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RESUMO: Veganos ou vegetarianos puros sdo aqueles que excluem de sua
dieta alimentar, bem como de seu cotidiano, produtos de origem animal. O
objetivo desta pesquisa é verificar se a dieta vegetariana vegana, a qual é
totalmente isenta de alimentos de origem animal, supre as recomendacfes
nutricionais de seus adeptos. O levantamento bibliogréfico foi realizado nas
bases de dados do PUBMED/MEDLINE (Literatura Internacional em Ciéncias
da Saude), Elsevier e no site de pesquisa Google. A selecdo dos artigos a
serem utilizados na presente revisao foi realizada a partir da leitura do resumo/
abstract de cada artigo encontrado. Foram encontrados cinquenta e um
trabalhos no total, sendo utilizados apenas vinte e seis (50,98%), nesta revisao.
Os resultados indicam que a dieta vegana atende as recomendacodes
nutricionais para quase todos os nutrientes, exceto para as vitaminas B12 e D e
para o mineral calcio, que devem ser supridos através do uso de suplementos
ou alimentos enriquecidos. Nota-se que a dieta vegetariana do tipo vegana
corretamente planejada € apropriada em todos os estagios do ciclo vital e pode
garantir um aporte nutricional adequado. O profissional nutricionista pode
auxiliar na monitorizacdo do estado nutricional dos veganos atraves da
orientacao de uma dieta balanceada.

Palavras chave: Dietas veganas; vegetarianismo; adequacdo, deficiéncia e
suplementacdo de nutrientes em veganos.
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ABSTRACT: Vegans and Pure Vegetarians are those who exclude of your diet,
as well as their everyday life, animal products. The general objective of this
research is to verify if the vegetarian vegan diet, which is totally exempt of food
of animal origin, supplies the nutritional recommendations of your supporters.
The bibliographic search was carried out in database PUBMED/MEDLINE
(International literature of Health Sciences), Elsevier and on the research
website Google. The selection of articles to be used in this review was carried
out from reading the abstract of each article found. It were found fifty-one works
in total, being used only twenty-six (50,98%) in this abstract. The results
indicated that the vegan diet meets the nutritional recommendations in almost
all nutrients, except for B12 and D vitamins and calcium mineral, which must be
supplied by using the food supplements or enriched aliment. We noted that a
properly planned vegetarian diet vegan type is appropriate for all stages of the
life cycle and can ensure adequate nutrient intake. Dietitians can assist in
monitoring the nutritional status of vegans through the guidance of a balanced
diet.

Keywords: Vegan diets; vegetarianism; adequacy, deficiency and
supplementation of nutrients in vegan.
INTRODUCAO

A adesdo a dietas vegetarianas aumentou nos ultimos anos, entre as
diferentes faixas etéarias, difundindo-se especialmente entre adolescentes e
mulheres devido a crescente preocupa¢do em obter mais saude e qualidade de
vida (CRAIG, 2009). Em resposta ao crescente numero de seguidores, houve
maior interesse de profissionais da area de nutricdo em estudar sobre a pratica
alimentar vegetariana, com foco na adequacgao nutricional e na prevencao e
tratamento de doencas (ADA, 2003).

O vegetarianismo existe ha cerca de 5 milhdes de anos, desde o
antepassado mais antigo do homem, o Australipithecus Anamensis, que se
alimentava somente com frutas, folhas e sementes. A partir do dominio do fogo
e do desenvolvimento de ferramentas essa realidade mudou, ja que o Homo
Neanderthalensis iniciou a caca de animais de grande e pequeno porte como
mamutes e veados. Mais tarde, as popula¢cdes humanas criaram culturas de
vegetais fixas, que atrairam animais como porcos selvagens, ovelhas, caes,
cabras, aves, ratos e pequenos felinos, que foram domesticados e mortos para
consumo (RODRIGUES,2005;SILVA et al, 2011).

Ao longo da historia, o vegetarianismo sofreu uma mescla com a cultura
mundial. Pitagoras fora considerado o “pai do vegetarianismo”, sendo um

grande defensor e promotor desse regime alimentar (Couceiro et al, 2008 apud
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MELINA et al, 1998). Para isto, fundou uma sociedade na qual ndo havia o
consumo de carne, com base na teoria da transmigracéo das almas. Segundo
esta, a alma passava de um corpo para outro, inclusive para o corpo de outros
animais, o que fazia com que o consumo da carne fosse comparado com o
canibalismo (SILVA et al, 2011 apud LIMA, 1912).

Assim como Pitagoras, ao longo dos séculos nomes como Leonardo da
Vinci (1452 — 1519); Benjamim Franklin (1706 — 1790); Dr. John Harvey Kellogg
(1869 — 1948); Mahatma Gandhi (1869 — 1948) e Albert Einstein (1879 — 1955)
aderiram ao vegetarianismo (COUCEIRO et al, 2008).

