REGIMES VEGETARIANOS
VANTAGENS E INTERROGACOES

Sao muito discutidas as vantagens e as desvantagens do regi-
me vegetariano, que nao ¢ uma moda, pois tem uma evolucao
histérica. Evoca-se, como grande referéncia historica, a prati-
ca ¢ a teoria de Pitagoras (582 a. C. — 497 a. C.), o matemati-
co grego, relatada pelo poeta romano Ovidio nas Metanwrfoses
(publicadas em 81 d. C.) e por Plutarco (46 d. C. — 120 d. C))
no livro Comer Carne traduzido por Amyot (1513-1593), bis-
po de Auxerre. Diria Pitagoras: «O mortais, nio contaminem
0 vosso corpo com um alimento procurado de forma tao sa-
crilega» E no século xvii, Rubens pintou o quadro Pitdgoras
Adyogando 1 egetarianismo, com o sabio grego rodeado de disci-
pulos, de belas e robustas mulheres e de muitos produtos de
origem vegetal. Por isso, o Oxford English Dictionary de 1840
chamava as pessoas que nao comiam carne pitagoreanos. No
entanto, ¢ preciso antes de tudo distinguir entre os ovo-lacto-
-vegetarianos, os vegans e ainda os crudivoros, sendo este ul-
timo um regime praticado por poucas pessoas € que nao esta
incluido nas investigagcdes. Ha ainda quem inclua na avaliagao
de resultados os que nao comem carne, mas comem peixe. Ha
também a designacao de regimes a base de plantas, referindo
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aqueles que sao muito ricos em alimentos de origem vegetal,
mas que incluem algumas porcoes de lacticinios e outros ali-
mentos com proteina animal.

Ha beneficios demonstrados do regime vegetariano no que
diz respeito a algumas doengas, nomeadamente a hipertensao
arterial e a0 cancro do colon. No entanto, também ha inves-
tigacdo que indica caréncias.

Regime vegetariano e doengas cardiovasculares

Os regimes vegetarianos tém sido recomendados para a
prevencao ou tratamento da hipertensao e de outras doengas
cardiovasculares.

A hipertensiao nao tem causa conhecida em cerca de 90%
dos casos e é uma situa¢do que acompanha a idade. E influen-
ciada pelo regime alimentar, particularmente pelo conteudo
em sal, o que é controlavel, mas os restantes componentes
também tém influéncia. Os pafses maioritariamente omni-
voros, como Portugal, tém maior prevaléncia de hipertensao
do que paises maioritariamente vegetarianos, como a India.
Mas deve dizer-se que em Portugal os niveis de ingestao de
sal sao ainda muito elevados apesar das intervengoes publi-
cas a esse respeito.

Numa meta-analise que incluiu 77 artigos desde 1999 a
2016 para avaliar os efeitos do regime alimentar na pressao
arterial ficaram no final 16 que preencheram critérios de in-
clusdo. Esses artigos incluiram estudos de seguimento de uma
populagao ou estudos de rastreio, horizontais. Nos varios ar-
tigos, comparados os regimes alimentares, verificou-se que a
prevaléncia de hipertensao era de 6 a 56% nos vegetarianos
e de 10 a 63% nos nao vegetarianos. Como foram incluidos
diferentes paises verificaram-se diversidades na populacdo
notaveis de pafs para pafs. O Brasil teve a maior a diversida-
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de da prevaléncia da hipertensio com o regime alimentar, o
que se pode explicar pelos factores relacionados com a etni-
cidade. O Brasil é uma das ex-colénias portuguesas onde a
miscigenagao étnica ¢ maior e sabe-se que a populagio africa-
na transportada para aquele pais no trafego transatlantico de
escravos foi ao nivel de milhdes, tal como para as plantagoes
do Sul da América do Norte. Ora, essa populagao parece ter
obtido um factor epigenético, ou de seleccao, de defesa em
relacao a desidratacdo sofrida nos pordes dos barcos que, para
aqueles que sobreviveram, se transformou num factor de ris-
co de hipertensao. Neste caso, uma mudanga de regime pode
ser crucial. O mesmo nao se passa em Taiwan, onde pratica-
mente nao houve diferencas de prevaléncia de hipertensio
entre os dois regimes, vegetariano e nio-vegetariano. Taiwan
¢ uma ilha e, como em todas as ilhas, a diversidade genética
¢ menor do que no continente.

