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RESUMO

A alimentacdo € uma das necessidades basicas dos seres humanos. Porém, atualmente, o padrao
alimentar da populagéo vem se tornando precario devido a falta de nutricdo na alimentagao diaria, que
se caracteriza por grande quantidade de alimentos industrializados, processados e ingestdo abusiva
de carne, que podem acarretar o surgimento de doencgas crénicas ndo transmissiveis (DCNT). A
metodologia trata-se de uma revisao bibliografica, com o total de 23 artigos para esse estudo. O objetivo
deste estudo ¢ identificar os efeitos do consumo de carne na fisiologia humana. A dieta vegetariana
tem sido cada vez mais procurada na populacédo e apesar de poder ocorrer falta de certos nutrientes
com essa dieta, se for feita com atencéo e planejamento, pode ser facilmente aderida por qualquer
individuo, sem prejuizo, podendo até mesmo evitar doengas fatais como cancer, doengas hepaticas e
algumas doengas cardiacas. Logo, é de extrema importancia ressaltar os efeitos negativos do consumo
de carne pelo ser humano, e como uma dieta ovolactovegetariana pode beneficiar a salde e qualidade

de vida.

PALAVRAS-CHAVE: Organismo. Carne. Dieta vegetariana. Alimentacao saudavel.

ABSTRACT

Food is one of the basic needs of human beings. However, currently, the dietary pattern of the population
has become precarious due to the lack of nutrition in daily food, which is characterized by a large amount
of industrialized, processed foods and abusive meat intake, which can lead to the emergence of chronic
non-communicable diseases (NCDs). The methodology is a bibliographic review, with a total of 23
articles for this study. The aim of this study is to identify the effects of meat consumption on human
physiology. The vegetarian diet has been increasingly sought after in the population and although there
may be a lack of certain nutrients with this diet, if done with attention and planning, it can be easily
adhered to by any individual, without prejudice, and can even prevent fatal diseases such as cancer,
liver diseases and some heart diseases. Therefore, it is extremely important to highlight the negative
effects of meat consumption by humans, and how an ovolactovegetarian diet can benefit health and
quality of life.

KEYWORDS: Organism. Meat. Vegetarian diet. Health feed.

RESUMEN

La alimentacion es una de las necesidades bdsicas del ser humano. Sin embargo, actualmente, el
patron dietético de la poblacion se ha vuelto precario debido a la falta de nutricidn en la alimentacion
diaria, que se caracteriza por una gran cantidad de alimentos industrializados y procesados y la ingesta
abusiva de carne, lo que puede conducir a la aparicion de enfermedades crénicas no transmisibles
(ENT). La metodologia es una revision bibliografica, con un total de 23 articulos para este estudio. El
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objetivo de este estudio es identificar los efectos del consumo de carne en la fisiologia humana. La
dieta vegetariana ha sido cada vez mds buscada en la poblacién y aunque puede haber una falta de
ciertos nutrientes con esta dieta, si se hace con atencion y planificacion, puede ser facilmente adherida
por cualquier individuo, sin prejuicios, e incluso puede prevenir enfermedades fatales como el cancer,
enfermedades hepaticas y algunas enfermedades cardiacas. Por lo tanto, es extremadamente
importante destacar los efectos negativos del consumo de carne por parte de los seres humanos, y
como una dieta ovolactovegetariana puede beneficiar la salud y la calidad de vida.

PALABRAS CLAVE: Organismo. Carne. Dieta vegetariana. Alimentacion sanitaria.

