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Estado nutricional e consumo alimentar de
vegetarianos estritos e nao estritos

Nutritional status and food consumption of strict and non-
strict vegetarians

Resumo

Introdug¢@o: O nimero de adeptos ao vegetarianismo tem crescido consideravelmente.
Observa-se que, entre as vantagens de se adotar uma dieta vegetariana, estd 0 menor
risco de desenvolver sobrepeso e obesidade, o que pode estar relacionado com o alto
consumo de vegetais e praticas importantes de estilo de vida. Objetivos: Avaliar o estado
nutricional e a frequéncia do consumo alimentar de vegetarianos ndo estritos e estritos.
Meétodos: Estudo transversal descritivo, realizado com participantes do grupo “Vegans SLZ,
de ambos os sexos e com idade a partir de 18 anos. A coleta de dados ocorreu de janeiro
a marc¢o de 2020. Foi realizada aplicagdo de questionarios sobre dados de frequéncia do
consumo alimentar, socioecondmico e de estilo de vida e a afericdo de medidas de peso
corporal, estatura e de percentuais de gordura corporal e massa muscular. Os dados
foram tabulados no Excel 2010® e analisados no programa estatistico R Studio versdo
3.6.1. Resultados: Dos 43 vegetarianos avaliados, a maioria seguia a dieta vegetariana estrita
(55,81%) e era eutrdfica (62,79%), 32,56% apresentaram alto percentual de gordura
corporal e 53,49% percentual de massa magra corporal normal. Foi frequente o consumo
de pées, cereais, tubérculos, leguminosas, oleaginosas, frutas e verduras, e 41%
consumiam alimentos industrializados de 4 a 7 vezes por semana. Conclusées: A maioria
da amostra tinha estado nutricional eutréfico e consumo regular de todos os grupos
alimentares, porém com importante consumo de alimentos industrializados.

Palavras-chave: Vegetarianos. Dieta vegetariana. Consumo alimentar. Composicdo
corporal. Estado nutricional.

Abstract

Introduction: The number of adherents to vegetarianism has grown considerably. It is
observed that, among the advantages of adopting a vegetarian diet, there is a lower risk of
developing overweight and obesity, which may be related to the high consumption of
vegetables and important lifestyle practices. Objectives: To assess the nutritional status and
frequency of food consumption of non-strict and strict vegetarians. Methods: Descriptive
cross-sectional study carried out with participants of the “Vegans SLZ" group, of both sexes
and aged 18 years and over. Data collection took place from January to March 2020.
Questionnaires were applied to data on frequency of food, socioeconomic and lifestyle
consumption and measurements of body weight, height and percentages of body fat and
muscle mass were measured. Data were tabulated in Excel 2010® and analyzed in the
statistical program R Studio version 3.6.1. Results: Of the 43 vegetarians evaluated, the
majority followed the strict vegetarian diet (55.81%) and were eutrophic (62.79%), 32.56%
had a high percentage of body fat and 53.49% percentage of lean body mass normal. The
consumption of breads, cereals, tubers, legumes, oilseeds, fruits and vegetables was
frequent, and 41% consumed processed foods 4 to 7 times a week. Conclusions: Most of
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the sample had a eutrophic nutritional status and regular consumption of all food groups,
but with a significant consumption of industrialized foods.

Keywords: Vegetarians. Diet, Vegetarian. Eating. Body Composition. Nutritional Status..
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INTRODUCAO

O vegetarianismo se baseia na exclusdo total ou parcial de alimentos de origem animal. A maior parte
das pessoas torna-se vegetariana para evitar a morte de animais sencientes, ou seja, seres vivos que
possuem a capacidade de sofrer ou sentir prazer, ou felicidade. Outras pessoas se tornam vegetarianas por
motivos ambientais, de salde, espirituais, religiosos ou humanitarios.’

Os vegetarianos podem ser classificados como estritos e ndo estritos. Os estritos excluem todos 0s
alimentos de origem animal de sua alimenta¢do. Os veganos, que estdo incluidos neste grupo, além de
excluirem esses alimentos, também ndo utilizam cosméticos testados em animais, roupas com couro ou
peles de animais, nem frequentam locais que utilizam animais para lazer e sdo contra o sacrificio de animais
em rituais religiosos.?

J& os vegetarianos ndo estritos realizam apenas a exclusao de carnes ou de alguns alimentos de origem
animal da sua alimentacdo. Estes sdo classificados em: ovolactovegetarianos, isto &, s6 consomem ovos, leite
e seus derivados como alimentos de origem animal; lactovegetarianos, que utilizam somente o leite e seus
derivados na sua alimentagdo; e 0s ovovegetarianos, que consomem somente 0s ovos como alimentos de
fonte animal.!

Atualmente, o numero de individuos adeptos ao vegetarianismo tem crescido consideravelmente.
Segundo o Instituto Brasileiro de Opinidao Publica e Estatistica (IBOPE), em 2018, 14% da populacdo brasileira
se declara vegetariana, 0 que representa um crescimento de 30 milh8es de adeptos ao vegetarianismo e
aumento de 75% em relacdo ao ano de 2012, quando a mesma pesquisa foi feita e apenas 8% da populacao
se declarava vegetariana.?

