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AVALIAGAO DO CONHECIMENTO NUTRICIONAL DE VEGETARIANOS
E ELABORACAO DE ESTRATEGIAS NUTRICIONAIS

RESUMO

Nos ultimos anos vem sendo observado um
aumento  significativo de adeptos do
vegetarianismo no Brasil e no mundo, sendo
esses influenciados por diversos motivos,
levando a uma exclusao gradativa ou direta dos
alimentos de origem animal. Desta forma, o
presente projeto de pesquisa tem por objetivo
avaliar o conhecimento nutricional geral de
vegetarianos a respeito de sua dieta a fim de
identificar onde ha uma necessidade maior de
informagéo acerca do tema, visto que a dieta
vegetariana € mais restritiva e a exclusédo de
alimentos como carne, ovos, leite e derivados
podem trazer deficiéncias significativas ao
organismo, quando realizados de forma
abrupta e sem as devidas adaptagdes e ajustes
na dieta. Trata-se de uma pesquisa exploratoria
e descritiva, qualiquantitativa sobre a dieta
vegetariana através de um questionario online
utilizando-se a técnica amostral de amostragem
nao probabilistica, denominada de snowball.
Onde 66% da populagdo estd classificada
como eutrdéficos, 74% praticam atividade fisica,
76% realizam algum exame bioquimico de
rotina, 68% fazem algum tipo de
suplementacédo, sendo a maior percentagem,
68,57% de vitamina B12. A alimentacdo do
grupo apresentou-se como bem diversificada,
havendo um alto consumo de: 80% de soja,
90% de vegetais verdes-escuros e frutas, 86%
de feijao e 88% de arroz. Apesar dos individuos
demonstrarem um excelente conhecimento a
respeito dos beneficios e riscos que a dieta
vegetariana pode causar, foi identificado haver
uma necessidade de desenvolver e aplicar
estratégias de educacao alimentar e nutricional
para auxiliar e orientar esse grupo a planejar
suas refeigdes adequadamente.
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ABSTRACT

Assessment  of  vegetarian nutritional
knowledge and development of nutritional
strategies

In recent years, a significant increase in
vegetarians in Brazil and around the world has
been observed, and these are influenced by
various reasons, leading to a gradual or direct
exclusion of animal foods. Thus, this research
project aims to evaluate the general nutritional
knowledge of vegetarians about their diet in
order to identify where there is a greater need
for information on the subject. Since the
vegetarian diet is more restrictive and the
exclusion of foods such as meat, eggs, milk and
dairy products can bring significant deficiencies
to the body when performed abruptly and
without the appropriate adaptations and
adjustments in the diet. This is an exploratory
and descriptive, qualiquantitative research on
the vegetarian diet through an online
questionnaire using the sampling technique of
non-probabilistic sampling, called “snowball”.
66% of the population is classified as eutrophic,
74% practice physical exercise, 76% perform
some routine biochemical examination, 68% do
some type of supplementation, with the highest
percentage being 68.57% of vitamin B12. The
feeding of the group was well diversified, with
high consumption of 80% of soybean, 90% of
dark green vegetables and fruits, 86% of beans,
and 88% of rice. Although individuals
demonstrate excellent knowledge about the
benefits and risks that the vegetarian diet can
cause, it was identified that there is a need to
develop and apply food and nutritional
education strategies to help and guide this
group to plan their meals properly.
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INTRODUGAO

O aumento expressivo de adeptos ao
vegetarianismo no Brasil € no mundo, vem
cresendo de forma consideravel como
menciona Costa, Brito (2018).

No entanto, por haver uma mudanga
significativa na dieta, se a mesma nao tiver
alguns cuidados nutricionais especificos, os
individuos podem manifestar problemas de
saude, devido a deficiéncia de alguns
nutrientes e terem sua saude comprometida em
niveis fisicos e psicoldgicos.

Segundo a International Vegetarian
Union, (2013) o vegetarianismo €& definido
“como uma dieta derivada de plantas, incluindo
cogumelos, algas e sal, e excluindo qualquer
carne animal (por exemplo, carne bovina, aves,
porco, peixe, frutos do mar), com ou sem o uso
de produtos lacteos, ovos e/ou mel’”.

Dentro do  vegetarianismo ha
subdivisbes que variam conforme o consumo
de subprodutos de origem animal (ovos e
laticinios): ovolactovegetariano,
lactovegetariano, ovovegetariano, vegetariano
restrito e vegano.

A escolha pelo estilo de vida ou pratica
vegetariana pode ser norteada ainda pelos
seguintes motivos: ética e bem-estar animal,
espirituais e religiosos, saude, questdes
socioecondmicas, familiares e nao aceitagdo do
paladar (Carvalho, Moreira, 2020).

