UNIVERSIDADE FEDERAL DO RIO GRANDE DO SUL
FACULDADE DE MEDICINA
PROGRAMA DE POS-GRADUACAO EM ALIMENTACAO, NUTRICAO E SAUDE

DISSERTACAO DE MESTRADO

DIETA VEGETARIANA E DEPRESSAO: ESTUDO LONGITUDINAL DE
SAUDE DO ADULTO (ELSA-Brasil)

INGRID STAHLER KOHL

Orientador: Prof.2 Dr.2 Vivian Cristine Luft

Porto Alegre, janeiro de 2021.



UNIVERSIDADE FEDERAL DO RIO GRANDE DO SUL
FACULDADE DE MEDICINA
PROGRAMA DE POS-GRADUACAO EM ALIMENTACAO, NUTRICAO E SAUDE

DISSERTACAO DE MESTRADO

DIETA VEGETARIANA E DEPRESSAOQ: ESTUDO LONGITUDINAL DE
SAUDE DO ADULTO (ELSA-Brasil)

INGRID STAHLER KOHL

Orientador: Prof.2 Dr.2 Vivian Cristine Luft

A apresentacdo desta dissertacdo é
exigéncia do Programa de Pos-graduacgao
em Alimentagdo, Nutricio e Saude,
Universidade Federal do Rio Grande do

Sul, para obtencao do titulo de Mestre.

Porto Alegre, Brasil.
2021



CIP - Catalogagao na Publicagao

Kohl, Ingrid Stahler

DIETA VEGETARIANA E DEPRESSAO: ESTUDO LONGITUDINAL
DE SAUDE DO ADULTO (ELSA-Brasil) / Ingrid Stahler
Kohl. -- 2021.

79 f.

Orientadora: Vivian Cristine Luft.

Dissertacdo (Mestrado) -- Universidade Federal do
Rio Grande do Sul, Faculdade de Medicina, Programa de
Pbs-Graduacdo em Alimentacdo, Nutricdo e Saude, Porto
Alegre, BR-RS, 2021.

1. dieta vegetariana. 2. depressdo. 3. saude
mental. 4. carne. I. Luft, Vivian Cristine, orient.
II. Titulo.

Elaborada pelo Sistema de Geragédo Automatica de Ficha Catalografica da UFRGS com os
dados fornecidos pelo(a) autor(a).




BANCA EXAMINADORA

Dra. Ana Luisa Patrao Martins, da Faculdade de Psicologia e de Ciéncias da Educacéo
da Universidade do Porto — Portugal e Instituto de Saude Coletiva da Universidade
Federal da Bahia — UFBA

Dra. Maria del Carmen Bisi Molina, do Programa de Pés-graduacdo em Saude e
Nutricdo da Universidade Federal de Ouro Preto — UFOP

Dra. Maria Angélica Antunes Nunes, do Programa de Pds-graduacdo em Epidemiologia
da Universidade Federal do Rio Grande do Sul — UFRGS



SUMARIO

ABREVIATURAS E SIGLAS
RESUMO
ABSTRACT
1 APRESENTACAO
2 INTRODUCAO
3 REVISAO DE LITERATURA
3.1 EPIDEMIOLOGIA E ETIOLOGIA DA DEPRESSAO
3.2 VEGETARIANISMO
3.2.1 indice de Qualidade da Dieta
3.3 CONSEQUENCIAS DO VEGETARIANISMO
3.4 SAUDE MENTAL E VEGETARIANISMO
4 OBJETIVOS
5 REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS
6 ARTIGO
7 CONCLUSOES E CONSIDERACOES FINAIS

00 N o v b

10
10
13
16
18
21
35
36
46
47



LISTA DE TABELAS

Tabela 1 — Artigos publicados sobre a relacdo entre dieta vegetariana e

depressao e/ou salde MENtal............ccooiiiiiiiiiiiiiic e 27

Tabela 2 — Definicdo de grupos vegetarianos nos artigos sobre a relacao entre

dieta vegetariana e depressao e/ou salde mental..............ccccccvvvieiiiiiiiiieeeeenn. 36



AVC
CID-10
CIS-R
DASS
DMS-5
DPOC
ECR
ESRI
GBD
HE
IBOPE
IPAC
IMC
METs
OMS
POMS
QFA
TDM
VCT

ABREVIATURAS E SIGLAS
Acidente vascular cerebral

Classificagdo Internacional das Doengas

Clinical Interview Schedule-Revised

Escalas de Ansiedade, Depressao e Estresse
Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders
Doenca pulmonar obstrutiva cronica

Ensaio clinico randomizado

Economic and Social Research Institute

Global Burden of Disease

Healthy Eating Index

Instituto Brasileiro de Opinido Publica e Estatistica
Questionario Internacional de Atividade Fisica
indice de massa corporal

Estimativa de equivalente metabdlico
Organizacdo mundial da saude

Perfil de Estados de Humor

Questionario de frequéncia alimentar

Transtorno depressivo maior

Valor caldrico total



RESUMO

Introducdo: A relacdo entre vegetarianismo e depressdo ainda € incerta.
Alguns estudos indicam pior saude mental entre vegetarianos, enquanto outros
estudos falham em encontrar diferencas significativas. O Brasil e a América
Latina ndo apresentam dados sobre essa associacao.

Objetivo: Investigar a associacado entre dieta vegetariana e depressdo em
adultos no Estudo Longitudinal de Saude do Adulto (ELSA-Brasil).

Métodos: Foi realizada uma andlise transversal com os dados da linha de base
da coorte ELSA-Brasil onde foram incluidos 14.216 brasileiros de 35 a 74 anos.
A dieta com excluséo de carnes foi definida como ingestao de carne vermelha,
frango, porco, frutos do mar, peixes, embutidos ou visceras em frequéncia de
‘nunca ou quase nunca” no ano anterior, relatado em um questionario de
frequéncia alimentar validado.

O questionario Clinical Interview Schedule-Revised (CIS-R) foi utilizado para
avaliar os episodios depressivos, considerando-se episodios leves, moderados
ou graves, gque estejam presentes nos ultimos sete dias. A associacdo entre
nao consumidores de carnes e presenca de episodios depressivos (variavel
dependente) foi expressa em razao de prevaléncias (RP), por regressao de
Poisson ajustada para variaveis potencialmente confundidoras e/ou
mediadoras: sociodemograficas, tabagismo, alcool, atividade fisica, variaveis
clinicas, saude mental, autoavaliacdo de salde, indice de massa corporal,
ingestdo de micronutrientes (vitamina D, B6, B12, magnésio, ferro, zinco e
omega 3), proteinas, nivel de processamento dos alimentos, calorias diarias e
mudanca na alimentag&o nos ultimos 6 meses.

Resultados: Foi encontrada associacdao significativa, indicando que a
prevaléncia de episddios depressivos em ndo consumidores de carne é cerca
de o dobro da prevaléncia de episédios depressivos em consumidores de
carne, variando a razao de prevaléncias, no modelo bruto, de 2,05 (IC95% 1,00
—4,18) a, no modelo amplamente ajustado, 1,93 (IC95% 1,03 — 3,59).
Conclusbes: Episddios depressivos sdo mais prevalentes em quem nédo
consome carne, e essa associacdo € independente de fatores
socioecondmicos e de estilo de vida conhecidos. A ingestdo de nutrientes néo
explica plenamente essa maior frequéncia. No vegetarianismo, a nutricdo e a
saude mental ndo devem ser vistas de forma dissociadas, visto que, ambas
estdo relacionadas, ndo se sabendo a direcdo, necessitando-se ainda dados
longitudinais para melhor esclarecer essa relagéo.

Palavras-chave: dieta vegetariana; depressédo; saude mental, carne



ABSTRACT

Introduction: The relationship between vegetarianism and depression is still
uncertain. Some studies indicate worse mental health among vegetarians, while
other studies fail to find differences. Brazil and Latin America do not present
data on this association.

Objective: To investigate the association between vegetarian diet and
depression in adults in the Longitudinal Study of Adult Health (ELSA-Brasil).
Methods: A literature review was carried out that included studies on
vegetarian diets and depression and/or mental health. A cross-sectional
analysis was also performed with baseline data from the ELSA-Brazil cohort,
which included 14,216 Brazilians aged 35 to 74 years. The meat-free diet was
defined as eating red meat, chicken, pork, seafood, fish, sausages or offal at a
“never or almost never” frequency in the previous year, reported in a validated
food frequency questionnaire. The Clinical Interview Schedule-Revised
guestionnaire (CIS-R) was used to assess depressive episodes, considering
mild, moderate or severe episodes, which are present in the last seven days.
The association between non-meat consumers and the presence of depressive
episodes (dependent variable) was expressed in terms of prevalence (PR), by
Poisson regression adjusted for potentially confounding and/or mediating
variables: sociodemographic, smoking, alcohol, physical activity, variables
clinics, mental health, self-rated health, body mass index, micronutrient intake
(vitamin D, B6, B12, magnesium, iron, zinc and omega 3), proteins, level of food
processing, daily calories and change in diet in last 6 months.