= .

Um regime a base de plantas, mesmo que nao seja vegetariano,
¢é sempre saudavel.
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Em relag¢do aos beneficios do regime vegetariano, os in-
vestigadores realcam que muitas vezes este tipo de dieta tam-
bém ¢ acompanhado pela abstinéncia de tabaco e de alcool e
de mais exercicio fisico, conjugando-se estes factores para um
maior beneficio. Esta revisao tem como limitacao nao ter sido
possivel a comparagao entre vegans, lacto-vegetarianos, ovo-
-vegetarianos e ovo-lacto-vegetarianos. Também nao houve
comparag¢oes com 0s que sO comem carnes brancas ou pei-
xe para além da comida nao-animal. Esta limitacao deveu-se
a dificuldade de isolar estes grupos com numeros suficientes
para os poder comparar.

Uma meta-analise mais recente, levada a cabo pela Associa-
¢ao BEuropeia para o Estudo da Diabetes, abrangeu publica-
¢oes até Setembro de 2018 e procurou investigar os beneficios
do regime vegetariano nas doengas cardiovasculares (coragao
e sistema nervoso central) em pessoas com e sem diabetes.
A analise obteve resultados de estudos prospectivos em um
ano ou mais, isto ¢, seguimento de doentes, que iniciaram die-
ta vegetariana, sendo analisados os resultados um ano ou mais
depois. Feitas as exclusoes por falta de preenchimento de crité-
rios, ficaram com seis estudos. Foi avaliada a mortalidade por
doenca cardiovascular em geral e por doenca coronaria (en-
farte). A dieta vegetariana demonstrou estar associada a um
risco reduzido de mortalidade e incidéncia de doenca corona-
ria, mas nao se associou a reducao nas doencas cardiovascula-
res em geral e a acidentes vasculares cerebrais, sobretudo nas
pessoas de meia-idade, com ou sem diabetes. No entanto, os
autores alertam para as limita¢oes dos varios estudos e para a
necessidade de mais investigacio'. Os estudos entre comuni-

! Andrea J. Glenn, Effie Vigniliark, Maxime Seder e col., «Relation of Vegetarian Die-
tary Patterns with Major Cardiovascular outcomes: a Systematic Review and Meta-Analysis

.

of Prospective Cohort Studiesy», Frontiers in Nutrition. www.frontiersin.org.publ.13.6.2019.
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dades de Adventistas do Sétimo Dia tém demonstrado tam-
bém efeitos do regime vegetariano, para além do menor risco
de hipertensiao, um menor risco de cancro do célon.

Regime vegetariano e o défice em vitamina B,,

Colocam-se algumas questoes no regime vegetariano e en-
tre elas a caréncia em vitamina B,,, particularmente na dieta
vegan. A revista American Journal of Clinical Nutrition publicou
em 2018 os resultados de uma investigacao a esse respeito. Foi
estudada a concentracao em vitamina B,, do leite de 74 mu-
lheres que estavam a amamentar: 29 eram vegans, 19 vegetaria-
nas e 26 nado-vegetarianas. Os resultados mostraram uma forte
prevaléncia de niveis abaixo de desejavel no conjunto destas
mulheres, mas sem diferengas significativas entre os trés gru-
pos. No entanto, todas as mulheres que tinham niveis abaixo
do desejavel ja estavam a tomar suplementos com vitaminas
B,,, sobretudo as vegans, que em cerca de 46% os tomavam,
enquanto so cerca de 4% de nao-vegans estavam a tomar. No
caso das vegans, a suplementagdao parecia entao nao ser sufi-
ciente. E as ndo-vegans também devem ser suplementadas.
Nada a concluir...

Ha de facto trabalhos precedentes que mostram baixos ni-
veis de vitamina B,,, sobretudo em wegans, mas também em
ovo-lacto-vegetarianos e a unica conclusio é que devem to-
mar suplemento, o que é habitualmente feito, como se vé no
exemplo acima.

