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amos a 13a� Revista Essentia pautados na Con
ep�
~ao Criativa e Construtiva de futuro. A
re-ditamos que este �e o ingrediente prin
ipal para al
an�
armos tudo que se almeja. Sem essa Con
ep�
~aoque nos permite sair do paradigma habitual, justamente aquilo que nos 
ega a muitas possibilidades,nada avan�
a, nem eu, nem vo
ê, nem a medi
ina, nem as empresas ou a 
iên
ia. Este talvez seja omais poderoso fator motiva
ional, e o melhor de tudo, todos n�os somos dotados da 
apa
idade deus�a-la.A Con
ep�
~ao Criativa nos permite trans
ender muitos limites mentais e tamb�em nosso maior inimigo:o Pessimismo. A vis~ao pessimista do futuro �e uma f�e negativa que gera medos e inibi�
~oes, provo
auma trombose que nos 
ega para todas as oportunidades. Dizemos na Essentia que: \Quem n~aoCon
ebe n~ao Per
ebe". A F�e, seja negativa ou positiva, tem algo em 
omum: nos faz sentir 
omo sej�a estivesse a
onte
endo aquilo que estamos 
on
ebendo. Imaginem o valor de poder manejar estepoder!E n~ao pre
isa ir muito longe tentando imaginar 
omo vo
ê estar�a daqui a 5 ou 10 anos, o futuro podeser daqui a 1 hora, pois essa Con
ep�
~ao �e algo determinante para as mudan�
as do presente e a nossadire�
~ao para o futuro, seja na sua evolu�
~ao pessoal ou no pro
esso da longevidade.Da primeira �a �ultima p�agina, este �e o tema que guia esta edi�
~ao e as nossas vidas. Do pro
essonatural do envelhe
imento 
erebral at�e a intera�
~ao mente e emo�
~oes na infân
ia, tudo passa pelavis~ao que 
on
ebemos 
riativamente. A�nal, algu�em dis
orda que as 
rian�
as s~ao profundamenteafetadas pelo 
ont�agio de nossas vis~oes do futuro e das expe
tativas que temos delas?Assim somos todos. Corpo, C�erebro e Ser Essen
ial. E 
omo indiv��duos, estes três fatores est~aoinseparavelmente unidos, respondendo organi
amente �as nossas 
on
ep�
~oes. Nessa etapa, muitasvezes pre
isamos nos liberar dos pensamentos adquiridos, dos velhos paradigmas sobre a vida, sa�ude,êxito e alimenta�
~ao, desaprendendo e reaprendendo todos os dias.Boa Leitura! Paulo Urban1



Diretor2 Nutri�
~ao baseada em plantas (Dieta Vegetariana)

O surgimento de novas tendên
ias alimentares revela uma forma diferente de ver a nutri�
~ao. Sejapor um novo questionamento, uma nova atitude ou o despertar de uma 
ons
iên
ia. Algo que era deum grupo menor, ganha novos olhares e adeptos, 
onquistando uma a
eita�
~ao maior e despertandoa aten�
~ao.Nesse movimento, o plant-based nutrition, ou nutri�
~ao �a base de plantas, ganha uma aten�
~ao 
adavez maior do p�ubli
o. O fo
o 
entral desta alimenta�
~ao est�a nos 
omponentes das plantas 
omest��veis(
ores, folhas, frutos, 
aules, ra��zes/tub�er
ulos), in
luindo as algas, alimentos integrais na sua formamais natural poss��vel, reduzindo ou eliminando naturalmente os alimentos de origem animal. Algoque a
ompanha a bus
a por uma vida mais saud�avel e sustent�avel, 
om redu�
~ao no 
onsumo dealimentos altamente pro
essados e um retorno para as fontes naturais e vegetais 
om origens 
onhe-
idas.O 
on
eito n~ao �e novo e pare
e estranho 
hamar de tendên
