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B RESUMO

Introdugio: Atualmente a populagio vegetariana estd aumentando significativamente, ¢ com isso ¢é
recomendado que os profissionais da satide tenham conhecimento necessdrio sobre o assunto e sobre os
possiveis riscos e beneficios deste tipo de padrio alimentar. As fontes proteicas vegetais contém proteinas
em menor teor que as animais e apresentam aminodcidos limitantes. Consequentemente, vegetarianos
necessitam consumir proteinas em maior quantidade. Objetivos: Avaliar a ingestdo proteica e compard-la
a necessidades nutricionais de estudantes vegetarianos da Universidade de Itatina (MG). Como objetivos
secunddrios foram pesquisados o estado nutricional e os motivos e beneficios alegados para adogao da
dieta vegetariana. Métodos: Foi realizada uma andlise da quantidade de proteina ingerida por meio de
um questiondrio de frequéncia alimentar quantitativo, contendo alimentos que possuem proteina. A
concentragdo proteica dos alimentos foi avaliada utilizando a tabela de composicio de alimentos (TACO)
¢ a tabela de medidas caseiras e comparada as Dietary Reference Intakes [gestao dietética de referéncial
(DRI) conforme idade, sexo e peso. Resultados: Participaram do estudo 30 vegetarianos. Destes, 56,7%
foram classificados como semivegetarianos, 40,0%, ovolactovegetarianos e 3,3%, lactovegetarianos.
Sobre a ingestao proteica, 76,7% dos participantes tiveram a ingestio adequada, sendo que deste total,
66,7% eram semivegetarianos e 88,2% ovolactovegetarianos. Quanto ao estado nutricional, 63,3% dos
individuos foram classificados como eutréficos, 23,3%, como baixo peso grau I e 13,3%, como sobrepeso.
Conclusio: A ingestao proteica foi atingida pela maioria dos individuos pesquisados. Houve maior indice
de adequagio em adeptos do semivegetarianismo. Entretanto, ¢ importante que haja um acompanhamento
nutricional especifico para cada tipo de dieta vegetariana.

Palavras-chave: Dieta vegetariana; necessidades nutricionais; comportamento alimentar; necessidade
proteica.

m ABSTRACT

Introduction: Currently the vegetarian population is increasing significantly, and it is recommended that
health professionals have the necessary knowledge of the subject and about possible risks and benefits of
this type of diet. Vegetable protein sources contain lower protein content than animal and presents limit-
ing amino acids. Therefore, vegetarians need to consume proteins in larger quantities. Objectives: To asses
protein intake and compare it to nutritional needs of vegetarian college students of University of Itatina
(MG). As secondary objective was research the nutritional status and the motives and claimed benefits
for adopting a vegetarian diet. Methods: An analysis of protein intake through a quantitative question-
naire of food frequency containing food that have protein was performed. Protein concentration of the
food was assessed using a food composition table (TACO) and the table of portion sizes and compared
according to the Dietary Reference Intakes (DRI) as age, sex and weight. Results: The study included 30
vegetarians. Of these, 56.7% were classified as semi-vegetarians, 40.0% ovolactovegetarians and 3.3%
lacto-vegetarians. On protein intake, 76.7% of participants had adequate intake, and of this total, 66.7%
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were semi-vegetarians and 88.2% ovolactovegetarians. Regarding nutritional status, 63.6% of subjects were classified as normal,
23.3% as undeweight grade I and 13.3% as overweight. Conclusion: Protein intake was reached by most of those surveyed.
There was more appropriate level for semi-vegetarianism adherents. However, it is important to have a specific nutritional

counseling for each type of vegetarian diet.
g yp g

Keywords: Vegetarian diet; nutritional requirements; feeding behavior; protein needs.

Introducao

O ntmero de vegetarianos estd aumentando no
Brasil e no mundo. H4 vérios indicios desse aumento no
Brasil, como a maior oferta de produtos alimenticios de
origem vegetal, aumento de publicagoes sobre o assun-
to, producio e comercializagio de orginicos e restau-
rantes adaptados para este padrao’. A adesdo ao padrio
alimentar vegetariano pode ocorrer por diferentes mo-
tivos, como religido, ética, satde, ecologia e economia’.

