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RESUMO

Este trabalho teve por objetivo avaliar a qualidade nutri-
cional da alimenta¢do de vegetarianos. Foi realizado uma
revisio integrativa, utilizando banco de dados Scielo, Goo-
gle Académico e Lilacs. Os descritores utilizados para bus-
ca foram: Dieta Vegetariana, Caréncias Nutricionais em
Vegetarianos, Vegetarianismo. A busca resultou em 10 pu-
blicacdes entre os anos de 2007 a 2015, incluindo artigos
originais, artigo de revisio, artigos comparativos, retros-
pectivos, dissertacdes e teses. Os resultados mostraram que
os grupos de vegetarianos sio capazes de atingir as quan-
tidades de proteinas recomendadas pelas DRI’s diariamen-
te, entretanto isso depende dos tipos de alimentos consu-
midos e a combinaciio entre eles para torna-los de alto va-
lor biologico, porém, em relacio aos micronutrientes é pos-
sivel observar que tanto lacto-ovovegetarianos, lactovege-
tarianos e vegetarianos estritos nio ingerem quantidades
suficientes de ferro heme, o qual é obtido através de pro-
dutos carneos, desta forma, sendo necessaria sua suple-
mentac¢ao. Outros nutrientes como calcio, vitamina D, zinco
e riboflavina encontram-se em quantidades equilibradas na
dieta dos mesmos. Apenas nota-se que em vegetarianos
estritos ha uma inadequac¢ido de vitamina B12, devido ao
nio consumo de alimentos de origem animal, principal
fonte da vitamina. Conclui-se que quanto mais restrita for
a dieta alimentar dos vegetarianos, maiores as chances de
apresentarem caréncias alimentares.

PALAVRAS-CHAVE: Deficiéncias nutricionais, dieta,

estado nutricional, vegetarianos.

ABSTRACT

This study aimed to evaluate the nutritional quality of food for
vegetarians. an integrative review was performed using Scielo
database, Google Scholar and Lilacs. The keywords used for
search were: Vegetarian Diet, Nutritional Deficiencies in Veg-
etarians, Vegetarianism. The search resulted in 10 publications
between the years 2007-2015, including original articles, re-
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view article, articles comparative, retrospective, dissertations
and theses. The results showed that vegetarians groups are able
to reach the amounts recommended proteins by DRI's daily,
though it depends on the types of foods consumed and the
combination between them to make them of high biological
value, but in terms of micronutrients is observed that both
ovovegetarianos lactose, lacto strict vegetarians and do not
ingest adequate amounts of heme iron, which is obtained from
meat products, thus requiring supplementation. Other nutrients
like calcium, vitamin D, riboflavin and zinc are in balanced
amounts in the diet thereof. Just note that in strict vegetarians
there is an inadequacy of vitamin B12, due to
non-consumption of food of animal origin, the main source of
the vitamin. It follows that the more restricted is the diet of
vegetarians, the more likely to have food shortages.

KEYWORDS: Deficiency diseases, diet, nutritional status,
vegetarians.

1. INTRODUCAO

Didlogos sobre dietas, excesso de peso, vegetaria-
nismo, produtos diet e/ou light, valor nutricional dos
alimentos, inclusive das fibras fazem parte das principais
tematicas assumidas pelas sociedades em geral e, em
especial, pela area da satde. Dessa forma, a preocupagéo
com as consequéncias de uma alimentacdo desajustada
tem vindo a aumentar nos tltimos anos!.

Atualmente as pessoas vém aderindo a dieta vegeta-
riana, inimeros motivos influenciam essa decisdo. Como
por exemplo, motivagdo religiosa, anatdmica e fisiolo-
gica, espiritual, ética, saude, ecoldgica e econdmica.

O vegetarianismo se baseia em exclusdo total ou par-
cial de alimentos de origem animal. A maior parte das
pessoas torna-se vegetariana para evitar a morte desne-
cessaria de animais sencientes, enquanto outras tor-
nam-se vegetarianas por outros motivos: ambientais, de
saude, espirituais, religiosos ou humanitarios'.
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Segundo a Associagdo Vegetariana Portuguesa®, o
vegetarianismo tem sido praticado por muitos individuos,
povos e grupos ao longo dos séculos, e em muitas partes
do mundo. Antes de se usar a palavra “vegetariano”, em
1842, o vegetarianismo era conhecido como regime ve-
getal ou regime pitagdrico (segundo Pitagoras, o filésofo
do século VI antes de Cristo). A primeira Sociedade Ve-
getariana foi fundada em 1847, em Manchester, e logo
depois, em todo o mundo foram surgindo outras socie-
dades vegetarianas.

