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1 INTRODUGAO

Segundo dados da Organizagdo Mundial da Saude (OMS) as doengas crénicas nao
transmissiveis (DCNT) representam a principal causa de mortalidade no mundo,
sendo responsaveis por aproximadamente 70% dos obitos (OMS, 2017). Essas
enfermidades, como diabetes mellitus tipo 2, obesidade, dislipidemias, hipertenséo
arterial e doengas cardiovasculares, tém etiologia multifatorial e estdo fortemente
associadas a habitos de vida inadequados, incluindo padrées alimentares ricos em
gordura saturada, agucar e produtos de origem animal altamente processados (Aleixo
et al., 2021). Nesse contexto, a adogao de dietas a base de vegetais tem sido objeto
de estudo e destaque nas ultimas décadas. Esse padrao alimentar caracteriza-se pelo
consumo elevado de alimentos minimamente processados de origem vegetal como
frutas, hortalicas, leguminosas e gréos integrais e pela redu¢do ou exclusdo de
alimentos de origem animal. Estudos apontam que tais dietas podem contribuir
significativamente para a prevencgéao e controle das DCNT, por promoverem melhorias
no perfil lipidico, reducdo da pressao arterial, controle glicémico e manutencédo do
peso corporal (Sousa et al., 2024). Além disso, ha evidéncias de que a alimentagao
vegetariana esta associada a uma menor incidéncia de certos tipos de cancer, como
o colorretal, e a uma modulagao benéfica da microbiota intestinal, o que refor¢a sua
potencialidade na promogéo da saude metabdlica e imunoldgica (Aleixo et al., 2021;
Jesus et al., 2021). No Brasil, dados do IBOPE (2018) indicam que cerca de 14% da
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populagdo adulta ja se declara vegetariana, revelando uma tendéncia crescente em
diregdo a padrdes alimentares mais saudaveis e sustentaveis. Diante desse
panorama, o presente trabalho tem como objetivo apresentar, com base em revisao
da literatura cientifica, os impactos da dieta vegetariana na prevencgao e controle das
DCNT, ressaltando seus beneficios fisioldgicos e possiveis limitagdes nutricionais, a
fim de fomentar a discussdo sobre politicas publicas alimentares e estratégias de
promogao da saude.

2 METODOLOGIA

Trata-se de uma pesquisa bibliografica, conforme Gil (2002), desenvolvida a partir de
estudos ja publicados em revistas indexadas e revisadas por pares. Os artigos
analisados consistem majoritariamente em revisdes integrativas de literatura, com
abordagem qualitativa e exploratdria. As buscas foram realizadas em bases de dados
como PubMed, SciELO, Google Académico e sites institucionais da Organizagao
Mundial da Saude (OMS), Ministério da Saude e Instituto Brasileiro de Opinido Publica
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e Estatistica (IBOPE). Foram usados os descritores “dieta vegetariana”, “obesidade”,
“diabetes tipo 2”, “doencas crdnicas nao transmissiveis” e “plant-based” e operadores
booleanos AND e OR. Foram incluidas publicagcbes dos ultimos 10 anos, que
abordassem os efeitos clinicos da dieta vegetariana na saude humana, com énfase
na prevencao e manejo das DCNT. Critérios de exclusdo: artigos sem revisdo por
pares e que abordassem a dieta vegetariana em contextos que ndo envolvessem
DCNT. O método de analise adotado consistiu na categorizacdo tematica,
organizando os dados extraidos em eixos como: prevaléncia de consumo e efeitos

observados.

3 RESULTADOS E DISCUSSAO

Os estudos analisados apontam, de maneira consistente, que a adog¢ao de uma dieta
vegetariana esta fortemente associada a reducao do risco e @ melhora no controle de
doencas crbnicas nao transmissiveis (DCNT), tais como obesidade, diabetes mellitus
tipo 2, hipertenséao arterial, dislipidemias e alguns tipos de cancer. Conforme destaca
Aleixo et al. (2021), dietas a base de vegetais promovem beneficios fisioldgicos
relevantes, como a melhora do perfil lipidico, a redug¢ao da pressao arterial e o controle
glicémico. Esses efeitos sdo atribuidos a elevada ingestdao de fibras, fitoquimicos,
antioxidantes e compostos anti-inflamatérios naturais presentes em alimentos
vegetais, associados a baixa densidade energética e a menor ingestao de gorduras
saturadas e colesterol. De modo semelhante, Mendes (2020) refor¢a que individuos
vegetarianos tendem a apresentar menor indice de massa corporal (IMC), menor
circunferéncia abdominal e melhores indicadores metabdlicos, quando comparados
aos onivoros. Outro ponto recorrente nos artigos diz respeito a influéncia positiva das
dietas vegetarianas sobre a microbiota intestinal. Aleixo et al. (2021) e Jesus et al.
(2021) demonstram que uma alimentagao rica em frutas, vegetais e graos integrais
favorece o crescimento de bactérias benéficas, como Bifidobacterium e Lactobacillus,
em detrimento de cepas associadas a processos inflamatorios, como os Bacteroides.
Isso contribui para o fortalecimento do sistema imunolégico, melhora da absorg¢ao de
nutrientes e redu¢dao de marcadores inflamatorios sistémicos. No entanto, os autores
também alertam para a necessidade de planejamento nutricional adequado, uma vez
que dietas vegetarianas estritas podem apresentar menor biodisponibilidade de
micronutrientes essenciais, como ferro, zinco, vitamina B12 e vitamina D, o que pode
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levar a déficits nutricionais caso nado haja acompanhamento profissional ou
suplementagao apropriada (Vieira et al., 2019). Dessa forma, os achados evidenciam
que a alimentagao vegetariana € uma ferramenta eficaz na prevencédo e manejo das
DCNT, desde que adequadamente planejada e contextualizada as necessidades
individuais.

4 CONSIDERAGOES FINAIS

A analise critica dos estudos revela que a dieta vegetariana, quando planejada de
forma equilibrada, apresenta um papel significativo na prevengao e no controle das
doencas crénicas nao transmissiveis. Seus efeitos protetores decorrem, sobretudo,
da elevada densidade nutricional, do potencial anti-inflamatério e da modulagéo
favoravel da microbiota intestinal, promovendo beneficios metabdlicos amplamente
reconhecidos. No entanto, € fundamental considerar os riscos nutricionais associados
a exclusdo de grupos alimentares, como a deficiéncia de vitamina B12, o que reforga
a importancia do acompanhamento por profissionais capacitados. Nesse sentido, a
adesdo a padrdes alimentares a base de vegetais deve ser incentivada como
estratégia nutricional, desde que sustentada por orientagdes individualizadas e
embasadas em evidéncias cientificas atualizadas.
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