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RESUMO  

Por meio de revisões de literatura relacionadas ao tema plant-based o presente trabalho, 

por meio de uma revisão bibliografica abordou a correlação do mesmo com dietas 

vegetarianas com enfoque na sua importância na prevenção de doenças não 

transmissíveis. A orientação quanto a seus benefícios e eficiência na prevenção de 

doenças, como obesidade, diabetes, hipertensão e câncer colorretal estão presentes na 

literatura. O estilo plant-based é considerado saudável uma vez que os alimentos não são 

ultraprocessados destacando-se pelo maior aporte de nutrientes e compostos bioativos. 

Sendo assim possuem mais antioxidantes e ação antiinflamatória, além do que é 

considerado um importante aliado na prevenção contra as doenças crônicas não 

transmissíveis (DCNT), merecendo futuras pesquisas e divulgações sobre seus benefícios 

em relação a qualidade de vida do indivíduo especificando seus atributos e limitações 

que possam ocorrer por conta de algumas carências nutricionais.   

  

Palavras-chave: Plant based, Propriedades benéficas, doenças não transmissíveis, dietas, 

prevenção  

  

ABSTRACT  

Through literature reviews related to the plant-based theme, the present work, through a 

bibliographic review, addressed its correlation with vegetarian diets with a focus on its 

importance in the prevention of non-communicable diseases. Guidance regarding its 

benefits and efficiency in preventing diseases such as obesity, diabetes, hypertension and 

colorectal cancer are present in the literature. The plant-based style is considered healthy 

since the foods are not ultra-processed, standing out for the greater supply of nutrients 

and bioactive compounds. Thus, they have more antioxidants and anti-inflammatory 

action, in addition to being considered an important ally in the prevention of chronic non-

communicable diseases (NCDs), deserving future research and disclosures about their 

benefits in relation to the individual's quality of life, specifying their attributes and 

limitations. that may occur due to some nutritional deficiencies. 
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1 INTRODUÇÃO  
  

PLANT BASED  

  

  De acordo com Galdeano et al. (2021), desde 2019, o consumidor brasileiro vem 

acompanhando uma enxurrada de lançamentos de produtos à base de ingredientes 

vegetais, conhecidos pelo termo inglês plant-based, com aparência, textura e sabor que 

se assemelham aos produtos feitos com proteína animal. São oferecidos de bebidas e 

sorvetes a hambúrgueres, empanados, almôndegas e até de produtos semelhantes a     

(carne, peixe ou frango). Todos feitos à base de plantas, esta categoria de produtos 

substitutos da proteína animal não é nova no Brasil, mas antes estava muito restrita às 

populações vegana e vegetariana e os produtos eram feitos quase que exclusivamente à 

base de soja.   

  Nos anos 70, o extrato de soja já era uma opção ao leite e era inclusive oferecido 

na merenda escolar para suprir o déficit nutricional que atingia a população com baixo 

poder aquisitivo. Produtos vegetais enlatados que se assemelhavam à carne animal 

também podiam ser vistos nas prateleiras dos supermercados, embora em poucas 

opções. As indústrias de alimentos estão em constante inovação, uma vez que os 

consumidores sempre buscam novos produtos, portanto, (GIACOMELLI et al., 2020) 

discorrem que as “carnes vegetais” apresentaram-se como uma ótima alternativa de 

proteína análoga à animal, porém sem que ocorra a crueldade durante o abatedouro.  

 Os alimentos plant-based são produtos alimentícios feitos à base de vegetais. A 

expressão remonta aos anos de 1980 e referia-se, especificamente, a uma dieta com 

baixo teor de gordura e alta quantidade de fibras vegetais. Com o passar do tempo, o 

nome passou a abranger uma gama mais extensa de alimentos, não se restringindo 

apenas a alimentos vegetais integrais e naturais (EMBRAPA, 2022)  

 De acordo com JOHANNESEN et al., (2020) as dietas baseadas principalmente 

em alimentos derivados de plantas, normalmente se referem a vegetais, frutas, grãos, 

sementes, leguminosas, fungos e nozes. Devido a variações no grau dessa limitação entre 

as dietas, existem muitas dietas à base de plantas, diferindo na quantidade e tipo de 

alimentos de origem animal incluídos e excluídos. Uma dieta à base de plantas pode variar 

em conteúdo nutricional e proporção dos diferentes grupos de alimentos, devido à alta 

ingestão de fibras alimentares, antioxidantes, ácidos graxos insaturados e fito químicos 

em combinação com a redução da ingestão de colesterol e gorduras saturadas. Uma 

dieta à base de plantas está associada a uma série de benefícios para a saúde, assim 

como a exclusão de alimentos de origem animal, demonstrou reduzir o risco de 



 

obesidade e Diabetes mellitus tipo 2 (DM2), bem como doenças cardiovasculares (DCV), 

hipertensão e alguns tipos de câncer.  