O movimento vegetariano mostrou-se de forma expressiva no século
XIX, com a formacdo de grupos de vegetarianos, publicacdes literarias
favorecendo a dieta vegetariana e com a abertura de restaurantes tipicos
desse tipo de dieta. No século XX houve o aumento do interesse em conhecer
a dieta vegetariana e atualmente é crescente a preocupacdo com a
comercializacdo e disponibilizacdo de opc¢lBes alimentares atraentes para
vegetarianos, ampliando seu mercado (JOHNSTON, 2003).

Vegetarianos séo, por definicdo, individuos que excluem de sua
alimentacao todos os tipos de carne, dentre elas, carnes vermelhas, de porco,
aves, peixes, frutos do mar e derivados destas, como os embutidos e produtos
industrializados que contenham tracos dos alimentos citados, podendo ou ndo
utilizar laticinios e ovos (SILVA et al, 2011; SLYWITCH, 2012).

O vegetarianismo pode ser classificado de acordo com as excec¢des
relacionadas a alimentos de origem animal, podendo ser divididos em
subgrupos como o0s ovolactovegetarianos, que mantém o consumo de ovos,
leite e derivados; os lactovegetarianos, que mantém apenas o consumo de leite
e derivados; os ovovegetarianos, que mantém apenas o consumo de ovos; 0S
vegetarianos estritos, que excluem todos os tipos de carne e derivados, ovos,
leite e substitutos de sua alimentacdo (SLYWITCH, 2012) e os veganos ou
vegetarianos puros, que excluem todos os tipos de carne e derivados, ovos,
leite e substitutos, além de alguns veganos evitarem o consumo de mel e 0 uso
de qualquer produto que tenha origem animal, tais como roupas, bolsas e
calcados, elaborados em couro e 1&, medicamentos e cosméticos (JOHNSTON,
2003).
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Os veganos defendem os direitos animais e declaram ser injusta e cruel
a matanca e o sofrimento de animais para consumo humano, em funcdo da
violéncia desse processo. A ideia principal parte do principio que o homem néo
tem o direito de manipular e destruir a natureza (SILVA et al, 2011).

A saude é o principal motivo pela adesdo ao vegetarianismo, visto que
este tipo de dieta reduz risco para diversas doencas crbnicas nao
transmissiveis (DCNT) e aumenta a longevidade, devido um maior consumo de
alimentos de origem vegetal, como frutas e hortalicas, leguminosas,
oleaginosas e cereais integrais, além destes serem ricos em fibras e
antioxidantes (COUCEIRO et al, 2008).

Etica e direito dos animais possuem destaque entre os seguidores do
veganismo, porém, em relacdo a todos os vegetarianos, somente 50%,
segundo a Sociedade Vegetariana Brasileira, aderem a esse regime alimentar
com a finalidade de protecé&o aos animais em relagcéo a vestimenta ou pesquisa
e aos cuidados com o meio ambiente (SLYWITCH, 2012).

Os fatores ligados ao meio ambiente propdem a reducéao da degradacao
da natureza, pois a criacdo de animais afeta o ar, 0s solos e os mananciais,
seja por meio de producdo de gases poluentes para atmosfera, podendo
acarretar o efeito estufa, ou pelo desmatamento (SLYWITCH, 2012).

Diversas crengas religiosas como o Jainismo, Hinduismo, Budismo e
Adventistas do Sétimo Dia preconizam uma dieta vegetariana com o objetivo
de adquirir mais saude ou por acreditar que matar é inadmissivel (COUCEIRO
et al, 2008).

Alguns individuos optam pela dieta vegetariana para contribuir com a
reducdo da fome mundial, devido a um quarto da populacdo do mundo néo ter
acesso financeiro aos alimentos (COUCEIRO et al, 2008). O fator econémico
também esta relacionado as quantidades de terras que sdo utilizadas para
pastagem, sendo que boa parte dessas poderiam ser aproveitadas para
lavoura, aumentando a producdo de alimentos saudaveis a saude e
contribuindo para minimizar a fome da populagéo. Boa parte dos nutrientes
essenciais para sobrevivéncia é encontrada nos alimentos naturais da terra
(SILVA et al, 2011; SOUZA et al, 2010).
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A filosofia iogue, baseada em principios energéticos, éticos ou de salde,
incentiva a préatica de uma dieta vegetariana e condena a violéncia aos animais
(SLYWITCH, 2012).

O convivio com familiares vegetarianos como pais, maes, tios, irmaos,
avos e entre os casais pode influenciar os individuos a vivenciarem tal dieta
vegetariana (SLYWITCH, 2012).

A baixa aceitacdo ao paladar € comum em individuos que ndo sentem
atracdo visual e olfativa pelas preparacbes a base de produtos carneos,
tornando-se assim adeptos do vegetarianismo (SLYWITCH, 2012).

Muitas mulheres aderem a pratica alimentar vegetariana por razdes
estéticas e associam que este tipo de dieta favorece uma perda ponderal
(JOHNSTON, 2003).

