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Resumo- Uma alimentagdo saudavel e equilibrada é fundamental para o funcionamento e desenvolvimento
do corpo humano. O vegetarianismo é uma pratica alimentar na qual se excluem todos os alimentos de
origem animal. Objetivo: avaliar os habitos alimentares e conhecimento nutricional de vegetarianos.
Métodos: para avaliagdo dos habitos alimentares e conhecimento nutricional de vegetarianos foram
avaliados 27 individuos, de ambos os sexos, todos vegetarianos ha no minimo 6 meses, com idade entre 18
e 65 anos. Foram aplicados Questionario de Conhecimento Nutricional (QCN) e Questionario de Frequéncia
e Consumo Alimentar (QFCA). Resultados: a idade média do grupo foi de 35,7 anos e o tempo médio de
vegetarianismo 15,1 anos, sendo que 85,2% seguem dieta ovolactovegetariana e 14,8% dieta
lactovegetariana. Através do QCN, obteve-se média de 11,4% e DP de 1,7, apresentando alto
conhecimento nutricional. O QFCA mostrou alta ingestdo de frutas, legumes, verduras, cereais e soja e
baixa ingestdo de refrigerantes e frituras. Conclusdo: vegetarianos possuem melhor conhecimento

nutricional, e habitos alimentares mais saudaveis, em virtude de preocuparem-se com a propria saude.
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Introducéo

Os alimentos sao fontes de energia e
nutrientes, sendo essenciais para o crescimento,
desenvolvimento e sobrevivéncia dos seres vivos.
Os nutrientes tornam-se parte integrante do corpo,
contribuindo para obtencdo de energia e funcéo
dos processos fisioldgicos e bioquimicos (MAHAN,
2005), devendo fornecer quantidades suficientes
de nutrientes para atender as necessidades
nutricionais dos individuos sadios para nédo
somente satisfazer suas necessidades fisiolégicas,
mas também prover deficiéncias de vitaminas e
minerais (FRANCESCHINI, 2005). Nos ultimos
anos, tem-se tornado constante o avanco da
ciéncia da alimentacdo e nutricdo, gerando
informacdes para a melhoria da qualidade de vida
da populacédo. Estudiosos tém voltado sua atencéo
para a relacdo entre alimentacdo e doencas em
grupos especificos como os vegetarianos (DE
BIASE et al, 2005). Este grupo exclui da
alimentacdo alimentos de origem animal e podem
ser classificados de acordo com grau de restricdo:
ovolactovegetariano (ndo consomem carnes, mas
consomem oVvos, leites e derivados)
lactovegetarianos (ndo consomem carnes e ovos,
mas utilizam produtos lacteos); vegetariano puro
ou vegan (ndo consomem nenhum tipo de
alimento derivado de animais, como carnes, ovos
e produtos lacteos) (SLYWITCH, 2006). Nas

Ultimas décadas, o vegetarianismo tem ganhado
novos adeptos em todas as partes do mundo.
Vérias sdo as razfes que levam uma pessoa a
tornar-se vegetariana, dentre elas podemos citar
principios: ético, religioso, ambiental, pessoal e
saude.

Antigamente o objetivo dos estudos com essa
populacdo era com o intuito de analisar possiveis
problemas causados pela deficiéncia de
determinados nutrientes, atualmente ha interesse
em estudar os beneficios causados para a saude
através de uma alimentagcdo exclusivamente de
origem vegetal (TEIXEIRA et al., 2006). Pesquisas
vém mostrando vantagens da dieta vegetariana
com relacdo as dietas onivoras, como: menores
niveis de pressao arterial (OLMQOS, 2001), niveis
sanguineos de colesterol mais baixos, diminuicdo
de doencas cardiovasculares, menor risco de
diabetes, diminuicdo na obesidade, menor risco de
desenvolver cancer no intestino grosso e melhor
expectativa de vida (SLYWITCH, 2006).