Outras investigacOes tém procurado estudar a relagao entre
os regimes vegetarianos e vegans € a depressao. Um estudo rea-
lizado no Reino Unido nos anos 90 do século xx incluiu 14 541
gravidas e 9668 dos pais da crianca. Descreveram qual era o
regime alimentar e responderam a um questionario classico de
diagnostico da depressao no periodo pés-parto. Os vegetaria-
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nos ou vegans estiveram claramente mais associados a depres-
sao. A interpretagao pode levar a que havia défice de vitamina
B,,, a qual é necessaria para os processos do sistema nervoso
central. Mas também se levanta a hipotese de serem os mais de-
primidos que tinham optado pelo regime zegan ou vegetariano.

Um carddpio australiano

Em relacao aos efeitos da alimentacao na saide mental foi
estudada uma intervengao nutricional num grupo de 67 austra-
lianos com o diagnéstico de depressao zajor. O grupo que foi
objecto de intervengao nutricional teve os melhores resultados
terapéuticos. Descreve-se em seguida o cardapio, que contempla
muitos vegetais e moderagao na carne. «Cereais integrais: 5 a 8
porcdes por dia; vegetais: 6 por dia; frutos: 3 por dia; legumi-
nosas: 2 a 4 por semana; produtos lacteos magros e sem agucar:
2 a 3 por dia; frutos secos sem casca e sem sal: 1 vez por dia;
peixe: pelo menos 2 vezes por semana; carne vermelha magra:
3 a4 vezes por semana; carne de aves: 2 a 3 vezes por semana;
ovos: mais de 6 por semana; azeite: 3 colheres de sopa por dia;
e reducido de comida «extra» como doces, cereais refinados, fri-
tos, comida pré-feita, comida processada e refrigerantes (nao
mais que 3 por semana). Quanto ao vinho, deviam escolher o
tinto e estavam autorizados a dois copos por dia, as refeicoes.»

Os investigadores australianos defendem a inclusao da carne
vermelha dizendo que a que eles produzem e consomem é me-
lhor que as outras. .. Resulta de animais de pasto, em liberdade.
Os autores do estudo publicaram conflitos de interesses com
multiplos patrocinios, sendo sé um deles da agro-industria, a
Meat and 1 zvestock Australia.

As influéncias da alimentacao na saude mental tém levado
a muitas outras investigacoes que podem ser consultadas em
revistas da especialidade para quem estiver interessado. Mas
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podemos desde ja destacar os beneficios do consumo de ali-
mentos vegetais.

Comparando dois regimes alimentares

MEDITERRANICA Vegetariana

4 colheres de azeite /dia Suplemento de vitamina B,
Vegetais 2 a 3 por¢oes/dia (2,6 mg/dia)

Fruta — 2 a 3 por¢des /dia Fruta e vegetais — 5 por¢oes/dia
Tubérculos Proteina (feijoes, lentilhas, soja,
Carne branca (em vez de vermelha) ervilhas) 3 ou mais por¢des/dia
Leguminosas — 3 por¢des /semana Nozes, sementes — 2 a 3 por¢des/dia
Lacticinios magros —2 a 3 por¢oes/dia | Cereais integrais — a cada refeigiao
Carne vermelha — desaconselhada Bebidas vegetais e derivados fortifi-
Vinho a refei¢do — opcional cados com cilcio — 2 a 3 por¢des/dia

Sem produtos animais

Porgdes: vegetais: 75 g; fruta: 150 g; cereais cozidos: 75-120 g; carne: 100 g
crua; leguminosas cozidas: 150 g; nozes e sementes: 30 g; leite ou bebida

vegetal: 250 ml (1 copo de 4dgua).

Comparagio Dieta meditertinica / Dieta vegetariana:

Comparados os efeitos em 12 jovens (18 a 35 anos) saudaveis e nao fumado-
res, ¢ avaliados os efeitos na fungdo microvascular e colesterol, apés quatro
semanas, ambos os regimes mostraram beneficios, sendo mais pronunciados

os da dieta mediterranica.'

Uma investigacao mais preocupante’ foi aquela em que os
resultados mostravam o que se passava com os 0ssos de ve-
getarianos (pressupoe-se ovo-lacteo — vegetarianos) e vegans,
comparando com os de omnivoros. Neste caso, a amostra dos
estudos foi grande pois somaram-se 37 134 participantes de

! Nicole Veronese ¢ Jean-Yves Reginster, «The effect of caloric restrinction, intermit-
tent fasting and vegetarian diets on bone healthy, Aging Clinical and Experimental Research,
publicada online, 22 de Marco de 2019.

