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Muitas pessoas, no mundo todo, têm aderido à dieta vegetariana, com graus variados de exclusão de alimentos de origem animal. Também em nosso meio o fenômeno acontece, principalmente entre jovens que adotam dietas restritivas inspiradas em modelos da moda ou artistas de TV, mas também entre aqueles que justificam sua opção por motivos religiosos, ecológicos, filosóficos ou de saúde.

Algumas perguntas surgem quando esse tema é abordado: - Afinal, a dieta vegetariana é mesmo uma boa opção para a promoção da saúde? E a carne, deve ser radicalmente excluída de nossos cardápios? Será que essa exclusão não leva a deficiências nutricionais?

Tentando esclarecer algumas dessas questões, é importante, inicialmente, diferenciarmos entre o vegetarianismo estrito (dietas que excluem todo e qualquer alimento de origem animal, como as carnes e seus derivados, leite e laticínios, e ovos), e as formas menos restritas de vegetarianismo, que incluem ovos, leite e derivados e/ou carnes de aves ou peixes, mas excluem as carnes vermelhas e seus derivados. Há que se diferenciar, também, o comportamento alimentar dos praticantes - alguns simplesmente excluem os alimentos de origem animal; outros procuram incluir alimentos saudáveis, de origem vegetal, em combinações bem orientadas.

O vegetarianismo estrito tem versões ainda mais radicais, com dietas compostas apenas por alimentos crus, como frutas e hortaliças, ou dietas exclusivamente à base de cereais, como o arroz integral (algumas fases da dieta macrobiótica). Do ponto de vista nutricional, consideramos tais dietas incompletas e desequilibradas, podendo provocar sérias deficiências nutricionais, especialmente carência protéica, prejuízos ao crescimento e anemias. A adesão a dietas radicais pode ainda, indicar tendência a transtornos do comportamento alimentar, como anorexia nervosa e bulimia. O potencial desintoxicante das dietas vegetarianas estritas pode justificá-las apenas quando destinadas ao tratamento de condições patológicas específicas, desde que seguidas por curto espaço de tempo. 

Já as dietas que excluem as carnes vermelhas e seus derivados, mas incluem carnes brancas, laticínios não gordurosos e, eventualmente, ovos, ao lado de hortaliças, frutas, cereais integrais e leguminosas (feijões, soja), podem ser consideradas uma alternativa cientificamente embasada para a promoção da saúde. Na literatura e na prática clínica encontramos indicação de tais dietas para o controle da obesidade, diabetes, dislipidemias, hipertensão arterial, disfunções do sistema digestório, como constipação intestinal, dispepsias, “colites”, prevenção do câncer e diversas outras doenças crônicas. 

O quadro abaixo apresenta algumas diferenças entre a composição dos alimentos de origem animal e vegetal, para justificar os prós e contras das dietas vegetarianas. A conclusão? Bom senso e equilíbrio, na dieta variada.

	ANIMAIS
	VEGETAIS

	Contêm proteínas completas, de alto valor biológico.
	Contêm proteínas incompletas, de baixo valor biológico. É possível combiná-las para obter uma mistura de bom valor biológico (arroz e feijão, por exemplo). A soja pode ser considerada “quase” completa. 

	Contêm toxinas e hormônios animais, associados ao envelhecimento e algumas doenças crônicas.
	Hortaliças, frutas, cereais integrais e leguminosas são fontes de fibras alimentares, indispensáveis para o adequado funcionamento intestinal e a eliminação de toxinas, dentre outros benefícios.

	Contêm vitamina B12. . 
	Não são fontes de vitamina B12, cuja carência determina um dos tipos de anemia megaloblástica.

	Não são fontes de vitamina C.
	Muitas frutas e hortaliças são fontes de vitamina C (laranja, limão, acerola, caju, goiaba, tomate, pimentão, couve) .

	Carnes, especialmente as vermelhas, são fontes de ferro “heme”, de boa biodisponi- bilidade.
	Os feijões e algumas hortaliças (as verde-escuras, principalmente) são fontes de ferro, mas na forma “não-heme”, de baixa biodisponibilidade. Para melhorar a absorção, recomenda-se ingerir as fontes de ferro junto com fontes de vitamina C.

	Carnes vermelhas, laticínios gordurosos, embutidos, gema de ovos, pele de aves, miúdos em geral, contêm colesterol.
	Os alimentos vegetais, inclusive os óleos, não contêm colesterol. 

	A gordura que predomina nos alimentos de origem animal é a saturada, que promove o aumento do mau colesterol sanguíneo. Carnes brancas (aves e peixes), entretanto, também são fontes de gorduras mono e poliinsaturadas (portanto, mais saudáveis para a circulação).
	Nos alimentos de origem vegetal, predomina a gordura monoinsaturada (azeite, abacate, canola, nozes) e a poliinsaturada (milho, soja, girassol). Gordura hidrogenada, coco, dendê, margarina pouco cremosa, entretanto, mesmo sendo vegetais são saturadas, portanto podem aumentar o colesterol plasmático, por produção endógena.

	Carnes e laticínios são ricos em sódio, favorecendo o aumento da pressão arterial.
	Hortaliças e frutas são geralmente pobres em sódio e ricas em potássio, o que favorece o bom controle da pressão arterial.

	Têm, geralmente, alta densidade energética (maior valor calórico, por porção comestível). 
	Têm, geralmente, baixa densidade energética (menor valor calórico, por porção comestível). São exceções os doces de frutas concentrados, as frutas secas, as oleaginosas e os vegetais fritos.