Dietas vegetarianas desequilibradas podem
ocasionar a deficiéncia de nutrientes como
vitaminas By, B,, D, célcio, ferro e zinco
(SIQUEIRA et al., 2007). Seguir dieta vegetariana
requer certo conhecimento nutricional, como
ingestdo adequada de macronutrientes
(carboidratos, proteinas e lipideos) e
micronutrientes (vitaminas e minerais).
Desconhecer o vegetarianismo pode significar a

XII Encontro Latino Americano de Iniciacdo Cientifica e

1

VIII Encontro Latino Americano de Pés-Graduagdo — Universidade do Vale do Paraiba



XIIINIC

retirada de alimentos de origem animal, mas
continuar ingerindo em excesso alimentos
refinados, industrializados,  frituras,  doces,
refrigerantes, bebidas alcodlicas, fumar e néo
praticar nenhum tipo de atividade fisica
(SLYWITCH, 2006). O conhecimento nutricional
da populacdo vegetariana ainda ndo € muito
estudado, mas supdes-se que a maior parte desse
grupo tenha um consumo adequado de nutrientes
e melhor estilo de vida. Com o intuito de reduzir
os indices de deficiéncias nutricionais e promover
uma dieta adequada, varios paises vem
desenvolvendo guias alimentares para a
populacdo (MAHAN, 2005). O primeiro guia
alimentar foi elaborado em 1916 nos Estados
Unidos, mas somente a partir de 1993 publicacdes
do United States Department of Agriculture
apontavam a necessidade de uma orientacdo
especial para a populacdo vegetariana. Em virtude
dessa necessidade foi elaborado um guia
adaptado, incluindo itens para o planejamento da
dieta vegetariana. Dentre os objetivos do guia
alimentar para vegetarianos podemos citar:
atender as necessidades desta populagdo, em
razdo dos diferentes tipos de dietas vegetarianas;
incluir uma grande variedade de alimentos
utiizados pelos vegetarianos; aumentar a
informacéo sobre alimentos ndo derivados do leite
gue contenham disponibilidade de célcio e incluir
conselhos para o planejamento da refeicdo para
dietas saudaveis (ADA, 2003).

O presente estudo tem como objetivo avaliar os
habitos alimentares de vegetarianos, analisando
os tipos de alimentos consumidos, verificando o
conhecimento nutricional da populacdo estudada,
gquanto a ingestdo de macronutrientes e
micronutrientes.

Metodologia

Trata-se de um estudo desenvolvido com 27
vegetarianos, de ambos o0s sexos, todos
voluntarios, pertencentes a Igreja Adventista do 7°
Dia das cidades de Sao José dos Campos-SP e
Rio Claro-SP, que preencheram o critério de
inclusdo: ter faixa etaria entre 18 e 65 anos, ser
vegetariano ha pelo menos 6 meses e assinatura
do termo de consentimento livre e esclarecido.

O critério de exclusdo utilizado foi cursar
nutricdo ou ser nutricionista e consumir carnes
esporadicamente.

Todos os participantes da pesquisa receberam
o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido
contendo explicacdes acerca dos procedimentos e
objetivos da pesquisa.

Foi aplicado aos participantes um questionario
sobre dados pessoais: nome, idade, profisséo,
grau de escolaridade, tipo de vegetarianismo, ha
qguanto tempo € vegetariano, razdo da pratica
vegetariana e se faz uso de suplementacéo.
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Os questionarios foram entregues nas igrejas
adventistas e residéncia dos participantes, sendo
instruidos quanto ao preenchimento. Os
guestionarios foram devolvidos posteriormente.

Para avaliar o conhecimento nutricional foi
utiizado o Questionario de Conhecimento
Nutricional da National Health Interview Survey
Cancer Epidemiology, traduzido e validado para o
portugués (SCLAGIUSI et al., 2005).