INTRODUCAO

A alimentacao é uma das necessidades basicas do ser humano, assim como respira¢do. Sendo
assim, a alimentacdo abrange varios aspectos, podendo depender de etnia, religido, condigao
financeira e ainda possui uma forte relagdo com poder. Com isso, mudancas nos habitos alimentares
requerem a correlagdo de muitos fatores'. A adogéo de habitos alimentares corretamente nutritivos e
equilibrados pode auxiliar na prevengdo e no tratamento de diversas doencas cronicas nao
transmissiveis (DCNT) 2

A cada era da sociedade que se inicia, ocorre uma mudanca do padrao alimentar em cada
regido, dependendo da disponibilidade dos alimentos e matérias primas 2. Atualmente a populagéo esta
sempre a procura do que é mais pratico, facil e rapido, inclusive com relagao a alimentagao, trazendo
espaco para os alimentos industrializados e processados em substituicdo aos alimentos naturais da
agricultura e pecuaria local de cada regido. Apesar de haver menos precariedade de alimentos pela
populagédo, com relagao aos séculos passados, a desnutricdo ainda é um fator muito recorrente, visto
que os alimentos industrializados e processados ndo conferem nutrientes necessérios para saude
humana, fazendo com que a populacgéo tenha uma dieta sem qualidade *

O consumo de carne, especialmente carne vermelha e processada, tem sido discutido nos
ultimos anos sobre seus efeitos no organismo humano, que podem ser positivos, por possuir muitos
nutrientes que contribuem para a nossa salude, como proteinas, aminodcidos essenciais, agua, entre
outros, trazendo beneficios ao sistema nervoso central e a fungao renal 5. Porém, a carne vermelha
pode apresentar muitos aspectos negativos para a salde humana, como por exemplo, ser precursora
de doencas como Diabete Melitus e canceres nas regides digestérias do corpo, além de trazer
escassez a qualidade da dieta humana .

A carne ingerida na dieta carnivora apresenta componentes como agua, proteinas (proteinas
miofibrilares, sarcoplasmaticas e do tecido conjuntivo), gorduras e minerais, sendo a agua e as
proteinas os componentes mais abundantes. A quantidade de agua na carne animal varia de acordo
com a quantidade de gordura, numa proporcao inversa, como por exemplo em carnes magras (com
pouca quantidade de gordura) ha maior quantidade de agua ’. O tecido adiposo da carne vermelha é
composto em sua maior parte por lipideos, pequena quantidade de tecido conjuntivo e agua, sendo os
lipideos constituidos de ftriglicerideos e colesterol. Os triglicerideos possuem em sua composicao
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acidos graxos que podem ser saturados ou insaturados; na carne vermelha sao predominantes os
acidos graxos saturados e monoinsaturados ’.

Em todo o mundo o consumo de carne € muito alto, e este alimento pode trazer beneficios e
maleficios ao organismo, o principal objetivo deste estudo é identificar os efeitos que o consumo de
carne vermelha e uma dieta com pouca qualidade e escassez de nutrientes podem trazer ao organismo

humano e como isso pode afetar a fisiologia humana e a qualidade de vida da populagéo.

METODOLOGIA

A pesquisa foi realizada entre os meses de agosto e novembro de 2020, na Universidade
Adventista de Sao Paulo, campus Engenheiro Coelho, com o intuito de abordar assuntos relacionados
a fisiologia humana. Foi selecionado entdo, especificamente, o impacto da alimentagao
ovolactovegetariana e sua relagdo com o corpo humano e seu funcionamento.

Trata-se de uma revisdo bibliografica de carater integrativo, onde foram selecionados e
analisados 23 artigos com temas relacionados a dietas vegetarianas e suas vertentes, seus beneficios

e maleficios e estudos realizados em humanos. Esta pesquisa usou como descritores as palavras “dieta

” o« "«

vegetariana”, “dieta ovolactovegetariana”, “alimentos carneos” e “efeitos da carne no corpo humano”.
Dentre os 23 artigos utilizados, 15 foram escritos no idioma portugués, 3 em espanhol € 5 no
idioma inglés, os quais foram escritos entre o periodo de 1994 e 2020. As buscas das referéncias foram
realizadas nas principais bases de dados como Scielo, PubMed e Google Académico. Como critério
de inclusao foram selecionados estudos de carater comparativo com populacdes ovolactovegetarianas
e onivoras, além de estudos e revisbes bibliograficas que abrangiam de forma geral o

ovolactovegetarianismo para fornecer maior embasamento a revisao.