153



ALIMENTACAO: MiTOos E FacTOs

20 estudos. Foi verificado que os vegetarianos e vegans tinham
densidades 6sseas mais baixas no colo do fémur e na coluna
do que os omnivoros e que os vegans tinham maior frequén-
cia de fracturas. Note-se a diferenca neste ultimo caso entre
vegans e vegetarianos.

Evolugao e adaptagao das populagoes

A investigacao publicada em 2016 na revista Molecular Biology
and Evolution ¢ bastante interessante. Um grupo de investigado-
res da Cornell University estudou um determinado gene e ve-
rificou que ele é diferente na populagao indiana, na populagao
dos inuit e na populacio europeia ou norte-americana. F o gene
que determina o funcionamento de uma enzima que permite
a sintese de acidos gordos polinsaturados. O que é notavel é
que conforme se apresenta, permite que o faga a partir da car-
ne ingerida ou a partir de uma sintese do proprio organismo.

O segundo resultado a destacar é a forma como o gene ac-
tua nas populagoes que sao vegetarianas ha muitas centenas
de anos, como os habitantes da India, onde est4 presente com
essa capacidade de sintese em 70%, existindo essa caracterfs-
tica em apenas 10% dos europeus. Quanto aos inuit tém uma
terceira variante, o bom aproveitamento da alimentacao ma-
rinha, onde aquele a que passaram a chamar «gene vegetaria-
no», o dos indianos, parece nao ser benéfico.

Um dos autores da investigacio diz: «E possivel que na his-
toria da evolugdao humana, quando as pessoas migraram para
ambientes diferentes, algumas vezes tenham comido um regi-
me a base de vegetais e outras vezes um regime de alimentos
marinhos e, em perfodos de tempo diferentes, estes diferentes
alelos foram adaptativos, significando que os alelos tém ten-
déncia para evoluir sob certas pressoes [ou necessidades| do
regime alimentar.»
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REGIME VEGETARIANO

Em conclusio, para ser equilibrado, ndo basta ser vegetariano para
obter os bons resultados que tém sido provados em certas areas. Se a
dieta vegetariana incluir fritos, como acontece com salgadinhos tipo
risso6is e chamugas «vegetarianas», ou comida com tofu, que «até pare-
ce carney», também frita e com poucos vegetais, esse regime nao sera
benéfico. Se incluir doces e refrigerantes também nio o é. Para além
disso ¢ necessario fazer a diferenca entre ovo-lacto-vegetariano e ve-

gan. B fazer andlises relativamente a vitamina B,, e ao ferro. Se houver
caréncia, adicionar suplementos de vitaminas e sais minerais, sobre-
tudo em mulheres com menstruacdes abundantes ou a amamentar.
Nesse aspecto cada pessoa metaboliza a sua maneira e também de-
pende muito do microbiota intestinal.

Se virmos no ciclo da vida dos mamiferos, os elefantes tém aque-
le tamanho e alimentam-se s6 de ervas. Os ledes sdo predadores que
ndo passam sem carne de outros animais, que por sua vez se alimen-
tam de plantas. Os cavalos comem plantas e os gorilas gostam de
fruta, mas podem comer animais. As baleias-azuis comem animais
pequenos, mas nio lhes escapa um cardume. Estas diferencas entre
espécies no ciclo da vida nio sio tao grandes entre individuos, mas
provavelmente ser4 diferente entre habitantes da India e habitantes
da Europa, embora seja impossivel fazer a comparacgdo, porque as
diferengas de esperanca de vida ndo o permitem.

E importante referir que substituir carne vermelha por legumi-
nosas faz bem ao planeta pois diminui a emissao de gases da alimen-
tacao dos bovinos. Mas ¢ necessario ter cautela nas generalizagdes.
Ha quem coma carne vermelha a encher o prato a todas as refei¢cbes
e ha quem s6 tenha dinheiro para ela numa refeicio por semana.
E o problema dos chineses que sairam da fome para poderem comer
carne ¢ agora dizem-lhes que faz mal a saide e ao planeta. De qual-
quer modo, 0s vegetarianos e os vegans devem vigiar as suas analises.
E todos n6s devemos comer muitos vegetais e fruta sempre que pos-
sivel e tentar substituir algumas refeicdes de carne por feijGes.
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