Results: A significant association was found, indicating that the prevalence of
depressive episodes in non-meat consumers is about twice the prevalence of
depressive episodes in meat consumers, with a prevalence ratio of 2.05 in the
crude model (95% CI % 1.00 - 4.18) a, in the widely adjusted model, 1.93 (95%
Cl1 1.03 - 3.59).

Conclusions: Depressive episodes are more prevalent in those who do not
consume meat, and this association is independent of known socioeconomic
and lifestyle factors. Nutrient intake does not fully explain this higher frequency.
In vegetarianism, nutrition and mental health should not be seen in a
dissociated way, since both are related, the direction is not known, and
longitudinal research is needed to clarify this relationship.

Keywords: diet vegetarian; depression; mental health, meat



1 APRESENTACAO

Este trabalho consiste na dissertacdo de mestrado intitulada “DIETA
VEGETARIANA E DEPRESSAO: ESTUDO LONGITUDINAL DE SAUDE DO
ADULTO (ELSA-Brasil)’, apresentada ao Programa de P6s-Graduacdo em
Alimentacéo, Nutricdo e Saude da Universidade Federal do Rio Grande do Sul,
em 29 de janeiro de 2021. O trabalho € apresentado em trés partes, na ordem

que segue:
1. Introducgéo, Revisao da Literatura e Objetivos
2. Artigo

3. Conclusdes e Consideracdes Finais.



2 INTRODUCAO

A depressdo € um transtorno mental comum e uma das principais
causas de incapacidade em todo o mundo, podendo levar ao suicidio na sua
forma mais grave (WHO, 2017). Além disso, € um dos principais contribuintes
para a carga global de doencas, estando também relacionada a piores
prognoésticos de doencas cronicas (BUCCIARELLI et al., 2020; LI et al., 2019;
WANG et al., 2017). No Brasil, a prevaléncia estimada excede a estimativa
mundial de 4,5%, atingindo quase 6% dos brasileiros (WHO, 2017). Estima-se
que nas ultimas duas décadas a proporcdo de pessoas acometidas pela
depresséao tenha aumentado em cerca de 50% (LIU et al., 2020).

A depressdo é uma doenca multifatorial, sofrendo influéncias de
aspectos sociais, psicologicos e biolégicos. Estudos apontam que o estilo de
vida contribui para o desenvolvimento do transtorno, sendo a alimentacdo um
possivel contribuinte (BARROS et al., 2017; WANG,; LI; FAN, 2019; SECRETTI
et al., 2019).

Dietas vegetarianas ja foram associadas a varios beneficios a saude,
mas pouco se sabe sobre suas vantagens ou riscos para a saude mental
(BAENA, 2015). Desconhecemos a verdadeira prevaléncia de vegetarianismo
no Brasil. A Unica estimativa que encontramos € de uma pesquisa realizada
pelo IBOPE (Instituto de Opinido Publica e Estatistica) publicada em 2018, que
guestionou o0 quanto os individuos concordavam ou discordavam serem
vegetarianos. Nessa pesquisa observou-se que 14% da populacdo se
declarava vegetariana, representando um crescimento de 75% em relacdo a
2012, quando a mesma pesquisa indicou que a proporcdo de brasileiros nas
regides metropolitanas que se declarava vegetariana era de 8% (IBOPE, 2018).

A associacdo entre o vegetarianismo e depressdo ainda € incerta.
Resultados controversos sao descritos. Alguns estudos indicam pior saude
mental entre abstémios de carne (DOBERSEK et al., 2020), sendo estimado
maior risco de depressao entre vegetarianos, enquanto outros estudos falham
em encontrar diferencas significativas (IGUACEL et al, 2020). Cabe salientar
gue nenhum dos estudos encontrados na literatura foi realizado na América

Latina. O ELSA-Brasil possibilita estudar pessoas de diferentes locais do pais,



considerando diferentes caracteristicas como confundidores e mediadores na
associacao entre vegetarianismo e depressao. Isso se faz relevante, dado que
tanto a alimentacdo como a salude mental sdo potencialmente influenciados

pelo contexto de vida.



3 REVISAO DE LITERATURA

3.1 EPIDEMIOLOGIA E ETIOLOGIA DA DEPRESSAO

A depressao € um transtorno psicolégico comum que afeta ndo somente
a saude mental, mas também a saude fisica (LIU et al., 2020). De acordo com
a Organizacdo Mundial da Saude (OMS), a depressao € uma das principais
causas de incapacidade em todo o mundo e a quarta maior contribuinte para a
carga global de doencas (WHO, 2017).

A prevaléncia de depresséo é estimada em cerca de 4,5% na populacéo
mundial. No Brasil, a prevaléncia estimada atinge quase 6% dos brasileiros,
cerca de 11,5 milhdes de pessoas (WHO, 2017). O estudo Global Burden of
Disease (GBD) mostrou que o numero de casos incidentes de depressdo em
todo o0 mundo aumentou de 172 milhdes em 1990 para 258 milhdes em 2017,
representando um aumento de quase 50% (LIU et al., 2020).

A depressédo difere das variacbes habituais de humor e das respostas
emocionais aos desafios da vida. E comumente caracterizada pela presenca de
tristeza ou vazio, mas também por outros sintomas como diminui¢cdo de energia
e de atividades no geral, alteracdo na capacidade de sentir prazer,
irritabilidade, perda de interesse, diminuicdo da concentracdo, sono e/ou
apetite alterados, sensacdo de cansaco ou fadiga, sentimentos de culpa, baixa
autoestima e ideia de culpabilidade e indignidade (KANTER et al., 2008).

Na sua forma mais grave, a depressdo pode levar ao suicidio. Nos
Estados Unidos, o suicidio é a décima causa geral de morte, com mais de
48.000 Obitos atribuidos em 2018. E também a segunda causa de morte em
individuos de 10 a 34 anos e a quarta para aqueles com idades entre 35 e 54
anos (KALIN, 2020). Segundo o estudo Australian Rural Mental Health Study,
qgue investigou a relagdo entre depressao e comportamento suicida, de 364
individuos depressivos 48% relataram ideias suicidas e 16% relataram tentativa
de suicidio ao longo da vida (HANDLEY et al., 2018).

O termo depressao é frequentemente utilizado para se referir a qualquer
forma de transtorno depressivo. A Classificacdo Internacional das Doencas, da
OMS (CID-10), classifica essa condicdo em episédio depressivo leve,

moderado ou grave, com ou sem sintomas somaticos (WHA, 1992). Ja o



Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders (DMS-5) classifica os
transtornos depressivos em transtorno depressivo maior (TDM) ou depresséo
maior e transtorno depressivo persistente, também chamado de distimia (DMS-
5, 2013). Embora a intensidade e a duracdo dos sintomas possam ser
diferentes, a maioria dos pacientes com depressao (93,7%) em 2017
apresentava TDM (LIU et al., 2020). Esta condi¢éo é caracterizada pelo humor
deprimido ou disforia, incluindo véarios outros sintomas de depresséo, presente
por pelo menos duas semanas e que esteja incluso na maior parte das
situacdes do cotidiano, podendo ser classificado como leve, moderado ou
grave. J& a distimia € uma forma persistente ou cronica de depressao leve; 0s
sintomas da distimia sdo semelhantes aos do TDM, mas tendem a serem
menos intensos com episédios mais longos (GUTIERREZ-ROJAS et al., 2020).

No diagnostico da depressdo se deve considerar tanto sintomas
psiquicos e fisioldgicos, e o efeito destes na vida do individuo, quanto
evidéncias comportamentais (DMS-5, 2013). Outros possiveis diagnosticos
psiquiatricos coexistentes também devem ser investigados, como a ansiedade
e o transtorno bipolar, por exemplo. O transtorno bipolar apresenta alteracées
entre episoddios de mania e de depressao, e deve ser diferenciado do TDM para
o correto tratamento (PARK; ZARATE, 2019).

Os motivos que levam ao desenvolvimento da depressdo ainda nao
estdo completamente compreendidos, sendo uma doenca multifatorial com
uma interacdo complexa entre questdes sociais, psicolégicas e biol6gicas
(WHO, 2017). Algumas condi¢Bes médicas estado associadas a um aumento de
sintomas depressivos. Em alguns casos, a depressao parece resultar de efeitos
clinicos especificos como na anemia, apneia do sono e deficiéncias de
vitaminas, como B12 e folato. Também é presente em disturbios do sistema
nervoso central, como na doenca de Parkinson, doencas cerebrovasculares ou
esclerose multipla, bem como em distarbios enddcrinos, como no
hipotireoidismo (PARK; ZARATE, 2019).