Normalmente vegetarianos sio aqueles que restrin-
gem todos os alimentos de origem animal. Dependendo
do consumo dos derivados animais em sua dieta, o ve-
getariano recebe uma terminologia distinta. O vegano,
ou vegetariano estrito, ¢é aquele que nao consome ali-
mentos provenientes de animais. Os lactovegetarianos
s30 os que consomem leite e seus derivados; os ovolac-
tovegetarianos consomem leite, seus derivados e ovos.
Além disso, vem surgindo um novo grupo denominado
semivegetariano, que sio aqueles que consomem carnes
brancas e excluem as vermelhas’.

As dietas vegetarianas tém muitas vantagens sobre
dietas onivoras, dentre elas os baixos niveis de gordura
saturada, colesterol, proteina animal, niveis mais eleva-
dos de carboidratos complexos, fibras, magnésio, boro,
folato, vitaminas C e E, carotenoides e fitoquimicos.
Contudo, as desvantagens podem ser a baixa inges-
tao de vitamina B,,, vitamina D, calcio, ferro, zinco e
riboflavina®.

Uma das preocupagoes dos profissionais da 4rea
da saide a respeito da dieta vegetariana é a ingestdo
proteica, principalmente em relagio aos aminodcidos
essenciais, j4 que a proteina de origem animal é uma
das melhores fontes desses aminodcidos’. O valor nu-
tricional de uma proteina depende de sua composigao
em aminodcidos e de sua digestibilidade. Se uma prote-
ina obtiver quantidade desproporcional de um ou mais
aminodcidos, ela nio serd utilizada totalmente, sendo
que a quantidade adequada para atender as recomenda-
coes serd maior do que para uma proteina que possua
um padrao de aminodcidos balanceado e possua maior
digestibilidade. As fontes proteicas vegetais contém pro-
teinas em menor teor do que as animais e apresentam
aminodcidos limitantes; consequentemente, vegetaria-
nos necessitam consumir proteinas em maior quanti-
dade. Para vegetarianos estritos recomenda-se 1,0g de

proteina por kilo de peso corporal, comparada a 0,8g/kg
de peso corporal recomendada para onivoros sauddveis®.
Baseando-se na baixa digestibilidade das proteinas vege-
tais, alguns autores afirmam que a necessidade proteica
de individuos veganos pode ser maior de 30% a 35%
para criangas até dois anos de idade, de 20% a 30% para
criancas de dois a seis anos de idade e de 15% a 20%
para criangas maiores de seis anos de idade, em compa-
racdo com aquelas que nio sio vegetarianas’?.

Entretanto, as pesquisas mostram que a disponibili-
dade de alimentos vegetais ingeridos durante todo o dia
pode fornecer todos os aminodcidos essenciais e garantir
adequada reten¢do de nitrogénio em adultos sauddveis,
eliminando a suplementagao de proteinas em uma mes-
ma refeicao’.

Sendo assim, ¢ necessdrio que se faga uma correta
distingao entre os diferentes padroes alimentares vege-
tarianos para a avaliagio do estado de saide e nutrigao
dos praticantes destes tipos de alimentagio. Além dis-
so, a avaliagdo da ingestdo dietética quantitativa ¢é es-
sencial para se conhecer as inadequagées nutricionais e
promover dietas balanceadas para prevengao e/ou tra-
tamento das possiveis caréncias’. Diante disto, o obje-
tivo principal deste estudo foi avaliar quantitativamen-
te a ingestao proteica de estudantes da Universidade
de Itatina (MG). Como objetivos secunddrios, foram
pesquisados o estado nutricional, os motivos e os be-
neficios alegados pelos universitdrios para adogao da
dieta vegetariana.

Métodos

Trata-se de um estudo transversal realizado na
Universidade de Itadna, Minas Gerais. O estudo foi
aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa da referida
universidade com protocolo de n° 044/11, e a coleta de
dados foi realizada no periodo de marco a abril de 2012.
A pesquisa foi feita com estudantes universitdrios matri-
culados em todos os cursos da universidade.

A amostra foi constituida por alunos que se conside-
ravam vegetarianos ou semivegetarianos e que tiveram
interesse e espontinea vontade em participar da pesqui-
sa, independentemente do sexo e idade dos individu-
os. Os alunos receberam esclarecimento prévio sobre a
natureza da pesquisa e a adesdo ao estudo foi realizada
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mediante assinatura do termo de consentimento livre e
esclarecido.

Apés a assinatura os alunos receberam uma ficha
para classificagao do tipo de vegetarianismo na qual se
encaixava, de acordo com o Quadro 1.

