluveis com o ferro, diminuindo sua biodisponibilidade
(MARTINI, C. C. F., 2002).

e Polifendis: estes compostos estdo presentes em cafés e chas e agem
formando complexos com o ferro, o que impossibilita a sua absor¢ao (MARTINI, C. C.
F., 2002).

e Calcio, Manganés e Zinco: estes ions que agem como inibidores competitivos
do Ferro com relagao a sua absorgao, levando a queda da biodisponibilidade do ferro.
(MARTINI, C. C. F., 2002).

Levando em consideragcdo a modulagao citada acima, pode-se adotar estratégias

para o aumento da absorg¢do do ferro ndo heme que séo particularmente vantajosas



para veganos, que obtém seu ferro exclusivamente nesta forma. Sendo assim, comer
frutas citricas apos as refeigdes, tomar sucos de frutas citricas junto as refeigdes ou
mesmo adicionar estas frutas no preparo de alimentos vegetais ricos em ferro pode
aumentar o aproveitamento deste ferro. Conjuntamente, para se evitar a redugao da
absorcao, algumas estratégias sdo deixar as leguminosas de molho por 12 horas
antes da cocgdo, o que leva a uma retirada dos fitatos presentes. Também ¢é
interessante evitar o consumo de cafés ou chas apds as refeicdes.

Apesar dessas estratégias aumentarem a biodisponibilidade do ferro da dieta
dos veganos, € importante se ressaltar que a biodisponibilidade do ferro heme
continua maior, o que faz com que veganos tenham que ingerir quantidades maiores
de ferro, sendo assim, caso a dieta individualizada nédo esteja sendo capaz de
fornecer quantidades suficientes de ferro para o individuo, é necessaria a

suplementacao de ferro a fim de se evitar a anemia ferropriva.

2.5.2 Vitamina B12

A fonte natural de vitamina B12 na dieta humana restringe-se a alimentos de
origem animal, especialmente leite, carne e ovos, sendo assim, ndo € possivel obter
essa vitamina por meio da alimentagcao em dietas veganas (PANIZ, C. et al, 2015).

Sendo assim, € necessario se realizar a suplementagao de vitamina B12 quando
se opta por uma dieta vegana ja que a deficiéncia dessa vitamina pode ocasionar
transtornos hematolégicos, neurolégicos e cardiovasculares. Essa deficiéncia deve ser
considerada como um importante problema de saude publica, principalmente entre
individuos que adotam uma dieta vegana (PANIZ, C. et al, 2015).

Uma tendéncia encontrada no mercado € a adicao de vitamina B12 na féormula
dos produtos alimenticios industrializados veganos, como é o caso da linha vegana da
empresa Seara. Apesar disso, para que estes alimentos substituam a suplementacao,

0 seu consumo deve ser diario, o que acaba se tornando inviavel.

2.5.3 Fitoquimicos

Os fitoquimicos sao compostos funcionais que sao sintetizados pelas plantas e
estdo presentes nelas. Eles sdo moléculas nao nutritivas mas quimicamente ativas,
sendo capazes de prevenir uma vasta gama de doencgas. Ja foram identificados mais
de 900 fitoquimicos nos alimentos e uma porgao de 120g de frutas ou vegetais pode
conter até 100 diferentes fitoquimicos. (ABUAJAH; OGBONNA; OSUJI, 2015).



Em uma dieta vegana, o consumo de produtos de origem vegetal, de vegetais e
de frutas é naturalmente maior do que o consumo em uma dieta ndo vegana. Sendo
assim, uma dieta vegana € extremamente rica em fitoquimicos, o que leva um vegano
a se aproveitar dos beneficios do seu consumo.

Um dos principais substitutos protéicos nas dietas veganas é a soja, e, por isso,
os seus fitoquimicos serao explorados mais extensamente nesta consultoria. Os
compostos com acao biolégica presentes na soja incluem peptideos, isoflavonas,
saponinas e inibidores de protease. Ja foi identificado que estes compostos nao
peptidicos da soja agem de forma sinérgica com as suas proteinas e peptideos,
levando a prevengao de doencas cardiovasculares.