Nas Ultimas décadas, varios autores questionaram o verdadeiro conceito de uma dieta adequada, que
busca ndo apenas preveniras deficiéncias nutricionais para a manutencdo da salde, mas que também
reduza o risco de doengas crénicas ndo transmissiveis (DCNTs), com o objetivo de melhorar a qualidade de
vida, como a dieta vegetariana.*®

Pessoas adeptas de dietas ricas em frutas e vegetais, como no caso dos vegetarianos, apresentam
menor risco de DCNTs e mortalidade, quando comparados a pessoas com dietas pobres em alimentos de
origem vegetal. Esses efeitos podem ser atribuidos a dieta, mas também a outras caracteristicas importantes
do estilo de vida desses individuos, como a pratica de atividade fisica regular, abstinéncia de cigarro e alcool
e consumo de alimentos organicos.®

Com relacdo ao estado nutricional e composicdo corporal de individuos vegetarianos, ainda sdo poucos
os estudos que abordam essa tematica. Porém, tem-se observado que entre as vantagens de se adotar uma
dieta vegetariana esta o menor risco de desenvolver sobrepeso e obesidade, o que pode estar relacionado
com o alto consumo de alimentos ricos em fibras que geram maior saciedade e praticas importantes do
estilo de vida.’

Devido ao crescimento do nUmero de vegetarianos e a existéncia de poucos estudos sobre o
vegetarianismo na area da Nutricdo, torna-se necessario desenvolver pesquisas com essa tematica, a fim de
que se possa contribuir para o atendimento nutricional desta populacdo. Sendo assim, o objetivo deste
estudo foi avaliar o estado nutricional e a frequéncia do consumo alimentar de vegetarianos estritos e ndo
estritos.
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METODOS

Estudo transversal do tipo descritivo realizado no Laboratério de Avaliagdo Nutricional da Universidade
CEUMA - Campus Renascenca, de janeiro a marco de 2020.

O estudo faz parte do Projeto intitulado “Estado Nutricional e Estilo de Vida de Vegetarianos Estritos e Ndo
Estritos Residentes em S&o Luis-MA”, o qual foi aprovado pelo Comité de Etica da Universidade CEUMA, conforme
preconiza a Resolucdo n° 466, de 12 de dezembro de 2012, do Conselho Nacional de Salde, com o nimero de
parecer 3.779.585.

A populagdo estudada foi constituida por vegetarianos estritos e ndo estritos residentes no municipio de
Sdo Lufs, Maranhdo. A amostra foi do tipo ndo probabilistica, composta por individuos vegetarianos participantes
de um grupo de rede social intitulado “Vegans SLZ' que aceitaram, de forma voluntaria, o convite para participar
do estudo.

Foram incluidos individuos com idade a partir de 18 anos e de ambos 0s sexos, e aqueles que concordaram
em participar da pesquisa e que assinaram o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE). N&o foram
incluidos na pesquisa individuos que possufam marca-passo, gestantes, lactantes e aqueles que mesmo depois
de assinarem o TCLE tenham desistido, por algum motivo, de participar da pesquisa.

A coleta de dados foi realizada através da aplicacdo de um questionario individual elaborado pelos
pesquisadores, contendo perguntas descritivas e de multipla escolha. O questionario foi aplicado pelos
pesquisadores e englobou questdes sobre dados sociodemograficos (sexo, raga, estado civil, faixa etaria, renda
familiar mensal e ocupagao), de estilo de vida (tabagismo, etilismo, pratica de atividade fisica, ja se consultou com
nutricionista) e habitos alimentares (tipo de dieta vegetariana que seguia e se fazia consumo de alimentos
industrializados e com qual frequéncia).

Os participantes foram divididos em dois grupos: Vegetarianos Estritos (VE) - vegetarianos estritos e
veganos e Vegetarianos Ndo Estritos (VNE) - lactovegetarianos, ovovegetarianos e ovolactovegetarianos.

Foram realizadas afericGes de medidas antropomeétricas, como estatura e peso corporal, além da medida
de composi¢do corporal (porcentuais de gordura corporal e massa muscular). A estatura foi aferida com a régua
antropométrica da balanca Welmy® com o avaliado posicionado em pé, calcanhares e joelhos juntos, bragos
soltos, méos direcionadas para as coxas, pernas eretas, ombros relaxados e cabeca voltada para o horizonte. O
peso corporal foi aferido na balanca de controle corporal e de bicimpedancia da marca Omron® com o avaliado
em pé, os pés descalcos, usando roupas leves, no centro da balanca e em posicao ereta.’

A partir da razdo do peso corporal em quilos (kg) pelo quadrado da estatura em metros, foi calculado o
Indice de Massa Corporal (IMC). O mesmo foi classificado em: abaixo do peso corporal (IMC < 18,49kg/m?); eutrofia
(IMC = 18,5 a 24,9kg/m?); sobrepeso (IMC = 25 a 29,9kg/m?) e obesidade (IMC > 30 kg/m?), para adultos.'® J4 para
0s participantes com idade de 18 a 19 anos, foi considerado o parametro IMC por idade (IMC/I) das curvas de
adolescentes por sexo, classificando-o em: abaixo do peso (magreza >escore-z -3 e < escore -2; magreza
acentuada <escore-z -3); eutrofia (>escore-z -2 e <escore-z +1); sobrepeso (>escore-z +1 e <escore-z +2) e
obesidade (>escore-z +2).""