De acordo com a Sociedade Brasileira de Vegetaria-
nismo®, o vegetarianismo costuma ser classificado da
seguinte forma: Ovolactovegetarianismo, que utiliza
ovos, leite e laticinios na sua alimentacdo. Lactovegeta-
rianismo que utiliza leite e laticinios na sua alimentagdo.
Ovovegetarianismo que utiliza ovos na sua alimentacao.
E Vegetarianismo Estrito que segundo Aratijo (2010)!,
ndao consomem nenhum alimento de origem animal e a
maioria deles também ndo ingere alimentos processados
por animais, como o mel. Eles também evitam produtos
de origem animal que contenham a caseina ou aditivos
de origem desconhecida. Este tipo de dieta geralmente
apresenta caréncias nutricionais de certos aminoacidos
essenciais, vitamina B12, vitamina D, calcio, ferro e
zinco. No entanto, conforme NASCIMENTO (2008)° ha
outros tipos menos comuns de vegetarianismo, tais como
o frugivorismo (apenas consumo de frutas) e o crudivo-
rismo (somente consumo de alimentos crus). RIBEIRO
et al, (2008)° acrescentam que também hi o se-
mi-vegetarianismo, onde os individuos restringem ape-
nas carnes vermelhas, incluindo pequenas quantidades
ou consumo esporadico de aves e peixes.

Segundo Ribeiro (2008)°, ha fatores antinutricionais
presentes em uma dieta vegetariana. A alta ingestdo de
fibras alimentares esta relacionada a redugdo da biodis-
ponibilidade de alguns nutrientes, principalmente devido
a presenca de fitatos e oxalatos, potentes inibidores da
absorcdo de ferro ndo-heme, zinco ¢ calcio.

As dietas vegetarianas sdo muito pobres em ingestdo
de ferro, pois, o ferro ndo heme que ¢ o de origem vege-
tal ¢ menos disponivel do que o ferro heme que é o de
origem animal, e os legumes sdo conhecidos por conter
varias substancias que reduzem a disponibilidade deste
mineral. Entretanto, esta presente nos vegetais a vitami-
na C, que aumenta a absor¢do de ferro, o que pode a
ajudar a prevenir a deficiéncia deste mineral no orga-
nismo.

Segundo dados do Guia Alimentar de Dietas Vegeta-
rianas para adultos da Sociedade Brasileira Vegetariana
(2012)*, de uma forma geral, as proteinas ndo sio um
fator de preocupacdo nas dietas vegetarianas. Na dieta
vegetariana estrita, a ingestdo de lisina ¢ garantida pelo
consumo didrio de 4 colheres de sopa de feijdo cozido
em grao ou quantidade equivalente dos demais alimentos
do grupo dos feijdes. Em diversos estudos, a ingestdo de
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proteinas fica entre 12% a 13,8% do Valor Calorico Total
(VCT) em ovolactovegetarianos e vegetarianos estritos.
Nos mesmos estudos, a populag@o onivora ingeria 14,8%
a 16,3% do VCT. Dessa forma, apesar de ingerir menos
proteina do que a onivora, a populagdo vegetariana in-
gere mais do que o necessario e ndo corre risco de des-
nutri¢do proteica. Como a elaboracdo do cardépio sau-
davel inclui proteinas na quantidade de 10 a 15% dos
VCT, nos estudos populacionais a dicta vegetariana ten-
de a ser mais apropriada do que a onivora para manter as
propor¢des sugeridas pelas DRI.

