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RESUMO

A adesão a dietas vegetarianas aumentou nos últimos anos entre as diferentes faixas etárias, difundindo-se especialmente entre adolescentes e mulheres devido a crescente preocupação em obter mais saúde e qualidade de vida. A dieta vegetariana pode ser classificada de acordo com o consumo de subprodutos animais, sendo o vegano, um tipo de vegetariano estrito, ou seja, que não utiliza nenhum derivado animal na sua alimentação. O objetivo desta revisão sistemática foi analisar artigos originais com seres humanos na investigação dos riscos e benefícios da dieta vegana. Foi realizada uma revisão sistemática por dois examinadores independentes nas bases de dados Biblioteca Virtual em Saúde, periódicos CAPES, Scielo e PubMed. Quatro estudos foram aproveitados após o refinamento. Os artigos estudados tiveram tanto benefícios quanto riscos em seres humanos com estilo de vida vegano. Quanto aos benefícios destacam-se: maior consumo de fibras e vitamina C. Já quanto aos principais riscos, foram citados: deficiências de alguns micronutrientes como vitamina B12 e vitamina D. Os resultados deste estudo mostraram que a dieta vegana, na maioria das publicações, apresentou o consumo adequado de determinados nutrientes. Contudo, novos estudos de intervenção quanto à análise de vitamina B12 são necessários para verificar a real segurança desse tipo de dieta.
Palavras-chave: Veganos. Saúde. Alimentação.

INTRODUÇÃO
A adesão a dietas vegetarianas aumentou nos últimos anos, entre as diferentes faixas etárias, difundindo-se especialmente entre adolescentes e mulheres devido a crescente preocupação em obter mais saúde e qualidade de vida (CRAIG, 2009). Segundo dados do IBOPE (Instituto de Opinião Pública e Estatística), que avaliou indivíduos com mais de 18 anos de idade, 10% dos homens e 9% das mulheres brasileiras declararam-se vegetarianos (IBOPE, 2011).

São inúmeras as causas que despertam os indivíduos a se transformarem em vegetarianos: amor e zelo pelos animais, o que leva o indivíduo a não querer ser co-responsável com o abate e, muitas vezes, com qualquer outra forma de utilização e exploração de animais para fins alimentícios, cosméticos e vestuário. Outro motivo é a saúde, uma vez que vários estudos demonstram efeitos benéficos devido a maior utilização de produtos de origem vegetal e restrição de produtos derivados do reino animal (SOCIEDADE BRASILEIRA DE VEGETARIANISMO, 2012). 

A proteção ao meio ambiente pode ser outro fator de adesão à dieta vegetariana, pois segundo a Food and Agriculture Organization – FAO (2012), de todas as atividades humanas, a pecuária é a maior responsável por erosão de solos e contaminação de mananciais aquíferos. 
A dieta vegetariana pode ser classificada de acordo com o consumo de subprodutos animais (ovos e laticínios): Ovolactovegetariano é o vegetariano que utiliza ovos, leite e laticínios na alimentação; Lactovegetariano é o vegetariano que não utiliza ovos, mas faz uso de leite e laticínios; Ovovegetariano é o vegetariano que não utiliza laticínios, mas que consome ovos e vegetariano estrito é o vegetariano que não utiliza nenhum derivado animal na sua alimentação (LARSSON, 2005). 
As dietas ovolacto e lactovegetariana oferecem todos os nutrientes necessários para o corpo humano. Já a dieta vegetariana estrita não oferece fontes essenciais de vitamina B12, que somente pode ser encontrada por meio de alimentos enriquecidos ou suplementos. Os nutrientes que exigem cuidados na prescrição do cardápio para o ovolactovegetariano são ferro, zinco, e ômega-3. A dieta vegetariana estrita também deve ter cuidados à vitamina B12 e ao cálcio (SOCIEDADE BRASILEIRA DE VEGETARIANISMO, 2012).

A justificativa deste estudo se dá em resposta ao crescente número de seguidores da dieta vegana e o maior interesse de profissionais da área de nutrição em estudar sobre essa prática alimentar, com foco na adequação nutricional e na prevenção e tratamento de doenças (ASSOCIAÇÃO DIETÉTICA AMERICANA, 2003).