Para avaliacdo dos percentuais de gordura corporal (%GC) e de massa muscular (%MM) dos participantes,
foi utilizada a balanga de bicimpedancia Omron®.

Para realizacdo do exame de bioimpedancia, foram feitas recomendac8es que deveriam ser seguidas pelos
participantes do estudo nas 24 horas anteriores a realizacdo do exame, como: suspender 0 uso de medicamentos
diuréticos,'? evitar o consumo dos seguintes alimentos: &lcool, alimentos e/ou bebidas com cafeina (exemplos:
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café, cha, chocolate etc); ndo praticar atividades fisicas intensas; ndo estar no periodo menstrual e nem
amamentando.’

O exame era realizado duas horas apds o participante ter feito sua Ultima refeicdo alimentar e ingerido uma
grande quantidade de dgua.’ Estas informacées também eram repassadas, com antecedéncia, aos mesmaos.

Ao realizar o exame de bioimpedancia, o participante foi orientado a segurar o aparelho com os bracos
estendidos para frente, formando um angulo de 90° com o tronco, com ambas as mdos sobre os eletrodos, para
que a corrente elétrica passasse os membros superiores e a regido superior do tronco.’

Os calculos dos %GC e de %MM foram feitos de acordo com a faixa etdria e 0 sexo dos participantes, e 0s
mesmos foram classificados em baixo, normal, alto e muito alto.?'41>

Quanto a investigacdo do consumo alimentar, foi mensurado por meio do inquérito alimentar Questionario
de Frequéncia Alimentar (QFA) semiquantitativo, do ELSA-Brasil (Estudo Longitudinal de Saude do Adulto),
desenvolvido a partir do QFA proposto por Sichieri e Everhart.’® Além dos itens originais desse instrumento, foram
incluidos novos itens, como embutidos vegetais e demais produtos modificados para vegetarianos no QFA ELSA-
Brasil, a fim de contemplar a alimentagdo do grupo estudado.!”

Os dados coletados foram tabulados no Excel 2010® e analisados no programa estatistico R Studio Versao
3.6.1. As varidveis foram descritas em frequéncias absolutas e relativas e apresentadas por meio de graficos e
tabelas.

RESULTADOS

O presente estudo contou com participacdo de 43 vegetarianos, sendo que a maioria seguia a dieta
vegetariana estrita (55,81%), dentro deste grupo prevaleceram aqueles que optaram pelo veganismo (41,86%). A
média de idade encontrada foi de 30+ 9 anos.

Observou-se que o grupo de VNE e VE apresentou caracteristicas sociodemograficas e de estilo de vida
hegema&nicas, sendo a maioria do sexo feminino (74,42%), de cor branca (55,81%), solteiro (67,44%) e com renda
familiar mensal de 4 a 7 salarios minimos (30,23%). Conforme o estilo de vida dos participantes, a maioria ndo
fumava (93,02%), fazia uso de bebida alcodlica (55,81%), praticava atividade fisica (65,12%) e ja havia se consultado
com nutricionista (62,79%) (Tabela 1).

Tabela 1. Caracteristicas sociodemogrdficas e de estilo de vida da amostra. Sdo Luis- MA, 2020.

Varidveis Total VNE VE
n (%) n (%) n (%)

Sexo

Feminino 32 (74,42) 15 (78,95) 17 (70,83)
Masculino 11 (25,58) 4 (21,05) 7(2917)
Raca

Branca 24 (55,81) 11 (57,89) 13(54,17)
Negra 7(16,28) 2(10,53) 5(20,83)
Parda 11 (25,58) 5(26,32) 6 (25,00)

Amarela 1(2,33) 1(5,26) 0 (0,00)
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Tabela 1. Caracteristicas sociodemograficas e de estilo de vida da amostra. Sdo Luis- MA, 2020. (Cont.)