Diversos estudos a respeito do tema
trazem a dieta vegetariana como sendo uma
dieta benéfica em diversos aspectos para a
saude quando bem planejada e adequada.
Sousa e colaboradores, (2024) apontam como
alguns beneficios “diminuigbes na hipertensao
arterial sistémica, diabetes mellitus (DM) tipo 2,
incidéncias de canceres e dislipidemias”.

No entanto, foi observado nos estudos
de Krey e colaboradores, (2017), Sousa e
colaboradores, (2020), Costa, Brito, (2018)
algumas deficiéncias nutricionais especificas
em dietas inadequadas ou muito restritivas,
como: proteina, vitamina B12, ferro, calcio,
vitamina D e zinco.

Pelo fato da dieta vegetariana ser mais
restritiva, e por ndo haver uma conscientizagao
por parte dos individuos que o vegetarianismo
ndo € apenas retirar a carne, ovos, leite e
derivados, se faz necessario um olhar mais
atento e um melhor preparo dos profissionais
nutricionistas nessa area, como aponta Sousa
e colaboradores, (2020).

Desta forma, a analise do
conhecimento desses individuos a respeito do
vegetarianismo e de sua dieta € de extrema
importadncia para que o nutricionista possa
identificar as lacunas de informagdes acerca do
tema e assim elaborar estratégias de educagéo
alimentar e nutricional, a fim de levar a
informag&o correta e segura para esse publico
(Vasconcelos e colaboradores, 2021).

Diante da relevancia do tema, a
presente pesquisa tem como principal objetivo,
avaliar o conhecimento nutricional geral de
vegetarianos, referente aos beneficios e
possiveis deficiéncias que a dieta possa
ocasionar ao organismo.

MATERIAIS E METODOS

Trata-se de uma pesquisa exploratéria
e descritiva, com abordagem de natureza
qualiquantitativa, e técnica amostral de
amostragem nao probabilistica, denominada de
snowball  (bola-de-neve), realizada com
vegetarianos residentes no municipio de Ponta-
Grossa/PR.

A pesquisa contou com um total de 50
individuos, sendo a participacdo desse grupo
através de um questionario online elaborado na
plataforma google forms e divulgado nas
seguintes midias sociais: Instagram, Facebook
e WhatsApp, utilizando-se da técnica snowball
(bola-de-neve).

A técnica amostral de amostragem nao
probabilistica, denominada snowball (bola-de-
neve) & definida como:

Uma forma de amostra néo
probabilistica, que utiliza cadeias de referéncia.
Ou seja, a partir desse tipo especifico de
amostragem n&o é possivel determinar a
probabilidade de selegdo de cada participante
na pesquisa, mas torna-se util para estudar
determinados grupos dificeis de serem
acessados (Vinuto, 2014).

Segundo Bockorni, Gomes, (2021),
para que a amostragem “bola-de-neve” seja
realizada é necessario ter individuos chaves ou
também chamados de “sementes” que tenham
conhecimentos e informagdes a respeito da
situagcdo ou a respeito de outras pessoas que
tenham o mesmo perfil para pesquisa que sera
realizada, podendo a “semente” ser um dos
participantes. A partir desse ponto os
individuos que foram indicados seréo
solicitados a indicarem mais individuos com o
mesmo perfil.
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O principal critério de inclusdo para
participar da pesquisa foi ser adepto do
vegetarianismo seja qual for a subdivisdo
adotada. A coleta de dados foi realizada apds o
estudo ter sido aprovado pelo Comité de Etica
em Pesquisa (CEP) da Universidade Cesumar
- UniCesumar, sob parecer nimero 5.361.499
e n° CAAE: 57836122.5.0000.5539. O Termo
de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE)
foi enviado no mesmo link do questionario
online antes de iniciar as perguntas referentes
a pesquisa.

A pesquisa foi composta por trés
etapas: na primeira etapa foi realizada a coleta
de dados através do questionario online que
contou com questbes abertas e fechadas a
respeito de caracteristicas: peso, altura e
género, estilo e qualidade de vida, segmento do
vegetarianismo que é adepto e motivos que
levaram a adotar, utensilios utilizados no
preparo das refeicoes, beneficios e riscos da
dieta vegetariana, deficiéncias nutricionais e
consumo alimentar de alguns alimentos.

A segunda etapa foi composta pela
analise dos dados coletados de acordo com os
pardmetros a serem averiguados: estilo de
vida, exercicio fisico, qualidade do sono,
percepgao da saude, padrao da dieta alimentar,
conhecimento dos individuos em relagdo a
dieta e suplementacdo, sendo tabulados no
Excel.