ia dietas baseadas em fontes vegetais,mas o olhar aqui �e outro. O 
on
eito vem se transformando ao longo do tempo e, atualmente, podese referir a v�arios tipos de dietas, 
omo a dieta vegana, que n~ao 
ont�em alimentos de origem animalou produzidos por animais; a dieta vegetariana, que pode ou n~ao in
luir ovos e/ou produtos l�a
teos,ou mesmo peixes (ovovegetariana, la
tovegetariana, ovola
tovegetariana, pes
etarianismo); o 
rudi-vorismo, baseada em alimentos de origem agr��
ola e 
rus, sem o uso do 
ozimento; a ma
robi�oti
a,vin
ulada �a �loso�a do zen budismo `yin e yang', que desta
a leguminosas, oleaginosas, vegetaismarinhos, pou
o peixe e fruta, alimentos integrais e fermentados; a dieta mediterrânea, que enfatizao uso de vegetais, frutas, nozes, 
ereais integrais e azeite de oliva.O ponto em 
omum �e que essas dietas se baseiam em alimentos derivados de plantas, mas podemapresentar 
exibilidade - tamb�em 
hamado atualmente 
omo 
exitarianismo. N~ao �e pre
iso umadieta restrita a vegetais 
omo a dieta vegana para se ter os benef��
ios para a sa�ude. E o seu alimentopode atuar 
omo um rem�edio, utilizando-se as oportunidades nutritivas dele 
omo uma forma demedi
ina preventiva sem perder o prazer da boa mesa.2



2.1 Motivos para trazer mais 
or para o seu prato1. Promo�
~ao da perda de peso[6℄, [30℄-[33℄, [42℄,[46℄ | Ap�os sete dias de dieta �a base deplantas, os indiv��duos de um estudo tiveram uma perda de peso m�edia de 1,4kg. [33℄2. Prote�
~ao da fun�
~ao arterial e do 
ora�
~ao[2℄, [7℄, [10℄, [22℄, [34℄-[36℄, [42℄, [44℄, [46℄ |Em um estudo, 82% dos pa
ientes 
om doen�
a 
ard��a
a tiveram uma regress~ao de les~oes dasart�erias 
oron�arias ao longo de um ano, 
omo resultado de mudan�
as de estilo de vida, in-
luindo uma dieta baseada em plantas, 
om baixo teor de gordura.[34℄ Uma meta-an�alise de 16estudos prospe
tivos de 
oorte relatou que o aumento do 
onsumo di�ario de frutas e vegetaisfoi asso
iado 
om uma redu�
~ao da mortalidade 
ardiovas
ular.[36℄3. Melhora do per�l lip��di
o[8℄, [30℄, [33℄, [46℄ | Em um estudo, ap�os sete dias de umaalimenta�
~ao baseada em plantas, indiv��duos apresentaram melhoras nos per�s lip��di
os.[33℄Em outro, ap�os 18 semanas, os pesquisadores en
ontraram uma melhora signi�
ativa nos n��veistotais de 
olesterol LDL.[30℄4. Controle do diabetes[11℄, [37℄, [38℄, [42℄, [44℄ | Uma revis~ao de estudos 
onstatou que adieta �a base de plantas foi asso
iada �a redu�
~ao nos n��veis de hemoglobina gli
ada em indiv��duos
om diabetes.[37℄5. Prote�
~ao 
ontra o 
ân
er[39℄, [42℄ | Um estudo de 
oorte prospe
tivo de 69.120 adultos
on
luiu que as dietas �a base de plantas 
onferem menor ris
o de 
ân
er em geral.[39℄6. Melhora do bem-estar[40℄, [41℄ | Um estudo 
ontrolado e randomizado sobre o efeitode uma interven�
~ao nutri
ional 
om dieta baseada em plantas por 18 semanas resultou emmelhoras signi�
ativas em parâmetros 
omo depress~ao, ansiedade, fadiga, bem-estar emo
ionale produtividade do trabalho.[40℄ Em outro estudo, as pessoas que seguiram uma dieta baseadaem plantas relataram menos ansiedade e estresse em 
ompara�
~ao 
om aquelas que seguiramuma dieta on��vora.[41℄2.2 Benef��
