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Paleolítico

Dietas restritivas

Vegan

Flexitarianos

S/glúten

S/ leite vaca

OvolactovegetarianosRestrição energética global (30 %)

S/ carne
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S/ peixe
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Evidências
Impacto

Dietas restritivas: modas ou evidência?





Global Global Footpring Network 
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Dieta

(isenta de aditivos ou contaminantes tóxicos)

Princípios ativos: interferem ++ estado de 

saúde (ex.: alimentos funcionais)

Suprir as necessidades nutricionais  

Composição  adequada

Independente do  valor nutricional

Minimiza a incidência de doenças

Diminuição fator de risco de d. crónicas

Epigenética
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Evidência

Grupo metil

Epigenética

I Science in School I Issue. 2014; 28:1-45 
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Evidência
Epigenética

metilação do DNA

acetilação das histonas
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Paleolítico

Dietas restritivas

Vegan

Flexitarianos

S/glúten
S/ leite vaca

Ovolactovegetarianos
Restrição energética global ( 30 %)

S/ carne
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Dieta do paleolítico



2,5 milhões anos

230 000 – 30 000 A .C

1,8 milhões de anos

150 a 200 000   A .C

Dieta do paleolítico

Pré-história

Paleolitico 

500 000    a   50 000

3,5-4,4 milhões
Neolitico

4 milhões  a  0,5 milhões 50 -10 000 AC

I Metais
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40.000  A .C

Homo sapiens sapiens

Paleolitico superior

Vênus 

Lespugue

baixo-relevo

Lausse
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Neolitico



Neolitico
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E. Cantarella, «Tempo-Spazio»,
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5 milhões 200 milhões

7,6 biliões

10 mil anos

2 mil anosNeolitico



33 anos 

Homo sapiens: esperança vida

0
2018

476 dc

20-30 anos

Vida: < 40 anos

30- 35 anos

80 anos
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Nutrientes 2018. 10 (58):1-19 Cardiovascular Diabetology 2009 8:35

Diabetology 2018 61(7):1548-1559.
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Efeito “rebound”



Benefícios de dieta restritiva (30 %) 
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Benefícios de dieta restritiva (30 %)

Li Y, Daniel M, Tollefsbol TO - BMC Med (2011)
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The of Experimental Biology(2015); 218:59-70
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Dieta restritiva - períodos críticos



Dieta
Composição  desadequada

Aumenta a incidência de doenças

Aumenta o fator de risco de d. crónicas

Epigenética
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Evidência

transportadores  (B12, acido fólico)

Grupos metilo
aas essenciais (metionina)

Polifenois (resveratrol, catequinas), 

Genisteína
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Filhos da “fome holandesa”



dieta  restritiva

Endocrinol Nutr 2012;59(6):383-393



Paleolítico

Dietas restritivas

Vegan

Flexitarianos

S/glúten
S/ leite vaca

Ovolactovegetarianos
Restrição energética global (30 %)

S/ carne
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10 mil a C



Dieta do neolítico
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Neolitico

50 % carne e 
vegetais coletadosAnimais grande 

porte, raízes 
sementes, 
insectos

Animais 
menores, frutas, 
raízes, 
sementes. Usam 
pedras quentes 
cozinhar

Cultivo trigo, 
cevada e arroz. 
Inicio 
domesticação 
dos animais 
(vaca, cabras, 
ovelhas)

Domesticação de 
frangos. Cultivo 
milho, Invenção da 
cerâmica  e do 
cozimento dos grãos

Surge o vinho Inicio da 
produção 
dos
lacticínios

Produção pão, 
óleos vegetais

Surge o
macarão

Surge cerveja
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Reações alimentares adversas



Intolerância alimentar
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Dôr/desconforto abdominal

Distensão abdominal

Flatulência

Alt. padrão das fezes (e diarreia)

Alergia/intolerância alimentar

Síndromes associados ao glúten

Síndrome do intestino irritável (SII)

Reação adversas alimentares



Reação alimentar adversa

Alergia alimentar

tipo I (IgE mediadas), misto (IgE/não IgE, eosinófilos) e tipo IV (hipersensibilidade retardada)

Dôr/desconforto abdominal
Distensão abdominal, flatulência
Diarreia

Intolerância alimentar

ex. :proteínas LV, ovo, soja, trigo, peixe, marisco, amendoins, nozes

ex. : glúten (D celíaca, hipersensibilidade não celíaca), lactose, FODMAPS
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Alergia alimentar