DESENVOLVIMENTO

Os artigos utilizados para o embasamento teérico foram distribuidos em uma tabela para

melhor compreensdo dos assuntos abordados.
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Tabela 1 - Material de pesquisa

Artigos usados em cada

topico

Resultado do conteddo estudado e

abordado

Saude, ética e meio ambiente

COUCEIRO:.; 2008
MARTINS.; 2019
SABATE.; 2003
WHITE et al.; 1994

Saude, ética e o meio ambiente, séo trés
fatores que favorecem a adocdo de uma
dieta vegetariana ou ovolactovegetariana,
que esta vinculada a beneficios que vao

além do pessoal.

Piramide alimentar vegetariana

SABATE.; 2003

A piramide alimentar vegetaria abrange
nove grupos, os quais demonstram a
variedade de opcdes de uma dieta sem
alimentos carneos, que permitem uma vida

saudavel, comendo muito bem.

Alimentacao vegetariana e

prevengéo de doengas crbénicas

KEY TJ.; et al., 2006
MARTINS.; et al., 2019

PARISE; 2002
SABATE; et al., 2010
SILVA.: et al, 2011

ZANDONAL; et al., 2012

Ha comprovagao quanto um menor indice
de doencas crbnicas associado a uma
dieta vegetariana. Reduzindo o risco de
problemas cardiovasculares e diabetes,
por conta da diminuicao de produtos

industrializados e o consumo de carnes.

A relagao existente entre consumo

de carne e doencas hepaticas

SILVA.; et al., 2011

ZELBER-SAGI; 2018

As doencas hepaticas tém sua causa,
muitas vezes, por refeicdes rapidas e
industrializadas, relacionada a carnes
brancas e vermelhas que aumentam o
de

ocasionando problemas no figado.

percentual gordura no sangue,
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Os maleficios e beneficios da | BRIDI; et al., 2002 O consumo de alimentos carneos tem
carne bovina seus pontos positivos, mas também possui
pontos negativos. A carne possui
aminodcidos que ajudam na prevencgao de
doengas fisicas e psicolégicas, além de
seus peptideos que ajudam no bom
funcionamento do organismo e aumentam
a imunidade. Porém a ingestdo de
colesterol e acidos graxos que estao
presentes na carne, traz efeitos maléficos

ao ser humano.

Saude, ética e impactos ambientais

Sao considerados vegetarianos os individuos que ndo consomem carne vermelha ou branca.
Diferentemente, existem os veganos, que além das mesmas caracteristicas dos vegetarianos, nao
consomem alimentos que provém de origem animal. Além disso, existem as classes de
lactovegetarianos (que consomem leite e derivados) e ovolactovegetarianos (que além do leite e seus
derivados também consomem ovos) &

A salde é a principal razdo, pela qual as pessoas se tornam vegetarianas. Ha um forte
consenso de que a dieta vegetariana é mais saudavel do que a dieta que inclui alimentos de origem
animal °. Durante os Gltimos 20 anos, tém documentado importantes e significativos beneficios do
vegetarianismo, e outras dietas baseadas em alimentos vegetais, reduzindo o risco para muitas
doencas crénicas n&o-transmissiveis, como também para o risco de mortalidade total °. Para a ética
de muitas pessoas, 0 vegetarianismo € uma declaragao contra a violéncia e crueldade aos animais,
que nao deviam ser criados e abatidos com o propésito de serem utilizados para fins alimentares, de
cosmética e vestuério ''. No Brasil, segundo a Sociedade Vegetariana Brasileira, cerca de 50% das
pessoas se tornam vegetarianas por esse motivo °.