Varidveis Total VNE VE

n (%) n (%) n (%)
Estado civil
Solteiro(a) 29 (67,44) 14 (73,68) 15 (62,50)
Casado(a) 8 (18,60) 3(15,79) 5(20,83)
Divorciado(a) 1(2,33) 0(0,00) 1417)
Unido estavel 5(11,33) 2(10,53) 3(12,50)
Faixa etdria (anos)
18 a30 32(74,42) 13 (68,42) 19 (79,17)
31a40 7(16,28) 4 (21,05) 3(12,50)
41 a50 3(6,98) 2(10,53) 1417)
> 60 1(2,33) 0 (0,00) 14,17)
Renda familiar mensal
<2 salarios minimos 9(20,93) 2(10,52) 7(29,16)
2 a <4 saldrios minimos 11 (25,58) 7 (36,84) 4(16,67)
4 a < 7 salérios minimos 13 (30,23) 5(26,31) 8(33,33)
7 ou mais salarios minimos 10 (23,26) 5(26,32) 5(20,83)
Ocupacgdo
Nao trabalha 25(58,14) 12 (63,16) 13(54,17)
Trabalha 18 (41,86) 7 (36,84) 11 (45,83)
Tabagismo
Nao fumante 40 (93,02) 18 (94,74) 22 (91,67)
Fumante 3(6,98) 1(5,26) 2(8,33)
Etilismo
Ndo etilista 19 (44,19) 9(47,37) 10 (41,67)
Etilista 24 (55,81) 10(52,63) 14 (58,33)
Prdtica de atividade fisica
Ndo 15 (34,88) 9(47,37) 6 (25,00)
Sim 28 (65,12) 10(52,63) 18 (75,00)
Consulta com nutricionista
Ndo 16 (37,21) 9(47,37) 7(2917)
Sim 27 (62,79) 10(52,63) 17 (70,83)

VNE - Vegetarianos N&o Estritos; VE - Vegetarianos Estritos. Saldrio minimo do ano de 2020 - R$1045,00.

Ja em relacdo ao estado nutricional e composi¢do corporal, ambos 0s grupos apresentaram resultados

semelhantes. Observou-se que quanto a classificacdo do IMC, a maioria apresentou-se eutrdfica: VNE
(68,42%) e VE (58,33%). Prevaleceram aqueles com percentuais de gordura corporal alto: VNE (31,58%) e VE
(33,33%); e de massa muscular normal: VNE (52,63%) e VE (54,17%) (Tabela 2).
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Tabela 2. Estado nutricional e composi¢do corporal da amostra. Sdo Luis-MA, 2020.

Varidveis Total VNE VE

n (%) n (%) n (%)
IMC
Abaixo do peso 3(6,98) 1(5,26) 2 (8,33)
Eutrofia 27 (62,79) 13 (68,42) 14 (58,33)
Sobrepeso 11 (25,58) 3(15,79) 8(33,33)
Obesidade 2 (4,65) 2(10,53) 0(0,00)
% GC
Baixo 1(2,33) 0(0,00) 1417)
Normal 12 (27,91) 5(26,32) 7(2917)
Alto 14 (32,56) 6 (31,58) 8(33,33)
Muito alto 10 (23,26) 5(26,32) 5(20,83)
Missing 6 (13,95) 3(15,79) 3(12,50)
% MM
Baixo 10 (23,26) 5(26,32) 5(20,83)
Normal 23 (53,49) 10 (52,63) 13 (54,17)
Alto 4(9,30) 1(5,26) 3(12,50)
Muito alto 0(0) 0(0,00) 0(0)
Missing 6 (13,95) 3(15,79) 3(12,50)

VNE - Vegetarianos N&o Estritos; VE - Vegetarianos Estritos. IMC - indice de Massa Corporal; % GC - percentual de Gordura
Corporal; % MM - percentual de Massa muscular; Missing - Dados perdidos.

Com relacdo a distribuicdo do consumo de pées, cereais e tubérculos por vegetarianos, ocbservou-se
que aveia (32,56 %), pdo francés (34,88 %), mandioca (25,58%) e batata doce cozida (27,91 %) foram os mais
consumidos na frequéncia de 2 a 4 vezes por semana (Tabela 3).

Sobre a frequéncia do consumo de leguminosas, oleaginosas e produtos lacteos por vegetarianaos,
verificou-se maior consumo de lentilha (27,91 %), grdo de bico (27,91%), ervilha (30,23 %), feijdo (25,58 %) e
oleaginosas (23,26 %) cinco a seis vezes na semana. Com rela¢cdo aos produtos lacteos, observou-se que o
leite (25,58%) e o iogurte (67,44%) eram quase nunca ou nunca consumidos; e 0s queijos eram consumidos

de uma a trés vezes por més (62,79%) (Tabela 3).
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Tabela 3. Frequéncia do consumo de paes, cereais, tubérculos, leguminosas, oleaginosas e produtos lacteos pela amostra. Sdo Luis-MA, 2020.

P&es, cereais e tubérculos

Mais de 2 a 3x/dia 1x/dia 1x/semana 1 a3x/més Nunca ou quase Consumo sazonal
Alimentos 3x/dia 22 6:/(5;0;%% 28 4;/(5;?(3% nunca
n (%) n (%) n (%) n (%) n (%) n (%) n (%)