O profissional nutricionista tem papel fundamental
no apoio aos pacientes, para controle do planejamento de
dietas vegetarianas, para auxiliar aqueles que desejam
adotar tal pratica dietética, para algum caso clinico espe-
cifico, além da possibilidade da clientela procurar o pro-
fissional devido a problemas ligados a mas opgoes ali-
mentares?,

Assim, o presente estudo teve como objetivo avaliar
qualitativamente a alimentagdo do grupo de vegetarianos.
E, como objetivo especifico analisar a qualidade da pro-
teina ingerida, as principais fontes proteicas utilizadas, a
necessidade de suplementacdo, ¢ a presenca de caréncias
nutricionais.

2. MATERIAL E METODOS

Trata-se de um estudo de revisdo integrativa, reali-
zado por meio de revisdes de literatura utilizando banco
de dados e ferramentas de busca. As principais ferra-
mentas de busca utilizadas na pesquisa foram as bases de
dados Scielo, Google Académico e Lilacs. Os descritores
utilizados para busca foram: Dieta Vegetariana, Carén-
cias Nutricionais em Vegetarianos, Vegetarianismo. A
busca resultou em 10 publicag¢des entre os anos de 2007
a 2015, incluindo artigos originais, artigo de revisdo,
artigos comparativos, retrospectivos, dissertagoes e te-
ses.

Foram incluidos artigos com individuos de ambos os
géneros, sendo lacto-ovovegetarianos, lactovegetarianos
e vegetarianos estritos. Os critérios de exclusdo para a
revisdo integrativa foram artigos os quais ndo tivessem
relagdo com o objetivo da revisdo, aqueles realizados
com individuos acima de 60 anos de idade, bem como os
que apresentavam alguma patologia ou alguma doencga
metabolica que altere a absor¢do de nutrientes.

3. RESULTADOS

A Tabela 1 apresenta diferentes estudos realizados
com vegetarianos, bem como os principais resultados
obtidos nos mesmos. Observa-se diferentes faixas etarias
nos estudos abordando diversos temas como riscos car-
diovasculares em vegetarianos e onivoros®, deficiéncia
de ferro em uma dieta de vegetariana restrita', padrao
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alimentar da dieta vegetariana’, qualidade nutricional da
dieta'®, bem como fatos e contradi¢des relacionadas a

dieta vegetariana'!,

Tabela 1. Principais artigos encontrados nas bases de dados relaciona-
dos a alimentagdo de vegetarianos

V.29,n.1,pp.xx-xx (Jan - Mar 2017)

pretende  dotar o
profissional de saude
de nogdes basicas na
abordagem da nutri-

Porém  apresentam
maiores riscos para
caréncias de deter-
minados nutrientes.

Referéncia Desenho meto- Resultados
dologico
Risco cardio- Estudo de coorte Alimentacdo

vascular em vegeta-
rianos e onivoros:
um estudo compara-
tivo;

TEIXEIRA,
20078

historico, onde foram
incluidos 67 vegeta-
rianos ha mais de 5
anos, ¢ 134 onivoros.

onivora foi conside-
rada desbalanceada,
pois apresenta ex-
cesso de proteinas e
gorduras de origem
animal, desencade-
ando doengas, espe-
cialmente o risco
cardiovascular.

Deficiéncia  de
ferro em adeptos da
dieta vegetariana
restrita;

ARAUJO, 2010'

Trata-se de um
levantamento biblio-
grafico baseado em
periodicos cientificos
publicados nos ulti-
mos 10 anos, utili-
zando as bases de
dados Lilacs, Pub-
med, Medline, Sci-
elo, Science Direct,

bem como livros
especializados e
atualizados.

Verificou-se  a
ocorréncia da ane-
mia ferropriva em
vegetarianos estritos
que fazem uso de
uma alimentag@o ndo
balanceada, pois
ingerem bastante
ferro ndo heme, o
qual ¢ pouco bio-
disponivel.

¢do do individuo
vegetariano.
Estado Nutrici- Estudo quantita- Houve  menor
onal e Qualidade da tivo, transversal, consumo de calcio

dieta em individuos
vegetarianos estritos
e nao estritos

HAUSCHILD,
2015

constituido por 20
vegetarianos, dividi-
dos em estritos e nao
estritos. Realizou-se
avaliagdo  antropo-
métrica, questiondrio
estruturado e Regis-
tro Alimentar de trés
dias, o qual objeti-
vou-se avaliar o
estado nutricional e a
qualidade da dieta de
vegetarianos.

para os estritos, sem
diferencas significa-
tivas para IMC, CB
e PCT entre ambos
os grupos. Con-
clui-se que a maioria
dos individuos apre-
sentou um estado
nutricional eutréfico
e uma baixa ingestdo
energética, de vita-
mina B12 e Calcio
perante a dieta pra-
ticada.