Silva et al (2011) defendem que a dieta vegetariana do tipo vegana, por
ndo conter produtos de origem animal, é baixa em colesterol e gordura
saturada e rica em gordura insaturada (poliinsaturada e monoinsaturada), fibras
dietéticas, vitaminas (principalmente vitaminas C e E), minerais (magnésio,
boro e folato), carotendides e fitoquimicos. Acrescenta ainda que, por eliminar
alimentos altamente contaminados por antibiéticos, horménios, pesticidas e
alimentos alergénicos como o leite e seus derivados, beneficia os individuos
gue apresentam intolerancia a lactose e alergias alimentares e reduz o risco de
contaminacdo por doencas transmitidas pela carne, como a febre aftosa
(SILVA et al, 2011).

Segundo a Position of the American Dietetic Association e Dietitians of
Canada (ADA), a dieta vegana e outras formas de vegetarianismo podem
atender as recomendac¢fes nutricionais atuais. Em certos casos, 0 uso de
alimentos enriquecidos ou suplementos serdo essenciais para atender as
demandas de nutrientes especificos. Os nutrientes que devem ter maior
atencdo para os seguidores da dieta vegetariana sdo proteina, ferro, zinco,
calcio, vitamina D, vitamina B12, vitamina A, acidos graxos n-3, iodo e fibras
(ADA, 2003).

A cobalamina ou vitamina B12 esta presente apenas em produtos de
origem animal, sendo sintetizada por bactérias especificas. A auséncia desta

vitamina em alimentos de origem vegetal resulta em uma deficiéncia frequente
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em veganos e pode levar ao surgimento de doencas sanguineas e nervosas,
resultando em quadros de irritagdo, depressdo, amnésia, entre outros (SILVA
et al, 2011).

A dieta vegetariana do tipo vegana, sendo uma dieta mais restrita,
implica na auséncia de diversos alimentos e, por esse motivo, pode fovorecer
ao surgimento de caréncias nutricionais. Dessa forma, a auséncia de
planejamento alimentar adequado pode acarretar em deficiéncias nutricionais
graves, implicando negativamente sobre a saude do individuo. Porém, se for
bem planejada, pode ser adequada a todos os estagios do ciclo vital, inclusive
durante a gestacéo, lactacao, infancia e adolescéncia (ADA, 2003).

A hipdtese desta revisdo € propor que, através de uma alimentacéo
balanceada, com boa variabilidade de alimentos e associada a adequada
suplementacdo de nutrientes, o individuo vegetariano vegano consiga atingir
suas necessidades nutricionais.

O objetivo desta pesquisa é verificar se a dieta vegetariana vegana, a
qual é totalmente isenta de alimentos de origem animal, supre as

recomendagdes nutricionais de seus adeptos.

METODOLOGIA

Foram consultadas as bases de dados do PUBMED/MEDLINE
(Literatura Internacional em Ciéncias da Saude), Elsevier e site de pesquisa
Google. Foram utilizados artigos cientificos, monografias relacionadas ao tema,
capitulo de livro, livros e guia alimentar especifico, publicados a partir do ano
de 2000, nos idiomas portugués, inglés e francés.

As palavras e sentencas chave “dietas veganas”, “vegetarianismo’,
‘adequacdo, deficiéncia e suplementacdo de nutrientes em veganos”, foram
utilizadas.

A selecdo dos artigos a serem utilizados na presente revisdo foi

realizada a partir da leitura do resumo/abstract de cada artigo encontrado.
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RESULTADOS

Foram encontrados cinquenta e um trabalhos para esta revisdo, dos
quais foram utilizados vinte e seis (50,98%), incluindo 9 artigos cientificos das
bases de dados do Medline/PubMed, 5 artigos cientificos da base de dados do
Elsevier, 1 capitulo de livro, 3 livros, 1 guia alimentar, 1 monografia, 6 séo
trabalhos encontrados na fonte de pesquisa Google. A Tabela 1 traz a relagéo
com a quantidade de artigos encontrados em cada uma das bases de dados
consultadas, bem como seu idioma.

Tabela 1. Relacdo das fontes de pesquisa utilizadas com a

guantidade de artigos selecionados para o estudo.

Base de dados Selecionados (n) Idioma
Medline/PubMed 9 Inglés
Elsevier 5 Inglés/Francés

Capitulo de livro 1 Portugués
Livros 3 Portugués
Guia Alimentar 1 Portugués
Monografia 1 Portugués
Google 6 Portugués