Quadro 1: Classificagdo quanto aos tipos de vegetarianismo e
suas caracteristicas

Fonte: Couceiro et al.; 2008

Nesta ficha também foram informados o sexo, o
peso e a altura dos individuos para posterior cdlculo
do indice de massa corporal (IMC), na qual os indivi-
duos foram classificados de acordo com os critérios da
Organizacio Mundial da Sadde®. Além disso, também
foi pesquisado o motivo que levou o vegetariano a ter
esse tipo de alimentagao, hd quanto tempo ele segue esse
padrao alimentar e se possui algum beneficio diante dis-
so. Os alunos também receberam um questiondrio de
frequéncia alimentar quantitativo, dividido em grupos
de alimentos que contém proteina, como: massas, paes
e cereais, leguminosas, leite e derivados, ovos e carnes.
Os participantes deveriam indicar a frequéncia didria e
a quantidade de consumo em medidas caseiras. Foram
adicionados ao questiondrio desenhos referentes ao ta-
manho das medidas caseiras para minimizar os erros na
quantificacio do registro alimentar.

A partir destes dados, foi calculada a ingestao pro-
teica didria obtida a partir da tabela de composigao de
alimentos (TACQO)? e da tabela de medidas caseiras!®.

Para verificar a adequagao da ingestao proteica foi
feita uma comparagio com a recomendacio das Diezary
Reference Intakes [gestao dietética de referéncia] (DRI)",
mediante a idade, peso e sexo dos participantes.

O banco de dados foi feito em planilhas do Microsoft
Excel e as andlises estatisticas foram realizadas pelo
Statistical Package of Social Science versio 16.0. A nor-
malidade das varidveis quantitativas foi examinada pelo
teste de Kolmogorov-Smirnov. As varidveis com distri-
bui¢ao normal foram apresentadas através da média e
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desvio padrio, e as varidveis com distribui¢do nio nor-
mal através de mediana, minimo e mdximo. As varidveis
categéricas foram apresentadas através da frequéncia em
que ocorreram.

Resultados

A amostra do presente estudo consistiu em 30 alu-
nos que se classificaram entre os tipos de vegetarianis-
mo, sendo 63,3% (n=19) do sexo feminino e 36,7%
(n=11) do sexo masculino, com idade média de 23 +
4,89 anos. Os cursos que tiveram maior porcentagem
de vegetarianos foram direito, com 30% (n=9) de uni-
versitdrios, os cursos da drea da satide e os cursos de
engenharia, ambos com 23,3% (n=7), o curso de ad-
ministragao, com 10,0% (n=3), e outros cursos, com
13,3% (n=4) dos estudantes.

De acordo com a classificacio do Indice de Massa
Corporal (IMC), 63,3% (n=19) foram classificados eu-
tréficos, 23,3% (n=7), baixo peso grau I e 13,3% (n=4),
sobrepeso. O tempo médio em que os individuos ado-
taram o padrio alimentar vegetariano foi de 6 anos (1
més a 26 anos). A Tabela 1 demonstra os motivos apre-
sentados pelos universitdrios para terem se tornado ve-
getarianos e a Tabela 2 apresenta os beneficios da dieta
vegetariana alegados por eles.

Tabela 1: Motivo para se tornar vegetariano, segundo os uni-

versitarios do estudo

Tabela 2: Beneficios alegados com a dieta vegetariana, segun-
do os universitdrios do estudo
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Dos 30 vegetarianos que preencheram o questiona-
rio, 56,7% (n=17) se classificaram semivegetarianos,
40,0% (n=12), ovolactovegetarianos e 3,3% (n=1),
lactovegetarianos.

A média da ingestdo proteica foi de 70,4 g (16,0 g a
211,0 g), sendo que foi separada quanto aos grupos de
vegetarianismo, de acordo com a Tabela 3.

Tabela 3: Média e mediana da ingestdo proteica de universita-

rios vegetarianos conforme a classificagdo do vegetarianismo

Quanto a adequagao da dieta em relagao a proteina
ingerida, 76,7% (n=23) dos individuos, tiveram inges-
tao proteica adequada. A Figura 1 apresenta a adequa-
¢ao de proteinas conforme a classificagio dos tipos de
vegetarianismo.