O questionario é composto por 12 questdes,
sendo 10 de mudiltipla escolha e 2 discursivas, que
consistem em perguntas relacionadas ao
conhecimento basico de nutricdo. A pontuacéo
varia de 0 a 14 pontos. Pontuagdes totais de 0 a 6,
apontam baixo conhecimento nutricional; de 7 a 10
pontos apontam  conhecimento  nutricional
moderado e de 11 a 14 pontos apontam alto
conhecimento nutricional (SCAGLIUSI et al,
2005).

O Questionario de Consumo e Frequéncia
Alimentar foi desenvolvido e validado por Sichieri
(SICHIERI, 1998), que contém 82 itens do género
alimenticio.

Foram retirados 12 itens do questionario
contendo alimentos a base de carnes, em virtude
da populacéo estudada.

Baseado na literatura (SLYWITCH, 2006),
foram acrescentados ao questionario 8 alimentos
e bebidas normalmente utilizados pelos
vegetarianos como: “leite” de soja, tofu, proteina
vegetal texturizada, “carne” de soja, arroz integral,
péao integral, agicar mascavo, nozes e castanhas,
perfazendo um total de 78 itens.

Os alimentos foram agrupados em cereais,
leguminosas, doces, frituras, legumes e verduras,
frutas, ovos, leites e queijos, gorduras,
refrigerantes, bebidas alcodlicas, enlatados
soja/derivados, alimentos integrais, oleaginosas,
pizza e suco ou polpa de frutas.

Os resultados foram obtidos através de analise
dos dados, usando a média, desvio padréo,
valores minimos, maximos.

O presente estudo foi iniciado apds aprovacao
pelo Comité de Etica em Pesquisa da UNIVAP em
13 de novembro de 2007, com protocolo n°
H319/CEP/2007.

Resultados

Foram estudados os habitos alimentares e
conhecimento nutricional de 27 vegetarianos,
sendo 15 do género masculino (55,5%) e 12 do
género feminino (44,4%). A média de idade da
populacao foi de 35,7 anos e desvio padrdo de
11,1 anos.

Dentre 0s entrevistados, 23 séo
ovolactovegetarianos (85,2%), 4 lactovegetarianos
(14,8%) e nenhum vegetariano restrito ou vegan.

Na média o tempo de vegetarianismo do grupo
é de 15,1 anos, com desvio padrao de 9,4.
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Fazem uso de algum tipo de suplementacéo 7
pessoas (25,9%).

Com relacéo ao Questionario de Conhecimento
Nutricional, obteve-se uma pontuacdo média de
11,4, com desvio padrdo de 1,7, conforme mostra
Tabela 1:

Quanto a Frequéncia Alimentar os resultados
do questionario com relacdo ao consumo de
bebidas alcodlicas e ingestdo de café e mate o
resultado foi o esperado, ndo houve ingestdo, em
virtude do grupo pertencer a igreja adventista e
por questao de principios de salde nao ingeri-los.

Na tabela 2 estdo os resultados dos alimentos
consumidos pelo grupo.
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Tabela 1- Dados da populacéo e resultado do
QCN

Média+ Min. Max.
DP

QCN (pontuacao)
Idade (anos)
Tempo de veg..
(anos)

11,4+1,7 7,0 14,0
35,7¢11,1 21,0 55,0
15,1+9,4 0,6 31,0

Tabela 2- Dados de frequiéncia de consumo mensdindentos pelos vegetarianos.

Média Desvio Padréo Min. Max.

Cereais 71,7 38,0 15 135
Leguminosas 43,2 23,0 12 107
Doces 66,6 59,6 0 280
Frituras 4,4 5,8 0 26
Legumes/verduras 209,4 124.4 111 690
Frutas 163,1 186,8 38 975
Ovos 6,6 7,5 0 30
Leites e queijos 47,9 57,1 0 300
Gorduras 27,1 23,2 0 92
Refrigerantes 1,6 3,4 0 13
Bebidas alcodlicas 0,0 0,0 0 0
Enlatados 8,8 9,0 0 30
Soja e derivados 49,9 51,4 4 255
Alimentos integrais 45,9 37,9 0 118
Oleaginosas 15,7 23,5 0 75
Pizza 2,7 2,4 0 13
Suco de fruta ou polpa 33,5 25,8 0 90

Discussao

De acordo com publicag8es cientificas atuais, a
dieta vegetariana pode proporcionar muitos
beneficios a salde humana, desde que bem
orientada, a fim de atender as necessidades
nutricionais (FERREIRA, 2006).

