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Plantas que protegem 
e resguardam

Estudo comprova benefícios em dietas vegetariana e vegana na redução de riscos de morte prematura, câncer e doenças 
cardiovasculares. A conclusão foi baseada em 48 estudos sobre o tema realizados em universidades da Europa  

V
inte anos de pesquisas so-
bre a alimentação à ba-
se de plantas apresentam 
evidências convincentes 

dos benefícios à saúde de se ado-
tar uma dieta vegetariana ou ve-
gana, sustenta um artigo publi-
cado na revista Plos One. Os au-
tores, de diversas universidades 
europeias, fizeram a revisão de 
48 trabalhos publicados previa-
mente, e que estudaram a as-
sociação desse estilo alimen-
tar com risco reduzido de mor-
te prematura, câncer e doenças 
cardiovasculares. 

Segundo o autor correspon-
dente, Angelo Capodici, da Uni-
versidade de Bolonha e do Cen-
tro de Pesquisas Interdiscipli-
nares em Ciências da Saúde 
em Pisa, na Itália, há algum 
tempo pesquisas relacionam 
determinados estilos alimenta-
res ao aumento de doenças car-
diovasculares e câncer, que estão 
entre as enfermidades que mais 
matam no mundo.

“Uma dieta pobre em produtos 
vegetais e rica em carne, grãos refi-
nados, açúcar e sal está associada 
a um maior risco de mortalidade 
precoce”, exemplifica. Foi sugeri-
da ainda que a redução do consu-
mo de produtos de origem animal 
em favor de vegetais reduz o ris-
co de doenças cardiovasculares e 
câncer. “No entanto, os benefícios 
globais de tais dietas permanecem 
obscuros”, alega Capodici. 

Ajuste

Para esclarecer a questão, a 
equipe de pesquisadores, que in-
clui as universidades de Cam-
bridge, no Reino Unido, e Stan-
ford, nos Estados Unidos, pes-
quisou a literatura médica de ja-
neiro de 2000 a junho de 2023, 
que compilou evidências de es-
tudos anteriores. Assim, chegou-
se a uma “revisão guarda-chuva”, 
com diversos artigos do estilo 
metanálise. Os dados foram ajus-
tados e, então, avaliados.

A principal conclusão é que, em 
geral, dietas vegetarianas e vega-
nas têm uma associação estatís-
tica robusta com melhoras em fa-
tores de risco associados tanto às 
doenças cardiovasculares quanto 
ao câncer, como pressão arterial, 
glicemia e índice de massa corpo-
ral (IMC). Embora não apontem 
uma relação de causa e efeito, es-
ses estudos mostraram que, entre 
adeptos do estilo alimentar basea-
do em vegetais, há menos casos de 
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Variedade no prato, incluindo muitas cores, é garantia da ingestão dos nutrientes necessários ao organismo, segundo especialistas

 Kayo magalhães/CB/D.A Press

doença cardíaca isquêmica, câncer 
gastrointestinal e de próstata. 

Os autores observam que há li-
mitações importantes no estudo, co-
mo o fato de as pesquisas avaliadas 
apresentarem muitas diferenças 
estatísticas e de metodologia, co-
mo duração do acompanhamen-
to. Segundo os pesquisadores, é 
preciso que mais investigações sejam 
feitas antes de se recomendar a die-
ta à base de plantas em larga escala. 

Porém, ressaltam que, em re-
lação ao câncer e às doenças car-
diovasculares, as evidências dos 
impactos da alimentação vege-
tariana ou vegana são positivos. 
“O nosso estudo avalia os dife-
rentes impactos das dietas sem 
produtos animais na saúde car-
diovascular e no risco de câncer, 
mostrando como uma dieta ve-
getariana pode ser benéfica pa-
ra a saúde humana e ser uma das 
estratégias preventivas eficazes 
para as duas doenças crônicas 
mais impactantes na saúde hu-
mana no século 21”, escreveram. 

Rins

Segundo a médica nefrologis-
ta Caroline Reigada, especialista 

As mudanças climáticas podem 
afetar negativamente a saúde das 
pessoas com diagnósticos de doen-
ças  neurológicas, argumenta uma 
equipe de pesquisadores liderada 
pela Universidade College London 
(UCL), no Reino Unido. Em um ar-
tigo publicado na revista The Lan-
cet Neurology, os cientistas enfati-
zam a necessidade urgente de se 
compreender o impacto das altera-
ções nos padrões de temperatura e 
umidade em pacientes com enfer-
midades como Alzheimer, enxa-
queca e epilepsia, entre outras que 
afetam o sistema nervoso central. 

Após uma revisão de 332 artigos 
publicados em todo o mundo en-
tre 1968 e 2023, a equipe, liderada 
por Sanjay Sisodiya, da UCL, dis-
se esperar que a escala dos efeitos 

potenciais das mudanças climá-
ticas nas doenças neurológicas 
seja substancial. Recentemente, 
enfermidades do sistema ner-
voso central ultrapassaram as 
cardiovasculares como mais fre-
quente no globo. 

Distúrbios diversos 

Os pesquisadores consideram 
19 condições diferentes, com base 
no estudo Global Burden of Disea-
se 2016. Eles também avaliaram o 
impacto das alterações climáticas 
em distúrbios psiquiátricos crôni-
cos e agudos, incluindo ansiedade, 
depressão e esquizofrenia. 