Em outros casos, a associacao entre depressdo e doenga parece ser
mediada por mecanismos comportamentais, limitacdes de atividade impostas
ou estigmas sociais vivenciados pelo paciente, como ocorre nas doencas
infecciosas, como HIV, sifilis e doenca de Lyme (LIU et al., 2020; LANG et al.,

7

2015); no acidente vascular cerebral (AVC), onde a depressdo € uma das



consequéncias neuropsiquiatricas mais comuns, afetando cerca de um terco
dos individuos (HACKETT et al., 2005); e no cancer, em que a prevaléncia de
sintomas depressivos excede a da populacdo em geral e est4 associada a um
mau prognostico (SOTELO; MUSSELMAN; NEMEROFF, 2014). Evidéncias
sugerem que existem alguns mecanismos biolégicos comuns entre depresséo
e doenga cronica, exibindo uma relagdo bidirecional principalmente com
cancer, diabetes, doencas cardiacas, AVC e doenca pulmonar obstrutiva
cronica (DPOC) de modo que a depressdo pode piorar 0 prognostico nestes
pacientes (BUCCIARELLI et al., 2020; LI et al., 2019; WANG et al., 2017).

Embora a patogénese da depressao nao seja totalmente conhecida,
alguns fatores de risco ja foram identificados. Além da presenca de doencas
cronicas e infecciosas, o sexo, sendo que mulheres sdo mais propensas a
apresentarem depressdo do que homens (LIU et al.,, 2020), e a genética ja
foram apontados. Dados indicam que o risco de depresséao resulta da influéncia
de varios genes que atuam em conjunto com fatores ambientais e essas
interacbes podem conduzir a mecanismos de resposta ao estresse,
plasticidade neuronal e outras vias comportamentais que foram associadas ao
TDM (PENNER; BINDER, 2019). Além disso, estudos apontam que estilos de
vida pouco saudaveis, como o tabagismo, o consumo de alcool, (PAVKOVIC et
al., 2018), o comportamento sedentario (GUJRAL et al., 2017), alteracGes de
sono (MONTELEONE; MARTIADIS; MAJ, 2011) e estresse de longo prazo
(YANG et al., 2015) contribuem para o desenvolvimento da depresséo.

Nos ultimos anos, surgiram evidéncias que sugerem que uma dieta
pobre nutricionalmente pode ser um fator de risco para o desenvolvimento da
depressao. Embora esse mecanismo ainda permaneca desconhecido, estudos
mostraram que uma maior adesdo as recomendacdes dietéticas foi associada
a uma reducéo significativa do risco de apresentar sintomas depressivos.
(LJUNGBERG; BONDZA; LETHIN, 2020; ELSTGEEST et al, 2019;
ADJIBADE et al., 2018; JACKA et al.,, 2017). Em um estudo com homens
finlandeses foi apontado que ha um efeito protetor quando h& uma maior
adesdo a um padréo alimentar considerado saudavel (reducdo de 25% do
risco). lgualmente, foi encontrado um acréscimo significativo do risco com uma
dieta tipicamente ocidental (MORENO et al., 2019), com um aumento de 41%
no risco (EMERSON; CARBERT, 2019).



A alta ingestédo de alimentos pré-inflamataorios foi relacionada a um risco
significativamente aumentado de sintomas depressivos (ADJIBADE et al.,
2017; BERGMANS; MALECKI, 2017; LUCAS et al., 2014). Uma metanalise
sugere que uma dieta pré-inflamatéria, estimada por um indice Inflamatério
Alimentar, estd independentemente associada a um risco aumentado de
depressao, especialmente entre as mulheres. No geral, os individuos com o
maior escore tiveram um risco 23% maior de depressédo. Estudos que
investigaram o potencial inflamatério das dietas indicam que hortalicas, graos
integrais, azeites e peixes sdo alimentos associados a um menor grau de
inflamacéo sistémica; enquanto doces, farinhas refinadas, produtos com alto
teor de gordura, carnes vermelhas e processadas foram associadas a um
maior grau de inflamacéo (ADJIBADE et al., 2019; WANG et al., 2018).

Alguns nutrientes também tém sido relacionados a um efeito protetor na
depressdo, como zinco, magnésio, vitaminas do complexo B, vitamina D e
Omega 3 (SARRIS et al.,, 2016; IBARRA et al.,, 2015; ANGLIN et al., 2013;
QUIRK et al.,, 2013 JACKA et al., 2011). Segundo Gougeon et al. (2016),
mulheres com maior ingestdo de B6 e homens com maior ingestdo de B12
apresentaram risco reduzido de depressdo. No entanto, 0s mecanismos

envolvidos ainda carecem de estudos.

3.2 VEGETARIANISMO

Comumente o termo vegetariano é aplicado aquele que ndo come carne
de qualquer espécie, embora haja discordancia na definicdo do conceito, visto
que existem dietas e praticas alimentares consideradas vegetarianas que
incluem um pequeno consumo de carnes brancas, peixes e/ou outros
derivados de origem animal (DERBYSHIRE, 2017).

Segundo dados de pesquisa do Instituto Brasileiro de Opinido Publica e
Estatistica (IBOPE), dentre os grupos de vegetarianos, estima-se que 67%
sejam ovolactovegetarianos® (complementam a dieta apenas com produtos

lacteos e ovos); 22% sejam vegetarianos estritos (ndo consomem nenhum

1 s . . .
Neste trabalho quando utilizado o termo vegetariano estaremos nos referindo a uma dieta

ovolactovegetariana, com exclusdo apenas de carnes de todas as espécies. Para aqueles que ndo
utilizam nenhum derivado animal na alimenta¢do, denominaremos vegano.



alimento de origem animal, mas podem utilizar outros produtos nao
comestiveis, como |&, couro e cosméticos); 10% sejam lactovegetarianos
(consomem apenas leite e seus derivados); e 1% definem-se ovovegetarianos
(utilizam apenas ovos). Ha também a denominacdo de vegano — vegetariano
estrito que, além de recusar o consumo na sua alimentacdo, também néo
utiliza componentes animais ndo alimenticios — sendo que somente 3% dos
vegetarianos estritos definem-se como veganos; e 0S pescovegetarianos —
individuo que exclui a carne vermelha e a de aves, mas consome peixes,
podendo também consumir laticinios e ovos (IBOPE, 2018; SLYWITCH, 2012,
p. 7).

Estima-se que haja 1,5 bilhdo de adeptos as dietas vegetarianas em
todo o mundo. No entanto, essa estatistica precisa ser interpretada dentro do
contexto das escolhas dietéticas disponiveis. Considera-se que existam duas
categorias de vegetarianos: “vegetarianos por necessidade”, pessoas para as
quais a carne ndo esta prontamente disponivel pelo alto valor aquisitivo, e
“vegetarianos por escolha”, pessoas para as quais a carne esta disponivel, mas
gue optam por evitar 0 seu consumo (NEZLEK; FORESTELL, 2020). Um
estudo realizado pelo Economic and Social Research Institute (ESRI) estima
que 22% da populacdo mundial seja adepto de alguma variacdo de dieta
vegetariana. Porém, os autores afirmam que, destes, 95% sdo considerados
vegetarianos por necessidade, devido a baixa renda, ou seja, apenas 5% sao
vegetarianos por escolha. O estudo relata que a fragcdo de vegetarianos cai
rapidamente no momento em que a renda média atinge U$ 15.000 por pessoa
por ano. Este estudo foi realizado a partir de inquéritos sobre o orcamento
familiar, despesas e padrdes de vida em 29 paises. Na amostra, a prevaléncia
de vegetarianos foi de 18% (LEAHYA; LYONSA; TOLA, 2010).

Desconhecemos a verdadeira prevaléncia de vegetarianismo no Brasil.
A Unica estimativa que encontramos € de uma pesquisa realizada pelo IBOPE
publicada em 2018, onde observou-se que 14% da populacdo se declarava
vegetariana (incluindo todas as variagdes); isso representa quase 30 milhdes
de pessoas. O levantamento foi realizado com 2.002 individuos maiores de 16
anos em 142 municipios brasileiros. Nas regiées metropolitanas de Sao Paulo,
Curitiba, Recife e Rio de Janeiro, a prevaléncia de adeptos ao vegetarianismo
sobe para 16% (IBOPE, 2018). A pesquisa de 2018 representa um crescimento



de 75% em relacdo a de 2012, onde se indicou que o percentual da populacdo
brasileira nas regides metropolitanas que se declarava vegetariano era de 8%
(IBOPEINTELIGENCIA, 2012).