A criagéo industrial de animais traz profundos impactos ambientais principalmente ligados ao
desmatamento e & contaminagao de mananciais aquiferos °. O impacto ambiental pode ser diminuido
reduzindo o consumo de alimentos de origem animal e aumentando o consumo de alimentos de origem
vegetal .
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Piramide alimentar vegetariana

Os nove grupos de alimentos que compdem o guia alimentar da Universidade de Loma Linda
para vegetarianos sao descritos por Sabaté °.

Grupo 1 (cereais integrais): o consumo de cereais integrais (trigo integral, arroz integral e
cereais) tem sido recomendado ao redor do mundo. Esse grupo compreende graos produzidos com o
minimo de processamento. Alguns vegetarianos consomem cereais na forma de analogos da carne,
como o glaten, que constitui uma parte do trigo rica em proteina;

Grupo 2 (leguminosas, lentilhas, ervilhas): no modelo dietético vegetariano, as leguminosas
estdo no mesmo patamar dos cereais integrais. Além das leguminosas, uma variedade de produtos
industrializados derivados da soja e outras compdem esse grupo;

Grupo 3 (hortalicas): muitas hortalicas contém pouca quantidade de carboidratos e séo
abundantes em vitaminas, minerais, antioxidantes e fitoquimicos. Os vegetarianos geralmente
consomem a quantidade recomendada de hortaligas, estabelecidos pelo guia alimentar;

Grupo 4 (frutas): o grupo das frutas inclui tanto as frutas frescas como as congeladas, secas e
enlatadas. As frutas sdo boas fontes de fibras, além de diversos minerais, vitaminas e fitoquimicos. Os
vegetarianos geralmente consomem quantidades recomendadas de frutas;

Grupo 5 (nozes, castanhas e sementes oleaginosas): sdo fontes concentradas de nutrientes
como gorduras, fibras, vitaminas do complexo B, vitamina E, vitamina A, minerais e fitoquimicos;

Grupo 6 (gorduras/6leos vegetais): as gorduras podem ser de origem animal (manteiga e
maionese) e de origem vegetal (abacate, azeitonas, coco, 6leos vegetais, gordura vegetal
hidrogenada). No padréo dietético dos vegetarianos é recomendado o consumo de fontes de gordura
de origem vegetal, sobretudo de alimentos ricos em gorduras poli (especialmente 6mega 3) e
monoinsaturadas;

Grupo 7 (laticinios): alguns vegetarianos podem consumir uma quantidade maior de proteinas
provenientes do leite (queijos e iogurte), sem incluir as proteinas da carne. Outros vegetarianos
consomem pouca ou nenhuma proteina de origem animal. Porém, como no Brasil € emergente o
lancamento de alimentos alternativos de origem vegetal fortificados com célcio (extrato hidrossolavel
de soja fortificado com calcio) os consumidores poderao optar por esses produtos para substituir os
laticinios, consumindo, dessa forma, quantidades menores de produtos de origem animal;

Grupo 8 (ovos): devido ao seu conteldo de nutrientes, os ovos séo, geralmente, consumidos
como substitutos da carne;

Grupo 9 (doces): sdo geralmente a combinacao de dois ou mais grupos de alimentos. A maior
parte dos doces contém acucar, farinha refinada, margarina, manteiga ou 6leos, ovos e uma variedade
de outros ingredientes. Os doces processados contém os éleos hidrogenados. Esse grupo deve ser

consumido com moderacgéo e deve ser limitado no caso de controle ou perda de peso.
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Alimentacao vegetariana e prevencao de doencas cronicas

Os beneficios do padrdo alimentar vegetariano tém vindo a aumentar nos ultimos anos,
particularmente na prevencdo de algumas doencas crOnicas ndo transmissiveis que afetam a
sociedade ''. Estudos relacionados & obesidade referem que as dietas vegetarianas estéo associadas
a um menor indice de Massa Corporal (IMC) e menor prevaléncia de obesidade em adultos e
criangas 2. As principais consequéncias do sobrepeso e obesidade sdo doengas cardiovasculares,
diabetes, disturbios musculoesqueléticos e certos tipos de cancro, como por exemplo, endométrio,
mama e colon'.

