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Resumo: Introdução: O vegetarianismo é um padrão alimentar baseado de uma dieta 

predominantemente de origem vegetal e possuem diferentes classificações como: lactovegetarianos ou 

ovolactovegetarianos.  E os “vegetarianos puros” que não ingerem alimentos de origem animal são 

classificados como Vegans, As Doenças cardiovasculares são as principais causas de mortes em todo 

mundo no Brasil as DCV foram responsáveis pela maior proporção de óbitos no país os principais fatores 

de risco para as doenças cardíacas doenças cardiovasculares são: sedentarismo, obesidade, hipertensão 

arterial, dislipidemias, aterosclerose. Objetivo: é analisar os prováveis benéficos da dieta vegetariana no 

perfil lipídico e nas doenças cardiovasculares para promoção da saúde e o controle de fatores de risco 

associados a patologia. Metodologia: trata-se de uma revisão bibliográfica, com 21 publicações sendo 

selecionadas as que atenderam a todos os critérios de seleção e compõem o presente estudo, conduzida a 

partir de artigos científicos nacionais e internacionais disponíveis nas bases de dados PubMed, Scielo, 

ScienceDirect. Resultados: o padrão alimentar dos vegetarianos promovem algumas alterações 

positivas em parâmetros clínicos e em indicadores de algumas doenças, principalmente doenças 

cardiovasculares e relacionadas ao perfil lipídico o padrão alimentar dessas pessoas mudam 

completamente não apenas pela restrição de alimentos proteicos de origem animal, mas também 

devido a uma melhor escolha de fontes de gorduras boas e evidentemente ao maior aporte 

nutricional de escolhas de carboidratos de baixo valor calórico e auto valor nutricional, já que os 

vegetarianos incluem nas suas dietas mais folhas verdes escuras, vegetais, leguminosas com alto 

teor de proteínas vegetais e oleaginosas que promovem saciedade e são ricos em minerais que 

são necessários para uma boa saúde. 
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INTRODUÇÃO 

O vegetarianismo é um padrão alimentar baseado de uma dieta predominantemente de origem 

vegetal, o vegetarianismo possui algumas classificaçãos de acordo com o consumo alimentar de 

alguns adeptos como: lactovegetarianos ou ovolactovegetarianos.  E os “vegetarianos puros” que 

não ingerem alimentos de origem animal são classificados como Vegans, os lactovegetarianos 

ingerem produtos lácteos, os ovolactovegetarianos acrescentam o ovo ao leite e derivados. (4) 

 

As Doenças cardiovasculares são as principais causas de mortes em todo mundo no Brasil as 

DCV foram responsáveis pela maior proporção de óbitos no país: 31% das mortes em homens e 

39% nas mulheres, sendo a principal causa mortis a partir dos 40 anos de idade e contabilizando 

33% dos óbitos na faixa de 40 a 49 anos de idade. Os fatores de risco para as doenças cardíacas 

doenças cardiovasculares são: sedentarismo, obesidade, hipertensão arterial, dislipidemias, 

aterosclerose (11) 

 

A ausência de atividade física, é um fator de risco para doenças cardiovasculares, programas de 

exercício físico promovem grandes benefícios a saúde de um individuo, como melhora do perfil 

lipídico, promove o emagrecimento, controle da pressão arterial, diabetes mellitus, etc, além 

disso melhora auto estima e aumenta a longevidade  (3) A obesidade é outro fator de risco para 

doenças cardiovasculares, no brasil o sobrepeso e a obesidade atinge cerca de 30% da população 

adulta, a doença acompanha uma menor longevidade, maior morbidade  (2)  

 

A hipertensão arterial atinge no brasil cerca de 20 milhoes de pessoas, evidencias mostraram que 

a Hipertensão Arterial acomete crianças e jovens e se estendem a vida adulta, a HÁ é 

considerada um gatilho para as doenças cardíacas. (3) As dietas baseadas em plantas alimentares 

ou seja as Dietas vegetarianas abragem uma grande variedade de práticas dietéticas, que causam 

diversas implicações a saúde (8)  

 

A adoção de dietas vegetarianas vem demonstrando grandes benefícios para a saúde humana 

com baixas concentrações de lipídios séricos, baixos níveis de adiposidade corporal, baixa 

incidência de mortes por isquemia do miocárdio, diabetes mellitus e alguns tipos de canceres, 

além de promover uma maior expectativa de vida(19) De acordo com a American Dietetic 
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Association as dietas vegetarianas podem promovem determinados benéficos a saúde dos seus 

praticantes, e tem efeito direto sobre os biomarcadores das doenças cardiovasculares pela 

restrição de produtos de origem animal, diminuindo o risco de ataques cardíacos, aumentando o 

controle da obesidade promovendo a perda de peso, e com aspectos antienvelhecimento, dietas 

vegetarianas possuem uma alta ingestão de carboidratos, fibras dietéticas, magnésio, potássio, 

folato, antioxidantes e fitoquimicos.(17).    