Toda restricdo ou substituicdo de grupos alimentares promove uma
alteracdo na proporcdo dos macronutrientes. Em relacdo as dietas
vegetarianas, os dados sobre esta alteragdo sao controversos. Alguns autores
nao encontraram diferencas significativas na ingestdo de energia e
carboidratos entre vegetarianos e onivoros. (GARCIA MALDONADO;
GALLEGO-NARBON; VAQUERO, 2019; ELORINNE et al, 2016;
KRISTENSEN et al., 2015). Em contrapartida, outros estudos relataram
diferencas, tendo 0s onivoros uma ingestao maior de energia e 0s vegetarianos
e veganos um maior consumo de carboidratos. Ndo houve diferenca no
consumo de acucar e a ingestdo de fibras entre veganos e vegetarianos, foi
75% e 33% maior do que a de onivoros, respectivamente (ALLES et al., 2017;
SOBIECKI et al., 2016; CLARYS et al., 2014).

No consumo de proteinas se observou que conforme ha exclusdo de
alimentos a quantidade do macronutriente vai diminuindo, apresentando os
onivoros  maiores  ingestdes, seguidos pelos pescovegetarianos,
ovolactovegetarianos e veganos. No entanto, todos os grupos podem ser
adequadamente supridos com todos o0s aminoacidos essenciais, nao
apresentando consumo abaixo das recomendacfes (MARIOTTI; GARDNER,
2019; ALLES et al., 2017).

J4 a quantidade e a qualidade de lipidios tende a mudar nas
comparacdes entre vegetarianos e onivoros onde a propor¢cdo de ingestao de
gorduras em vegetarianos encontra-se entre 23% e 34% do valor calérico total
(VCT), e em individuos nédo vegetarianos, entre 30,7% e 36% do VCT. Quanto
a qualidade do lipidio ingerido, os estudos indicaram que a principal diferenca €
uma menor ingestdo de gordura saturada, colesterol e dmega 3 e maior
consumo de 6mega 6 pelos vegetarianos (PARKER; VADIVELOO, 2019;
ALLES et al., 2017).

Também foram encontradas diferencas na ingestdo de diversos
micronutrientes. Em um estudo realizado na Dinamarca com adultos, o0s
autores demonstraram que os individuos vegetarianos apresentam menores
ingestbes de vitamina A, D, B6, B12, calcio, ferro, zinco e iodo (KRISTENSEN



et al., 2015). Mas também mostraram beneficios nutricionais, em particular no
aumento de fibra, betacaroteno, vitamina K e C, folato, magnésio e potassio.
Resultados semelhantes foram encontrados em outros estudos (NEBL et al.,
2019; GARCIA MALDONADO; GALLEGO-NARBON; VAQUERO, 2019;
SCHURMANN; KERSTING; ALEXY, 2017; CLARYS et al., 2014).

Tanto vegetarianos quanto n&o vegetarianos apresentam baixas
concentragdes séricas de 25-hidroxivitamina D. No entanto, a cor da pele e a
residéncia em areas urbanas seriam o principal motivo (BAIG et al.,, 2013;
CHAN; JACELDO-SIEGL; FRASER, 2009). A ingestdo e as concentracdes
séricas de zinco foram significativamente menores em populacdes que
seguiram dietas vegetarianas em comparacdo com ndo vegetarianos. Um
maior impacto das dietas vegetarianas na ingestdo desse micronutriente foi
observado em mulheres, vegetarianos de paises em desenvolvimento e
veganos. Nem todas as categorias vegetarianas afetam o nivel de zinco na
mesma medida, mas a falta de definicAo para fins de pesquisa torna a
avaliacao dietética complexa (FOSTER et al., 2013).

Em relacéo ao célcio, a ingestado de ovolactovegetarianos é semelhante
ou maior a de ndo vegetarianos, enquanto que a ingestao de veganos tende a
ser menor do que a de ambos os grupos, podendo ficar abaixo da ingestéo
recomendada (APPLEBY et al., 2007). Da mesma forma ocorre com a vitamina
B12, onde o seu status varia conforme o tipo de dieta seguida.
Ovolactovegetarianos podem obter B12 de produtos lacteos, ovos e alimentos
fortificados ou suplementos, se consumidos regularmente. Ja individuos
veganos apresentam quase nenhuma ingestdo, sendo indicada a
suplementacdo. Em ambos os casos o consumo € inferior ao de individuos
onivoros (PAWLAK et al., 2018; CRAIG; MANGELS, 2009; HERRMANN et al.,
2001).

3.2.1 indice de Qualidade da Dieta

Tendo em vista a complexidade das dietas, vem sendo proposto
métodos que avaliem o consumo alimentar considerando a ingestdo de
nutrientes e itens dietéticos e/ou adesdo as recomendacbes dietéticas. O
Healthy Eating Index 2010 (HEI-2010) € uma medida da qualidade da dieta em



termos de conformidade com as orientacdes dietéticas americanas. Este avalia
12 componentes denominados “de adequacao” (frutas totais, frutas inteiras,
total de vegetais, verduras e feijdo, graos inteiros, laticinios, alimentos de
proteina total, frutos do mar e proteina vegetal e &cidos graxos) e 3
componentes “de moderacgao” (graos refinados, sodio e calorias vazias). Para
0s componentes de adequacgdo, 0s niveis crescentes de ingestdo recebem
pontuacbes mais altas; enquanto para os componentes de moderacdo, 0s
niveis crescentes de ingestdo recebem pontuacdes mais baixas. Em outras
palavras, escores mais altos indicam maior conformidade com as orientacdes
dietéticas (GUENTHER et al., 2013).

Assim, estudos que averiguaram o indice de qualidade da dieta
vegetariana comparada a onivora constataram que 0s vegetarianos geralmente
tém uma dieta de melhor qualidade do que os nao vegetarianos. No entanto, 0s
autores relatam que esses resultados devem ser interpretados com cautela,
pois em grande parte ndo foram considerados fatores de confusdo para
consciéncia de saude (PARKER; VADIVELOO, 2019).

O consumo de frutas foi apontado como sendo mais alto em dietas
vegetarianas. Contudo, sugere-se que essa maior ingestéo seja pelo consumo
de suco de fruta, obscurecendo as diferencas na ingestéo total de frutas entre
as praticas dietéticas. Em pontuacGes para o consumo de frutas inteiras os
dados sdao menos consistentes (CLARYS et al., 2014; CLARYS et al., 2013;
FARMER et al., 2011).

As pontuacdes dos componentes de graos integrais foram geralmente
mais altas em vegetarianos em comparacdo com nao vegetarianos (CLARYS
et al.,, 2014; FARMER et al., 2011). Ja em relacdo ao consumo de verduras e
feijdes, resultados menos consistentes foram observados, onde vegetarianos e
onivoros parecem consumir quantidades semelhantes (STOREY; ANDERSON,
2013).

Pouco se sabe sobre a qualidade da dieta vegetariana e vegana no
Brasil, visto que a literatura ainda € escassa. Em um estudo que avaliou a
qualidade da dieta de vegetarianos brasileiros em comparacdo com a
populacdo em geral, observou que 0s vegetarianos apresentaram melhores
marcadores de qualidade, como maior ingestdo semanal regular e ingestao

diaria adequada de frutas e vegetais, e menor ingestao regular de refrigerantes



guando comparados a populacao brasileira em geral. Os vegetarianos também
apresentaram consumo proporcionalmente maior de alimentos in natura e
menor consumo de alimentos processados. No entanto, apesar dos bons
resultados encontrados, grande parte dos participantes néo atingiu a ingestao
diaria de frutas e hortalicas, conforme recomendacbes da OMS
(HARGREAVES et al., 2020).

Os estudos que avaliaram os componentes de moderagédo (avaliam o
consumo de grupos de alimentos ou nutrientes onde a moderacdo €
recomendada devido a associacfes com resultados adversos a saude), os
vegetarianos geralmente consumiam mais graos refinados, quantidades
semelhantes de calorias vazias e menos sédio do que os ndo vegetarianos. Os
defensores das dietas vegetarianas frequentemente afirmam que estas sao
mais saudaveis, mas a qualidade da dieta ndo foi avaliada sistematicamente,
tornando dificil excluir explicagdes concorrentes, como maior consciéncia sobre
a saude entre os vegetarianos. (PARKER; VADIVELOO, 2019).