Observou-se que, dos trabalhos utilizados para o desenvolvimento
deste estudo, nove (34,61%) afirmam que a dieta vegetariana do tipo vegana
atendem as recomendacdes diarias em relacdo a proteina (ADA, 2003; AMIT,
2010; Barnard et al, 2000; Couceiro at al, 2008; Craig, 2009; JOHNSTON,
2003; NELSON, 2010; SILVA et al, 2011; SLYWITCH, 2012); dez (38,46%)
declaram que a quantidade de ferro diaria ingerida por veganos consegue
atingir as recomendacdes (ADA, 2003; AMIT, 2010; CLARYS et al, 2014;
COUCEIRO et al, 2008; CRAIG, 2009; JOHNSTON, 2003; NELSON, 2010;
SILVA et al, 2011; SLYWITCH, 2012; SOUZA et al, 2010); oito (30,76%)
relatam que as recomendagfes de calcio e de vitamina D ndo sdo atingidas
somente com alimentacdo, sendo necessaria utilizacdo de alimentos
fortificados ou suplementos e, no caso da vitamina D, € necessaria a exposicao
a luz solar (ADA, 2003; AMIT, 2010; CLARYS et al, 2014; COUCEIRO et al,
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2008; CRAIG, 2009, NELSON, 2010; SILVA et al, 2011; SLYWITCH, 2012);
dez (38,46%) revelam que a vitamina B12 ndo supre as recomendaces diarias
dos veganos, tendo que ser suplementada ou ingerida por meio de alimentos
enriquecidos (ADA, 2003; AMIT, 2010; BROCADELLO et al, 2007; COUCEIRO
et al, 2008; CRAIG, 2009; JOHNSTON, 2003; NELSON, 2010; SILVA et al,
2011; SLYWITCH, 2012; SOUZA et al, 2010); sete (26,92%) descrevem que o
zinco supre as necessidades nutricionais de veganos, desde que seja
consumido 50% a mais da ingestdo dos onivoros (ADA, 2003; AMIT, 2010;
COUCEIRO et al 2008; CRAIG, 2009; JOHNSTON, 2003; NELSON, 2010;
SLYWITCH, 2012); sete (26,92%) mostram que a dieta vegana atinge as
recomendacdes diarias de 6mega 3, desde que haja um consumo do dobro da
ingestdo dos onivoros, por meio da inclusdo de alimentos fontes (ADA, 2003;
AMIT, 2010; COUCEIRO, 2008; CRAIG, 2009; DAVEY et al, 2003; NELSON,
2010; SLYWITCH, 2012); um (3,84%) afirma que a vitamina A e o iodo suprem
as recomendacfes dos veganos se consumidos nhas porcbes diarias
adequadas (ADA, 2003) e onze (42,30%) indicam que as recomendacoes de
fibra alimentar sdo supridas por individuos veganos, porém, na maioria dos
casos, estes ultrapassam a ingestdo diaria recomendada (ADA, 2003; AMIT,
2010; BARNARD et al, 2000; CLARYS et al, 2014; COUCEIRO et al, 2008;
CRAIG, 2009; DAVEY et al, 2003; JOHNSTON, 2003; NELSON, 2010; SILVA
et al, 2011; SLYWITCH, 2012). A tabela 2 ilustra as presentes informacdes
citadas.
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Tabela 2: Relacdo das referéncias que demonstram se a dieta vegana supre ou ndo as exigéncias nutricionais dos

nutrientes de maior destague neste regime alimentar

Referéncias Proteina Ferro Calcio Zinco lodo Vitamina D Vitamina Vitamina A dmega 3 : Fibras
B12 Alimentares
ADA, 2003 Sim Sim N&o* Sim® Sim N&o® N&o* Sim Sim? Sim
AMIT, 2010 Sim Sim Nao* Sim? Nao® Nao* Sim? Sim
BARNARD et .
al, 2000 Sim
BROCADELLO 51
et al 2007 Nao
CLARYS etal Sim Sim Nao* Nao® Sim
2014
CO;CEAESO o Sim Sim Nao* Sim? Nao® Nao* Sim? Sim
CRAIG, 2009 Sim Sim Nao* Sim? Nao® Nao" Sim? Sim
DavEYed, sim? sim
JOHz'\é%gON’ Sim Sim Sim? Nao" Sim
NELSON, 2010 Sim Sim Nao* Sim? Nao® Nao" Sim? Sim
SIore Sim Sim Nao® N&o® N&o® Sim
SLszgllTZCH’ Sim Sim Nao* Sim? Nao® Nao" Sim? Sim
SOUZA et al, . x 1
2010 Sim Nao
1: torna-se necessaria a utilizagcao de alimentos fortificados ou suplementos.
2: desde que seja consumido o dobro da ingestdo dos onivoros para o 6mega 3 e 50% acima da recomendacao dos onivoros para o zinco.
3: torna-se necessaria a utilizacéo de alimentos fortificados ou suplementos e a exposic¢éo a luz solar.
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A dieta vegetariana do tipo vegana esta associada a muitos beneficios a
saude, dado que contém maior teor de fibra, &cido félico, potassio, magnésio,
vitaminas C e E e fitoquimicos (CRAIG, 2009). Esse regime alimentar
geralmente contém uma densidade calérica menor, a qual favorece um IMC
(indice de Massa Corporal) normalmente menor em relacdo aos outros
subgrupos de vegetarianos e aos individuos onivoros, e demonstra, também,
teores reduzidos de gordura saturada, colesterol total, colesterol LDL, acidos
graxos 6mega 3, vitaminas D e B12, calcio, zinco e ferro (COUCEIRO et al,
2008; DAVEY et al, 2003; VINAGRE et al, 2013). Portanto, considerando a
exclusdo de alimentos de origem animal da dieta, o risco dos vegetarianos
veganos desenvolverem deficiéncias nutricionais € significativamente maior em
relacdo aos outros vegetarianos e onivoros (CRAIG, 2009).