ios dos �tonutrientesA grande maioria das plantas �e 
apaz de produzir 
ompostos bioativos ou �tonutrientes, 
omponen-tes extra-nutritivos que n~ao s~ao prote��nas, 
arboidratos, gorduras, �bras, vitaminas e nem minerais,mas que nos bene�
iam 
om propriedades antioxidantes, anti-in
amat�orias, anti-hipertensivas, mo-duladoras do sistema imune e do per�l lip��di
o.[13℄-[21℄3



Vo
ê provavelmente j�a ouviu falar em 
arotenoides ou 
avonoides, 
ategorias de �tonutrientes 
omimportante a�
~ao nutri
ional. O li
openo presente no tomate �e um 
arotenoide, por exemplo. En
on-trado abundantemente nas dietas baseadas em plantas, o li
openo tem um vasto efeito 
ardioprotetore protetor de 
ân
er de mama e pr�ostata. J�a em vegetais verdes e folhosos, 
omo a 
ouve, o espina-fre, a 
hi
�oria, o aipo e o alfa
e, os 
arotenoides lute��na e zeaxantina est~ao re
ebendo 
ada vez maisaten�
~ao no meio m�edi
o.Dentro da 
lassi�
a�
~ao dos 
avonoides est~ao as anto
ianinas, substân
ias en
ontradas em berries,beterraba e ameixas, dentre outras, 
om potentes antioxidantes que 
ombatem os radi
ais livres.Outro �tonutriente que muito se fala �e a (anti-in
amat�oria e antioxidante) 
ur
umina en
ontrada noa�
afr~ao-da-terra da variedade indiana Cur
uma longa, uma espe
iaria dourada de sabor e aroma in-
onfund��veis muito utilizada 
omo tempero na 
ulin�aria indiana. Na 
anela, uma das espe
iarias maisantigas do mundo, en
ontram-se propriedades antimi
robianas, antioxidantes e anti-in
amat�orias.Estes s~ao apenas alguns pou
os e simpli�
ados exemplos de �tonutrientes. Al�em de as plantas n~aopossu��rem somente um tipo de �tonutriente, alguns pesquisadores estimam que existem aproxima-damente 4.000 deles no mundo vegetal! - 
ada um forne
endo diferentes efeitos e benef��
ios para o
orpo. De�nitivamente, uma quantidade muito positiva para a sa�ude humana desde que eles formamuma importante base para os medi
amentos.[12℄ Al�em disso, as suas propriedades antioxidantes eantimi
robianas podem ser usadas para preservar alimentos de forma natural.Mas n~ao s~ao apenas os �tonutrientes que 
hamam a aten�
~ao nas dietas baseadas em plantas. Asplantas s~ao as �uni
as fontes naturais de �tonutrientes e �bras.[1℄ As �bras suportam poderosamente ossistemas gastrointestinal, 
ardiovas
ular e imune atrav�es de m�ultiplos me
anismos. A re
omenda�
~aode seu 
onsumo �e de 40g ao dia. Contudo, n�umeros vindos dos EUA exempli�
am o ris
o de umaalimenta�
~ao altamente industrializada: mais de 90% das 
rian�
as e adultos ameri
anos n~ao 
onsomem�bras nos n��veis m��nimos re
omendados.[45℄Quando tomados em 
onjunto todos os poss��veis 
onstituintes das plantas, 
ompreendemos o s�olidovolume de pesquisas 
ient���
as eviden
iando os in�umeros benef��
ios de dietas baseadas nelas quanto �aredu�
~ao da mortalidade geral, doen�
a 
ard��a
a isquêmi
a[2℄ e redu�
~ao do ris
o de doen�
as 
rôni
as[4℄,[5℄, ou seja, obesidade[6℄, hipertens~ao[7℄, [44℄, hiperlipidemia[8℄, hipergli
emia[9℄, doen�
a arterial
oronariana[10℄, [22℄, [44℄ e diabetes tipo 2[11℄, [44℄, al�em do melhor geren
iamento de peso.[3℄, [43℄2.3 The China Study e the blue zones - difusores modernos dos prin