3.3 CONSEQUENCIAS DO VEGETARIANISMO

A associacdo entre dietas vegetarianas e um menor risco de
desenvolvimento de diversas doencas crbnicas € bem documentada. Em
comparacdo com onivoros, 0s vegetarianos tém uma incidéncia menor de
doencas crbnicas, incluindo doencas cardiovasculares, hipertensdo, doencas
da vesicula biliar, calculose renal, diabetes, obesidade, constipacdo e alguns
tipos de cancer (APRELINI et al., 2019; MEDAWAR et al., 2019; GABY, 2013).

Dinu et al. (2017) realizaram uma revisao sistematica com metanalise e
relataram que individuos vegetarianos apresentam niveis significativamente
mais baixos de IMC, de glicemia em jejum e de lipidios sanguineos, da mesma
forma que apresentam menor risco de contrair doencas crbnicas quando
comparados a individuos néo vegetarianos. Os autores relataram também um
efeito protetor na dieta vegetariana para incidéncia e/ou mortalidade por
doencas cardiacas isquémicas (-25%) e uma incidéncia menor de cancer em

geral (-15%) para a dieta vegana.



A EPIC Oxford (coorte de Oxford sobre Investigacdo Prospectiva
Europeia de Céancer e Nutricdo) realizou um estudo transversal de andlise
alimentar que comparou o IMC de quatro grupos com diferentes dietas
(consumidores de carne, de peixes, vegetarianos e veganos). Foi observado
que os consumidores de peixe, 0S vegetarianos e especialmente 0s veganos
apresentaram menor IMC quando comparados aos consumidores de carne.
Dentre as possiveis explicagfes para esta associagdo estdo 0 maior consumo
de fibras, graos integrais, nozes e sementes, bem como a menor ingestao de
gorduras e energias totais pelos vegetarianos em geral (SPENCER et al., 2003)

Da mesma forma, o Adventist Health Study - 2 (AHS-2), uma coorte
norte-americana, estudou a relagcdo dos padrdes alimentares vegetarianos com
0 risco para a saude e de desenvolvimento de doencas. Os autores
demonstraram que praticas alimentares vegetarianas foram associadas a
indices menores de: IMC; prevaléncia e incidéncia de diabetes mellitus;
prevaléncia da sindrome metabdlica e seus componentes; prevaléncia de
hipertensédo; mortalidade por todas as causas; e, em alguns casos, também
menor risco de desenvolvimento de céancer. Estes resultados mostraram
ligagbes importantes entre praticas alimentares vegetarianas e melhoria da
salude (ORLICH; FRASER, 2014).

O Estudo AHS também encontrou associacdo significativa entre a
ingestdo de carne e o risco de desenvolvimento de diabetes mellitus.
Independentemente do peso corporal, da atividade fisica e de outros fatores
associados a alimentacdo, os vegetarianos apresentaram quase metade do
risco de desenvolver a doenca em relagdo aos onivoros (FRASER, 1999). No
estudo AHS-2, os vegetarianos apresentaram apenas um terco da ocorréncia
de diabetes mellitus em relacdo a individuos nédo vegetarianos (TONSTAD et
al., 2009). A razédo do risco reduzido de desenvolvimento do diabetes em
vegetarianos ainda ndo esta clara, mas tem sido atribuida a auséncia do
consumo de carne e a maior ingestdo de vegetais (ZHANG et al., 2006).

Os vegetarianos sdo mais propensos a adotar comportamentos
saudaveis, como evitar o fumo, limitar o consumo de alcool, ser fisicamente
ativos e manter um peso saudavel. Aléem disso, a saude é uma motivacao
comumente citada para seguir uma dieta vegetariana, e essa consideracao

pela salude pode se traduzir em outros comportamentos, levando a diferencas



sistematicas entre vegetarianos e ndo vegetarianos. Populacdes onde dietas
vegetarianas sdo comuns tendem a se preocupar com a saude, o que pode
confundir a compreensao da relagdo entre vegetarianismo e resultados de
saude (PARKER; VADIVELOO, 2019). Além disso, descobriu-se que
vegetarianos e ndo vegetarianos preocupados com a saude apresentam taxas
de mortalidade semelhantes em varios estudos, sugerindo que os beneficios a
saude associados ao vegetarianismo podem ser fortemente influenciados pela
consciéncia sobre a saude em vez da exclusédo da carne (CHANG-CLAUDE et
al., 2005; KEY et al., 2003).

Embora varias consequéncias favoraveis a saude sejam atribuidas a
dieta vegetariana/vegana, ainda persistem preocupac¢fes quanto a integridade
desse padréo dietético restritivo. Os micronutrientes de preocupacao especial
para o vegano incluem vitaminas B12 e D, calcio e &cidos graxos de cadeia
longa, o 6mega 3. A menos que 0S veganos consumam regularmente
alimentos fortificados com esses nutrientes, suplementos apropriados devem
ser consumidos. Em alguns casos, o status de ferro e zinco dos veganos
também pode ser motivo de preocupacdo devido a biodisponibilidade limitada
desses minerais (CRAIG, 2009).

Ha muitos fatores na biodisponibilidade do ferro, por este motivo a
recomendacao de ingestdo € cerca de o dobro estipulado pela RDA, assim nao
se sabe dizer se ha baixo consumo, pois muitos estudos utilizam a
recomendacao para populacao geral, com fontes de ferro-heme. Os resultados
baseados nos niveis de ferritina mostraram uma alta prevaléncia de deplecao
de ferro entre participantes vegetarianos, especialmente entre mulheres. De
acordo com o Institute of Medicine, os vegetarianos tém uma necessidade 1,8
vezes maior de ferro em comparagdo com os nao vegetarianos (TRUMBO et
al., 2001). Assim, embora em alguns estudos a ingestdo de ferro tenha sido
equivalente entre vegetarianos e nao vegetarianos deve-se considerar que
ainda era insuficiente para compensar as altas necessidades. Observa-se uma
proporcdo maior de anemia por deficiéncia de ferro em mulheres vegetarianas
na pré-menopausa em comparacdo com nhao vegetarianos (PAWLAK;
BERGER; HINES, 2018).

Grande parte dos estudos que envolvem o vegetarianismo focam

somente na disfuncéo/enfermidade e na inadequagdo ou presenca de um



determinado  nutriente, sendo comumente esquecidos fatores de
multifatoriedade das doencas. Muitos comparam individuos vegetarianos com
tendéncia a assumir hébitos e estilos de vida saudaveis com onivoros que
assumem dietas e estilos de vida desequilibrados, podendo resultar em
conclusbes tendenciosas. E, portanto, sugerido que percepcdes de salde
sejam também consideradas (AZEVEDO, 2013).

3.4 SAUDE MENTAL E VEGETARIANISMO

A associacdo entre o vegetarianismo e depressdo ainda € incerta. A
Tabela 1 reline os principais artigos publicados no tema, encontrados a partir
de busca simples no PUBMED envolvendo palavras relacionadas a
“vegetarianismo” ou “padrao alimentar” e “depressao” e a partir da lista de
referéncias de revisdes sistematicas sobre salde mental e vegetarianismo que
incluiram como desfecho sintomas depressivos.

De 16 artigos que estudaram a relacdo entre dieta vegetariana e
depressdo, 9 encontraram maior frequéncia e/ou risco de depressdo entre
vegetarianos comparados a onivoros (PASLAKIS et al., 2020; LI et al., 2019b;
FORESTELL; NEZLEK, 2018; HIBBELN et al., 2018, MATTA et al., 2018;
VELTEN et al., 2018; MICHALAK; ZHANG; JACOBI, 2012; BAINES; POWERS;
BROWN, 2007; LINDEMAN, 2002). Um desses estudos analisou
adicionalmente a correlagcédo dos sintomas depressivos com a excluséo de itens
alimentares (carnes, aves, peixes, ovos, leite e laticinios, frutas, hortalicas,
leguminosas e graos) separadamente e em numero de itens excluidos
(nenhum, um, dois, trés ou mais). Todos os itens foram associados a sintomas
depressivos quando excluidos da dieta com OR variando de 1,22 (IC 95% 1,13
- 1,31) para exclusdo de ovos a 1,71 (IC 95% 1,49 - 1,97) para exclusao de
hortalicas. Os autores observaram que a relagdo com a depressao aumentou
gradativamente conforme cresceu o numero de itens alimentares omitidos,
sugerindo que essa ligacdo com o transtorno se deve a exclusdo qualquer
grupo de alimentos da dieta, ndo necessariamente as carnes (MATTA et al.,
2018).