Arroz branco 0 (0,00%) 5(11,63%)  14(32,56%) 9 (20,93%) 12(27,91%) 3(6,98%) 0(0,00%) 0(0,00%) 0 (0,00%)
Arroz Integral 0 (0,00%) 3(6,98%) 8(18,60%) 7 (16,28%) 9 (20,93%) 1(2,33%) 0(0,00%) 15 (34,88%) 0(0,00%)
Aveia 0 (0,00%) 4(9,30%) 8(18,60%) 5(11,63%) 14 (32,56%) 3(6,98%) 2 (4,65%) 7 (16,28%) 0 (0,00%)
Granola 0 (0,00%) 4(9,30%) 7(16,28%) 4.(9,30%) 11 (25,58%) 3(6,98%) 2 (4,65%) 12 (27,91%) 0 (0,00%)
Farelos 0 (0,00%) 3(6,98%) 8(18,60%) 3(6,98%) 12 (27,91%) 3 (6,98%) 2 (4,65%) 12(27,91%) 0 (0,00%)
Pdo francés 0 (0,00%) 3(6,98%) 5(11,63%) 4.(9,30%) 15 (34,88%) 7 (16,28%) 3(6,98%) 6 (13,95%) 0(0,00%)
Pdo light 0 (0,00%) 1(2,33%) 3(6,98%) 4(9,30%) 1330,23% 3(6,98%) 3(6,98%) 16 (37,21%) 0 (0,00%)
P&o Integral 0 (0,00%) 1(2,33%) 1(2,33%) 2 (4,65%) 9 (20,93%) 5(11,63%) 9(20,93%) 16 (37,21%) 0 (0,00%)
Biscoito Salgado 0 (0,00%) 2 (4,65%) 1(2,33%) 3(6,98%) 11 (25,58%) 2 (4,65%) 8 (18,60%) 16 (37,21%) 0 (0,00%)
Biscoito recheado 0 (0,00%) 0 (0,00%) 1(2,33%) 1(2,33%) 5(11,63%) 4(9,30%) 5(11,63%) 27(62,79%) 0 (0,00%)
Mandioca 0 (0,00%) 1(2,33%) 3(6,98%) 5(11,63%) 11 (25,58%) 9 (20,93%) 6(13,95%) 7 (16,28%) 1(2,33%)
Inhame 0 (0,00%) 1(2,33%) 3(6,98%) 3(6,98%) 10 (23,26%) 7 (16,28%) 6(13,95%) 13(30,23%) 0 (0,00%)
Card 0 (0,00%) 1(2,33%) 3(6,98%) 3(6,98%) 8 (18,60%) 7 (16,28%) 5(11,63%) 16 (37,21%) 0 (0,00%)
Batata doce cozida 0 (0,00%) 1(2,33%) 3(6,98%) 5(11,63%) 12 (27,91%) 8 (18,60%) 5(11,63%) 8 (18,60%) 1(2,33%)
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Tabela 3. Frequéncia do consumo de pdes, cereais, tubérculos, leguminosas, oleaginosas e produtos lacteos pela amostra. S3o Luis-MA, 2020. (Cont.)

Leguminosas, oleaginosas e produtos lacteos

Mais de 2 a 3x/dia 1x/dia 1x/semana 1 a3x/més Nunca ou quase Consumo sazonal
) ) 5abx/semana 2 a4x/semana
Alimentos 3x/dia N (%) n (%) nunca
n (%) n (%) n (%) ° ° n (%) n (%) n (%) n (%)

Milho verde 0 (0,00%) 0(0,00%) 0 (0,00%) 1(2,33%) 12 (27,91%) 11(25,58%) 13(30,23%) 4 (9,30%) 2 (4,65%)
Lentilha 1(2,33%) 10(23,26%) 8(18,60%) 12(27,91%) 6 (13,95%) 0 (0,00%) 1(2,33%) 5(11,63%) 0 (0,00%)
Gréo de Bico 1(2,33%) 11(25,58%) 10(23,26%) 12(27,91%) 5(11,63%) 1(2,33%) 0 (0,00%) 3 (6,98%) 0 (0,00%)
Ervilha 1(2,33%) 10(23,26%) 8 (18,60%) 13 (30,23%) 5(11,63%) 0 (0,00%) 1(2,33%) 5(11,63%) 0 (0,00%)
Soja 1(2,33%) 10(23,26%) 12(27,91%) 12(27,91%) 6 (13,95%) 0 (0,00%) 1(2,33%) 1(2,33%) 0 (0,00%)
Feijao 1(2,33%) 10(23,26%) 9 (20,93%) 11 (25,58%) 4 (9,30%) 1(2,33%) 0 (0,00%) 7 (16,28%) 0 (0,00%)
Oleaginosas 0 (0,00%) 0 (0,00%) 5(11,63%) 10(23,26%) 9 (20,93%) 8(18,60%) 5(11,63%) 4 (9,30%) 2 (4,65%)
Leite 0 (0,00%) 2 (4,65%) 8(18,60%) 4 (9,30%) 9(20,93%) 5(11,63%) 3 (6,98%) 11(25,58%) 1(2,33%)
logurtes 0 (0,00%) 0 (0,00%) 1(2,33%) 1(2,33%) 4 (9,30%) 3 (6,98%) 1(2,33%) 29 (67,44%) 4 (9,30%)
Queijos 0 (0,00%) 0 (0,00%) 2 (4,65%) 3 (6,98%) 5(11,63%) 4 (9,30%) 27(62,79%) 2 (4,65%) 0 (0,00%)
Tofu 0 (0,00%) 1(2,33%) 1(2,33%) 4 (9,30%) 9(20,93%) 5(11,63%) 9(20,93%) 9 (20,93%) 5(11,63%)

Em relacdo as frutas, as mais consumidas pelos vegetarianos foram laranja (34,88%), tangerina (27,91%) e banana (27,91%), com frequéncia de duas a quatro
vezes por semana. Ja com relacdo a distribuicdo do consumo de verduras e legumes, observou-se que os mais consumidos foram alface (39,53%), repolho (44,19%),
rdcula (27,91%), vinagreira (27,91%), abdbora (30,23%) e berinjela (34,88%), de duas a quatro vezes por semana, enguanto o tomate (30,23%) foi 0 mais consumido,
na frequéncia de cinco a seis vezes por semana (Tabela 4).
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Tabela 4. Frequéncia do consumo de frutas, verduras e legumes pela amostra. S&o Luis-MA, 2020.