As isoflavonas da soja tem agdo na melhora da pressédo sanguinea, no controle
glicémico, na obesidade e na inflamacao, além de terem efeito anti-adipogénico e
agirem na prevengao de cancer (mama e préstata) (RAMDATH et al., 2017).

Ja os peptideos presentes na soja apresentam atividade na prevencao de
diversas doencas como hipercolesterolemia, diabetes, hipertensao e cancer. Eles
ainda apresentam acdo antioxidante, anti-inflamatéria, imunoestimulatéria e
neuromoduladora (CHATTERJEE; GLEDDIE; XIAO, 2018).

A acao desses peptideos na hipercolesterolemia se da pela inibigdo da sintese e
armazenamento de gordura. Um exemplo é o peptideo LPYP que ¢
hipocolesterolémico e inibe (inibidor competitivo) a principal enzima responsavel pela
reagao limitante da sintese de colesterol endégena (3-hydroxy-3-methylglutaryl CoA
reductase), além disso, ele aumenta a recaptacdo de LDL pelo figado (ativagdo do
receptor de LDL). (CHATTERJEE; GLEDDIE; XIAO, 2018)

Ja a acao desses peptideos na prevengao de diabetes tipo 2, seguiremos com o
exemplo do LPYP, que age aumentando a recaptacdo de glicose em células
hepaticas, via GLUTs 1 e 4. Além disso, foi verificado que produtos de soja
fermentados (como Natto e Chungkookjang) apresentam uma performance melhor
ainda na prevengdo da diabetes. Também foi identificado que dietas contendo
proteinas da soja levaram a uma melhora consideravel no quadro de diabetes
gestacional (CHATTERJEE; GLEDDIE; XIAO, 2018).

Outro fator importante a se estudar é a interferéncia desses compostos na CYP.
A seguir, serdo citadas algumas interferéncias e seus resultados no organismo:

e Inibicdo de um indutor da CYP1: redugado do risco de cancer (observado em

povos asiaticos com dieta rica em soja) (RONIS, 2016).
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e Aumento da expressao das CYP2 e CYP3A: aumento do clearence e redugao
da meia vida de diversos farmacos, levando a alteracdo na eficacia de diversos
medicamentos (observado em bebés alimentados por formulas de leite em p6 de soja
em adultos vegetarianos e veganos) (RONIS, 2016).

e Aumento na expressao de CYPs envolvidas no metabolismo de acidos graxos
e esterdis: promocdo de homeostase lipidica e reducdo de riscos de doengas
cardiovasculares (RONIS, 2016).

Apesar da soja ser uma importante fonte de fitoquimicos em veganos, ela nao é
a sua fonte exclusiva, sendo assim, sdo citados alguns fitoquimicos, sua fonte e seu

beneficio a saude na Tabela 1 abaixo.

Tabela 1. Fitoquimicos. Fonte: (ABUAJAH; OGBONNA; OSUJI, 2015)

Classe do
composto Composto Bioativo Fonte Potencial Benéfico
Alpha-caroteno/ Cenouras, frutas Neutraliza radicais livres
beta-caroteno e vegetais que podem causar danos as células
. ] ) Reduz o risco de
Carotenoides Luteina Vegetais verdes _
degeneragdo muscular
) Tomates e Reduz o risco de
Licopeno ) ]
produtos de tomate cancer de préstata
o Neutraliza radicais livres;
Antocianidinas Frutas . .
Reduz o risco de cancer
) . Neutraliza radicais livres;
Catequinas Cha . .
Reduz o risco de cancer
o Neutraliza radicais livres;
Flavononas Frutas citricas . .
Reduz o risco de cancer
Fendis
. Neutraliza radicais livres;
Flavonas Frutas e vegetais _ A
Reduz o risco de cancer
] Linhaga, centeio e Prevencgao do cancer
Lignanos ] o
vegetais e de faléncia renal
. Melhora saude do trato urinario e
Taninos Cranberry e cacau ) .
previne doencas cardiovasculares
, L. . i L . . Diminuem niveis de colesterol séricos
Fitoesterdis Esteres de fitoesterdis Milho, soja, trigo

por inibir a absorgéo de colesterol



Melhora sintomas da menopausa;
Fitoestrégenos Isoflavonas Soja e Protegéo contra doengas
da soja (daidzein, genistein) produtos de soja cardiovasculares alguns tipos de cancer

Diminuigédo de LDL e colesterol total

2.6. Impacto da dieta nas diferentes faixas etarias

As dietas vegetarianas e veganas estdo se tornando cada vez mais populares,
estudos apontam que aproximadamente 3,3% dos americanos adultos fazem uma
dieta vegetariana e 1,5% fazem dieta vegana. Esse nimero é ainda maior na Austria,
Alemanha e Italia, cerca de 8 a 10% (UP TO DATE, 2020).