A terceira e ultima etapa, com base nos
resultados obtidos a partir dos dados coletados,
foram identificadas quais areas necessitam de
intervencdo no que se refere a alimentacéo
vegetariana, sendo elaborado estratégias
nutricionais a respeito da dieta vegetariana:
composi¢cado da dieta, fontes alimentares de
nutrientes especificos e porgoes.

RESULTADOS

A amostra do estudo foi composta por
50 individuos, sendo 84% do sexo feminino e
16% do sexo masculino. Agrupando a
populacdo conforme sua dieta, notou-se que
69,4% eram ovolactovegetarianos, 26,5%
vegetarianos estritos ou veganos e o restante
se divide em lactovegetariano e
ovovegetarianos.

Ao que se refere aos motivos que
levaram a adesdo de algum estilo da dieta
vegetariana, percebeu-se que a principal
motivacao para se tornar adepto dessa dieta na
populacdo estudada, foi a ética e bem-estar
animal, seguido de saude, preocupagao com o
meio ambiente e sustentabilidade, econémico e
por ultimo a ndo aceitagdo do paladar,
conforme apresenta a figura1:

Motivagao
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Etica e Bem-Estar Saude Preocupagdo com Econdmico Religioso Ndo aceitagdo do
Animal o Meio Ambiente paladar
e Sustentabilidade
B Motivagao

Figura 1 - Motivacdes para adesdo ao vegetarianismo.
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Foi avaliado o indice de Massa
Corporal (IMC) da amostra geral da pesquisa e
posteriormente foi por género feminino e
masculino, para assim identificar se ha em
algum desses grupos uma maior prevaléncia de
desnutricao, eutrofia, sobrepeso ou obesidade.
A tabela 1 representa o IMC da amostra geral,
IMC do género feminino e o IMC do género
masculino.

Tabela 1- Resultados do IMC geral e IMC por
género.

Classificagdo do n %
IMC

IMC Geral

Desnutrigao 2 4
Eutrofia 33 66
Sobrepeso 10 20
Obesidade grau | 5 10
IMC Feminino

Desnutrigao 2 4,76
Eutrofia 30 71,42
Sobrepeso 7 16,66
Obesidade grau | 3 7,14
IMC Masculino

Desnutricao 0 0
Eutrofia 3 37,5
Sobrepeso 3 37,5
Obesidade grau | 2 25

Com os resultados apresentados na
tabela acima, foi possivel identificar que a

maioria dos individuos entrevistados se
encontram classificados como eutrdéficos,
representando 66% dos individuos
entrevistados. Na populagédo feminina também
a grande maioria se encontra eutrdfica,
71,42%, ja na populagdo masculina eutrofia e
sobrepeso obteve a mesma percentagem
37,5%.

Em relacdo a ingestdo de agua e
qualidade do sono, o grupo ingere de 500 mL a
1 litro de agua por dia (média de 5 a 6 copos),
e alegaram ter de 2 a 12 horas de sono (média
de 7,21 horas), 56% acordam descansados,
18%  julgaram que ndo  acordavam
descansados e 26% alegaram que algumas
vezes acordavam descansados.

Ja o consumo de bebidas alcodlicas,
48% afirmaram que sim, 22% afirmaram que
ndo e 30% afirmaram que as vezes
consumiam. A média de ingestéo foi de uma a
duas vezes na semana, sendo mais consumido
cerveja e vinho.

A respeito do exercicio fisico 74%
alegaram praticar e 26% nao praticavam.
Dentre os exercicios, os mais praticados foram:
musculagdo, caminhada e yoga, variando de
duas a sete vezes na semana. A média da
pratica de exercicio fisico foi de quatro vezes na
semana.

Dentre os participantes da pesquisa,
76% alegaram realizar exame bioquimico de
rotina. A figura 2 representa quais exames
eram realizados pela populagdo analisada,
sendo uma questdo de multipla escolha.
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Exames

Citrato de Potassio [l 2,60%
Tiredide/TSH M 5,12%
Triglicérides e Colesterol [ 5,12%
Glicose [ 7,69%
vitamina D | c6,40%
812 [ 64, 10%
Ferro I, - 1/30%
Hemograma [N 74,40%
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B EXAMES

Figura 2 - Exames bioquimicos mais realizados.
apenas 8% relatou fazer a suplementagéo de

Nessa pesquisa, 68% dos individuos vitamina B12.
fazem algum tipo de suplementagéo. Quanto a
suplementagdo injetavel ou intramuscular
Suplementacgao

Zinco, acido félico e 6mega-3 . 2,85%

Ferro, vit C e complexo B -5,71%

Proteina isolada vegetal - 11,42%
Polivitaminico _14,28%
vitamina 0 | N 2%

0,00% 10,00% 20,00% 30,00% 40,00% 50,00% 60,00 70,00% 80,00%
W Nutrientes

Figura 3 - Vitaminas e minerais suplementados.