Mais de 5 2 3w/dia 1x/dia 5a 2a 1x/semana 1 a3x/més Nunca ou quase Consumo sazonal
Alimentos 3x/dia n (%) 6x/semana 4x/semana nunca
n (%) n (%) n (%) n (%) n (%) n (%) n (%) n (%)

Laranja 0(0,00%)  1(2,33%) 3(6,98%) 3(6,98%) 15(34,88%) 8 (18,60%) 7 (16,28%) 6 (13,95%) 0 (0,00%)
Tangerina 0(0,00%)  0(0,00%) 3(6,98%) 4.(9,30%) 12(27,91%) 8 (18,60%) 6 (13,95%) 10 (23,26%) 0 (0,00%)
Banana 0(0,00%)  4(9.30%)  12(27,91%) 9 (20,93%) 12(27,91%) 4(9,30%) 1(2,33%) 0 (0,00%) 1(2,33%)
Maca 0(0,00%)  1(2,33%) 3(6,98%) 6 (13,95%) 9 (20,93%) 10(23,26%)  9(20,93%) 5(11,63%) 0 (0,00%)
Melancia 0(0,00%)  0(0,00%) 0 (0,00%) 1(2,33%) 8 (18,60%) 9 (20,93%) 15(34,88%) 7 (16,28%) 3(6,98%)
Meldo 0(0,00%)  0(0,00%) 0 (0,00%) 1(2,33%) 4 (9,30%) 8 (18,60%) 19(44,19%) 6 (13,95%) 5(11,63%)
Abacaxi 0(0,00%)  0(0,00%) 1(2,33%) 1(2,33%) 4 (9,30%) 11(25,58%)  13(30,23%) 11 (25,58%) 2 (4,65%)
Manga 0(0,00%)  0(0,00%) 0 (0,00%) 2 (4,65%) 9 (20,93%) 10(23,26%)  10(23,26%) 11 (25,58%) 1(2,33%)
Uva 0(0,00%)  0(0,00%) 1(2,33%) 1(2,33%) 7 (16,28%) 11(25,58%)  13(30,23%) 7 (16,28%) 3(6,98%)
Alface 0(0,00%)  2(4,65%) 4(9,30%) 10(23,26%)  17(39,53%) 5(11,63%) 2 (4,65%) 3(6,98%) 0 (0,00%)
Repolho 0(0,00%)  1(2,33%) 1(2,33%) 2 (4,65%) 19(44,19%) 8 (18,60%) 6 (13,95%) 5(11,63%) 1(2,33%)
Rucula 0(0,00%)  1(233%)  5(11,63%) 4(9,30%) 12(27,91%) 6 (13,95%) 5(11,63%) 10 (23,26%) 0 (0,00%)
Acelga 0(0,00%)  1(233%)  5(11,63%) 4(9,30%) 9 (20,93%) 4(9,30%) 5(11,63%) 15 (34,88%) 0(0,00%)
Vinagreira 0(0,00%)  1(233%)  5(11,63%) 4(9,30%) 12(27,91%) 5(11,63%) 7 (16,28%) 8 (18,60%) 1(2,33%)
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Tabela 4. Frequéncia do consumo de frutas, verduras e legumes pela amostra. Sdo Luis-MA, 2020. (Cont.)

Mais de 2 a 3x/dia 1x/dia Tx/semana 1 a3x/més Nunca ou quase Consumo sazonal
. . 5a6bx/semana 2 a4x/semana
Alimentos 3x/dia N (%) n (%) nunca
N (%) n (%) N (%) ’ ’ N (%) N (%) N (%) n (%)

Tomate 0 (0,00%) 6(13,95%) 10(23,26%) 13 (30,23%) 12 (27,91%) 1(2,33%) 0 (0,00%) 1(2,33%) 0 (0,00%)
Abobora 0 (0,00%) 0 (0,00%) 0 (0,00%) 5(11,63%) 13 (30,23%) 9 (20,93%) 9 (20,93%) 6 (13,95%) 1(2,33%)
Berinjela 0 (0,00%) 1(2,33%) 1(2,33%) 6 (13,95%) 15 (34,88%) 9 (20,93%) 7(16,28%) 4.(9,30%) 0(0,00%)
Vagem 0 (0,00%) 0 (0,00%) 0 (0,00%) 3(6,98%) 6 (13,95%) 5(11,63%) 7 (16,28%) 17 (39,53%) 5(11,63%)
Beterraba 0 (0,00%) 1(2,33%) 1(2,33%) 5(11,63%) 8 (18,60%) 9 (20,93%) 10(23,26%) 7 (16,28%) 2 (4,65%)
Brécolis 0 (0,00%) 0 (0,00%) 0 (0,00%) 6 (13,95%) 9 (20,93%) 11(25,58%) 8 (18,60%) 8 (18,60%) 1(2,33%)