Quatro artigos relataram melhor saude mental e humor entre os
vegetarianos (JIN et al.,, 2019; BEEZHOLD et al., 2015; BEEZHOLD;
JOHNSTON, 2012; BEEZHOLD; JOHNSTON; DAIGLE, 2010), incluindo um
ensaio clinico que randomizou 39 onivoros em trés grupos: (1) orientados a
continuar consumindo carne, peixe e aves diariamente pelo menos uma vez ao
dia (OMN); (2) orientados a evitar carnes e aves e consumir pelo menos 3-4
porcdes de peixes por semana (ovos eram permitidos) (FISH); e (3) orientados
a evitar todos os alimentos de origem animal, exceto laticinios, durante o
periodo de 2 semanas (VEG). A saude mental e humor foram analisadas
através de scores pela Escala de Ansiedade, Depresséo e Estresse (DASS) e
do Perfil de Estados de Humor (POMS). Como resultado foi visto melhores
pontuacBes de humor e menor score no DASS para os participantes do grupo
VEG e pontuacdes inalteradas para participantes de OMN ou FISH, concluindo
que a restricdo de carne, aves e peixe melhorou e estado de humor a curto
prazo (BEEZHOLD; JOHNSTON, 2012).

Resultados distintos sédo também relatados em outros trés estudos. Um
relatou que apenas os semivegetarianos (sem carne vermelha, mas as vezes
aves e/ou peixes) com fortes tendéncias ortoréxicas (obsessao por alimentacdo
saudavel) apresentaram mais sintomas depressivos comparados a onivoros e
vegetarianos (HESSLER-KAUFMANN et al., 2020). Outro artigo estudou a
relacdo de vegetarianismo e depressdo em adultos da Alemanha, Rassia, EUA
e China e apenas na populacdo chinesa foram encontrados niveis mais
elevados de depresséo e ansiedade (LAVALLEE et al., 2019). Outro identificou
que apenas mulheres no terceiro quintii de adesdo a um padrdo
lactovegetariano apresentaram 35% menores chances de depressdo do que
aguelas no primeiro quintil, quando ajustado para idade (HOSSEINZADEH et
al., 2016).

A coleta de dados sobre a alimentagdo, na maioria dos estudos, se deu
por autorrelato (11 artigos), onde o participante era questionado se considerava
ser adepto de alguma categoria de dieta vegetariana; e quatro estudos
utilizaram dados de questionario de frequéncia alimentar (QFA) para
determinar os sujeitos vegetarianos.

A definicho de vegetariano e 0S grupos para comparagdo com O0S
onivoros divergiram bastante entre os estudos. A Tabela 2 retne as definicdes



dos grupos comparadores. Oito artigos utilizaram como um grupo comparador
individuos ovolactovegetarianos (excluiam todas as carnes e consumiam ovos
e laticinios); 6 artigos possuiam um grupo de veganos (exclusdo de todos os
alimentos de origem animal); 4 utilizaram como comparacdo um grupo que
excluia da sua alimentacdo apenas as carnes vermelhas; 3 estudos contavam
com pescovegetarianos (consumiam apenas peixes das carnes); 3 artigos
incluiram lactovegetarianos (excluia todos os alimentos de origem animal mas
consumiam laticinios); 1 possuia um grupo de comedores de carne
ocasionalmente, sem definicdo de frequéncia; 4 estudos ndo tornaram claros
os critérios para definicdo de vegetariano; e 1 artigo utilizou como critério uma
maior ingestdo de alimentos vegetais e uma menor ingestao de alimentos de
origem animal como um padrédo dietético vegetariano.

Na sua maioria, os estudos foram transversais, com um total de 15
artigos (2 incluiram uma andlise longitudinal) e 1 realizou um ensaio clinico
randomizado (que possui a menor amostra, 39 individuos) (BEEZHOLD;
JOHNSTON, 2012). Dos estudos observacionais, a menor populacdo foi de
138 participantes e a maior 90.380.

Considerando o recrutamento dos participantes, 11 estudos utilizaram
amostras de coortes ja existentes e representativas da populacdo (HESSLER-
KAUFMANN et al., 2020; PASLAKIS et al., 2020; JIN et al., 2019; LAVALLEE et
al., 2019; LI et al., 2019b; HIBBELN et al., 2018; MATTA et al., 2018; VELTEN
et al., 2018; HOSSEINZADEH et al., 2016; MICHALAK; ZHANG; JACOBI,
2012; BAINES; POWERS; BROWN, 2007); 4 selecionaram por conveniéncia
(FORESTELL; NEZLEK, 2018; BEEZHOLD et al., 2015; BEEZHOLD;
JOHNSTON; DAIGLE, 2010; LINDEMAN, 2002), sendo que um desses utilizou
de questionario online compartilhado em grupos de vegetarianos (BEEZHOLD
et al.,, 2015); e um artigo nédo especificou a sua forma de recrutamento
(BEEZHOLD; JOHNSTON, 2012).

No geral, os artigos estudaram individuos adultos de ambos 0s sexos. A
idade minima foi de 13 anos e a maxima de 83. Dois estudos investigaram o
desfecho apenas em mulheres adultas (BAINES; POWERS; BROWN, 2007,
LINDEMAN, 2002), um apenas em homens adultos (HOSSEINZADEH et al.,
2016) e um em populacgéo idosa (LI et al., 2019b).



Os estudos concluidos até hoje foram realizados na Australia (1),
Alemanha (5), China (3), Estados Unidos (6), Finlandia (1), Franca (1),
Inglaterra (1), Ird (1) e Rassia (1); ndo apresentando o Brasil ou a América
Latina dados sobre essa associagao.

Trés revisdes sistematicas sobre salde mental e vegetarianismo ja
foram publicadas, todas em 2020. Uma analisou a abstengcdo de carne
(vermelha e/ou brancas, nao incluindo veganos) e salude mental (depressao,
ansiedade, automutilacdo, humor e bem estar afetivo). Foi considerado que dos
18 estudos incluidos apenas 2 apresentaram baixo risco de viés; 5 tiveram
risco moderado; 4 risco moderado a alto; 4 risco alto e 3 estudos um risco
grave. No total 14 artigos examinaram desfechos de depresséo e/ou ansiedade
(analisados conjuntamente) sendo que 7 encontraram maior prevaléncia ou
risco em participantes que evitaram o consumo de carne; 3 estudos nao
encontraram diferencas entre 0os grupos; 2 demonstraram resultados mistos
(por exemplo, taxas mais altas apenas em mulheres); e 2 encontraram uma
prevaléncia ou risco maior em onivoros. Os quatro estudos mais rigorosos
demonstraram que a prevaléncia ou risco de depressdo e/ou ansiedade foi
significativamente maior em participantes que evitaram o consumo de carne.
Como conclusao, os autores relataram que nao apoiam a exclusdo de carne
como estratégia para beneficiar a saude mental devido a variacdo de rigor
metodoldgico, validade de interpretacdo e confianca nos resultados dos artigos
(DOBERSEK et al., 2020).

Ja uma metanalise que estudou apenas o0s artigos observacionais sobre
o tema para avaliar a associacdo entre dieta vegetariana (considerando todas
as variacdes) e depressdo, ansiedade e estresse psicologico, incluiu 10
estudos e todos avaliavam desfechos de depressdo, 5 avaliavam também
ansiedade e 2 estresse psicoldgico, que devido aos dados limitados néo foi
considerado na metanalise. Na relacdo entre o consumo de uma dieta
vegetariana e depressdo, o tamanho de efeito combinado dos estudos
incluidos ndo indicou associacdo significativa (1,02, 1C95%: 0,84 - 1,25)
(ASKARI et al., 2020).

Outra metanalise, que incluiu artigos publicados até julho de 2018,
analisou a relagcdo de dieta vegetariana com saude mental (depresséo,
ansiedade, estresse, saude mental e bem estar) e cognicdo (memobria e



deméncia). Foram incluidos estudos com criancas, adolescentes ou adultos de
ambos os sexos e todas as nacionalidades, sem doencgas cronicas e excluiram
estudos com transtornos alimentares como desfecho causador da saude
mental. Um total de 13 artigos foram incluidos nesta revisdo, sendo que 11
examinaram a depressao (9 como desfecho continuo e 2 como categorico). A
depressdo como variavel continua foi analisada em diversos subgrupos: (1)
diferencas na depresséo entre vegetarianos/veganos e onivoros; (2) por idade;
(3) por sexo; (4) por tempo de seguimento da dieta; (5) por tipo de dieta
(vegetarianos vs. veganos); (6) por instrumento para diagndstico psiquiatrico; e
(7) por pontuagdo de avaliacdo de qualidade. Como resultado, ndo foram
encontradas diferencas significativas entre vegetarianos/veganos e onivoros.
Por idade, mostrou maiores escores de depressdo em vegetarianos/veganos
com menos de 26 anos de idade (MD 1,73; IC95%, 0,75 — 2.71); e nos demais
subgrupos ndo encontraram diferencas significativas. J&4 para depressdo como
variavel categorica, vegetarianos e veganos tiveram um maior risco de
depressédo (OR 2,14; 1IC95%, 1,10 - 4,14), mas a andlise incluiu apenas dois
estudos. Concluiram que mais estudos com melhor qualidade s&o necessarios

para verificar associagcdes positivas ou negativas (IGUACEL et al., 2020)



Tabela 1 — Artigos publicados sobre a relacdo entre dieta vegetariana e depresséo e/ou satude mental.