A respeito do questionamento sobre falta de

sintomas que podem ser ocasionados pela
dieta, foi observado que a grande maioria dos
participantes alegaram sentir ansiedade 60%,

disposicao/energia 30%,
cansacgo/fadiga e insbnia totalizaram 17,5%
cada, e queda de cabelo e unhas quebradigas
totalizaram 22,5%.

Revista Brasileira de Obesidade, Nutricdo e Emagrecimento

Sao Paulo, v.20. n.126. p.71-83. Jan./Fev. 2026. ISSN 1981-9919 Versdo Eletrdnica

www.rbone.com.br



RBONE

Revista Brasileira de Obesidade, Nutricdo e Emagrecimento

Ja sobre sintomas gastrointestinais, os
que apresentaram maior percentagem foram:
flatuléncia 47,8%, azia 30,4%, refluxo 17,4% e
nauseas 13%. O sintoma da flatuléncia pode
ser justificado pelo fato de que as leguminosas
(feijao, lentilha, grao-de-bico, ervilhas e etc)
apresentam em sua composi¢ao alguns fatores
antinutricionais como o fitato e a presenga de
oligossacarideos como rafinose, estaquiose
que podem causar flatuléncia apds a digestao
(Sociedade Brasileira de Motilidade Digestiva

mostra a figura 4. Essa questao também foi de
multipla escolha.

Referente ao preparo das refeigdes,
88% responderam que preparavam suas
refeicdes. A maioria dos entrevistados utilizam
panelas de aluminio para preparar as suas
refei¢cdes, seguido de panelas de inox, panelas
de ferro e vidro, conforme representado na
figura 5.

Tabela 2 - Alimentos consumidos.

Neurogastroenterologia, 2024). Alimentos n %
Sobre o funcionamento intestinal, 82% Soja 40 80
classificaram como sendo bom, 14% como Vegetais Verdes-Escuros 45 90
regular e 4% classificaram como ruim. Os bons Lentilha 39 78
resultados obtidos se devem ao fato de a dieta Feijao 43 86
vegetariana apresentar um alto consumo de Ervilha 38 76
fibras que auxiliam na motilidade e regulagédo Grao-de-bico 35 70
do transito intestinal (Giaretta e colaboradores, Arroz 44 88
2019; Leéo e colaboradores, 2021). Ovos 28 56
As patologias citadas que tiveram Leites e Derivados 26 52
destaque na populagcdo estudada foram: Oleaginosas 35 70
anemias e irregularidades menstruais. Outras Frutas 45 90
patologias também foram citadas, no entanto,
os resultados obtidos foram baixos, conforme
Patologias

40% 37%

35%

30%

25,90%

25%

20%

15% 11,10%

10%

5%

0%

Anemias

Irregularidades menstruais

Hipertensao, Doengas Auto

3,70%

Diabetes, Asma,
imunes e Problemas na  Osteoporose, Calculo Renal
tireoide e Endometriose

B PATOLOGIAS

Figura 4 - Patologias.
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Panelas
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20%

|

Ferro Vidro

Figura 5 - Panelas utilizadas para o preparo das refeicoes.

A maioria dos entrevistados tem uma
alimentagao diversificada consumindo cereais,
leguminosas, frutas, hortalicas proteinas de
origem principalmente vegetal e algumas
proteinas de origem animal como: ovos, leites
e derivados. Na tabela 2 é possivel identificar
os alimentos mais consumidos por esse grupo.

Quando questionados a respeito da
frequéncia do consumo desses alimentos, a
maioria consome arroz e feijdo todos os dias,
alguns dos entrevistados variam a leguminosa
no decorrer da semana substituindo o feijao
por: lentilha ou grao-de-bico. A soja apresentou
um consumo médio de duas a trés vezes na
semana. Vegetais verdes-escuros e frutas
também apresentaram uma boa aceitabilidade
sendo consumidos quase todos os dias ou
todos os dias.

Foi observado que ovos, leite e
derivados foram os alimentos menos
consumidos podendo ser justificado pelo grupo
estudado estar buscando uma alimentagao
mais estrita.

Como ultima etapa do estudo foram
elaboradas estratégias de EAN com base nos
resultados obtidos:

Caixinha: Mito ou Verdade?

