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Introducado: As dietas baseadas em plantas, como a vegetariana e a vegana,
tém recebido crescente adesdo, motivada por fatores éticos, ambientais e de
saude. Evidéncias cientificas apontam que o consumo elevado de carne
vermelha estda associado ao maior risco de doengas cronicas nao
transmissiveis, como o diabetes mellitus tipo 2, além de contribuir para
impactos ambientais relevantes, incluindo o efeito estufa e contaminacao de
recursos hidricos. Objetivo: Analisar os potenciais beneficios e desafios
nutricionais e ambientais associados as dietas vegetarianas e veganas, em
comparagao ao consumo de carne vermelha. Metodologia: Foi realizada uma
reviséo bibliografica em bases de dados nacionais e internacionais, com énfase
em publicagbes recentes, utilizando os descritores: dieta vegetariana, dieta
vegana, carne vermelha, saude e meio ambiente. Resultados e Discusséo: A
literatura indica que individuos vegetarianos geralmente apresentam ingestao
adequada da maioria dos nutrientes. Entretanto, ha menor consumo de
vitamina B12 e vitamina D, sendo essencial acompanhamento nutricional para
prevenir deficiéncias de ferro, zinco e acidos graxos 6mega-3. Ambientalmente,
a pecuaria bovina é apontada como uma das principais responsaveis pela
degradagao ambiental no Brasil, representando 75% das areas desmatadas da



Amazbénia em 2021 e contribuindo significativamente para as emissdes de
gases do efeito estufa. Conclusao: Dietas vegetarianas e veganas apresentam
elevado potencial para promover beneficios a saude e reduzir impactos
ambientais, reforcando sua relevancia para politicas publicas de alimentacao
sustentavel. Contudo, sua implementacdo deve ocorrer de forma gradual e
acompanhada por nutricionistas, garantindo adequagao nutricional e seguranga
alimentar aos individuos que optam pela exclusao da carne vermelha.
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