Os niveis de albumina observados nos individuos veganos foram
maiores em relacdo aos onivoros, indicando auséncia de desnutricdo proteica,
visto que costumam alcancar de 12% a 13% do Valor Energético Total (VET)
diario (COUCEIRO et al, 2008).

A ingestao de ferro por veganos costuma ser superior a dos onivoros,
pois esta associada a uma ingestdo equivalente ao dobro de vitamina C
ingerida na dieta dos nao vegetarianos, tendo sido demonstrado poucos
individuos vegetarianos com deficiéncia de ferro (COUCEIRO et al, 2008).
Observa-se um requerimento diario de 1,8 vezes maior de ferro para
vegetarianos, pois o ferro consumido por estes € de baixa biodisponibilidade,
provenientes de origem vegetal (BAZZANO et al, 2002). A incidéncia de anemia
por deficiéncia de ferro mostrou-se semelhante em vegetarianos e nao
vegetarianos, com vegetarianos normalmente apresentando nivel sérico de
ferritina na faixa de normalidade (CRAIG, 2009).

Os veganos tendem a apresentar uma ingestao de calcio de 500mg a
700mg por dia, estando abaixo da recomendacdo diaria de 1000 mg
(COUCEIRO et al, 2008), tendo, por esse motivo, maior risco de fratura
ossea(CRAIG, 2009). Porém, como a saude 0ssea esta associada também ao
consumo de alguns minerais e vitaminas, tais como magneésio, potassio e

vitamina K, contidos em adequadas quantidades em alimentos como soja,
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frutas e hortalicas, muito presentes na alimentacdo vegana, esse risco é
amenizado (CRAIG, 2009).

Com relacdo ao zinco, a dieta vegetariana costuma apresentar teor
moderado de absorcdo deste mineral. Dessa forma, a recomendacdo de
prescricdo dietética pelas DRIs (Dietary Reference Intakes) é de 50% acima do
prescrito para onivoros (SLYWITCH, 2012).

Os veganos apresentam um quarto da ingestdo média de vitamina D
quando comparados aos individuos onivoros (CRAIG, 2009). Observou-se
baixo nivel de vitamina D e massa Ossea reduzida em veganos nhao
suplementados, com baixo consumo de alimentos fortificados e que residiam
em locais frios, onde ha baixa exposicéo a luz solar (ADA, 2003).

Além da vitamina D, a vitamina B12 também merece atencdo especial
para os veganos. Os adeptos da dieta vegana, em todos os ciclos vitais, sem
suplementacdo ou uso de alimentos enriquecidos com vitamina B12, né&o
ingerem quantidade suficiente desta vitamina por estar presente
exclusivamente em alimentos de origem animal, podendo gerar deficiéncias
nutricionais a longo prazo (COUCEIRO et al, 2008). Estudos demonstraram que
veganos com ingestao regular de algas marinhas como Clorella ou Nori tiveram
concentragbes seéricas de vitamina B12 duas vezes mais altas em relacdo
agueles que ndo consumiram estas algas (JOHNSTON, 2003). Para criancas
veganas a atencao deve ser redobrada, visto que o leite materno de maes
veganas contém baixa concentracdo de vitamina B12. Neste caso,
recomendam-se 3 por¢cOes diarias de alimentos ricos nesta vitamina, com
concentracdes de 5 a 10ug/porcéo, além da suplementagéo ingerida pela méae
(AMIT, 2010).

Os veganos obtém toda sua vitamina A através da conversao dos
carotenos da dieta, especialmente os betacarotenos. Verificou-se que os
veganos ingerem metade da quantidade sugerida, pois a absorcdo dos
carotenos é menor do que a Vitamina A propriamente dita. Apesar disso, 0s
estudos mostram que os vegetarianos tém nivel sérico de carotendides mais
alto que os néo vegetarianos (ADA, 2003).

A maioria dos estudos mostram que 0S veganos possuem niveis

sanguineos mais baixos de O6mega 3, o qual é convertido em EPA
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(eicosaentaenoico) e DHA (docosaexaenoico), do que 0s onivoros (ADA,
2003). Segundo as DRIs, a recomendacao de dmega 3 para 0s adeptos da
dieta vegetariana deve contemplar o dobro da quantidade ingerida pelos
onivoros (SLYWITCH, 2012).