Essa atividade foi desenvolvida com
dois propdsitos: em grupo pode ser

considerada uma atividade “quebra-gelo”, ao
qual possibilita os participantes a se
conhecerem. Individualmente e coletivamente
essa atividade também permite identificar o
conhecimento dos individuos em relagdo ao
tema, enquanto proporciona a construcdo do
conhecimento através do dialogo,

Conforme aponta Freitas, Freitas,
(2018) uma aprendizagem a partir do dialogo,
que permite a reflexdo com o objetivo de
construir o saber pautando-se no direito de que
todos tem o direito de pronunciar e modificar o
mundo, onde essa pronuncia da palavra
verdadeira deve ser partilhada com os outros.

Dessa forma, a atividade é composta
por uma caixa com varias questdes a respeito
da alimentacdo vegetariana em tiras de papel,
no qual o individuo ira retirar uma tira de papel
da caixa lendo-a, e em seguida sera
questionado para o individuo ou coletivo se a
afirmagao é verdadeira ou se € um mito.

As questdes a respeito da alimentagao
vegetariana foram retiradas do Guia Alimentar
de Dietas Vegetarianas para Adultos de
Slywitch, (2012) e baseadas também nas
Linhas de Orientagdo para uma Alimentacao
Vegetariana Saudavel de Silva e
colaboradores, (2015), além de demais artigos
referenciados neste trabalho.
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Construindo a Piramide Alimentar

Vegetariana

Essa atividade tem como objetivo
identificar se os individuos conhecem os grupos
alimentares e as porgcbes necessarias de cada
para compor uma alimentacdo adequada e
variada.

Apos explicagdo da importancia de
cada grupo alimentar, a construgao da piramide
€ realizada da seguinte maneira: ao individuo
ou aos participantes é entregue uma folha A4
com o desenho de uma piramide com divisdes
e diversas imagens de alimentos referentes a
todos os grupos alimentares.

Em seguida, cada individuo ou grupo
devera colocar os alimentos em seu respectivo
grupo e ao lado anotar quantas porgoes eles
acreditam que devem ser consumidos daquele
grupo alimentar. Apds a construgéo da piramide
sera mostrado a piramide alimentar vegetariana
para comparagdao com a atividade realizada
pelo individuo ou participantes.

Monte uma refeigdo “Veggie”

Essa atividade € uma complementagao
da atividade “construindo a piramide alimentar
vegetariana”, onde, apds a apresentacao da
piramide alimentar vegetariana, sera dado uma
folha A4 com o desenho de um prato e o
individuo ou grupo podera escolher uma
refeicdo do dia para construir um prato veggie
saudavel.

Apbés a montagem de uma refeicado
vegetariana serd discutido a composicdo do
mesmo com o individuo ou grupo afim de trazer
a reflexao a respeito de como foi composto, se
apresentou harmonia e variedade na refei¢do e
se 0 mesmo esta adequado e saudavel.

Elaboracao do
“Alimentagao Vegetariana”

e-book/apostila

O e-book/apostila foi elaborado com o
intuito de brevemente falar a respeito da
alimentagdo vegetariana, incluindo macro e
micronutrientes de acordo com as
necessidades identificadas na pesquisa.

Para a elaboragdo do material foram
utilizados como referéncia o Guia Alimentar de
Dietas Vegetarianas para Adultos, Linhas de
Orientagao para uma Alimentagéo Vegetariana
Saudavel e Alimentacdo Vegetariana:
Atualidades na Abordagem Nutricional, além de
demais artigos referenciados na pesquisa

(Slywitch, 2012; Silva e colaboradores, 2015;
Souza, Duarte, Conceigéo, 2016).

DISCUSSAO
Analise e observacgao da realidade

Os resultados obtidos quanto a
classificagdo da dieta esta em concordancia
com as subdivisdes citadas por Slywitch (2012),
que variam conforme o consumo de
subprodutos de origem animal (ovos e
laticinios): Ovolactovegetariano,
lactovegetariano, ovovegetariano, vegetariano
restrito.

As subdivisbes encontradas no
vegetarianismo apresentam conceitos distintos,
conforme é apontado:

O ovolactovegetariano utiliza ovos, leite
e derivados; o lactovegetariano nao utiliza
ovos, mas faz uso de leite e laticinios; o
ovovegetariano nao utiliza laticinios, mas
consome ovos e 0 vegetariano estrito, nao
utiiza nenhum derivado animal na sua
alimentacgéo [...] (Ferreira, Miraglia, 2017).

Os resultados levantados a respeito da
motivagdo para a adesdo ao vegetarianismo
corroboram com o que foi encontrada no
trabalho de Melina, Craig, Levin, (2016) sao
varios como: “compaixao para com os animais,
um desejo de proteger melhor o meio ambiente,
diminuir o risco de doencgas crbnicas, ou para
controlar terapeuticamente essas doencgas.”