“Há evidências claras do im-
pacto do clima em algumas doen-
ças cerebrais, especialmente 

Mudanças no clima atingem a saúde neurológica
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As alterações são registradas no planeta gerando efeitos contínuos
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da Associação Brasileira de Nu-
trologia (Abran), ressalta, con-
tudo, que nem toda dieta ba-
seada em plantas é saudável, 
pois produtos ultraprocessa-
dos sem origem animal tam-
bém levam na composição adi-
tivos prejudiciais à saúde. A ba-
se desse estilo alimentar deve 
ser a escolha de alimentos sau-
dáveis e variados.

“É indispensável um maior 
cuidado com relação ao consu-
mo de proteínas de origem ve-
getal, como as leguminosas”, en-
sina Garcez. “O consumo de ve-
getais folhosos, frutos, grãos, se-
mentes oleaginosas, cogumelos 
e algas, entre outros, é igualmen-
te importante. O ideal é que es-
se hábito alimentar seja o mais 
variado dentro do possível, pa-
ra permitir o aporte de todos os 
nutrientes necessários”, explica.

Autor do Guia e Nutrição Es-
portiva Vegana da Sociedade Ve-
getariana Brasileira (SVB), lan-
çado recentemente, o nutricio-
nista Filipe Testoni afirma que, 
bem orientada, a dieta à base 
de plantas supre todas as ne-
cessidades do organismo. “Em-
bora ainda viva, a resistência à 
ideia de que uma dieta à base 
de plantas possa oferecer toda 
a nutrição necessária para um 
ótimo desempenho esportivo 
tem perdido força, tanto entre 
o público geral quanto entre os 
próprios profissionais de saú-
de”, comemora. “O que ainda 
falta para que este tipo de ali-
mentação se torne mais popu-
lar são informações sobre co-
mo, efetivamente, planejar e 
implementar estas mudanças 
de forma prática”, acredita. 

Entre 2012 e 2022, o número 
de empresas abertas com 
o termo "vegano" cresceu 
mais de 500%, segundo o 
ministério da Fazenda. o 
dado reflete o aumento no 
número de brasileiros que 
se declaram vegetarianos 
ou veganos: o levantamento 
mais recente, do ibope, 
mostrou um incremento de 
75%, comparando números 
de 2012 e 2018. A Sociedade 
Vegetariana Brasileira 
(SVB) estima 7 milhões de 
brasileiros de adeptos desse 
tipo de alimentação. 
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em medicina intensiva pela As-
sociação de Medicina Intensiva 
Brasileira, os estudos demons-
tram que há redução de valores 
da pressão arterial com a dieta 
à base de plantas, o que ajuda a 
explicar os benefícios cardiovas-
culares. “Essa relação pode ser 
explicada pela redução de peso 
promovida na dieta vegetariana, 

já que a pressão arterial é sabi-
damente associada ao peso”, diz. 

Carolina Reigada cita outros 
mecanismos que relacionam a 
dieta vegana a benefícios de re-
dução de pressão. “A ingestão de 
mais potássio dos vegetais tem 
efeitos diuréticos; as fibras ali-
mentares melhoram a sensibi-
lidade à insulina e a absorção 

intestinal de magnésio; e maior 
ingestão de carboidratos com-
plexos, o que está associado a 
uma melhora do perfil lipídi-
co”, constata. 

A sensibilidade à insulina 
também é beneficiada por uma 
dieta baseada em vegetais, des-
taca a nefrologista. Ela destaca 
que as pesquisas mostram que, 
quando natural e variada, es-
sa alimentação está associada 
a uma redução de até 50% na 
chance de se desenvolver diabe-
tes — um dos principais fatores 
de risco para doenças cardiovas-
culares. “A explicação pode ser o 
baixo índice glicêmico de grãos 
integrais e legumes”, diz.

Variedade

A médica nutróloga Marcel-
la Garcez, membro da diretoria 

acidentes vasculares cerebrais e 
infecções do sistema nervoso”, 
argumenta Sisodiya, que tam-
bém é diretor de Genômica na 
Sociedade de Epilepsia. “A va-
riação climática que demons-
trou ter efeito nas doenças cere-
brais incluía extremos de tem-
peratura (baixa e alta) e maior 
variação de temperatura ao lon-
go do dia — especialmente quan-
do essas medidas eram sazonal-
mente incomuns”, diz.

Segundo o pesquisador, as 
temperaturas noturnas podem 
ser particularmente importan-
tes. “Temperaturas mais eleva-
das durante a noite podem per-
turbar o sono. Sabe-se que o so-
no insatisfatório agrava uma sé-
rie de problemas cerebrais.”

Entre as constatações dos pes-
quisadores foi o aumento nas inter-
nações, incapacidades ou mortali-
dade como resultado de um aci-
dente vascular cerebral em tem-
peraturas ambientes mais altas 
ou ondas de calor. Além disso, 
pessoas com demência mostra-
ram-se mais suscetíveis aos danos 
de extremos climáticos e eventos 
associados, como inundações.

“Essa suscetibilidade é agrava-
da pela fragilidade, multimorbi-
dade e medicamentos psicotró-
picos”, escreveram os autores 
do estudo. “Consequentemen-
te, maior variação de tempera-
tura, dias mais quentes e ondas de 
calor levam ao aumento de inter-
nações hospitalares e mortalida-
de associadas à demência.”