Os veganos consomem quantidades superiores de frutas e hortalicas
em comparacdo aos onivoros (CRAIG, 2009; HADDAD e TANZMAN, 2003;
KEINAN-BOKER et al, 2002; NELSON, 2010). Essa ingestdo esta intimamente
ligada com valores de colesterol total baixos (CRAIG, 2009; DJOUSSE et al,
2004) e menor incidéncia de mortalidade por acidente vascular cerebral
(BAZZANO et al, 2002; CRAIG, 2009). Em um estudo transversal realizado na
Bélgica entre fevereiro de 2012 e abril de 2012, observou-se uma ingestao
diaria de 21g de gorduras saturadas para individuos veganos, contra 54g

consumidas diariamente pelos onivoros (CLARYS et al, 2014).

DISCUSSAO

A dieta vegetariana do tipo vegana esta associada a prevencao contra
doencas cardiovasculares, hipertenséo, diabetes do tipo Il, cancer de prostata
e cblon, e menor taxa de mortalidade por essas patologias, visto que individuos
veganos consomem menos gorduras saturadas, colesterol e alcool,
normalmente fumam menos, possuem um indice de massa corporal inferior aos
onivoros e praticam mais exercicio fisico, além de terem um consumo
significativamente elevado de frutas, acidos graxos insaturados, oleaginosas e
graos (DYETT et al, 2013; NELSON, 2010 apud WHITE et al, 1994; SOUZA et
al, 2010).

Adicionalmente, em estudo realizado por Link et al (2008), foi
comprovado que a dieta vegana melhorou 11,5% da qualidade de vida e
diminuiu a ansiedade e o estresse para 18,6% e 16,4%, respectivamente, de
51 participantes, com média de idade de 53 anos, sendo predominante 0 sexo
feminino. Além disso, a estadia dos participantes no instituto vegano melhorou
a saude mental e emocional (LINK et al , 2008).

Os beneficios da dieta vegana também foram observados em mulheres
com menopausa. A menopausa acomete todas as mulheres da terceira idade,

causando desconfortos, dentre eles, calor exagerado, suores noturnos,
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perturbacdes no sono, irritabilidade e estados depressivos devido a reducéo
nos niveis de estrogenos (MINISTERIO DA SAUDE, 2011). Porém, essas
sensacdes incOmodas puderam ser amenizadas com a dieta vegana, que
proporcionou as mulheres o aumento de disposicéao e a reducédo ponderal, em
razao de menor ingestao de gordura e maior consumo de fibras (BARNARD et
al, 2000).

A quantidade caldrica diaria consumida pelos veganos € menor devido
ao fato da sua dieta ser isenta de gordura e proteina de origem animal e por
conter alto teor de carboidratos complexos, ricos em fibras alimentares (ADA,
2003).

O teor de proteina vegetal varia com base na pontuacdo dos
aminoéacidos corrigida pela digestibilidade das proteinas (ADA, 2003) que € o
método padrao para determinar a quantidade proteica de um alimento, sendo
também utilizado na rotulagdo nutricional de produtos destinados a criancas
acima de dois anos de idade e adultos, com o intuito de avaliar a qualidade
biolégica por meio do perfil de aminoacidos presentes nos mesmos. Neste,
utiliza-se o aminoacido mais limitante para determinar a pontuacdo de
aminoacidos nao corrigida, e esse numero é multiplicado pela digestibilidade do
alimento. Com esse procedimento, as proteinas isoladas de soja tém a mais
alta pontuacdo que se pode obter, a qual é de 1,0. As proteinas de soja sao
altamente digeriveis e completas, contendo todos os aminoacidos essenciais
no padrao de referéncia e na proporcdo correta (COUCEIRO et al, 2008),
podendo atender as necessidades proteicas com a mesma eficacia da proteina
de origem animal (ADA, 2003).

Os profissionais da area de nutricdo devem avaliar se a necessidade
proteica pode ser maior que a RDA (Ingestdo Diaria Recomendada), no caso
de vegetarianos cujas fontes de proteina na dieta sejam principalmente as mais
dificeis de digerir, como alguns cereais e leguminosas. Os cereais tendem a
ser pobres em lisina, um aminoacido essencial. Isso pode ser importante
guando se avalia a dieta de individuos que ndo consomem fontes de proteina
animal e contém relativamente pouca proteina. Os ajustes da dieta como
aumentar o consumo de feijdo e produtos de soja em lugar de outras fontes

protéicas que sejam pobres em lisina, podem garantir a ingestdo adequada de
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lisina (ADA, 2003). A tabela 3 apresenta o elevado teor proteico encontrado na
soja e em seus subprodutos, dado que beneficia aos adeptos da dieta vegana
(COUCEIRO et al, 2008).