Figura 1: Adequagdo de proteinas por g/kg/dia ingeridas por
universitarios vegetarianos conforme a recomendagdo das
Dietary References Intakes [gestdao dietética de referéncial
(DRI). (DRlIs, 2002)
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Discussao

Ainda hd poucos estudos publicados sobre a quan-
tificagdo da ingestao proteica de universitdrios vegeta-
rianos, o que consequentemente constitui uma limi-
tagdo a comparabilidade dos resultados apresentados.
Entretanto, tal fato demonstra que este trabalho se tor-
na um dos pioneiros no assunto.

A alimentagdo vegetariana pode levar a perda de
peso, a manutencio do peso e a obesidade. Tudo isso
vai depender da dieta, do estilo de vida e da composi¢ao

metabdlica do individuo'>. De acordo com Davey et
al.” em estudo populacional comparando vegetarianos
com onivoros, vegetarianos apresentaram IMC menor
quando comparados a onivoros. Miranda et al.’* ava-
liaram o estado nutricional de vegetarianos de acordo
com o IMC e constataram que 74% dos participantes
eram eutrdficos e 26% apresentavam sobrepeso ou obe-
sidade. J4 no presente estudo 63,3% dos participantes
foram classificados como eutréficos e 23,3% classifica-
dos como baixo peso. O percentual de sobrepeso en-
contrado foi de 13,3%. De acordo com a Pesquisa de
Orgamentos Familiares', 32,9% dos adultos jovens
brasileiros (20 a 24 anos) apresentam sobrepeso e obe-
sidade, dado superior ao do presente estudo e de outros
com jovens vegetarianos'®.

Dentre os motivos para adotar a dieta vegetaria-
na, os mais citados pelos vegetarianos foram o fato de
nio gostarem de carnes, especificamente vermelhas,
e a pena dos animais, ressaltando a forma como os
animais sao mortos para a obten¢ao do consumo. O
bem estar do animal também ¢ citado pelo Mintel
International Group Limited'® como uma das razoes
mais comuns para se adotar dietas vegetarianas. O
grupo também cita como principais fatores as consi-
deragoes com saide e preocupagio com o meio am-
biente. Apesar da preocupagio do meio ambiente ser
comum entre os vegetarianos'®, nenhum participante
deste estudo citou esse fator como causa da adogao da
dieta vegetariana. De acordo com Greif', atualmente
o meio ambiente é o que mais pesa na decisao de ali-
mentar-se com a carne.

Quanto aos beneficios alegados das dietas vegeta-
rianas, a populagio estudada relatou melhora na di-
gestao, melhor condicionamento fisico, saciedade,
redugio de colesterol, alimentagio mais sauddvel e,
por dltimo, perda de peso. Conforme Sacks e Kass'®,
os vegetarianos consomem frutas e legumes em maior
quantidade e ingerem menos quantidades de doces,
fast food e salgadinhos em compara¢io com onivoros.
Isso pode estar relacionado a preocupacio de se obter
uma alimentagao mais sauddvel. No presente estudo a
alimentagao sauddvel foi um dos beneficios alegados
por 10% dos estudantes universitrios. As dietas vege-
tarianas sao ricas em fibras que sofrem agao bacteriana
no cdlon e aumentam a sintese de nitrogénio, além da
alta ingestao de fibras causar redugao dos niveis séricos
de colesterol, redugio de risco e prevaléncia de doenga
cardiovascular, hipertensao arterial, diversos tipos de
cancer e diabetes tipo 2'*. A melhora do condiciona-
mento fisico foi alegada por 16,7% dos participantes
como beneficios das dietas vegetarianas. No entanto,
de acordo com Ferreira et al.”?, nio foram encontra-
das diferencas significativas na capacidade aerdbica e
de forca em individuos que seguiram diferentes dietas.
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No que se refere ao desempenho hipertréfico ou de
forca e poténcia muscular, os estudos ainda nio sio
conclusivos.

Dados do Instituto de Opiniao Publica e Estatistica®
apresentam que 10% dos homens e 9% das mulheres
brasileiras se declaram vegetarianos. No entanto, nes-
te trabalho, observaram-se mais mulheres 63,3% (19)
do que homens 36,7% (11), com a idade média de 23
anos. Essa diferenga entre os sexos pode ser pela maior
presenca de mulheres em universidades, que segundo
Leta®, sao maioria nos cursos de graduacio e pés-gra-
duacio do pais. Dados recentes dos alunos das univer-
sidades brasileiras apontam que em 2001 as mulheres
representavam 56,3% do total de matriculados e 62,4%
do total de concluintes dos cursos®.