Padriao alimen-
tar da dieta vegeta-
riana;

COUCEIRO,
2008°

Trata-se de um
levantamento biblio-
grafico mediante
consulta as bases de
dados Medline e
Lilacs, nas quais
foram selecionadas
publicacdes cientifi-
cas em portugués e
inglés, a partir dos
seguintes termos:
vegetariano, dieta
vegetariana e vegeta-
rianismo.

Buscou-se  es-
clarecer quais os
alimentos que devem
compor a dieta ve-
getariana ~ baseada
nas recomendagdes
dos guias alimenta-
res. Bem como, a
monitoragdo de
nutrientes da dieta,
como o ferro, zinco,
calcio e Omega 3,
permitindo ao indi-
viduo consumir uma
alimentagdo sauda-
vel

e  nutricional-
mente completa.

Avaliacao do
estado  nutricional
de ferro em indivi-
duos vegetarianos e

Estudo com 59
individuos com ida-
des entre 20 e 50
anos, sendo todas do

Dietas  vegeta-
rianas  balanceadas
ndo oferecem risco
ao estado nutricional

Qualidade nu-
tricional de dietas e
estado  nutricional
de vegetarianos;

MIRANDA,
2013

Foram selecio-
nados 50 vegetaria-
nos, incluindo lac-
tovegetarianos, lac-
toovovegetarianos e
vegetarianos estritos,
onde avaliou-se a
ingestdo  alimentar,
analisando assim a
ingestdo de ferro,
calcio, vitamina B12
e proteina.

Conclui-se que
quanto mais restrita
for a dieta alimentar
dos vegetarianos,
maiores as chances
de inadequagdo de
nutrientes,  princi-
palmente de célcio e
vitamina B12.

onivoros sexo feminino. O de ferro do individuo

FRIEDRICH, qual tinha como e, podem ser atendi-

2010 objetivo avaliar o das, tanto qualitativa
estado nutricional de como quantitativa-
ferro de individuos mente, desde que
vegetarianos ¢ ndo planejadas e acom-
vegetarianos, por panhadas por profis-
meio de exames sional especializado.
laboratoriais.

Ingestio ali- Estudo qual fo- Verificou-se que
mentar, perfil bio- ram selecionados 20  vegetarianos consu-
quimico e estado vegetarianos e 22 miram mais fibras e
nutricional entre onivoros. O objetivo  gordura po-
vegetarianos e nio do estudo foi compa- li-insaturada assim
vegetarianos rar ingestdo alimen- como ndo apresen-

RIBEIRO, tar, perfil lipidico, taram alteragdes de
2015 glicemia, pressdo  perfil lipidico, gli-

arterial e realizar cemia e de pressdo
antropometria entre arterial. A dieta
adultos vegetarianos  vegetariana bem

e onivoros. Do grupo

1 0,
vegetariano, 75%
eram ovolactovege-
tarianos, 15% eram
lactovegetarianos e
10% veganos.

planejada traz bene-
ficios a satde. En-

tretanto  apenas a
exclusdo de carne,
nio, obrigatoria-
mente reflete em
padrao alimentar
saudavel, depen-
dendo de diversos
fatores.

Dieta vegetari-
ana — factos e con-
tradigoes

PEDRO, 2010"

Artigo de revisao
bibliografica, o qual
o autor analisa as
caracteristicas da
dieta vegetariana, as
suas deficiéncias e
eventuais virtudes ¢

Foi evidenciado
o beneficio quanto a
dieta vegetariana
comparada a deter-
minadas patologias.
Incidéncia diminuida
quanto a neoplasias.
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Ingestio protei-
ca e necessidades
nutricionais de uni-
versitarios  vegeta-
rianos