Apesar do crescimento dos grupos de
vegetarianos, estes ainda sdo muito pequenos na
populacao ocidental, principalmente em paises em
desenvolvimento como o Brasil, onde o consumo
de alimentos de origem animal vem crescendo
juntamente com a renda da populagédo (TEIXEIRA
et al., 2007)

O grupo de vegetarianos em estudo, sdo todos
pertencentes a Igreja Adventista do 7° Dia, onde
0os membros desta denominacdo religiosa
recebem incentivos através de literatura e
palestras sobre a prética da alimentacédo saudavel,
inclusive o vegetarianismo (FREITAS,2006).

O Questionario de Conhecimento Nutricional
mostrou que O grupo possui um bom
conhecimento nutricional em virtude de haver uma
maior preocupagdo com a propria saude. No
presente estudo, 74,1% dos participantes
afrmaram serem vegetarianos por motivos de
saude/melhor qualidade de vida, 11,1% por
motivos religiosos, 7,4% por opcdo da familia e
7,4% por aversao a carne.

O tempo médio de vegetarianismo foi de 15,1
anos, fator que pode aumentar a probabilidade de
terem maior conhecimento nutricional, buscando
desta forma mais informacdes sobre alimentacéo
e estilo de vida saudavel.

Através do Questionario de Frequéncia de
Consumo Alimentar verificou-se que ha maior
consumo de alimentos saudaveis, como soja e
derivados, frutas, verduras, legumes e
oleaginosas.
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Estudo recente sobre doengas
cardiovasculares em grupos vegetarianos com
relagdo a grupos onivoros mostrou diferencas
encontradas com melhores resultados para grupos
vegetarianos em todos os fatores de risco para
doencas cardiovasculares, exceto no HDL -
colesterol (TEIXEIRA et al., 2007).

Estudos epidemiolégicos mostram uma grande
associacdo entre uma dieta rica em frutas,
verduras e legumes contribuem para a diminui¢do
de risco para doencas crdnicas, em virtude de
estes alimentos serem uma excelente fonte de
vitaminas, minerais e fibras, entre outros
compostos bioldgicos ativos (TEIXEIRA et al,
2006).

Apés a Revolucdo Industrial, a industria de
alimentos fortaleceu o processo de refinamento
dos cereais, com a finalidade de aumentar seu
armazenamento, desta forma os alimentos como o
arroz e trigo perderam em grandes quantidades
fibras, proteinas, sais minerais e vitaminas.
Acredita-se que o consumo de produtos de origem
animal tenha aumentado para suprir tais
necessidades (TEIXEIRA, et al., 2007).

A limitacdo deste estudo foi de encontrar
vegetarianos, pois muitos se  declaram
vegetarianos, mas consomem carnes de aves e
peixes esporadicamente. No presente grupo de
estudos ndo havia nenhum vegetariano restrito.

Conclusao

O estudo com vegetarianos demonstrou que os
mesmos apresentaram um bom conhecimento
nutricional. Maior consumo de frutas, cereais,
leguminosas, soja e derivados e menor consumo
de frituras, refrigerantes, pizza, enlatados e ovos.
Houve um consumo elevado de doces.

De acordo com publicacdes cientificas, desde
gque bem planejadas, as dietas vegetarianas
podem trazer varios beneficios a salde, tanto para
prevencdo como tratamento de doencgas crbnicas
nao transmissiveis, sendo seguras para gestantes,
lactentes, criangcas, adolescentes e adultos,
podendo desta forma atender a todas as
necessidades nutricionais necessarias para o
crescimento, desenvolvimento e manutengéo
humana.
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