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Introducdo: O veganismo € uma pratica que exclui carnes e qualquer
produto de origem animal, nada de pele de animais nas roupas ou
gualquer acessorio, sem testes de produtos na industria farmacéutica, em
cosméticos, entre outros.! Em relacdo aos motivos de uma alimentacéo
vegana, os trés principais a serem descritos sdo: 0s pro-sociais, que
pretende beneficiar algo para além, como, animais e meio ambiente; 0s
objetivos pessoais, quando € para o seu proprio beneficio; e objetivos
morais, quando o vegano se baseia em nogdes de “certo” ou “errado”. Em
alguns casos essa escolha é feita baseada em outros motivos além dos
citados. Ou até mesmo em mais do que um motivo. O veganismo pode
ainda se basear em alguma repulsa, nojo, quando houve alguma
experiéncia negativa com a carne.2 Quando se opta por ter uma
alimentacdo vegana, se for bem planejada, pode ser extremamente
benéfica para a saude, contribuindo para a prevencdo de doencgas

cronicas.?® Objetivo: Avaliar os beneficios de uma alimentagdo saudavel,
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sem o consumo decarne—ou qualquer-derivado—de

origem animal. Método: Foi realizada uma pesquisa bibliogréfica,
descritiva e qualitativa, utiizando a base de dados SciELO, PudMed,
MDPI e BioMed Central, utilizando as palavras-chave: veganismo, comida
saudavel, dieta vegana e doencas inflamatérias. Foram selecionados
trabalhos dos dltimos quatro anos de estudo de 2020 a 2024, com acesso
publico, no idioma inglés e portugués. Resultados e Discussado: Uma
dieta vegana, estd associada a um baixo risco de morte por doencas
cardiacas, niveis mais baixos de LDL, presséo arterial e indice de massa
corporal, reduzidas significativamente. Além disso, o impacto positivo na
reducéo de doencas como hipertenséo, diabetes tipo 2 e cancer, reforca a
ideia de que a alimentacdo baseada em vegetais pode ser uma escolha
muito saudavel. E essencial, porém, que quem opta por essa dieta esteja
atento a aspectos nutricionais, garantindo a ingestdo adequada de
nutrientes como proteinas, ferro, vitamina B12 e acidos graxos 6mega-3.
Esse tipo de alimentacdo ndo sO6 promove a saude individual, mas
também pode ser benéfica para 0 meio ambiente, 0 que a torna ainda
mais atrativa.* O vegetarianismo e o veganismo oferecem uma
oportunidade Unica de libertacdo e empoderamento por meio das
escolhas alimentares. Ao adotar essas dietas, muitos encontram um
senso de controle sobre seu consumo, experimentando o “"sabor da
liberdade”. Esse desafio, especialmente no veganismo, pode motivar
varias mudancas na alimentacdo, reduzindo obesidade, hipertensao,
cancer, doencas cardiovasculares, e o que também acaba impulsionando
para a descoberta de novas receitas e sabores. Essa busca por
alternativas alimentares pode levar a uma maior conscientizacdo sobre o
impacto das escolhas pessoais, reforcando a ideia de que o que
consumimos € uma forma de expressar nossos valores e crencas.?
Concluséo: A dieta vegana pode ser uma opc¢ao saudavel e nutritiva,
oferecendo diversos beneficios a satude. No entanto, € essencial que seja
bem planejada, se possivel procurar um profissional da salude para
garantir que as necessidades nutricionais sejam atendidas, evitando

deficiéncias em nutrientes como proteinas e vitaminas em geral. Com o
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planejamento-adequado;a alimentacdo-vegana pode

ser equilibrada e rica em vitaminas, minerais e fibras.

Palavras-chave: Veganismo; Comida saudavel; Dieta vegana; Doencas

inflamatoérias.
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