Tabela 3: Teor proteico (gramas) por quantidade de alimentos a base de

soja.
Quentcage  Te rotao
Tofu 113 8-12
Isolado proteico de soja 30 26,4
Leite & base de soja 400 30

(COUCEIRO et al, 2008)

Os alimentos vegetais contém apenas ferro ndo heme, o qual é mais
sensivel que o ferro heme, tanto aos inibidores quanto aos estimuladores da
absorcao de ferro. Os inibidores incluem os fitatos, o calcio, os chas, o cacau,
alguns temperos e as fibras (ADA, 2003). Por outro lado, exibem os compostos
que estimulam a absorcdo de ferro e auxiliam na reducdo dos efeitos dos
fitatos e no aumento do sitio de absorcédo desse mineral, como a vitamina C e
0s acidos organicos (ADA, 2003), entre eles os acidos malico (maca, péra e
morango), tartarico (uva), benzoico (ameixa) oxalico (morango, carambola,
espinafre, couve-flor e repolho) e citrico (laranja, limao), encontrados em frutas
e hortalicas (PHILIPPI, 2006). Algumas técnicas de preparo dos alimentos
como deixar de molho ou brotar os feijdes, cereais e sementes, podem
hidrolisar o fitato e melhorar a absorgéo de ferro (ADA, 2003).

Existem fatores intrinsecos e extrinsecos que interferem na absorcao
de zinco. Os intrinsecos compreendem a natureza do mineral e 0s extrinsecos
abrangem o ferro ndo heme, fibra dietética, acido fitico, célcio e alimentos
especificos como leite de vaca, queijo e café, que reduzem a biodisponibilidade
de zinco (COUCEIRO et al, 2008).

O acido fitico € um agente quelante que se liga ao zinco, gerando um
composto insollvel no pH intestinal. Dessa forma, prejudica a absor¢cdo de

zinco da dieta. Esta substancia é encontrada em sementes, raizes e tubérculos,
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sendo resistente ao cozimento e ndo tendo alteracbes ao passar pelo trato
gastrointestinal (COUCEIRO et al, 2008).

Observou-se um efeito negativo do acido fitico e do calcio na
biodisponibilidade de zinco em produtos a base de soja, sendo de suma
importancia, pois estes produtos sdo amplamente consumidos por vegetarianos
(COUCEIRO et al, 2008).

Igualmente ao mineral ferro, técnicas de preparo de alimentos, como
deixar de molho as leguminosas, cereais e sementes e a fermentacdo de pao,
minimizam a ligagao de zinco com fitato, melhorando a absorcéo deste (ADA,
2003).

A maior parte do calcio de origem vegetal estd combinado com
inibidores de absorcéo, que incluem acidos oxalicos e fiticos. A prética culinaria
que pode promover, em parte, a eliminacdo do acido oxalico contido nos
alimentos, é a fervura dos vegetais ricos nessa substancia, com o descarte da
agua de coccdo (COUCEIRO et al, 2008). Alimentos com elevado teor de fitato
e oxalato, como alimentos a base de soja, fornecem calcio de boa absorcao. A
ingestdo excessiva de sodio também pode provocar a perda de calcio (ADA,
2003). Para reverter os efeitos inibitérios da absorcdo de célcio, deve haver um
consumo balanceado de fibras, fitatos e oxalatos na dieta (COUCEIRO et al,
2008). O consumo adequado de vitamina D e proteina também favorece a
absorcao de célcio, beneficiando a saude 6ssea (ADA, 2003).

As dietas vegetarianas geralmente sdo ricas em acidos graxos 6mega
6 (acido linoleico), porém contém menores quantidades de 6mega 3 (acido
linolénico), resultando em desiquilibrio fisiologico que pode inibir a producéo
das formas ativas desse nutriente, como EPA (eicosaentaendico) e DHA
(docosaexaenoico). Dietas que excluem peixes, ovos e algas ndo mostram
fontes diretas de EPA e DHA. O consumo de algas, seja por via oral direta ou
por capsulas, afetam de forma positiva 0s niveis sanguineos de EPA e DHA. A
inclusédo de alimentos ricos em 6mega 3 na dieta vegetariana € essencial, entre
eles estdo o 0leo e a semente de linhaca (ADA, 2003).

Entre as razdes para a baixa incidéncia de deficiéncia de vitamina B12,
mesmo em individuos veganos, inclui-se a pequena demanda desta vitamina

em comparagdo com as reservas consideradas grandes na circulagado entero
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hepética, a qual preserva a maior parte de vitamina B12 excretada na bile. As
bactérias intestinais produzem vitamina B12, porém a maior parte desta
producdo ocorre abaixo do local ideal para sua absorcao, a porcéo ileal, sendo
excretada nas fezes (JOHNSTON, 2003)

As plantas ndo sintetizam e nem armazenam vitamina B12, somente
existirh em vegetais, se estes estiverem contaminados por bactérias que a
produzam. Essa contaminacdo € facil de identificar em locais onde os
procedimentos sanitarios de higiene e manipulacdo alimentar ndo sao
adequados (COUCEIRO et al, 2008). As algas Clorella e Nori podem conter
vitamina B12 ativa, devido contaminacgao do plancton (JOHNSTON, 2003).