 

Diversos estudos vem demonstrando prováveis benefícios associados a uma alimentação 

vegetariana, o número de adeptos a essa prática alimentar vem crescendo ao longo dos últimos 

anos e mais investigações a esse respeito se faz necessária, há uma perspectiva positiva a 

respeito de melhorias para a saúde de pessoas com quadros patológicos associados a uma 

alimentação tradicional, onívora (uma alimentação baseada no consumo de alimentos de origem 

animal como carnes, peixes e aves)  o objetivo desse estudo é analisar os prováveis benéficos da 

dieta vegetariana no perfil lipídico e nas doenças cardiovasculares para promoção da saúde e o 

controle de fatores de risco associados a patologia 

 

METODOLOGIA 

Trata-se de uma revisão bibliográfica, com 22 publicações que atenderam a todos os critérios de 

seleção e compõem o presente estudo, conduzida a partir de artigos científicos nacionais e 

internacionais disponíveis nas bases de dados PubMed, Scielo, ScienceDirect. O período das 

publicações correspondeu entre os anos de 1994 a 2012, Os descritores utilizados foram: 

”Vegetarianism, Lipid profile, Cardiovascular disease, Atherosclerosis.” e seus respectivos 

nomes em português. Como critério de inclusão, foram selecionadas publicações originais e 

revisões de literatura que disponibilizavam o trabalho na íntegra; estudos que abordavam as 

dietas vegetarianas e predominantemente o consumo de alimentos vegetais e os benefícios para 

as doenças cardiovasculares e perfil lipídico, Foram excluídas as publicações que não 

apresentavam o trabalho completo e que abordavam alimentações a base de alimentos vegetais 

porem que não abordaram ou evidenciaram benefícios a saúde cardiovascular ou perfil lipídico. 
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RESULTADOS E DISCUSÃO 

A American Heart Association (AHA), a Food and Drug Administration (FDA),o Departamento 

de Agricultura dos EstadosUnidos (USDA), o College of Family and Consumer Sciences 

(University of Georgia) e a Associação Dietética Americana (ADA) têm parecer favorável ao 

vegetarianismo, as dietas vegetarianas, incluindo dietas veganas, planejadas de maneira 

adequada são saudáveis em termos nutricionais, e trazem benefícios para a saúde como na 

prevenção e no tratamento de diversas doenças crônicas não transmissíveis e em  condições 

associadas aos estágios do ciclo de vida. 

 

Em um estudo realizado por Key, (1999) que avaliou os benefícios de uma dieta vegetariana para 

a saúde, verificou que em comparação com não vegetarianos,  os vegetarianos possuíam um imc 

médio mais baixo (cerca de 1 kg / m2), uma concentração média mais baixa de colesterol total 

no plasma (cerca de 0,5 mmol / l) e menor mortalidade por  doença cardíaca isquemica (cerca de 

25%) . Eles também podem ter um menor risco para algumas outras doenças como constipação, 

doença diverticular, cálculos biliares e apendicite. (9)  

 

De acordo com (Farmer et, al, 2011) o menor consumo de calorias totais ingeridas diariamente a 

menor ingestão de proteínas diárias e maior ingestão de fibras e carboidratos fornecidos a 

alimentação por alimentos naturais como: Verduras, hortaliças, tubérculos, tem associação direta 

com o (IMC) o Índice de Massa Corporal, que de acordo com (Farmer et, al, 2011) pode diferir 

de 1,9kg/m2 para homens vegetarianos até 2,1kg/m2 para mulheres vegetarianas em comparação 

com não vegetarianos. (5) 

 

O Estudo de (Key, 1996). Corrobora a respeito do IMC, porem ressalta que os adeptos mais 

antigos desse padrão alimentar ou seja vegetarianos mais antigos nessa prática, há um período 

correspondente de pelo menos cinco anos são mais propensos a ter um IMC mais baixo do que 

os novos praticantes/adeptos ao vegetarianismo.(10)  

 

Como já foi citado nesse estudo, há diversas modalidades de vegetarianismo, e a respeito do 

IMC o estudo de (Farmer , 2011; Rizzo, 2011). Mostrou que os valores médios de grupos 

vegetarianos é de 1,4kg/m2 menor quando comparados a grupos não vegetarianos, e essa 

diferença pode ser ainda maior entre os não vegetarianos e vegans, sugerindo que para aqueles 
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indivíduos que não consomem nenhum tipo de alimento de origem animal os valores médio do 

IMC são ainda maiores entre os vegans em comparação com os vegetarianos que ainda 

consomem algum tipo de alimento de origem animal e os não vegetarianos (18) 

Os estudos mostraram também que a circunferência da cintura é menor nos vegetarianos em 

comparação com os não vegetarianos(18). a deposição de gordura abdominal é um indicativo de 

risco para doenças cardiovasculares, perfil lipídico, obesidade, dislipidemias, diabetes 

mellitus(21)  

 