Ao analisar o perfil das dietas vegetarianas, a composi¢ao alimentar altera e,
consequentemente, o consumo de energia é diferente, essas mudangas nao se
demonstraram prejudiciais as criangas em fases de crescimento. Contudo, as dietas
veganas sim, devido ao baixo teor caldrico, estudos apontam que pode causar déficit
principalmente em criangas pequenas. Incluir na dieta elementos como soja e
améndoas, nozes que sdo fontes ricas de energia pode dar o suporte necessario
(AMIT, 2010).

Quando a dieta vegana é feita por pessoas mais velhas, € necessario avaliar por
meio de exames a necessidade de reposi¢cao de Calcio, vitamina B12 e proteinas. As
dietas vegetarianas suprem melhor essas necessidades e mais raramente sera

necessario essa reposi¢cao (HARVARD).

2.6.1. A dieta na prevencgao de doencgas

As dietas veganas e vegetarianas tém se tornado uma opgédo para a
prevencao de doencgas e até como forma de “tratamento” conjunto com os comuns
tratamentos farmacologicos.

A sindrome metabdlica (SM) é uma delas. Ela corresponde a um conjunto de
doengas cuja base € a resisténcia insulinica. Pela dificuldade de agdo desse
horménio, decorrem as manifestacbes que podem fazer parte da sindrome, os
quais elevam o risco de eventos cardiovasculares, como acidente vascular
cerebral. O diagnédstico é feito a partir da presenca de pelo menos 3 dos 5
seguintes critérios: obesidade central, hipertensdo arterial, glicemia e/ou

triglicerideos e/ou HDL alterados. Pode ser considerada uma doenca atual, descrita
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inicialmente em 1988, quando comecou-se a notar a mudanca nos habitos
alimentares e os efeitos do aumento de consumo de alimentos industrializados.

A qualidade nutricional duvidosa dos alimentos industrializados, a
diminuicdo do consumo dos alimentos in natura e sedentarismo gerou uma
populacdo obesa com outras comorbidades como diabetes mellitus e hipertensao
arterial sistémica. Uma forma de quantificar e caracterizar certos alimentos é pelo
indice glicémico (IG), que esta muito relacionado aos componentes da SM. Os
mecanismos ainda ndo sao muito esclarecidos, mas pressupde-se que dietas com
elevado |G, resultaria em hiperglicemia e estimulo para secrecéo de insulina. Essa
glicotoxicidade poderia acarretar em resisténcia insulinica com posterior
sobrecarga e faléncia das células beta pancreaticas.

A resposta metabdlica a hiperglicemia aumentaria a estocagem de gordura e
esse excesso de gordura associado ao aumento da liberagdo de acidos graxos
livres contribuiria para o desenvolvimento das dislipidemias. O quadro de
obesidade causaria um cenario inflamatério generalizado, o0 que aumenta a
pressao arterial, esta que também ¢ influenciada pela disfungdo endotelial causada
pela resisténcia insulinica (BLAAK, E.E, et al, 2012).

O estado anti-inflamatdrio decorrente da alimentacao vegetariana e vegana
dada pelo consumo consciente de carboidratos de baixo |G, acidos graxos
poliinsaturados, frutas e legumes ricos em antioxidantes, fibras, fitonutrientes
(polifendis, flavonodides, carotendides, etc) também se mostrou benéfico para a
prevencdo e regressdo de sindromes degenerativas como Mal de Parkinson e
Alzheimer (PISTOLLATO, F.; BATINNO, M., 2014).

2.7 Produtos alimenticios industrializados veganos

Uma das grandes tendéncias do mercado de alimentos € o langamento de
produtos e linhas de alimentos veganos industrializados. Estes produtos sao
formulados com o intuito de se assemelhar a sua versdo ndo vegana, e por conta
disso, a industria pode adicionar sédio, gorduras e outros compostos para atingir o
resultado desejado.