Sobre o consumo de aglcares e embutidos por vegetarianos observou-se que os doces (32,56%), refrigerante (53,66%), café adocado (20,93%), suco artificial
(90,70%) e aclcar (27,91%) nunca ou quase nunca foram consumidos. Ja o suco natural adocado (27,91%) foi o mais consumido, na frequéncia de cinco a seis vezes
por semana; a linguica (48,84%) foi a mais consumida, de uma a trés vezes por més; e o hamburguer vegetal (30,23%) foi 0 mais consumido, uma vez ao dia (Tabela
5).
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Tabela 5. Frequéncia do consumo de agucares e embutidos pela amostra. S&o Luis-MA, 2020.

Mais de 2 a 3x/dia 1x/dia Tx/semana 1 a3x/més Nunca ou quase Consumo sazonal
) . 5a6x/semana 2 a4x/semana
Alimentos 3x/dia nunca
n (%) n (%)
n (%) n (%) n (%) n (%) n (%) n (%) n (%)

Doces 0 (0,00%) 0 (0,00%) 0 (0,00%) 3(6,98%) 2 (4,65%) 9 (20,93%) 10(23,26%) 14 (32,56%) 5(11,63%)
Refrigerante 0 (0,00%) 0 (0,00%) 0 (0,00%) 1(2,33%) 4(9,30%) 4(9,30%) 9 (20,93%) 24 (53,66%) 1(2,33%)
Café adogado 0 (0,00%) 8(18,60%)  7(16,28%) 7(16,28%) 4(9,30%) 3(6,98%) 4.(9,30%) 9 (20,93%) 1(2,33%)
Suco natural
adocado 0(0,00%) 3(6,98%) 8 (18,60%) 12 (27,.91%) 10(23,26%) 6 (13,95%) 1(2,33%) 1(2,33%) 2 (4,65%)
Suco artificial 0 (0,00%) 0 (0,00%) 0 (0,00%) 0 (0,00%) 0 (0,00%) 1(2,33%) 1(2,33%) 39 (90,70%) 2 (4,65%)
AglUcar 0 (0,00%) 3 (6,98%) 4(9,30%) 5(11,63%) 7 (16,28%) 4.(9,30%) 1(2,33%) 12(27,91%) 3 (6,98%)
Linguica 0 (0,00%) 2 (4,65%) 1(2,33%) 3 (6,98%) 5(11,63%) 6 (13,95%) 26(48,84%) 5(11,63%) 0(0,00%)
Hambdurguer

0 (0,00%) 4(9,30%) 13(30,23%) 7 (16,28%) 11 (25,58%) 3(6,98%) 5(11,63%) 0(0,00%) 0(0,00%)

vegetal
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DISCUSSAO

No presente estudo, observou-se uma prevaléncia de vegetarianos estritos (55,81%), dentre os
quais 41,86% se consideravam veganos. Estudos mostram que houve um crescimento na adesdo ao
estilo de vida vegano, pois 0 mesmo pode estar associado a melhora da qualidade de vida, tendo
resultados significativos em relacdo a perda de peso e consequente melhoria da autoestima. '®1?

Verificou-se, neste estudo, que a maioria da amostra era do sexo feminino. Corroborando com
esses dados, Zimmermann & Szczerepa,’® em pesquisa com vegetarianos e veganos, também
observaram maior prevaléncia do sexo feminino (73%). Assim como Rezende, Godinho, Souza &
Ferreira?' observaram maior prevaléncia de mulheres em sua amostra (63,33%). Estudos afirmam que
a escolha por dietas vegetarianas tem aumentado principalmente entre mulheres, devido a questdes
relacionadas com qualidade de vida e saude.’ Ademais, ha& evidéncias da relagdo vegetarianismo-
transtornos alimentares.??

Com relagdo ao estilo de vida, pessoas adeptas da alimentacdo vegetariana costumam ter
habitos mais saudaveis, como praticar atividade fisica e ndo fumar. Ribeiro, Beraldo, Touso &
Vassimon,??analisando o estilo de vida dos vegetarianos, encontraram baixa prevaléncia ao tabagismo
e pratica de atividade fisica com frequéncia de quatro a seis dias na semana, sendo complementada
com exercicio aerdbico. Esses dados reforcam que os vegetarianos parecem ter um estilo de vida mais
saudavel, uma vez que o tabagismo se apresenta como um fator de risco para doencas
cardiovasculares, doenca pulmonar, cancer e outras doencas; porém a atividade fisica é um fator
protetor para doencas cronicas.?*

No presente estudo, observou-se que a maioria da amostra procurou ou realizou consulta com
nutricionista. Resultados diferentes foram encontrados no estudo de Hauschild, Adami & Fassina,?®
no qual 90% dos voluntérios ndo procuraram um profissional nutricionista. De acordo com Slywitch, 26
uma dieta vegetariana pode restringir o consumo de alimentos e a absor¢do de varios nutrientes.
Assim, o nutricionista tem o papel de promover as praticas alimentares respeitando as escolhas do
paciente de forma que a dieta vegetariana possa suprir as necessidades nutricionais dos individuos.?’