Teixeira et al. (2) realizou um estudo analisando o estado nutricional de 67 vegetarianos e 134 

onívoros do mesmo sexo e idade e verificaram menores valores IMC, CC e RCQ nos 

vegetarianos de ambos os sexos, conferindo um menor risco cardiovascular. (20 Barr et al. (20)  

realizaram um estudo comparando mulheres vegetarianas e onívoras e  também encontraram 

diferença significativa nos valores de IMC e CC, onde os valores menores foram detectados nas 

mulheres vegetarianas. (1)  

 

No Estudo de (Melby e cols, 1994), que foi realizado com americanos de descendência africana, 

eles avaliaram o perfil lipídico de 66 vegetarianos, 56 semivegetarianos e 45 onívoros, e 

constataram que os vegetarianos apresentaram os menores valores para alguns fatores de risco 

para as doenças cardiovasculares como: CT, LDL e T.(14) Em um estudo com peruanos  

(Navarro e cols, 1998),  também encontraram uma menor concentração sérica de CT e LDL entre 

os vegetarianos.(16) 

 

 O mesmo autor fez outro estudo com pessoas adventistas em São Paulo e novamente verificou 

que os indivíduos vegetarianos possuíram menores níveis de CT e LDL.(15)  Porém vários 

estudos apontam benefícios a saúde promovidos pelo consumo de proteínas de fontes animais 

como o leite de vaca, carne vermelha, ovos, peixes e aves, peptidios e proteínas derivadas de 

origem animal apresentam ação inibitória para diversos tipos de câncer em modelos animais e 

em culturas de células cancerígenas, tem sido desenvolvidas muitas pesquisas no últimos anos , 

tanto em modelos animais como em culturas de células que demonstram ação anticâncer das 

proteínas do soro de leite. (13) 
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Pesquisas realizadas na cidade de Campinas,SP mostraram que as proteínas do sono do leite 

podem atuar de varias formas protegendo o sistema circulatório e cardíaco, podendo contribuir, 

desta forma, para a diminuição dos riscos de patologias cardiovasculares. Algumas pesquisas 

evidenciaram efeito positivo das proteínas de soro na redução dos níveis de triglicérides e do 

colesterol sangüíneo e/ou hepático.(7)  

 

Em uma Meta-análise 1.864 idosos na Grécia onde avaliaram os benefícios de uma dieta 

mediterrânea para a saúde, esse padrão alimentar foi positivamente associada a uma menor 

probabilidade de demência e melhor desempenho cognitivo, em vários aspectos especialmente a 

memória. Além disso, componentes individuais desse padrão alimentar especificamente peixes e 

cereais integrais, foram associados com melhor desempenho cognitivo (6) 

 

 Outra meta-análise com dois grandes estudos de coorte com 134.296 homens e mulheres, que 

analisaram o consumo de peixes de agua salgada e sua relação com a mortalidade, verificaram 

que o consumo de peixes também promovia benefícios sobre as doenças cardiovasculares através 

do teor de ácidos graxos de cadeira longa n-3 (12) 

  

A meta-análise que utilizou dezessete estudos de coorte com 315.812 participantes e um período 

médio de seguimento de 15,9 anos, comparou a ingestão de peixes e o risco de mortalidade por 

doenças cardiovasculares, eles verificaram que um consumo moderado de peixes de 1 a 4 

porções por semana tem um efeito significantemente benéfico na prevenção da mortalidade por 

doença coronariana. (22) 

 

CONCLUSÃO 

Concluímos com base nos trabalhos analisados que o padrão alimentar dos vegetarianos 

promovem algumas alterações positivas em parâmetros clínicos e em indicadores de algumas 

doenças, principalmente doenças cardiovasculares e relacionadas ao perfil lipídico, é provável 

que devido ao maior aporte nutricional e devido a melhora das escolhas alimentares após a 

escolha de se tornar vegetariano o padrão alimentar dessas pessoas mudam completamente não 

apenas pela restrição de alimentos proteicos de origem animal, mas também devido a uma 

melhor escolha de fontes de gorduras boas e evidentemente ao maior aporte nutricional de 

escolhas de carboidratos de baixo valor calórico e auto valor nutricional, já que os vegetarianos 
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incluem nas suas dietas mais folhas verdes escuras, vegetais, leguminosas com alto teor de 

proteínas vegetais e oleaginosas que promovem saciedade e são ricos em minerais que são 

necessários para uma boa saúde, porém também fica claro que proteínas animais tem uma função 

muito importante na saúde das pessoas e tem maior facilidade para se obter esse nutriente em 

quantidades e qualidade necessária para desempenhar com segurança nutricional suas funções 

diárias e garantir também níveis ótimos de saúde, evitar deficiências nutricionais, para aqueles 

que desejam se tornarem vegetarianos muita atenção e cautela devem ser tomados para evitar 

deficiências nutricionais de vitaminas essências a saúde e a devida oferta de proteínas para 

garantir seu aporte diário adequado. 
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