Artigo Populacdo | Delineamento | Avaliacdo do Vegetariano Avaliacédo da Fatores de Resultados
Depresséo Confuséo Principais
(BAINES; | 9113 Transversal Autorrelatado: The Medical Outcomes | Sem ajustes. Vegetarianos e
POWERS; | mulheres Study Short Form semivegetarianos
BROWN, | australianas - ndo vegetariano (inclui Health Survey tinham salde mental
2007) entre 22 e 27 carne) (SF-36) foi utilizado mais precdria, maior
anos de - semi-vegetarianos para avaliar a saude frequéncia da
idade (excluiram carnes geral percebida presenca de
vermelhas) e bem-estar, derivando depresséao e sintomas
- vegetarianos (excluiram pontuacgdes para saude relacionados a
carnes, aves e peixes) mental. ansiedade; e maiores
taxas de automutilagédo
do que néo
vegetarianos.
(BEEZHO | 620 adultos Transversal Autorrelatado: Escala de Depresséo, Idade, sexo, Os veganos relataram
LD et al., entre 25 e 60 Ansiedade e Estresse educacao, estado ansiedade e estresse
2015) anos dos - veganos (ndo consumiam | (DASS-21) civil, atividade fisica, | significativamente
EUA; alimentos de origem dieta no ano mais baixos e
recrutados animal) passado, cigarro, pontuaram

via formulario
online.

- vegetarianos (consumiam
apenas ovos ou laticinios
de origem animal)

- onivoros (sem restricbes
com alimentos de origem
animal)

horas de trabalho
semanal, horas ao
ar livre, sono,
suporte social,
alcool, dieta vegana,
frutas/vegetais ao
dia, doces ao dia,
alimentos fonte de
vitamina D por més,
alimentos fonte de
Omega 3 por més.

significativamente
mais baixos no DASS -
21 em comparagéo
com os onivoros. A
depressao nao
apresentou diferengas
entre 0s grupos.




Artigo Populacdo | Delineamento | Avaliacdo do Vegetariano Avaliacédo da Fatores de Resultados
Depresséo Confuséo Principais
(BEEZHO | 138 Transversal Por QFA: Escala de Depressao, Tipo de dieta, idade, | Os vegetarianos
LD; Adventistas Ansiedade e Estresse sexo, atividade relataram saude
JOHNSTO | do Sétimo - vegetarianos (n&o (DASS) e os fisica, EPA, DHA, mental
N; Dia dos EUA consumiam carnes de guestionarios do Perfil | acido araquiddnico, | significativamente
DAIGLE, gualquer espécie) dos Estados de Humor | a-linolénico, acido melhor (pontuacdes
2010) - onivoros (sem restricdes) | (POMS) linoléico mais baixas no DASS
e no POMS) do que os
onivoros.
(BEEZHO | 39 adultos Ensaio clinico | - vegetarianos (evitam Escalas de Ansiedade, | - Os vegetarianos
LD; dos EUA randomizado todos os alimentos de Depresséao e Estresse relataram humor
JOHNSTO com origem animal, exceto (DASS) e Perfil de significativamente
N, 2012) orientacdes de | laticinios) Estados de Humor melhor (menor
consumo para | - comedores de peixes (POMS) pontuacdo do DASS e
2 semanas (consumiam peixes, POMS) do que os
evitavam comer carnes e onivoros e comedores
aves) de peixe apos duas
- onivoros (consumiam semanas de dieta.
carnes)
(FOREST | 6450 alunos | Transversal Autorrelatado: Escala de Depressao Sexo Onivoros eram
ELL; de do Centro de Estudos significativamente
NEZLEK, | graduacgéo - vegetarianos (restringem Epidemioldgicos (CES- menos
2018) dos EUA; todas as carnes e peixe) D) deprimidos do que os

entre 16 e 47
anos

- semi-vegetariano (comem
peixe, carne branca ou
carne vermelha
ocasionalmente).

- onivoros (consomem
todos os tipos de carne
regularmente).

vegetarianos
masculinos e
semivegetarianos, mas
0s vegetarianos nao
diferiram dos
semivegetarianos




Artigo Populacdo | Delineamento | Avaliacdo do Vegetariano Avaliacédo da Fatores de Resultados
Depresséo Confuséo Principais
(HESSLE | 511 adultos Transversal Autorrelatado: Patient Health Idade, sexo, IMC, Semivegetarianos com
R- da Alemanha Questionnaire (PHQ-9) | escore de fortes tendéncias
KAUFMA | do Institute - vegetariano (sem carne, e a Escala de Ortorexia | depressdo, motivos | ortoréxicas
NN et al., | for Nutritional sem aves, sem peixe) de Disseldorf (DOS) alimentares apresentam mais
2020) Medicine at - vegano (sem produtos sintomas depressivos
the Technical derivados de animais) do que onivoros e
University of * Os veganos foram vegetarianos.
Munich incluidos no grupo de
vegetarianos.
- semi-vegetariano (sem
carne vermelha, mas as
vezes aves e/ou peixes)
(HIBBELN | 9668 homens | Transversal A partir de um QFA foram Escala de depresséo (1) habitacéo, Os vegetarianos
et al., adultos da guestionados se sdo pds-natal de Edimburgo | nUmero de filhos na | tiveram escores de
2018) Inglaterra do veganos ou vegetarianos e | (EPDS) casa, religido, depressao mais altos

Avon
Longitudinal
Study of
Parents and
Children
(ALSPAC)

foram agrupados
(autorelatado).

histéria familiar de
depresséo,
educacao, etnia,
consumo de peixes
gordurosos

(2) cigarro

e consumo de
alcool, estado civil
situacao
profissional.

em média do que o0s
nao vegetarianos e um
risco maior de escores
no EPDS




Artigo Populacdo | Delineamento | Avaliacdo do Vegetariano Avaliacédo da Fatores de Resultados
Depresséo Confuséo Principais
(HOSSEI | 3846 adultos | Transversal Por QFA: Hospital Anxiety and Idade, sexo, estado | individuos no terceiro
NZADEH | iranianos Depression Scale e civil, escolaridade, quintil do padréo
etal., com idades - Padrao alimentar fast General Health tabagismo, atividade | alimentar
2016) entre 20-55 food: muitas batatas fritas, Questionnaire fisica, doencas lactovegetariano
anos do Oleos vegetais, carne, ) cronicas, tenderam a ter menor
Study on pimenta, sal, cebola, soja e antidepressivos, chance de depresséo.
Epidemiology ovOo ingestdo energética, | ApGs o ajuste para a
of - Tradicional: alto teor de e IMC. idade, as mulheres no
Psychologica Oleos vegetais, carne, sal, terceiro quintil do
I, Alimentary legumes, vegetais ndo padréo alimentar
Health and flatulentos, aves, 6leos lactovegetariano
Nutrition vegetais hidrogenados, tiveram 35% menos
(SEPAHAN). frutas secas, peixes e chance de depresséo

carnes organicas

- Lactovegetariano:
vegetais, tomate, frutas e
laticinios com baixo teor de
gordura.

- Ocidental: por alta
ingestéo de salgadinhos,
laticinios com alto teor de
gordura, chocolate,
refrigerantes, doces e
sobremesas

do que aquelas no
primeiro quintil.