O consumo de um padrao alimentar vegetariano esta associado a uma redugéo do risco de
desenvolver doencas cardiovasculares, devido a melhoria de fatores de risco modificaveis,
principalmente obesidade abdominal e presséo arterial 3. O consumo elevado de cereais integrais,
horticolas, frutas e sementes e o baixo consumo de cereais refinados, bebidas acucaradas e de carnes
vermelhas ou processadas, reduz o risco de diabetes e melhora o controlo glicémico e o perfil lipidico
em pessoas com diabetes .

A alta ingestdo de carne vermelha e suplementacdo de ferro heme tém demonstrado um
aumento na concentragéo fecal de compostos nitrosos, sendo que muitos destes sdo potentes agentes
cancerigenos. A associacao positiva com o consumo de carne processada pode ser em parte devido
aos compostos nitrosos ja presentes na carne. Os compostos nitrosos sao agentes alcalinos capazes
de reagir com o DNA dos tecidos alvos para alterar suas bases e pode, portanto, potencialmente iniciar
a carcinogénese '*. O alto consumo de colesterol eleva as enzimas hepéticas e a gordura no figado '°.

Uma alimentag&o ovolactovegetariana pode reduzir o risco da esteatose hepatica ndo alcodlica '°.

Relacéo existente entre consumo de carne e doencas hepaticas

Os adolescentes tém optado a cada dia mais por refeicoes rapidas, industrializadas e que
impactam diretamente em seu percentual de gordura. O hamburguer é obtido a partir da carne moida
e de carnes menos nobres, é um alimento popular e apresentam elevados teores de lipidios, fazendo
com que, quando ingerido em excesso, aumente a gordura saturada do organismo e o risco de doengas
cardiovasculares. Em uma pesquisa, ratos filhotes foram alimentados com hamburgueres de carne
bovina e desenvolveram um quadro de esteatose hepatica, no dito popular, o Figado Gorduroso. Este
resultado mostra que o consumo de carne vermelha pode agir de forma direta em nosso organismo,
favorecendo o actimulo de gordura e o desequilibrio das células que absorvem gordura 6.

Anos depois, uma equipe de pesquisadores Israelenses fez um estudo acompanhado com 357
pessoas durante 2 anos. Em todo o tempo de colaboragédo a pesquisa, os participantes seguiam uma
alimentacdo com alto consumo de carne animal no dia a dia, e passavam por exames regulares. As
proteinas derivadas da carne branca e da carne vermelha foram consumidas de forma equivalente, e,
no final do estudo, os pesquisadores chegaram a conclusao de que 38,7% dos participantes estavam
diagnosticados com a doenga hepética gordurosa néo alcodlica, concluindo-se entao a relagédo direta

do consumo de carne branca ou vermelha com doencgas hepéticas .
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Maleficios e beneficios do consumo de carne bovina

Houve uma época em que o consumo de carne era muito grande, nossos ancestrais entdo nos
passaram caracteristicas bioquimicas e fisiolégicas predominantes até os dias atuais, como por
exemplo, a resisténcia a insulina. Hoje a dieta da maior parte da populagdo é baseada no maior
consumo de energia e menor consumo de proteinas, dieta reversa a dos nossos ancestrais, tornando
o0 ser humano mais vulneravel a algumas doengas, como a Diabetes Mellitus tipo | 2.

Ha atualmente uma delimitagdo do consumo de carne, pelo fato de que provavelmente existe
uma relagao entre maleficios, como arterosclerose e doengas coronarianas, e a ingestao de colesterol
e 4cidos graxos saturados que estio presentes na carne bovina 8.