Independentemente do sexo ou idade, alguns estudos relataram que a prevalência 

de obesidade é muito menor em vegetarianos e veganos, e que os indivíduos que seguem 

uma dieta baseada em vegetais são mais magros em geral do que onívoros. Além disso, 

vários estudos relataram que uma dieta baseada em vegetais é altamente eficaz para 

perda e controle de peso. Em geral, uma dieta baseada em vegetais tem sido sugerida 

como uma mudança eficaz no estilo de vida que pode reduzir o grau de obesidade e 

melhorar os resultados relacionados ao metabolismo da glicose. Contudo há fortes 

evidências que indicam que as recomendações dietéticas não estão sendo atendidas e 

que há um aumento global no consumo de “calorias vazias”, caracterizado pela ingestão 

de alimentos ricos em gorduras e açúcares (GOBBO D,et al., 2022). Diante disso, 

pesquisadores passaram a buscar padrões de dieta que, além de serem adequados, 

contribuem para a redução do risco de doenças crônicas não transmissíveis (DNCT), 

visando alcançar níveis mais elevados de qualidade de vida e longevidade (LEITZMANN, 

2014).  

 Portanto, uma alimentação saudável deve ser planejada de forma a atingir as 

recomendações nutricionais, incluindo todos os grupos alimentares, com procedência 

segura e conhecida, além de respeitar as diferenças individuais, emocionais e sociais 

(PHILIPPI, 2013).  

  Um dos termos mais conhecidos dentre a  chamada alimentaçao saudavel  e o 

vegetarianismo A primeira aparição do termo vegetarianismo dá-se em 1847 citada pela 

organização filantrópica Britânica e ele refere-se a prática de comer alimentos exclusivos 

do reino vegetal.  

  Segundo o IBOPE (2018) aproximadamente 30 milhões de brasileiros se 

declararam vegetarianos, este número representa 14% da população e estes números 

vêm crescendo a cada ano assim como a indústria e os produtos relacionados.  

  O termo vegetariano apresenta várias definições dependendo em qual área de 

estudo está pautada, pesquisadores buscam classificar os indivíduos vegetarianos de 

acordo com o relato da ingestão dietética do mesmo, dependendo da inclusão ou 

ingestão  dos derivados de animais recebem uma terminologia diferentes  como os 

lactovegetarianos que ingerem leites e laticínios, ovo vegetarianos que consomem ovos 

e os ovolactovegetarianos que consomem ovos e laticínios e apesar destas variações 

todos são considerados vegetarianos. Já o termo vegano deve ser empregado 

separadamente do vegetariano, pois difere na intensidade da restrição em relação aos 

animais, ja que no veganismo abrange o estilo de vida desde roupas, suprimentos e a 

alimentação (PEDRO 2010)  

  



 

  

 

   Portanto, o presente trabalho buscou investigar a ligação do novo estilo de vida 

plantbased com dietas vegetarianas demonstrando como e quanto são análogas, e 

constatar a importância que esta nova dieta pode interferir na prevenção das doenças 

crônicas não transmissíveis (DCNT), se caracterizando por um conjunto de patologias 

de múltiplas causas e fatores de risco, longos períodos de latência e curso prolongado. 

podendo resultar em incapacidades funcionais nos últimos anos, no Brasil, tivemos um 

aumento de quase 72% no índice de obesos ou indivíduos com sobrepeso. Para se ter 

uma ideia, saímos de 11,8 % em 2006 para 20,3% em 2019. Já a porcentagem de 

pessoas acima do peso saltou de 42,6% para 55,4% no mesmo período. Isso são dados 

de um levantamento da ABESO (Associação Brasileira Para Estudo da Obesidade e 

Síndrome Metabólica)”. A principal causa subjacente dessas doenças é a dieta, 

especialmente a ocidental, associada ao consumo de produtos de origem animal (carne, 

peixe, ovos e laticínios), alimentos processados, gorduras e açúcares (MCDOUGALL et 

al., 2014).  