Artigo Populacdo | Delineamento | Avaliacdo do Vegetariano Avaliacédo da Fatores de Resultados
Depresséo Confuséo Principais
(JIN et al., | 892 sul- Transversal Por QFA: Center for Idade, sexo, nivel Probabilidade 43%
2019) asiaticos nos Epidemiologic Studies- | educacional, renda, | menor de depressao
Estados - vegetariano (nenhuma Depression Scale tabagismo, IMC, entre vegetarianos (p =
Unidos entre ingestdo de carne, frango (CES-D) crenca cultural, 0,023).
40-83 anos OU peixe no ano anterior) atividade fisica,
do Mediators alcool, kcal/dia, uso
of de antidepressivos
Atherosclero
sis in South
Asians Living
in America
(MASALA
(LAVALLE | 22.417 Transversal e | Autorrelatado: O DASS e a Escala de | Sexo, idade, A dieta vegetariana foi
E etal., adultos da Longitudinal Salde Mental Positiva | urbanicidade, estado | relacionada a niveis
2019) Alemanha, - vegetarianos (carne e/ou civil, educacéo, mais altos de
Russia, EUA peixe excluidos) dieta, salde mental | depressao e
e China - onivoros (todos os positiva ansiedade apenas na
produtos animais) populacdo chinesa
(LI etal., 1.051 idosos | Transversal Autorrelatado: Geriatric Depression sexo, escolaridade, Os idosos que faziam
2019b) chineses da Scale (GDS) ocupacao, estado dieta a base de
Cohort of - dieta a base de carne civil, residéncia, vegetais apresentaram
Health of (comiam carne com morar sozinho, 0S maiores escores de
Elderly and frequéncia) religido, renda GDS e o maior indice
Controllable - dieta balanceada (comiam familiar anual, de depresséao
Factors of carne e vegetais com autoavaliagéo de

Environment

frequéncia)

- dieta a base de vegetais
(comiam vegetais com
frequéncia)

salude e consumo de
alcool,




Artigo Populacdo | Delineamento | Avaliacdo do Vegetariano Avaliacédo da Fatores de Resultados
Depresséo Confuséo Principais
(LINDEMA | 1308 Transversal Autorrelatado: Escala de depresséao depresséo, Semivegetarianos e
N, 2002) mulheres da auto-administrada do autoestima, vegetarianos
Finlandia de - semi-vegetariano (que Center of Epidemiologic | satisfacdo com apresentaram mais
13 a 74 anos evitavam carne vermelha Studies (CES-D). peso e aparéncia, e | sintomas de
Oou comiam apenas peixe) sintomas de depresséao do que
- vegetarianos (sem transtornos onivoros.
especificacbes) alimentares
- onivoros (sem
especificacdes)
(MATTA 90.380 Transversal Por QFA: Escala de depresséo tipo de dieta, idade, | Sintomas depressivos
et al., adultos da auto-administrada do sexo, educacgéo e aumentaram
2018) Franca; entre - onivoro (consome Center of Epidemiologic | renda, consumo de | gradativamente com o
16 a 69 anos produtos animais) Studies (CES-D). frutas, vegetais, namero de grupos de
da - pescovegetarianos (nao legumes e gréo, alimentos excluidos.
Constances consumissem carne ou tabagismo, alcool, Os sintomas
Cohort frango, mas peixes, ovos e atividade fisica, depressivos estao

leite e laticinios)

- ovolactovegetarianos (se
consumirem ovos, leite e
laticinios, mas omitirem
carnes, aves e peixes)

- veganos (se nao
consumirem produtos de
origem animal)

percepcédo de saude
e “alimentacao para
se manter
saudavel”.

associados a exclusao
de qualquer grupo de
alimentos da dieta.




Artigo Populacdo | Delineamento | Avaliacdo do Vegetariano Avaliacédo da Fatores de Resultados
Depresséo Confuséo Principais
(MICHALA | 4181 adultos | Transversal Autorrelatado: Munich Composite Consumo de carne, | Os vegetarianos
K; entre: 18 e International Diagnostic | frutas, vegetais, fast | apresentaram taxas de
ZHANG; 65 da Vocé segue atualmente Interview (M-CIDI). food e peixes prevaléncia elevadas
JACOBI, Alemanha da uma dieta vegetariana: ' para transtornos
2012) German nao, nunca', ' sim, depressivos,
National completamente' ou ' sim, transtornos de
Health predominantemente’. ansiedade e
Interview and transtornos
Examination somatoformes.
Survey
(GHS)
(PASLAKI | 2531 adultos | Transversal Autorrelato: nas ultimas 2 Patient Health Sexo, idade, nivel vegetarianos/veganos
Setal, alemaes semanas Questionnaire-4 (PHQ- | educacional, renda, | apresentaram
2020) 4), Eating Disorder IMC, saude mental psicopatologia de

- vegetariano (omitir carne,
mas comer plantas e
produtos lacteos)

- vegano (omitir todos os
alimentos de origem
animal)

Examination-
Questionnaire 8 (EDE-
Q8) e Lista de Queixas
Subijetivas de Giessen
(GBB-8)

transtorno alimentar
significativamente
maior no EDE-Q8,
bem como pontuacdes
significativamente
mais altas no PHQ-4
em comparagao com
onivoros.




Artigo Populacdo | Delineamento | Avaliacdo do Vegetariano Avaliacédo da Fatores de Resultados
Depresséo Confuséo Principais

(VELTEN | 2.991 Transversal e | Autorrelatado: Positive Mental Health | saide mental, idade, | Melhor salide mental
et al., estudantes Longitudinal Scale e DASS-21 sexo, atividade em uma dieta ndo
2018) universitarios Vocé segue uma dieta fisica, tabagismo, vegetariana.

alemaes e vegetariana atualmente? vida social, alcool,

12.405 'ndo’, 'sim (sem carne e IMC

chineses do sem peixe)’, 'sim (ndo

Bochum carne) ',' vegano '. Para

optimism and
mental health
studies
(BOOM-
studies)

este estudo, as Ultimas trés
categorias
foram combinados com

sim'.




Tabela 2 — Definicdo de grupos vegetarianos nos artigos sobre a relagao entre
dieta vegetariana e depressao e/ou saude mental.

Artigo

OVOLACTO
VEGETARIANO

VEGANO

EXCLUSAO
DE CARNE
VERMELHA

LACTO
VEGETARIANO

PESCO
VEGETARIANO

CARNE
OCASIONALMENTE

SEM
ESPECIFICACOES

(BAINES;
POWERS;
BROWN, 2007)

X

(BEEZHOLD et
al., 2015)

(BEEZHOLD;
JOHNSTON;
DAIGLE, 2010)

(BEEZHOLD;
JOHNSTON,
2012)

(FORESTELL;
NEZLEK, 2018)

(HESSLER-
KAUFMANN et
al., 2020)

(HIBBELN et al.,
2018)

(HOSSEINZADEH
et al., 2016)

(JIN et al., 2019)

(LAVALLEE et al.,
2019)

(Ll et al., 2019)

(LINDEMAN,
2002)

(MATTA et al.,
2018)

(MICHALAK;
ZHANG; JACOBI,
2012)

(PASLAKIS et al.,
2020)

(VELTEN etal.,
2018)




4 OBJETIVOS

4.1 OBJETIVO GERAL

Avaliar a associagao entre dieta vegetariana e a prevaléncia de sintomas

depressivos.

4.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

e estimar a proporcdo de vegetarianos em trabalhadores em instituicoes
de ensino superior e pesquisa;

e descrever o perfil sociodemogréfico, de habitos de vida e alimentar entre
0S grupos de vegetarianos e onivoros;

e estimar a prevaléncia de depressédo dentre vegetarianos e onivoros;

e verificar a associacao entre vegetarianismo e depressao ajustando para
possiveis fatores de confusao;

e explorar a associacao entre vegetarianismo e depressédo ajustando para

possiveis mediadores
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7 CONCLUSOES E CONSIDERACOES FINAIS

A literatura aponta a relagdo entre vegetarianismo e depressdo ainda
como incerta. Alguns estudos indicam pior saude mental entre vegetariamos,
enquanto outros estudos falham em encontrar diferencas significativas.
Algumas deficiéncias nutricionais, a que 0s vegetarianos estdo propensos,
estdo relacionadas a maior ocorréncia de sintomas depressivos. Por outro lado,
esses individuos apresentam caracteristicas tidas como protetoras a
depresséo.

Os resultados do presente estudo indicam que h&a sim associacao entre
a pratica de exclusdo de carnes na alimentacdo e presenca de episodio
depressivo, independentemente de fatores socioecondmicos e de estilo de vida
conhecidos. A ingestao de nutrientes e o grau de processamento dos alimentos
explicam apenas parcialmente essa maior frequéncia. A presenca de sintomas
de outros transtornos mentais comuns parece contribuir para a maior
prevaléncia de sintomas depressivos em ndo consumidores de carnes.

No vegetarianismo, a nutricdo e a saude mental ndo devem ser vistas de
forma dissociada, visto que ambas estdo relacionadas. Sugere-se assim, na
pratica clinica, um indicio para rastreamento ou maior atencdo em relacdo a
saude mental quando no cuidado nutricional de individuos vegetarianos.

Buscar compreender ainda mais se algum aspecto mais especifico
(alimentar, cultural ou motivacional) dentre ndo consumidores de carne é
responsavel pela maior frequéncia observada de episodios depressivos, além
de maiores esclarecimentos sobre as caracteristicas e qualidade da
alimentacdo, se faz necessario, considerando que € uma prética alimentar cada
vez mais presente na sociedade.

Dados longitudinais sdo necessarios para examinar a diregdo temporal
dessa associagdo e para verificar se 0s sintomas depressivos seguem ou

precedem a exclusao de itens alimentares.