As dietas vegetarianas sao tipicamente ricas em acido folico, que pode

mascarar os sintomas hematoldgicos da deficiéncia de vitamina B12, levando
ao surgimento de anemia megaloblastica (ADA, 2003; BROCADELLO et al,
2007).
Portanto, alguns casos de deficiéncia talvez ndo sejam percebidos antes que
se instalem os sintomas neuroldgicos, pois devido a falta de cobalamina, ocorre
a destruicdo da bainha de mielina ou a incorporacao anormal de acidos graxos
nesta, assim resultando na funcdo neural ou transmissdo de
neurotransmissores prejudicada (ADA, 2003; BROCADELLO et al, 2007). Se
houver preocupacdo com o nivel de vitamina B12, deve-se medir a
homocisteina sérica (ADA, 2003).

Em bebés de mées veganas, cuja dieta falte fontes confiaveis desta
vitamina, correm um risco muito alto de apresentar deficiéncia. A ingestao e a
absorcdo de vitamina B12 pela mée durante a gravidez parece ter influéncia
maior sobre o nivel de vitamina B12 do bebé do que as reservas maternas
desta vitamina (ADA, 2003).

Ha estudos que indicam que alguns veganos e outros vegetarianos néao
consomem, com regularidade, fontes confiaveis de vitamina B12, refletindo em
um nivel abaixo do adequado desta vitamina no organismo. E essencial que
todos os vegetarianos do tipo veganos tomem suplemento ou usem alimentos
enriquecidos com esta vitamina. Sabe-se que sua absorcdo € mais eficiente
guando consumida em pequena quantidade e em intervalos frequentes.

Quando menos de 5 pg de vitamina B12 cristalina sdo consumidos de uma sé
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vez, cerca de 60% sé&o absorvidos, enquanto apenas 1% de uma dose de 500
Mg ou maior é absorvida (ADA, 2003).

A vitamina D3 (colecalciferol) tem origem animal, enquanto a vitamina
D2 (ergocalciferol) € uma forma aceitavel para os veganos. A vitamina D2 pode
ser menos biodisponivel que a vitamina D3, o que pode aumentar a
necessidade dos vegetarianos, que dependem de suplementos de vitamina D2
para atender ao nivel recomendado de vitamina D. Caso a exposi¢cédo ao sol e a
ingestdo de alimentos enriquecidos sejam insuficientes, recomenda-se a
suplementacdo de vitamina D (ADA, 2003). Os alimentos de origem vegetal
enriquecidos com vitamina D sdo algumas marcas de leite & base de soja ou de
arroz, alguns flocos de cereais e margarinas (ADA, 2003).

A vitamina A pré-formada s6 é encontrada em alimentos de origem
animal. Desse modo, a absorcao de betacaroteno, que resulta da conversao de
carotenoides em vitamina A, encontrados nos alimentos vegetais, € menos
eficiente. A necessidade de vitamina A pode ser atendida com a inclusdo de
trés porcdes diarias de legumes amarelo-escuros ou alaranjados, verduras ou
frutas, ricos em betacaroteno (cenoura, meldo, manga, abébora). O cozimento
aumenta a absorcdo de betacaroteno, assim como o0 acréscimo de pequena
quantidade de gordura as refei¢cdes. Picar e amassar os legumes também pode
aumentar a biodisponibilidade dessa vitamina (ADA, 2003).

Preocupacdes com dietas vegetarianas que incluam alimentos como
soja em graos, cruciferas (couve, repolho, mostarda) e batata doce, que
contém substancias que propiciam o bdécio, vém crescendo. Contudo, esses
alimentos ndo foram associados a insuficiéncia da tirebide em pessoas
saudaveis, cuja ingestdo de iodo é adequada. A RDA de iodo para adultos é
facilmente conseguida com meia colher de cha de sal iodado por dia. Alguns
vegetarianos podem ter elevada ingestdo de iodo devido ao consumo de algas.
O pao também pode ser uma fonte de iodo, pois alguns estabilizadores da
massa contém este elemento (ADA, 2003).

Segundo os artigos analisados nesta pesquisa, todos 0s nutrientes
ingeridos pela populagcéo vegana podem suprir suas necessidades nutricionais,
desde que utilizando técnicas de preparo adequadas, realizando combinacdes
de nutrientes para facilitar a absorcéo e fazendo o uso de alimentos fortificados
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com os nutrientes trabalhados neste artigo. Porém, excecdes se fazem para as
vitaminas B12 e D e o mineral calcio, os quais deverdo ser suplementados por
individuos veganos para garantir a recomendacéao diaria de acordo com a faixa

etaria.

CONCLUSAO

A partir dos dados coletados nesta revisao de literatura, nota-se que a
dieta vegetariana do tipo vegana corretamente planejada € adequada em todos
os estégios do ciclo vital. A dieta vegana atende as recomendacdes nutricionais
para todos nutrientes, exceto para as vitaminas B12 e D e para o mineral
calcio, pois estes micronutrientes apresentam-se mais biodisponiveis em
produtos de origem animal. Nestes casos, o uso de suplementos ou alimentos
enriquecidos torna-se essencial para garantir um aporte nutricional adequado.
O profissional nutricionista pode auxiliar na monitorizagdo do estado nutricional
dos veganos através da orientacdo de uma dieta balanceada, visando prevenir

futuras deficiéncias nutricionais.
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