No questionario disponibilizado online,
essa questao foi de multipla escolha, sendo as
opcbes: ética e bem-estar animal, religioso,
saude e motivo econdmico.

No entanto, foi deixado a opgao outros
motivos: sendo mencionado por alguns
individuos da amostra, a preocupagao com o
meio ambiente ou sustentabilidade e “néo
aceitagdo do paladar” ou “ndo gostar de carne”.

Tais resultados em relagcdo a
preocupagcdo com O meio ambiente ou
sustentabilidade corroboram com a pesquisa
de Fontes, (2018) que destaca que a
preocupagdo com o meio ambiente é pautada
no grande impacto que o setor agropecuario
tem sobre o solo, onde s&o necessarias
grandes quantidades de agua, energia fossil,
solo, insumo, alimentos, onde ocorre grande
emissbes de gases que sdao um dos
causadores do efeito estufa e desmatamento.

Ja a “nao aceitar do paladar “ou “nao
gostar de carne” é citada por Slywitch, (2012)
como nao sendo algo incomum a recusa de se
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comer carne, levando a adesdao ao

vegetarianismo.
indice de Massa Corporal (IMC)

De forma geral, a prevaléncia do
estado de eutrofia pode ser justificada pelo
vegetarianismo se basear em uma dieta com
alto consumo de vegetais, frutas e por ter uma
reducdo drastica de alimentos ricos em
gorduras saturadas, o que contribui para uma
melhor manutengéo e controle de peso corporal
quando comparados com onivoros (Giaretta e
colaboradores, 2019).

A desnutrigdo foi evidenciada apenas
no publico feminino representando os 4% da
andlise do IMC geral. Em relagédo ao sobrepeso
houve prevaléncia de 20% e 10% de obesidade
grau | no total geral da amostra.

No entanto, observa-se que houve uma
prevaléncia maior de sobrepeso e obesidade
na populagao feminina.

Foi realizado também a média do IMC
da populagdo estudada, que obteve como
resultado 23,23 kg/m2, sendo a média do IMC
do sexo feminino de 22,68 kg/m? e do sexo
masculino 26,09 Kg/m?2.

Estilo e Qualidade de vida

Vieira e colaboradores, (2020)
destacam que o vegetariano tem uma
tendéncia maior a cuidar do corpo, praticar
exercicio fisico e costumam ter um baixo
consumo de substancias nocivas, informagdes
essas que corroboram com os resultados
obtidos em relacdo a ingestdo de agua,
consumo de bebidas alcodlicas, sono, e com a
pratica de exercicios fisicos.

O yoga tem por objetivo “escutar o
corpo” e trazer equilibrio entre o corpo e a
mente, proporcionando ao individuo uma maior
consciéncia de si mesmo, que pode acarretar a
mudangas de comportamentos que vao desde
a praticas de saude a alimentagao,
compreendendo melhor as consequéncias da
ingestdo de determinados alimentos (Pantoja,
Chiesa, 2022).

Nizard, (2020) relata que uma dieta
“yogue” é essencialmente lactovegetariana e os
ensinamentos da yoga pregam que a dieta
vegetariana deve ser capaz de fornecer energia
e saude ao corpo e a mente.

Em relagédo aos exames, fica nitido que
a maior parte da populacdo estudada se
preocupa com sua saude, estando atento a

alguns nutrientes que necessitam de maior
atencgao conforme aponta Krey e
colaboradores, (2017), pois, podem se tornar
deficientes como: B12, ferro e vitamina D.

A alta percentagem em relagdo a
realizacdo de exames de rotina pode ser
justificada pela preocupagdo com a saude e
pela consciéncia de que a dieta vegetariana
pode trazer algumas deficiéncias de
micronutrientes que s&o necessarios para
garantir o bom funcionamento do organismo,
principalmente quando a adeséo é realizada de
maneira inadequada (Sousa e colaboradores,
2020).

Diversos foram os motivos citados para
realizagdo da suplementagio: “Baixa ingestao
através do alimento’, “N&o conseguir
complementar 100% apenas com alimentagéo”,
“Imunidade”, “Orientacao e indicacdo médica”,
“Complementar a proteina da alimentagéao” e
“Facilidade e praticidade para bater metas
nutricionais”.

A maioria dos entrevistados afirmaram
realizar suplementagédo logo que adotaram o
vegetarianismo, podendo ser identificado qual
o tempo de adeséao dos praticantes dessa dieta
que variou de um a doze anos, sendo o tempo
médio da adesdao de 3,8 anos e a
suplementagéo variou de um més a mais de
oito anos.

