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RESUMO

Introducdo: Vegetarianos estritos que sdo 0s que ndo consomem nenhum derivado
animal. Esses vegetarianos podem desenvolver deficiéncias pela baixa ingestao de
vitamina B12, vitamina D, riboflavina, ferro, célcio e zinco, ja que a maioria destes
nutrientes sdo encontrados em alimentos de origem animal. Objetivo: Analisar a
prevaléncia de suplementacao de vitamina B12 em vegetarianos estritos Materiais e
Métodos : Trata-se de uma pesquisa descritiva do tipo transversal, com aplicacéo de
guestionario em meio de ambiente virtual, composto por 8 perguntas associadas a
vegetarianos estritos, com o objetivo de relatar a quantidade de pessoas que faziam
a suplementacdo da vitamina B12. Resultados: 58,2% (n=39) referem n&o sentir
efeitos pela caréncia de vitamina B12, fato este que pode estar associado ao curto
periodo de adoc¢do da dieta, pois cerca de 30,8% (n=26) relataram praticar a dieta
por menos de 3 anos. Estudos apontam que as manifestacdes clinicas por
deficiéncia da vitamina B12 podem demorar a ocorrer, em razdo dos estoques
hepaticos. E possivel observar que a maioria dos participantes da pesquisa 73,1%
(n= 49) fazem o acompanhamento com exames bioquimicos para ver as taxas de
vitamina B12 no organismo, enquanto 26,9% (n= 18) ndo fazem esse
acompanhamento. A vitamina B12 é essencial para a manutencdo da bioquimica
celular e em diversas reacdes organicas especificas, demonstrando a importancia do
acompanhamento sistematicos nos niveis séricos destes pacientes. E importante a
avaliacdo médica para que o diagnostico da causa da deficiéncia da vitamina B12,
podendo ser necessaria 0 complemento de outros exames para investigacdo de
outras alteracbes no organismo. Conclusdo: A suplementacdo de vitamina B12,
apesar de ser necessaria ndo é amplamente adotada pelos vegetarianos estritos
analisados neste estudo, mesmo a maioria fazendo a suplementacéao.

Palavras-chave: Vitamina B12. Suplementos Nutricionais. Vegetarianos.



INTRODUCAO

A préatica da dieta vegetariana, inclusive os estritos, vem aumentando nos
altimos dez anos no mundo ocidental. Estima-se que 5% da populacdo do Estados
Unidos seja vegetariana e 1,4% seja vegana. No Chile hA um aumento na procura
por aconselhamento de dietas vegetarianas. (BRAVO; IBARRA; PAREDES, 2014).
Enquanto que no Brasil, cerca de 5 milhdes de brasileiros sdo veganos, segundo
estimativas da Sociedade Vegetariana Brasileira (SVB) baseada em dados do
Instituto de Opinido Publica e Estatistica (IBOPE). De acordo com os dados do
IBOPE, individuos com mais de 18 anos, 10% dos homens e 9% das mulheres
brasileiras, declaram-se vegetarianos (BRASIL, 2012).

Os motivos sdo multifatoriais dentre eles destacam-se a questédo religiosa,
maus tratos a animais, ou até mesmo por uma questdo de saude. Nos dias de hoje
sabe-se que esse estilo de vida possui beneficios como diminuicdo do risco de
obesidade e doencas cardiovasculares (MORALEJO, 2014).

Contudo, apesar dos beneficios, se a dieta ndo for bem equilibrada os
vegetarianos podem desenvolver deficiéncias pela baixa ingestdo de vitamina B12,
vitamina D, riboflavina, ferro, calcio e zinco, ja que a maioria destes nutrientes sédo
encontrados em alimentos de origem animal. A vitamina B12 age juntamente com o
acido folico para formar as células vermelhas do sangue na medula éssea. De
acordo com a Dietary Reference Intakes (DRIs) a quantidade diaria dessa vitamina é
peguena e mesmo assim a sua deficiéncia é grave (RIBEIRO et al, 2008).