��piosEm 2005, a publi
a�
~ao do livro \The China Study" 
hamou a aten�
~ao para a forte 
orrela�
~ao entrenutri�
~ao e algumas doen�
as 
rôni
as. O professor de nutri�
~ao bioqu��mi
a T. Colin Campbell, PhD daUniversidade Cornell, em par
eria 
om seu �lho Thomas Campbell e pesquisadores da Universidadede Oxford e da A
ademia Chinesa de Medi
ina Preventiva analisaram mais de 350 vari�aveis de sa�udee nutri�
~ao em pesquisas que englobaram 6.500 adultos de 65 muni
��pios da China rural e Taiwan.4



As 
on
lus~oes des
ritas no livro, 
om mais de um milh~ao de 
�opias vendidas at�e 2013, foram base-adas nas doen�
as mais 
omuns dos lo
ais estudados e as diferen�
as diet�eti
as entre grupos (dietasbaseadas em plantas e suas variantes e dietas baseadas em animais). Em 
onjunto, os dados dosestudos analisados indi
am um menor apare
imento e desenvolvimento de doen�
as 
omo diabetes,hipertens~ao, doen�
as 
ard��a
as e 
ân
eres (prin
ipalmente de mama e f��gado) nas popula�
~oes queseguiam uma dieta predominantemente �a base de plantas. [28℄Na mesma �epo
a, o termo \The Blue Zones" foi lan�
ado pela revista National Geographi
 no artigode 
apa \The Se
rets of a Long Life" (tradu�
~ao livre, O segredo de uma vida longa), 
ujo autor DanBuettner identi�
ou 
in
o �areas geogr�a�
as onde as pessoas vivem estatisti
amente mais: Okinawa(Jap~ao); Sardenha (It�alia); Ni
oya (Costa Ri
a); I
aria (Gr�e
ia); e entre a popula�
~ao adventista doS�etimo Dia de Loma Linda (Calif�ornia).[46℄ Entre as li�
~oes de estilo de vida, uma 
ara
ter��sti
a em
omum dessas zonas azuis est�a nas dietas baseadas em alimentos integrais derivados de plantas ousemi-vegetarianismo - tamb�em 
hamado 
omo 
exitarianismo.2.4 Reestrutura�
~ao de h�abitos

Quando despertamos para os benef��
ios de abandonar uma dieta 
om alto teor de 
arboidratosre�nados e embutidos para uma que apresenta 
omo fo
o prin
ipal vegetais, frutas e gr~aos, o ideal �eque tenhamos uma orienta�
~ao de um pro�ssional de sa�ude para que nessa transi�
~ao tenhamos umareestrutura�
~ao de h�abitos e desenvolvimento de novas habilidades. Neste 
aso, se ne
ess�ario, a ajudade um pro�ssional voltado para a �area da alimenta�
~ao, 
omo um nutri
ionista pode tornar este novoestilo de vida mais rapidamente e�
az e progressivamente mais f�a
il.Os pro�ssionais da �area de nutri�
~ao estudam 
omo o alimento pode impa
tar a sa�ude e geralmentes~ao �otimos professores, pois grande parte de sua miss~ao �e edu
ar as pessoas sobre a importân
ia5



das suas es
olhas. A 
onsulta de um nutri
ionista pode ser fundamental para os bons resultadosterapêuti
os.D�uvidas podem surgir, tais 
omo valores nutri
ionais e ne
essidade ou n~ao de suplementa�
~ao demi
ro (vitaminas e minerais) e ma
ronutrientes (prote��nas, 
arboidratos e gorduras), bem 
omooutros elementos 
omo ômegas, �tonutrientes e �bras. Sobre os mi
ronutrientes, mais de 250 estudosavaliaram direta ou indiretamente a sua ingest~ao por indiv��duos vegetarianos, 
omparando ou n~ao�a ingest~ao por indiv��duos 
om dieta on��vora (
omposta de fontes vegetais e animais, geralmentealtamente pro
essados). De todos os mi