   

2. MATERIAL E MÉTODOS  

O estudo constituiu a partir de uma revisão bibliográfica realizada  entre dezembro 

de 2021 a abril de 2022 tendo embasamento em trabalhos já realizados buscando reunir 

informações sobre o novo estilo de vida Plant based relacionando de forma coesa com 

as  demais dietas especificando suas diferenças, além de sua relação com a prevenção 

de doenças não transmissíveis. Foram realizadas pesquisas  em artigos científicos 

nacionais e internacionais por meio de banco de arquivos científicos como: Google A , 

teses, dissertações de Universidades, Scielo, sendo selecionados artigos científicos de 

1997 a 2022, sendo escolhidos de acordo com os esclarecimentos e assuntos com o 

objetivo de reforçar a presente pesquisa   

  

3. DISCUSSÃO  

 

Com base nessa revisão observou-se que veganismo e dieta Plant based tem de 

fato uma correlação, essas duas formas de alimentação têm características bastantes 

parecidas, porém o que as difere são os objetivos dessas dietas em questão. A palavra 

vegano foi criada em 1944 para descrever vegetarianos que não consumiam laticínios, a 

intenção era fazer referência ao movimento de direitos dos animais (MENDES; COSTA, 

2021) Pessoas que se denominam veganas aderem hábitos que reduzem danos aos 



 

animais em todas as áreas de sua vida e apesar de muitos ligarem o veganismo como um 

estilo de vida saudável, produtos industrializados são altamente consumidos nesse tipo 

de dieta, diferente da Plant based  que busca diminuir o consumo de alimentos 

processados (ROCHA; FERREIRA et al., 2021). 

O veganismo é uma ideologia, um estilo de vida onde não excluem apenas 

alimentos de origem animal, mas também produtos que estejam ligados ao sofrimento 

como exemplo cosméticos, roupas de couro, dentre outros diversos produtos. Na dieta 

Plant based esses produtos não são excluídos, seu objetivo está voltando apenas a uma 

alimentação saudável e natural, com características variadas e coloridas, prezando por 

alimentos orgânicos e uma produção sustentável, essa dieta busca reduzir o consumo de 

produtos de origem animal e prioriza os alimentos que vem da terra sem excluir a carne 

definitivamente (ROCHA,FERREIRA et al.,2021). 

Apesar das divergências a correlação entre esses dois termos, existe, já que o 

Plant based é uma junção de diversas práticas alimentares se caracterizando pelas 

semelhanças ao veganismo, porém com objetivo de trazer uma forma de alimentação 

saudável buscando a prevenção de doenças que estão cada vez mais presente na vida 

dos consumidores.  

 Ou seja a  alimentação a base de vegetais principalmente hortícolas, frutas, 

cereais e leguminosas ganharam força por seus benefícios. As dietas DPB (dieta baseada 

em plantas) tem alguns potenciais benéficos bem definidos como exemplo a redução da 

massa gorda, redução da incidência de doenças crônicas não transmissíveis, melhora da 

circulação cardiovascular, diminuição do estado depressivo e auxilia na prevenção do 

câncer (DAGOSTINN, et al., 2021)  

Diversos estudos têm evidenciado a relação entre características qualitativas e 

quantitativas da dieta e ocorrência de enfermidades crônicas, entre elas, as doenças 

cardiovasculares, e os hábitos alimentares apresentam-se como marcadores de risco, na 

medida em que o consumo elevado de colesterol, lipídios e ácidos graxos saturados 

somados ao baixo consumo de fibras, participam na etiologia das dislipidemias, 

obesidade, diabetes e hipertensão e câncer (ESMERINO, et al.,2020) 

As DCNT chamadas multifatoriais que ocorrem ao longo da nossa vida, 

apresentam longa duração, e geralmente geram limitações as pessoas acometidas por 

elas e uma das principais causas está diretamente ligada a alimentação e consumo de 

produtos de origem animal (carnes, ovos,  peixes e laticínios), alimentos processados, 

gorduras e açucares. Evidências cientificas produzidas nas últimas décadas indicam que 

as dietas baseadas em plantas com pouco ou nenhum alimento de origem animal são as 

mais indicadas para reduzir/prevenir o risco das doenças crônicas não transmissíveis 