Quanto ao estado nutricional, estudos tém demonstrado que o valor do IMC é menor em grupos
de vegetarianos, diferenca que pode ser ainda maior entre ndo vegetarianos e veganos.?®?? Dados
semelhantes foram encontrados no presente estudo, o qual observou que a maioria dos VNE e VE
estavam eutroéficos, segundo o IMC. Esses resultados demonstram que dietas vegetarianas podem
apresentar alteracées positivas com relacdo ao estado nutricional. Baena®reforca que os vegetarianos
sdo mMenos propicios a apresentar sobrepeso, obesidade, doencas cardiovasculares, hipertensdo,
diabetes, neoplasias, dentre outras injurias.

Mesmo com o crescimento do vegetarianismo, ainda sdo encontrados poucos estudos com
relacdo a composicdo de gordura e massa magra corporal. O presente estudo mostrou que a maioria
da amostra apresentou percentual de gordura corporal alto e de massa muscular normal. Esses dados
concordam com os descritos em um estudo feito com 97 budistas vegetarianos e 81 onivoros, o qual
mostrou também maiores taxas de gordura corporal no grupo vegetariano.3° Segundo Anderson, Soh,
Innis, Dimanche, Ma, Langefeld et al.,?' as diferencas sexuais na distribuicdo e funcdo do tecido
adiposo podem ajudar a explicar.
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Com relacdo a frequéncia de consumo de alimentar, observou-se, no presente estudo, um
consumo variado de todos os grupos alimentares entre os VNE e VE, com consumo frequente e regular
de cereais, grdos, tubérculos, leguminosas, oleaginosas, vegetais, frutas, legumes e verduras.

Estudos mostram que, embora a ingestao de alimentos mais saudaveis seja frequente na dieta
de vegetarianos, ainda existe a percepg¢do de que estas podem ser deficientes em nutrientes
importantes.?? Nesse sentido, ressalta-se que cuidados maiores devam ser tomados quanto as
escolhas alimentares de vegetarianos e veganos, equilibrando quantidades e combinacdes que
possam ser realizadas, a fim de evitar baixos niveis séricos de ferro, vitamina B12, cdlcio, zinco, entre
outros, e deficiéncias da ingestdo proteica.??

Em contrapartida, destaca-se que ao avaliar o consumo de cereais, graos e tubérculos, pode-se
notar que alimentos refinados, tais como arroz branco e pdo francés, foram preferidos em
comparacdo a suas versdes integrais. Ademais, o consumo de aglcares e embutidos ndo se mostrou
tdo frequente, mas foi relatada importante prevaléncia do consumo de alimentos industrializados com
frequéncia de quatro a sete vezes por semana.

Bonfim & Amaro3* ressaltam que o processo de transi¢do nutricional vivido no Brasil e no mundo
interferiu de maneira significativa na alimenta¢do da popula¢do, sendo frequente a preferéncia por
alimentos industrializados. Nesse sentido, a alimentagdo vegetariana também pode ser pouco
saudavel se privilegiar alimentos de origem vegetal industrializados, principalmente os
ultraprocessados, ja que seu consumo ndo configura uma violacdo das restri¢8es alimentares dos
vegetarianos.?®

O presente estudo teve algumas limitagdes, como o nUmero reduzido da amostra, pois a
pandemia da Covid-19 dificultou a conclusdo da pesquisa, sendo necessario interromper a coleta de
dados. Outra limitacdo refere-se ao QFA, j& que este método tem menor precisdo para quantificar a
ingestdo alimentar devido a utilizacdo de medidas padronizadas. Também houve perdas de dados da
composicdo corporal, devido a impossibilidade da realizacdo do exame de bioimpedancia por parte
de alguns voluntarios, que mesmo sendo orientados com antecedéncia, ndo conseguiram cumprir o
protocolo de preparagdo para tal exame.

Entretanto, ressalta-se, como ponto forte desta pesquisa, o fato de existirem poucos estudos
que avaliam o estado nutricional, composi¢ao corporal e o consumo alimentar de vegetarianos na
cidade de S3do Luis, MA.

CONCLUSOES

Observou-se que, em relacdo ao estado nutricional, a maior parte dos VNE e VE, apresentava-se
eutréfico, com percentual elevado de gordura corporal e valores normais de massa muscular. O
consumo alimentar demonstrou ser variado em todos os grupos alimentares, apesar de estes
relatarem um consumo elevado de alimentos industrializados.

Devido a pequena quantidade da amostra, ndo representando de forma fidedigna o ndmero de
vegetarianos existentes no municipio onde foi feito o estudo, sdo necessarias mais pesquisas para
que se possa chegar a resultados mais significativos e detalhados, e assim melhorar a qualidade do
atendimento nutricional a esse publico.
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