ronutrientes, apenas a vitamina B12 n~ao foi en
ontrada nadieta vegetariana estrita (p.ex.: vegana), pre
isando ent~ao de suplementa�
~ao. Os demais podem serobtidos 
om abundân
ia e boa biodisponibilidade em todas as dietas �a base de plantas, in
lusive aestrita.[42℄Os nutrientes 
arnitina e 
reatina, ambos derivados de amino�a
idos n~ao essen
iais (
hamados assimporque o 
orpo os produz), se en
ontram mais densamente em alimentos de fonte animal. Comimportante papel no metabolismo energ�eti
o, estes nutrientes s~ao essen
iais para uma vasta gamade me
anismos e �org~aos, desde a sa�ude do 
�erebro at�e a dos m�us
ulos. Para vegetarianos, a suple-menta�
~ao de 
arnitina e 
reatina pode ser ne
ess�aria. Por exemplo, pessoas 
om dieta on��vora têmuma ingest~ao de 
arnitina de 20 e 300mg ao dia - prin
ipalmente atrav�es do 
onsumo de 
arne ver-melha (50-150mg/100g), peixe e produtos l�a
teos (at�e 10mg/100g) -, enquanto que os vegetarianostêm uma ingest~ao de 
er
a de 1-3mg ao dia.[29℄No entanto, um dos temas mais polêmi
os em rela�
~ao a dietas baseadas em plantas �e se estas forne
e-riam quantidades adequadas de prote��nas. Para surpresa de muitos, embora os vegetais propor
ionemmenor oferta protei
a em rela�
~ao aos alimentos de origem animal, uma dieta equilibrada �a base deplantas pode atender todas as ne
essidades protei
as di�arias.[42℄ Al�em disso, da mesma maneira queuma dieta sem restri�
~oes alimentares espe
���
as pode ser 
omplementada 
om suplementos protei
osde fontes diversas, uma dieta �a base de plantas pode ser 
omplementada 
om prote��nas vegetaisdispon��veis no mer
ado e 
ada vez mais saborosas. Veja a seguir alguns es
lare
imentos 
ient���
ossobre os mitos das prote��nas vegetais:2.5 Prote��na vegetal, mitos x evidên
ias1. A prote��na proveniente de fontes vegetais n~ao �e \t~ao boa" quanto a prote��na de fontes animais.Evidên
ia: a qualidade depende da fonte da prote��na vegetal ou da sua 
ombina�
~ao. Asprote��nas vegetais podem ser t~ao nutritivas quanto as prote��nas animais.2. A prote��na vegetal �e 
arente de amino�a
idos.Evidên
ia: os amino�a
idos s~ao unidades formadoras de prote��nas. Todos os amino�a
idosessen
iais s~ao en
ontrados em abundân
ia no reino vegetal.3. Sem 
arne, ovo ou lati
��nios, a prote��na vegetal n~ao �e su�
iente para atender a ne
essidadehumana de prote��nas.Evidên
ia: a ingest~ao de prote��na pode ser atingida utilizando-se apenas prote��nas vegetaisou uma 
ombina�
~ao delas 
om as de fonte animal.4. As prote��nas de alimentos vegetais diferentes têm de ser 
onsumidas juntas na mesma refei�
~aopara atingir elevado valor nutri
ional.Evidên
ia: o total di�ario de prote��nas n~ao pre
isa ser 
onsumido numa mesma refei�
~ao. �Emais importante 
onsumi-las ao longo do dia.5. As prote��nas vegetais n~ao s~ao bem digeridas.Evidên
ia: a digestibilidade varia de a
ordo 
om a fonte e o preparo da prote��na vegetal. Adigestibilidade da prote��na vegetal pode ser t~ao alta quanto �a animal para alguns alimentos.6



Fonte:Guia Alimentar de Dietas Vegetarianas. Departamento de Medi
ina e Nutri�
~ao. So
iedade Vegeta-riana Brasileira. 2012.2.6 Suplementa�
~ao de prote��nas vegetaisAtletas ou prati
antes de atividade f��si
a 
om um ritmo mais intenso de treinos, pessoas em re
u-pera�
~ao de doen�
as ou sob estresse pre
isam de uma quantidade maior de prote��nas para a 
ont��nua
onstru�
~ao e reparo mus
ular. Ademais, as prote��nas tamb�em parti
ipam da produ�
~ao de mensageirosessen
iais 
omo os hormônios, 
�elulas imunes, enzimas e neurotransmissores para o 
�erebro.Nesses 
asos, a versatilidade das prote��nas vegetais em p�o pode 
ontribuir para aumentar o aporteprotei
o da alimenta�
~ao. Elas s~ao semelhantes ao whey protein (prote��na do soro de leite), mastêm sua fonte 100% vegetal. Seu uso �e f�a
il quando misturadas 
om frutas, vegetais, leites variadosou simplesmente 
om �agua. Existem op�
~oes 
om e sem sabor para serem utilizadas em m�ultiplasprepara�
~oes 
ulin�arias, sendo rapidamente digeridas e absorvidas pelo organismo.Algumas prote��nas vegetais em p�o por si s�o 
ontêm um ex
elente per�l de amino�a
idos: a prote��na daervilha, da amêndoa, da batata, da ab�obora, entre algumas outras. No entanto, �e importante que oseu pro
esso de extra�
~ao n~ao utilize solventes qu��mi
os. Adi
ionalmente, uma pr�ati
a inteligente nahora da 
ompra �e sempre ler os ingredientes adi
ionados a elas, evitando as op�
~oes que 
ontenhamalguma forma de a�
�u
ar adi
ionado (frutose, glu
ose, dextrose, la
tose), e quaisquer adi�
~oes deingredientes arti�
iais (ado�
antes, 
onservantes, 
orantes).Neste artigo, 
entramos o olhar sobre os efeitos saud�aveis que dietas equilibradas �a base de plantaspodem ofere
er. Geralmente, as fa
uldades de medi
ina ainda n~ao se aprofundam no estudo danutri�
~ao, tratando os efeitos das doen�
as em vez de 
ombater suas ra��zes. Portanto, um momento deoportunidade n~ao s�o para a popula�
~ao em geral, mas tamb�em para a medi
ina moderna, ao retornarsua aten�
~ao �a nutri�
~ao 
omo fonte de preven�
~ao de doen�
as.Conjuntamente �a transforma�
~ao que a 
ons
ientiza�
~ao da importân
ia da nutri�
~ao na medi
ina possagerar, o
orre uma maior 
ons
ientiza�
~ao do 
onsumidor quanto �a sustentabilidade da vida na Terra.A palavra \dieta", portanto, ganha um sentido mais abrangente. Antes asso
iada uni
amente �asa�ude individual, hoje sua es
olha tamb�em engloba uma 
orresponsabilidade so
ial e atuante para asa�ude do nosso planeta, 
omo �e difundido em diversas ini
iativas, 
ampanhas, �lmes, do
ument�ariose publi
a�
~oes.[28℄-[30℄N~ao h�a a ne
essidade de extremismos ou for�
ar-se a uma dieta quando vo
ê n~ao sente uma boaadapta�
~ao. A 
exibilidade pode ampliar as abordagens nutri
ionais, o que ajuda muito quandonos lembramos da diversidade biol�ogi
a humana. Estudos têm mostrado que aumentar a ingest~aode plantas e diminuir o 
onsumo de produtos animais, j�a apresenta uma s�erie de benef��
ios para asa�ude, in
luindo ris
o reduzido de diabetes, 
ân
er e doen�
as 
ard��a
as.Dietas �a base de plantas existem in�umeras. Com o tempo, vo
ê per
eber�a o que lhe promove maisbem-estar e energia de viver, e a sua dieta se ajustar�a �as suas ne
essidades ganhando o seu pr�oprionome!
7
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