O objetivo desta revisão sistemática foi analisar artigos originais com seres humanos na investigação dos riscos e benefícios da dieta vegana.
METODOLOGIA
Foi realizada uma revisão sistemática seguindo os passos indicados por Sampaio (2007) conforme o esquema: Definição da pergunta científica: A dieta vegana ocasiona riscos ou benefícios para a saúde Humana?; Especificação da população: seres humanos; Intervenção de interesse: riscos e benefícios da dieta vegana; Identificação das bases de dados consultadas: BVS, periódicos CAPES, Scielo e PubMed; Estratégia de busca e definição das palavras-chave: dietas veganas e vegan diet; Dois examinadores independentes executaram a pesquisa nas bases de dados; Critérios para a seleção dos artigos a partir da busca: trabalhos originais disponíveis na íntegra, com seres humanos, que avaliassem doença ou deficiência nutricional ou benefícios no tocante à dieta vegana, artigos originais em língua portuguesa e inglesa dos últimos cinco anos (2013 a 2018); Condução da busca nas bases de dados escolhidas por duas examinadoras independentes com base nos critérios definidos; Comparação das buscas das examinadoras e definição da seleção inicial de artigos; Aplicação dos critérios na seleção dos artigos e justificativa das possíveis exclusões; Análise crítica e avaliação de todos os estudos incluídos na revisão; Preparação de um resumo crítico, sintetizando as informações disponibilizadas pelos artigos que foram incluídos na revisão; Apresentação de uma conclusão, informando a evidência sobre os efeitos da intervenção.
Foram critérios de exclusão: artigos de revisão bibliográfica; artigos originais com experimentos em animais; artigos que não tratavam do tema pesquisado e artigos anteriores ao ano de 2013.
RESULTADOS E DISCUSSÃO
Inicialmente, foram encontrados 288 artigos, sendo 33 provenientes da Biblioteca Virtual de Saúde, 13 dos Periódicos Capes, quatro do Scielo e 238 do PubMed. Após o refinamento, apenas nove artigos foram selecionados, pois 279 não tratavam de riscos e benefícios da dieta vegana ou eram de revisão de literatura ou sistemática. Dos nove restantes, somente quatro foram identificados como elegíveis para esta revisão sistemática, uma vez que cinco não estavam disponíveis na íntegra, sendo estes os fatores de exclusão. 
Os artigos estudados tiveram tanto benefícios quanto riscos em seres humanos com estilo de vida vegano. Dentre os principais achados quanto aos benefícios destaca-se o consumo maior de fibras e de alguns micronutrientes, como a vitamina C, segundo os estudos de Allès et al. (2017) e Schüpbach et al. (2015 ).

Já quanto aos principais achados em relação aos riscos, foram citadas deficiências de alguns micronutrientes como vitamina B12 segundo estudo de Allès et al. (2017) no qual houve 83,4% de inadequação de vitamina B12 em mulheres veganas com menos de 55 anos de idade, além de menor ingestão dietética de vitamina D segundo Kristensen et al. (2015) e Allès et al. (2017).

Quanto ao tipo de metodologia aplicada, dois estudos executaram análise sanguínea de vitaminas e minerais (ELORINNE et al., 2016) e (SCHÜPBACH et al., 2015) e todos realizaram registro alimentar através de recordatório 24 horas ou diário de consumo alimentar. Destaca-se que os estudos com a análise sanguínea apontaram deficiência de vitamina B12, em parte da população estudada. 
Segundo Kristensen (2015), um dos estudos pesquisados nesta revisão, à nível de macronutrientes, a dieta dos veganos dinamarqueses está em melhor acordo com as Recomendações Nutricionais Nórdicas (NNR) do que a dieta da população dinamarquesa em geral.

