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Andlise critica, bioquimica e clinica pelo farmacéutico-bioquimico Cristiano Ricardo sobre
dieta vegana sob a lupa bioquimica: vantagens metabdlicas e riscos nutricionais, ponderando
vantagens comprovadas e desvantagens a contornar.

Versao online e eventuais atualizac¢oes:
https://farmaceutico.cristianoricardo.com/post/dieta-vegana-sob-a-lupa-bioquimica-vantagens-metabolicas-e-riscos-nutricionais-2011-(

A alimentacao estritamente vegetal (plant-based) € uma das intervencgdes dietéticas mais
estudadas do mundo moderno. Longe de paixdes ideoldgicas, o papel do farmacéutico-bioquimico
é analisar friamente o impacto molecular dessa escolha sobre o organismo humano.

As vantagens fisiolégicas indiscutiveis

Reducao expressiva do colesterol LDL e da Apolipoproteina B (ApoB), queda da pressdo
arterial por excelente relacédo potassio/sodio, diversificacdo macica da microbiota
intestinal com producéo de butirato e menor risco de resisténcia a insulina.

As desvantagens e armadilhas que exigem manejo clinico

Necessidade inegociavel de suplementacgéo de Vitamina B12 para a vida toda,
biodisponibilidade reduzida de ferro ndo-heme e zinco por agéo de fitatos, conversao
ineficiente de 6mega-3 ALA em EPA/DHA e risco de sarcopenia se a ingestéo proteica ndo for
calculada.

Parecer Clinico do Farmacéutico-Bioquimico

Uma dieta vegana bem planejada é plenamente saudavel em qualquer ciclo da vida; contudo, uma
dieta vegana descuidada pode provocar anemias graves e danos neurol6gicos silenciosos.
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Conteudo educativo baseado em dados cientificos. A transicdo e a manutencédo de uma
alimentacdo vegana exigem planejamento bioquimico e monitoramento laboratorial periodico.
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