Mista

IgE mediadas

Hipersensibilidade retardada

ex. :proteínas LV, ovo, soja, trigo, peixe, marisco, amendoins, nozes
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Intolerância alimentar (causa não imunológica)

Lactose 

Cereais com glúten (dça celíaca ou sensibilidade ao 

glúten não Celíaca)

FODMAPs Síndrome do Intestino Irritável
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Intolerância alimentar

Lactose 



Cientific American 2014; 311: 86 - 91
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Deficiência primária da lactase
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Lactose 
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Dieta sem glúten

Dieta leite de vaca
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The Gluten-Free Diet: Recognizing Fact, Fiction, and Fad

J Pediatrics. 2016;175: 206 -210, 2016
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J Gastrointestin Liver Dis, 2015. 24 (3): 319-327

Reação adversas alimentares
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FODMAPs: fontes alimentares e diagnóstica

J Gastrointestin Liver Dis. 2015; 24(3):319-327
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J Gastrointestin Liver Dis, 2015. 24 (3): 319-327



Paleolítico

Dietas restritivas

Vegan

Flexitarianos

S/glúten
S/ leite vaca

OvolactovegetarianosRestrição energética global ( 30 %)

S/ carne
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S/peixe
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1,2 % população portuguesa (2007: 0,3 %)



571-495 AC

Regime pitagórico: transmigração das almas

Antiguidade
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Ovo-lacto-vegetarianos
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Vegan
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Vegetarianismo



Conselhos 
práticos

Nutrição

Vegetais

Frutos

Vegetarianismo

World Rev Nutr Diet2016;115:24-35.

Nutr Metab Cardiovasc Dis. 2017. 27(12):1037-1052
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Efeitos benéficos sobre a saúde

Limitações e riscos para a saúde

Vegetarianismo
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Vegetarianismo

Efeitos benéficos sobre a saúde

IMC  mais baixo

Menor risco e < mortalidade por dça 

cardiovascular

Tal como com semi-vegetarinos/flexitarianos

Public  Health Nutr 1998;1: 33-41

Diabetes Care  2009; 32:791-796
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Efeitos benéficos sobre a saúde

Limitações e riscos para a saúde

Vegetarianismo
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Vit B12

Proteinas 
(aas  essenciais)

AGE (w3)

Fibras

Ferro

Zinco

Cálcio

Vit D

Crescimento

Suprimentos

Limitações e riscos para a saúde

Vegetarianismo
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Crescimento

Vegan: mais magros e mais baixos que os 

(ovo) lacto-vegetarianos e omnívoros

Dietas crianças vegetarianas tem menor 

densidade energética 

Am J Clin Nutr 1998; 48:811-8

Ovo-lacto-vegetarianas: crescimento normal 

desde a infancia até à vida adulta

American Academy of Pediatrics . Committee on Nutrition. 

Pediatric Nutrition Handbook 7th edition,  2014

Vegetarianismo
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Vegetarianismo
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Alterações hematológicas

Distúrbios neurológicos

Doença cardiovascular

Défice Vit B12



Vegetarianismo

Dietas restritivas: moda ou evidência?



Adultos: 2,4 µg/dia

Grávidas e lactantes: 2,6 µg/dia

Criança: 0,7 a 2 µg/dia

Vitamina B12 (cobalamina)

WHO/FAO 2004 Word Health Organisaion 279-288

Vegetarianismo
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Vit B12

Proteinas 
(aas  essenciais)

AGE (w3)

Ferro

Vit D

Zinco

Cálcio

Limitações e riscos para a saúde
Vegetarianismo
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(+ 15 a 35 % teor proteico)

Enriquecer/Suplementar

J Am Diet Assoc 2001 

Nutr  2001; 101:661-9

DRI 2010

sementes de linhaça (5ml/d) 

ou canola,  suplemento  DHA 

Risco carência

(1,8  x  superior de ferro)



Ovo-lacto-vegetarianos

Lactentes: suplementar com ferro (> 4 meses)  e Vit. D

Vigilância: omega 3, zinco
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Vegan

Suplementar com vit. B12

Suplementar com ferro ( > 4 meses) e Vit .D

Vigilância : suprimento energético, proteico, 

omega 3, cálcio e zinco
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Muito  obrigada!...
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