A carne contém aminodcidos e proteinas importantes para o crescimento, desenvolvimento e
bem-estar do organismo humano, o acréscimo de aminoacidos para reserva de proteinas aumenta a
imunidade e previne doengas, sejam elas fisicas ou psicologicas, como a depressdo que pode ser
prevenida pela tirosina e triptofano, que estéo relacionados a dopamina e a serotonina, estas que estéo
presentes na carne 8.

Também estdo presentes na carne bovina peptideos que funcionam como antioxidantes,
auxiliando na cicatrizagao de feridas e na prevengao de doengas relacionadas ao estresse, estes séo
os peptideos carnosina e anserina. Também inseridas na carne estdo alguns minerais, como o fosforo,
potéassio e ferro, que sao extremamente importantes para o bom funcionamento do organismo,
principalmente nas areas cognitivas e na prevencao contra anemia, por falta de ferro, este que ajuda
no transporte de oxigénio e armazenamento nas células e tem como funcado a produgao de ATP, que

traz energia 8.

DISCUSSAO

A dieta vegetariana tem, cada vez mais, ganhado espag¢o na populagédo. Isso pode ser
perceptivel pelo préprio mercado, onde no Brasil, empresas de alimentos veganos/vegetarianos
registraram aumento dos lucros nos ultimos anos. Também pode ser perceptivel numa pesquisa feita
pela Sociedade Vegetariana Brasileira que mostra que buscas pelo termo “vegano” cresceram 1.000%
somente no Brasil 1°.

Ao seguir essa dieta, muitos se preocupam com a falta de alguns nutrientes necessarios para
0 corpo, o que de fato pode ocorrer de acordo com White & como baixos indices de vitamina B12 e
vitamina D. Porém, de acordo com Petti 2° a dieta vegetariana é mais rica em certos nutrientes como
fibras, magnésio, acido félico, entre outros, que contribuem para o nao surgimento de doencgas cronicas
e uma melhor qualidade de vida. Além disso, uma dieta vegetariana pode conter todos os nutrientes
necessarios se feita com planejamento e atencéao.

Um forte ponto relacionado ao consumo de carne vermelha e processada é o crescimento
desordenado das células do corpo, ou seja, surgimento de diversos tipos de cancer, principalmente o
cancer de intestino, de acordo com Relatério da Organizacdao Mundial de Salde, citado pelo Instituto
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Nacional do Céancer (Inca) 2" em 2015. Assim também, Nemer e Baildo 22 apresentam em seu trabalho
que muitas literaturas relataram associagcéo entre a dieta vegetariana e a redugéo do risco de cancer
colorretal, mama, pancreas, célon e cancer geral. H4 também uma associagdo ao consumo de carne
vermelha e processada e o surgimento de adenoma colorretal. Outro estudo revela que o cancer
colorretal é o terceiro mais comum nos homens e 0 segundo mais comum nas mulheres, e varias
literaturas relataram o surgimento desse tipo de cancer associado com uma alimentagdo com excesso
de carne vermelha frita e processada e falta de verduras, frutas e fibras. Este cancer é tratavel, mas

pode ser mortal se houver diagndstico tardio 23,

CONSIDERACOES FINAIS

Ha diversas razdes para a populacédo adotar a dieta vegetariana, como os principais pontos: a
ética, a salde e a importancia com os impactos ambientais. E de importancia ressaltar que o alto
consumo de carne vermelha pode ser prejudicial a salde, causando doengas crénicas como
obesidade, doencas cardiovasculares, diabetes do tipo 2, cancer colorretal e esteatose hepatica nao
alcodlica.

Apesar dos possiveis maleficios, o seu consumo também é de extrema importancia para alguns
individuos, auxiliando na reposicao de vitamina B12 e proteinas. Portanto, se faz necessario mais
estudos sobre o0 assunto abordado, a fim de complementar as conclusdes obtidas e fornecer maiores
informacdes aos leitores e populagdo em geral, contribuindo para sua saude.
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