REZENDE,
20085

Estudo transver-
sal realizado na Uni-
versidade de Itatna,
Minas Gerais. Qual
basea-se em uma
andlise da quantidade
de proteina ingerida
por meio de um
questionario de fre-
quéncia alimentar
quantitativo, conten-
do alimentos que
possuem proteina. A

Participaram do
estudo 30 vegetari-
anos. Destes, 56,7%
foram classificados
como semivegetari-
anos, 40,0%, ovo-
lactovegetarianos e
3,3%, lactovegetari-
anos. A ingestdo
proteica foi atingida
pela maioria dos
individuos  pesqui-
sados. Houve maior
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concentragao proteica
dos alimentos foi
avaliada utilizando a
tabela de composi¢ao
de alimentos (TACO)
¢ a tabela de medidas
caseiras ¢ comparada
as Dietary Reference
Intakes (DRI) con-
forme idade, sexo e
peso.

indice de adequacdo
em adeptos do se-
mivegetarianismo.
Entretanto, ¢ impor-
tante que haja um
acompanhamento
nutricional especifi-
co para cada tipo de
dieta vegetariana.

Estado nutrici-
onal, estilo de vida e
risco cardiovascular
de ovolactovegeta-
rianos e onivoros

DOURADO,
20101

Estudo de corte
transversal entre 29
individuos  ovolac-
tovegetarianos e 58
onivoros adultos ¢
idosos, do sexo mas-
culino e feminino, o
qual tinha como
objetivo avaliar ca-
racteristicas  socioe-
condmicas, estilo de
vida, consumo ali-
mentar, estado nutri-
cional e o risco car-
diovascular  através
de indicadores an-
tropométricos de
obesidade central de
ovolactovegetarianos
€ onivoros.

O presente es-
tudo sugere que
embora o perfil de
consumo alimentar
entre os ovolactove-
getarianos seja con-
siderado mais sau-
davel, pelo menor
consumo de gordura
total, 4cidos graxos
saturados e coleste-
rol, quando o estilo
de vida e o consumo
calérico total sdo
semelhantes ndo ha
diferengas significa-
tivas no estado nu-
tricional e nos indi-
cadores antropomé-
tricos de risco car-

diovascular.

4. DISCUSSAO
Alimentagao de vegetarianos

Segasothy (1999)!7 traz uma consideravel evidéncia
epidemioldgica quanto ao estilo de vida de vegetarianos,
sugerindo que 0os mesmos apresentem menos chances de
doengas como obesidade, hiperlipidemia, hipertenséo,
diabetes, entre outras. Levando em conta que ndo inge-
rem excesso de proteinas e de lipideos de origem a ani-
mal, tendo como diferencial o consumo de carne, sendo
assim, possuem um melhor balanceamento de sua dieta.

Relagao da alimentagido de vegetarianos com o
ferro

Devido a falta de consumo de alimentos lacteos e/ou
carneos, a dieta vegetariana pode gerar um comprome-
timento na ingestdo de alguns nutrientes que se encon-
tram principalmente nos alimentos de origem animal,
como proteinas, célcio, ferro € vitamina B12'8,

Quarenta por cento (40%) do ferro nos alimentos
carneos esta na forma heme, com utilizagdo fisiologica
independente dos constituintes da dicta ¢ biodisponibili-
dade superior a do ferro inorganico. Tem sido demons-
trado que, mesmo quando individuos vegetarianos apre-
sentam ingestdo de ferro similar aos onivoros, a biodis-
ponibilidade do elemento estd comprometida pela pre-
senca de substancias quelantes que interferem na absor-
¢30. Assim, quando a ingestdo alimentar de individuos

ISSN online 2178-2571

V.29,n.1,pp.222-226 (Jan - Mar 2017)

vegetarianos nao ocorre de forma balanceada, as neces-
sidades diarias de ferro podem ndo ser atendidas, tanto
qualitativa, como quantitativamente. Tal situagdo pode
resultar no desenvolvimento da anemia ferropriva'®.

Hunt (2003)? acrescenta que o ferro em dietas vege-
tarianas € geralmente menos biodisponivel do que em
dietas ndo vegetarianas por causa do reduzido consumo
de carne, bem como a tendéncia para consumir mais
acido fitico e outros inibidores da absor¢do deste mine-
ral.