A presenga de alguns dos sintomas
que podem ser ocasionados pela dieta, podem
estar associados a possiveis deficiéncias de
micronutrientes como: a fadiga pode ser uma
manifestagdo suave da deficiéncia da vitamina
B12, assim como a deficiéncia de ferro também
apresenta como sintoma a fadiga, cansaco,
além de fraqueza muscular, redugdo do
desempenho fisico e comprometimento
cognitivo conforme pontuam Camaschella,
(2017), Percy, Mansour, Fraser, (2017); Streck,
Martins e Carvalho-Silva, (2017).

A queda de cabelo tem forte relagao
com a deficiéncia de zinco segundo Cominetti,
Cozzolino, (2020) e Cruz e colaboradores,
(2020) destacam que o ferro é um dos
nutrientes fundamentais para a saude dos
cabelos e a biotina também, conhecida como
vitamina B7, que compde as vitaminas do
complexo B, tem como principal fungdo a
producdo de queratina que contribui para o
crescimento saudavel de cabelos e unhas.

Dietas a base de soja reduzem
significativamente os picos de alguns
horménios, durante o ciclo menstrual, como:
horménio foliculo estimulante (FSH) e o
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horménio  luteinizante  (LH), pois os
isoflavondides atuam como antagonistas
parciais do estrogénio (Lima e colaboradores,
2023).

Giaretta e colaboradores, (2019),
destacam que quanto mais restritiva for a dieta
vegetariana maior € probabilidade de haver
uma baixa ingestdo energética e deficiéncia de
calcio podendo resultar em uma reduzida
densidade mineral Ossea e irregularidades
menstruais.

A presengca de anemia entre os
participantes pode ser justificada pela
deficiéncia de vitamina B12 que segundo
Sousa e colaboradores, (2020) podem resultar
em anemia megaloblastica e ainda, Noronha e
colaboradores, (2017) destacam que na dieta
vegetariana inadequada, as necessidades de
ferro diarias podem ndo serem atendidas
qualitativamente e quantitativamente podendo
resultar em um quadro de anemia ferropriva.

A baixa prevaléncia de hipertensao,
encontra respaldo no estudo de Joshi, Ettinger
e Liebman, (2019), onde citam que essa
reducdo esta relacionada ao fato de as dietas
vegetarianas terem um menor teor de sédio,
aumento do teor de potassio, redugdo do
estresse oxidativo, efeitos benéficos no
microbioma e maior biodisponibilidade de éxido
nitrico vasodilatador.

Os antioxidantes, podem contribuir
para a prevengao ou manutengao do diabetes,
pois se encontram em abundancia na dieta
vegetariana e desempenham um importante
papel na prevengao de processos deletérios
dos radicais livres no organismo, minimizando
os efeitos causados pela hiperglicemia, pois,
em pacientes diabéticos o estresse oxidativo
encontra-se aumentado (lervese e
colaboradores, 2022).

As fibras auxiliam também na
prevengdo ou manutencdo do diabetes, estao
presentes nos grdos integrais, que sao
classificados como carboidratos complexos,
digeridos mais lentamente devido a sua
estrutura quimica ser maior, e as frutas e
hortalicas, principalmente folhas, raizes,
sementes e bagacos que apresentam as fibras
soluveis, responsaveis por auxiliar no controle
da glicemia pos-prandial, devido a sua
capacidade de reduzir a absorgéo de glicose e
dessa forma contribuir para a normalizacao da
glicemia (Bertonhi, Dias, 2018).

Habitos Alimentares e Alimentagao

O fato da grande maioria preparar as
proprias refeicbes pode ser justificado pelo
vegetarianismo ter como base da alimentacao
o consumo de cereais, leguminosas, graos,
frutas e vegetais, podendo ou ndo conforme
adesao do estilo da dieta, consumir ovos, leite
e derivados, sendo caracterizada como uma
alimentagdo simples e natural, optando por
alimentos orgénicos e evitando o consumo de
alimentos industrializados (Guimaraes, 2020).

Alguns estudos citados por Sena,
(2021) menciona que a utilizagéo de panelas de
ferro fundido para cozinhar os alimentos pode
ser eficaz na redugao da incidéncia de anemia
causada por deficiéncia de ferro, podendo ser
uma estratégia simples e econdmica aliada a
suplementagéo, para auxiliar na redugcao dos
quadros de anemia ferropriva.