(ESMERINO et al.,2020) 



 

Estudos com grupos de pessoas que tem hábitos de alimentação saudáveis 

indicam que a dieta a base de vegetais quando corretamente aplicada, é a maneira mais 

eficaz de promover a manutenção de um peso saudável e boa saúde. A baixa ingestão 

de gordura com redução na densidade energética da dieta está associada a níveis mais 

baixos de colesterol sérico e diminuição da incidência de doenças como hipertensão e 

disfunções cardiovasculares. Além disso, pessoas que têm este tipo de alimentação são 

mais propensos a adotar hábitos mais saudáveis, como exercício regular e consumo 

reduzido de álcool, fatores esses que impactam diretamente na diminuição da obesidade 

e na manutenção do peso (MARUCCI et al 1997) 

A proteína e a gordura animal estão associadas ao agravamento da resistência à 

insulina e ao aumento do diabetes tipo 2. Estudos comprovam que a intervenção na dieta 

é mais eficaz que a metformina (agente de eleição no tratamento da diabetes) na eficacia 

na redução da gordura visceral e melhora a sensibilidade á insulina em comparação com 

as dietas diabéticas tradicionais (OLIVEIRA et al 2020). 

Carnes vermelhas e produtos processados como os embutidos (linguiças, 

presunto, salame, mortadela etc.) também estão associados ao desenvolvimento de 

alguns tipos de canceres sendo o colorretal um dos mais aparentes. 

 Em um estudo realizado em  por Lippi e colaboradores (2016) relacionaram o 

consumo destes produtos com o surgimento de câncer e encontraram associações 

positivas, entre uma maior ingestão de carne vermelha e o surgimento de câncer com 

malignidades colorretais esofágicas e gástricas, o estudo concluiu que cada porção de 

50 gramas de carnes processadas diariamente aumentou o risco de câncer colorretal em 

18% e 100 gramas de carne vermelha consumida por dia elevou os riscos em 17%. 

Destaca-se ainda que a Agência internacional de Pesquisa sobre o câncer emitiu um 

comunicado sobre a carcinogenicidade dos consumo de carnes  processados, sendo que 

para carne vermelha  foi considerado mais de 800 estudos, que investigaram a associação 

do consumo  de carne com vários  tipos de câncer  com base na grande quantidade de  

dados, pesquisadores concluíram que a ingestão de carnes vermelhas  é um provável 

carcinógeno para humanos (CERVELLIN et al 2016). 

 Em contrapartida um estudo realizado na Coreia do Sul constatou que o consumo 

total de vegetais e frutas reduziu o risco de câncer colorretal e observou-se que a fibra 

dietética elimina o nitrito, um percursor das nitrososaminas cancerígenas através do 

aumento das fezes, ou seja, tem um menor contato entre carcinogênicos, sendo útil como 

substrato que geram ácidos graxos que tem propriedades anticancerígenas (LAM.B.K et 

al 2011). 

  



 

 

 

4.CONSIDERAÇÕES FINAIS   
  

Levando-se em conta o que foi observado durante o presente trabalho, 

entendemos que o Plant based ainda é um termo muito recente e pouco conhecido, 

levando a errôneas associações ao vegetarianismo.  

Com base nas pesquisas realizadas notamos que o Plant based traz inúmeros 

benefícios a saúde humana seguindo de forma correta, devido à baixa ingestão de 

gorduras e uma ótima prevenção contra as doenças crônicas não transmissíveis e que 

apesar da correlação com o vegetarianismo se difere em diversos aspectos.  

A dieta baseada em plantas tem por objetivo uma alimentação saudável sem 

industrializados é uma dieta balanceada sem a exclusão total de produtos cárneos 

diferente do vegetarianismo que não tem por base a alimentação saudável mais sim a 

exclusão da carne da alimentação.  

O tema pesquisado ainda é pouco presente na literatura e percebe-se que existem 

poucas pesquisas que abordam o Plant based como prevenção de doenças, por ser um 

novo tema e que merece pesquisas sobre seus benefícios para que a população entenda 

as reais características do Plant based e os benefícios trazidos pela correta utilização 

desta dieta.    
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