Segundo as DRI’s (Dietary Reference Intakes), os
vegetarianos precisam de um aumento de 80% do ferro
para compensar a baixa biodisponibilidade em suas die-
tas. A RDA (Recomendacdo de Ingestdo Diaria) para
homens adultos vegetarianos e mulheres na
pré-menopausa foram criadas em 14 a 33mg de ferro por
dia, respectivamente, pela Food and Nutrition Board
(Comité de Alimentagdo e Nutrigdo)?!.

Relagdo da alimentag¢dao de vegetarianos com a
proteina

A proteina ¢ sempre muito discutida em relag@o aos
vegetarianos, pois como uma das principais fontes ¢ a
carne, sendo assim acaba ficando a duvida se a quanti-
dade ingerida por dia ¢ suficiente e adequada. Com isso
pode-se verificar que a ingestdo proteica de vegetarianos
tende a ser menor, porém pode continuar sendo adequa-
da. Entre as principais fontes de proteinas estdo os ovos,
leites, cereais, leguminosas e alguns produtos derivados
do grao da soja.

Existem diferentes métodos para avaliar a qualidade
nutricional de uma proteina. H4 mais de 50 anos, foi
proposto que a qualidade nutricional de uma proteina
dependia do seu perfil de aminoacidos ¢ que o seu valor
biolégico (VB) poderia ser determinado pelo aminoacido
essencial presente na menor concentragdo comparada as
necessidades humanas. Uma proteina tem um elevado
VB se contém aminoacidos essenciais numa propor¢ao
semelhante as necessidades do organismo. Se a propor-
¢a0 de um ou mais aminoacidos essenciais ¢ baixa,
diz-se de baixo VB. Regra geral, as proteinas de origem
animal t€m um VB superior as de origem vegetal. No
entanto, uma combinag@o de diferentes proteinas vege-
tais aumenta o valor biologico global da refei¢do e de-
nomina-se complementaridade proteica. Uma refei¢ao
contendo leguminosas (proteina rica em lisina e pobre
em metionina) e cereais (proteina pobre em lisina e rica
em metionina) tem um elevado VB?,

As proteinas de origem vegetal podem satisfazer as
necessidades proteicas se as necessidades energéticas
forem atingidas e se as fontes vegetais consumidas fo-
rem variadas?>?3,

Relagdo da alimentagdo de vegetarianos com
suplementagao
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Os vegetarianos estritos ao contrario dos lactove-
getarianos e lacto-ovovegetarianos tendem a apresentar
niveis inferiores de ingestdo de vitamina B12, chegando
a manifestar caréncias alimentares, encontra-se uma jus-
tificativa no fato de que essa vitamina estd presente em
alimentos de origem animal, precisando assim fazer uso
de suplementacdo da mesma?*.

5.CONCLUSAO

Verifica-se a partir da revis@o integrativa que os gru-
pos de vegetarianos sdo capazes de atingir as quantida-
des de proteinas recomendadas pelas DRI’s diariamente,
entretanto isso depende de varios fatores, dentre eles
faixa etaria, tipos de alimentos consumidos e a combi-
nacao dos mesmos para torna-la de alto valor bioldgico.

Em relagdo aos micronutrientes ¢ possivel observar
que tanto vegetarianos estritos, lactoovovegetarianos e
lactovegetarianos ndo ingerem quantidades suficientes
de ferro, pois o ferro heme s6 ¢ obtido através de produ-
tos carneos, dessa forma torna-se necessario sua suple-
mentacdo. Ja outros nutrientes como calcio, vitamina D,
zinco e riboflavina estdo presentes nas dietas dos mes-
mos em quantidades equilibradas. Apenas nota-se uma
inadequacdo quanto a vitamina B12 em vegetarianos
estritos, os quais ndo consomem nenhum alimento de
origem animal, principal fonte da vitamina.

Conclui-se que quanto mais restritiva a alimentagéo
dos vegetarianos, maiores sdo as chances para o desen-
volvimento de possiveis caréncias nutricionais. Contudo,
sd0 necessarias novas pesquisas com €sse grupo, pois
existem poucos estudos relacionados que envolvem ve-
getarianos e suas vertentes.
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