Planejamento das estratégias nutricionais

Em EAN séo realizadas atividades de
educacdo em saude que sdo definidas como
um conjuntos de estratégias sistematizadas
que busca conforme aponta Rosa, (2017)
“impulsionar a cultura, a valorizagéo, o direito a
alimentagéo, reconhecendo a necessidade de
respeitar, mas também auxiliar na modificagao
de crengas, valores, atitudes, representagoes,
praticas e relagbes que existem em torno da
alimentacédo [...], além de garantir que os
individuos tenham autonomia para realizarem
escolhas mais adequadas ao seu estado de
saude, principalmente a escolha de habitos
alimentares mais saudaveis.

Apesar da populagdo estudada
apresentar um bom consumo de leguminosas,
frutas e estar preocupada efetivamente com a
salde realizando exames de rotinas e
suplementagado alguns participantes relataram
algumas dificuldades e duvidas em relagdo a
dieta: “as vezes n&o saber contabilizar a
quantidade de proteina dos alimentos”, “ainda
ndo consegui estabilizar meu peso”, “ajuste
proteico” e “necessidade de reposi¢ao de DHA
e B12”.

A maior parte da amostra foi composta
por mulheres, no entanto, pouquissimos
individuos da populacdo estudada fazem
suplementagdo de ferro, o qual tem
recomendagdo aumentada para  essa
populagdao conforme citado anteriormente,
principalmente para o publico feminino.
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Outro aspecto que chamou a atengéo
foram dois relatos: um em relagdo ao uso de
suplementos, no qual o individuo utilizava
suplementos devido a “procrastinagdo com a
saude” e outro em relagdo ao consumo
excessivo de carboidratos onde a participante
relatou ter se tornado “masso-tariana” e ter
desenvolvido diversas anemias. Franceschetto,
(2019) destacaram que o consumo de
carboidratos tende a ser maior entre
vegetarianos quando comparados com 0s nao
vegetarianos.

Damazio, Castilhos, Cechinel, (2024)
pontuaram a importancia de adotar habitos
saudaveis dentro da dieta vegetariana, pois
apesar dos beneficios da retirada de alimentos
de origem animal da dieta, se a mesma tiver um
alto consumo de alimentos refinados,
industrializados, frituras, doces, massas em
excesso, refrigerantes, bebidas alcodlicas
associadas ao fumo e sedentarismo o
individuo estara colocando sua prépria saude
em risco, visto que a dieta inadequada e
desequilibrada trara deficiéncias de nutrientes
e possivel surgimento de patologias.

Diante da importancia de promover
habitos alimentares saudaveis e de informar a
respeito dos habitos alimentares a serem
adotados pela dieta vegetariana referente a
composicao da dieta, fontes alimentares de
nutrientes especificos e porgdes, foram
elaboradas estratégias de educacao alimentar
e nutricional através de atividades interativas
onde pudesse ocorrer participacdo ativa dos
individuos e elaboragdo de um ebook de
orientacdo com o objetivo de construir o
conhecimento a respeito da alimentagao
vegetariana.

CONCLUSAO

A maioria da populagdo estudada
demonstra preocupagdo com a saude e
qualidade de vida, apresentando um IMC
dentro do adequado, realizando pratica de
atividade fisica e exames de rotinas.

Em relagdo a suplementacido os
individuos demonstraram estarem cientes e
realizarem suplementagao, principalmente de
B12.

No entanto, a suplementagéo de ferro
quase nao foi relatada pelos individuos que
participaram da pesquisa, levando a uma
preocupagao, principalmente em relacédo as
mulheres, grupo esse que representou 84% da
amostra e apresenta maior risco de

desenvolver anemia ferropriva quando
comparados com os individuos nao
vegetarianos.

Apesar dos individuos demonstrarem
um excelente conhecimento a respeito dos
beneficios e riscos que a dieta vegetariana
pode causar, muitos relataram que no inicio a
alimentagdo foi totalmente inadequada,
havendo um alto consumo de carboidratos e
que atualmente mesmo apos anos de adogao
da dieta tém duvidas a quantidade de porgoes,
a suplementagdo de alguns nutrientes como
EPA, DHA e B12, manutengao de peso, ajuste
proteico e contabilizagdo da quantidade de
proteinas.

Desta forma, ficou evidente a
necessidade de, mesmo apds varios anos de
adesdo da dieta vegetariana, haver um
acompanhamento nutricional para esses
individuos, onde o profissional nutricionista
deve buscar aprofundar seu conhecimento a
respeito desse estilo de dieta e de vida.

Com o devido aprofundamento pode
com maior  facilidade identificar as
necessidades de cada individuo e assim
proporcionar um atendimento de qualidade e
individualizado além de desenvolver
estratégias de EAN para auxiliar e orientar esse
grupo a planejar suas refeicbes de forma
saudavel e equilibrada atendendo a todas as
necessidades nutricionais de cada individuo.
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