Levando em consideracdo este cenario, foram construidos graficos que
comparam os nuggets nas versdes vegana e tradicional das empresas Seara e Sadia,
e hamburgueres, também nas versbes vegana e tradicional das empresas Sadia,

Seara, Perdigao (tradicional) e Fazenda do Futuro (Vegano). Os valores apresentados
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sdo correspondentes a massa do componente por 1g do produto total, que sao
apresentadas em média da versao vegana e média da versao tradicional. Os graficos

estdo expostos nas Figuras 4, 5, 6 e 7 a seguir.

Figura 4: Grafico 1 - Nuggets

Nuggets (Valores por grama de produto)
B Média Vegano [l Média Tradicional
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Figura 5: Gréfico 2 - Nuggets
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Figura 6: Grafico 1 - Burguer

Burger (Valores por grama de produto)
B Média Vegano [l Média Tradicional
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Figura 7: Grafico 2 - Burguer

Burger (Valores por grama de produto)
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Observando os graficos podemos perceber uma tendéncia de que os produtos
veganos apresentam mais carboidratos e menos proteinas, quando comparados as

versdes tradicionais. Também se destaca a menor quantidade de gorduras saturadas
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e a maior quantidade de fibra alimentar desses produtos. A quantidade de sédio e o
valor calérico variaram conforme o tipo de produto, ndo sendo possivel perceber uma

tendéncia para estes compostos.

3. Conclusao

Adotar uma dieta vegetariana e/ou vegana € quase sempre um processo
desafiador que envolve uma série de fatores, muitos deles envolvendo aspectos
relacionados com a melhor qualidade de vida e consumo de produtos mais
saudaveis e menos processados, como também com condi¢des complexas
envolvendo posicionamentos politicos, culturais, fatores ambientais e éticos.

Com base nos dados apresentados, €& possivel concluir que uma
alimentagcdo baseada em produtos de origem vegetal ndo apresentam qualquer
prejuizo quando comparados com os de origem animal, na maioria da populagéo
saudavel. Entretanto, casos especiais, tal como dieta em idosos e criangas devem
ser avaliados caso a caso a fim de manter os niveis adequados de proteinas,
vitaminas e demais macro e micronutrientes essenciais para o desenvolvimento e
qualidade de vida saudavel. Além disso, dietas mais restritivas como as veganas,
também devem ser consideradas com acompanhamento, uma vez que algumas
vitaminas essenciais como B12 ou alguns tipos de proteinas, devem ser
suplementadas a fim de atingir os niveis recomendados.

Por outro lado, é sabido que a dieta baseada em produtos vegetais, quando
em quantidades e qualidade adequadas fornecem uma série de beneficios quanto
a prevengao e diminuicdo de risco de doengas metabdlicas, como hipertenséo,
doencgas cardiovasculares e hipercolesterolemia, tanto pelas caracteristicas de tais
produtos serem fontes de fibras, agentes antioxidantes e fitoquimicos, como a
reducdo de consumo de produtos de origem animal que muitas vezes estao
associados com gorduras saturadas e colesterol. Esse tipo dieta bem balanceada
esta associada a um menor estresse oxidativo e a diminuigdo do risco de
desenvolvimento das fatores da SM (obesidade e diabetes tipo 2, por exemplo).
Com isso, a dieta vegana e vegetariana hoje pode ser encarada como uma
abordagem terapéutica, além de um estilo de vida.

Além disso, com a popularizagcdo de dietas vegetarianas e
consequentemente aumento do mercado de tais produtos, atualmente, pode-se

contar com diversas opg¢des tanto de alimentos industrializados como opgdes de
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receitas e restaurantes especializados, de forma a auxiliar no manejo da dieta.
Entretanto, € preciso considerar que mesmo sendo livre de produtos de origem
animal, alguns produtos industrializados podem conter alta quantidade de sodio e
aditivos maléficos a saude. Dessa forma, recomenda preconizar o consumo de
uma variedade de alimentos naturais e balanceados que supram todas as

necessidades nutricionais e melhorem ainda mais a qualidade de vida.
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