Silva et al. (2011) defendem que a dieta vegetariana do tipo vegana, por não conter produtos de origem animal, é baixa em colesterol e gordura saturada e rica em gordura insaturada (poli-insaturada e monoinsaturada), fibras dietéticas, vitaminas (principalmente vitaminas C e E), minerais (magnésio, boro e folato), carotenoides e fitoquímicos. Alguns destes resultados corroboram com alguns estudos analisados nessa revisão como o maior consumo de ácidos graxos poli-insaturados, fibras, vitamina C e magnésio. 
Segundo estudo de Alles et al. (2017), foi verificado que os veganos tiveram a menor ingestão dietética de vitamina D, menor contribuição média de proteínas totais, lipídios totais e ácidos graxos saturados e maior contribuição para proteínas vegetais, ácidos graxos poli-insaturados, carboidratos totais e carboidratos simples, 83,4% de inadequação de vitamina B12 em mulheres veganas com menos de 55 anos de idade e a maior prevalência de inadequação para vitamina A, riboflavina (homens e mulheres <55 anos de idade), B12 (para todos os homens, bem como mulheres <55 anos de idade) e cálcio (para mulheres> 55 anos de idade). O estudo mostra que apesar das dietas vegetarianas terem seus benefícios, ainda há uma irregularidade relacionada a algumas vitaminas e minerais.

Schüpbach et al. (2015) relatam que os participantes veganos tiveram o maior status em Mg, vitaminas C, B1, B6 e ácido fólico comparado aos indivíduos onívoros.                                                       

A dieta vegetariana do tipo vegana está associada a muitos benefícios à saúde, uma vez que contém maior teor de fibra, ácido fólico, potássio, magnésio, vitaminas C e fitoquímicos (CRAIG, 2009). Esse regime alimentar geralmente contém uma densidade calórica menor, a qual favorece um Índice de Massa Corporal (IMC) normalmente menor em relação aos outros subgrupos de vegetarianos e aos indivíduos onívoros, e demonstra, também, concentrações reduzidas de gordura saturada, colesterol total, colesterol LDL. Entretanto, apresenta concentrações séricas reduzidas de ácidos graxos ômega 3, vitaminas D, vitamina B12, cálcio, zinco e ferro (COUCEIRO et al., 2008; DAVEY et al., 2003).
Percebeu-se um número reduzido de estudos com análise sanguínea de B12, sendo uma vitamina que precisa ser suplementada no grupo vegano e de muita importância para o acompanhamento da saúde uma vez que esse nutriente exerce as seguintes funções no organismo: transformação da homocisteína em metionina, ocasionando redução dos riscos de desenvolvimento de doenças cardiovasculares. É importante também para a regeneração do ácido fólico pelo processo de desmetilação do metiltetrahidrofolato a tretrahidrofolato, assim como é essencial para a produção de ácidos nucleicos (DNA) e para síntese de eritrócitos (GUYTON, 2011).

Os vegetarianos e, em especial os veganos, apresentam, geralmente, redução do nível sérico de vitamina B12, que se agrava com a duração da dieta. Embora possa demorar anos, os vegetarianos estritos podem desenvolver sintomas de deficiência se não houver suplementação. Os resultados do Estudo EPIC-Oxford revelaram deficiência de vitamina B12 em 52% dos veganos, 7% dos vegetarianos e em 1% dos onívoros (DAVEY et al., 2003).

Schüpbach, et al. (2015) relataram que no grupo dos veganos sem consumir suplementos, três indivíduos tinham concentrações de vitamina B12 abaixo do limite de suficiência (150 pmol/L), enquanto apenas um indivíduo era deficiente no grupo que consumia suplementos. Ou seja, podemos constatar a importância de suplementação desse nutriente na alimentação dessa população.

Limitações dos achados: As pesquisas foram feitas em diferentes populações, o que pode ter contribuído para as divergências dos resultados identificados. Em alguns estudos, os métodos de avaliação do consumo não foram presenciais, sendo citados recordatórios 24 horas online e diários alimentares. Além disso, alguns estudos não tinham acesso livre e não puderam ser incluídos nesta revisão sistemática.
CONSIDERAÇÕES FINAIS
Os resultados deste estudo mostraram que a dieta vegana na maioria das publicações analisadas apresentou o consumo adequado de alguns nutrientes como fibra e vitamina C ou manteve os níveis séricos de determinados nutrientes dentro de parâmetros normais na maioria da população estudada. Contudo, novos estudos de intervenção quanto à análise de alguns micronutrientes, como a vitamina B12, são necessários para verificar a real segurança desse tipo de dieta uma vez que alguns autores relataram que uma parcela da população estudada não atingiu os níveis adequados de alguns micronutrientes. 
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