Segundo Skemiené®, os alunos de medicina e nutri-
a0 serdo os especialistas que irdo orientar a populagao
quanto ao estilo de vida e nutri¢ao nos beneficios a sau-
de futuramente. Os alunos da drea da sadde em geral
se preocupam mais em ter uma alimenta¢io sauddvel e
por isso adotam dietas vegetarianas, para terem melho-
res hdbitos alimentares. No presente estudo, entretanto,
observa-se que a maioria dos universitdrios vegetarianos
nao sio da drea da satde (76,7%), talvez pelo fato dos
demais cursos apresentarem mais alunos.

Este estudo buscou identificar se a populagio em es-
tudo tinha alimenta¢ao balanceada capaz de fornecer a
quantidade de proteina recomendada. Para a avaliagao
da ingestao proteica foi utilizado questiondrio de frequ-
éncia alimentar constando alimentos que contém pro-
teina em sua composicio. Tal método ¢ rdpido na hora
do preenchimento e minimiza os riscos de sub-relato da
amostra®. Outros métodos utilizados em estudos para
avaliagdo da ingestao alimentar sio recordatérios e regis-
tros alimentares, mas sao questionados por vdrios auto-
res, pois os individuos podem alterar os hébitos alimen-
tares e a quantidade relatada dos alimentos®. Também
se pode ressaltar que o objetivo da pesquisa nao era es-
timar o valor caldrico da alimentacio dos alunos, mas
a quantidade de proteina. Além disso, o publico era de
dificil acesso e o tempo para realizagio da pesquisa cur-
to, sendo outro motivo para se utilizar o questiondrio de
frequéncia alimentar.

Conforme resultados obtidos, 76,7% dos partici-
pantes atingiram a recomendagao proteica necessdria.
Dados semelhantes foram encontrados em estudo rea-
lizado por Miranda et al.’, em que 82% dos vegetaria-
nos atingiram as recomendagdes de proteina. Quanto a
ingestdo proteica analisada por tipo de dieta vegetaria-
na, 88,2% dos semivegetarianos e 66,7% dos ovolacto-
vegetarianos tiveram a ingestdo proteica suficiente para
atingir as recomendacoes. Miranda et al.", analisando
a ingestio proteica de vegetarianos pelo mesmo mé-
todo, constataram que 86% dos ovolactovegetarianos
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e 89% dos lactovegetarianos ingeriam quantidades
adequadas de proteina. Em nosso estudo apenas um
individuo se declarou lactovegetariano, tendo ingestao
de proteina de apenas 30,0 g por dia, o que estd bem
abaixo das recomendagées. Os resultados demonstram
que mesmo em ambiente académico hd necessidade de
maiores esclarecimentos sobre as fontes de proteina e
as composicoes adequadas das mesmas. Muitos acadé-
micos, ao preencherem o questiondrio de frequéncia
alimentar, relataram ndo saberem que os cereais con-
tinham proteina (dados nao apresentados). Segundo a
Sociedade Vegetariana Brasileira®, os teores proteicos
de alimentos vegetais sao inferiores aos de proteinas de
fontes animais. No entanto, os alimentos vegetais sao
capazes de suprir as necessidades do organismo utili-
zando alimentos fontes de proteinas como leguminosas
e cereais. Além disso, os derivados de animais, como
ovos e leite, também contribuem para fornecer amino-
dcidos essenciais na dieta sem carne. Como a proteina
¢ facilmente obtida na alimentagao didria, consequen-
temente a literatura cientifica relata que a alimenta-
¢ao de individuos vegetarianos nio apresenta maiores
riscos desde que nao restrinja a quantidade de energia
ingerida®.

Conclusao

Embora a populagao estudada seja uma amostra pe-
quena, devido as dificuldades em encontrar vegetaria-
nos universitdrios, a ingestao proteica foi atingida pelo
maior percentual de individuos pesquisados. Houve
maior indice de adequagio em adeptos do semivegeta-
rianismo, ou seja, aqueles que restringem somente car-
nes vermelhas.

Apesar do estudo nio contemplar individuos estri-
tos/veganos, a literatura demonstra que pode ser um
pouco mais dificil para estes atingirem a recomendagao
de proteina. Entretanto, por meio de uma alimenta-
¢ao balanceada e orientada, é possivel encontrar todos
os aminodcidos essenciais para suprir a necessidade do
organismo. Sendo assim, é importante que haja um
acompanhamento nutricional especifico para cada tipo
de dieta vegetariana.
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