A recomendacao de ingestdo de vitamina B12 para seres humanos apos 0s
14 anos de idade (fora do periodo de gestacéo ou lactacéao) é de 2,4 mcg/dia, sendo
a necessidade de absorcdo de 1 mcg/dia, e 0 nivel seguro de vitamina B12 deve
ficar sempre acima de 350 pg/mL, para garantir mais seguranc¢a o nivel deve ficar
acima de 490 pg/mL (BRASIL, 2012).

Alguns alimentos fermentados possuem vitamina B12, que sao extraidos
através das bactérias que causam fermentacdo. Entretanto, na maioria dos casos, a
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quantidade existente ndo é suficiente. O vegetariano estrito deve fazer a
suplementacdo para garantir uma dieta saudavel (RIBEIRO et al., 2010). As algas
sdo fontes ricas em vitamina B12, mas esse tipo ndo € metabolizado pelos
mamiferos, assim como as fermentadas, leveduras de cerveja e spirulina, estas nao
devem ser utilizadas como fonte. Os alimentos ricos em vitamina B12 ideais para
seres humanos séo queijo, leite de vaca, ovo, iogurte (BRASIL, 2012).

Sabendo da importancia do consumo adequado da Vitamina B12 para o ser
humano e prevaléncias de sua caréncia em veganos e vegetarianos estrito, este
trabalho tem por objetivo avaliar a prevaléncia da suplementacdo de vitamina B12

neste grupo de individuos.



OBJETIVOS

Objetivos primarios

Avaliar a prevaléncia de suplementacdo de vitamina B12 em individuos

vegetarianos estritos.

Objetivos secundarios

e Conhecer sobre o perfil de suplementacao de vitamina B12 em vegetarianos
estritos;

e Verificar a possivel prevaléncia de caréncia nutricional relacionado a vitamina
na populacgéo estudada,

e Verificar a nivel de conhecimento sobre a importancia da suplementacao de

vitamina B12 na populacao avaliada.



MATERIAIS E METODOS

Trata-se de uma pesquisa descritiva tipo transversal cujo objetivo a
investigacdo da prevaléncia de suplementacdo de Vitamina B12 em individuos
vegetarianos estritos. Sua conducdo foi aprovada pelo CEP, sob o parecer n°
018394/2017.

O estudo foi realizado com uma amostra de 78 pessoas - das quais 67 se
encaixavam no perfil da pesquisa - por meio de ambiente virtual, no qual o link do
questionario foi disponibilizado por 72 horas nas redes sociais no més de maio de
2017. Os participantes que se disponibilizaram foram orientados sobre o objetivo e
os procedimentos do estudo, podendo participar somente aqueles que eram
vegetarianos estritos e que fossem maiores de 18 anos, e seriam excluidos aqueles
gue nao se disponibilizassem a responder o questionario ou ndo respondesse
alguma questdo. E ainda sobre o sigilo e a desisténcia da pesquisa em qualquer
etapa, através do termo de consentimento livre e esclarecido.

O instrumento utilizado para a coleta de dados constitui-se em um
questionario estruturado que continham 8 perguntas relacionados aos habitos e
costumes do vegetarianismo. Primeiramente, o questionario abordava a questao se
as pessoas que estavam respondendo as perguntas eram vegetarianas estritas (sim
ou nao), sendo este o primeiro critério de exclusdo. Caso a resposta fosse positiva,
a partir disso perguntava ha quanto tempo ela tinha adotado esse estilo de vida
(menos de 1 ano, de 2 a 3 anos, de 4 a 7 anos, de 8 a 10 anos ou mais de 10 anos)
seguindo, a proxima pergunta era sobre a utilizacdo de suplementos da vitamina
(sim ou néo), e qual via de administracédo (oral, injetavel, adesivo) e a sua respectiva
frequéncia (diaria, mensal, trimestral, semestral ou anual), posteriormente foi
questionado acerca da realizacdo dos exames bioguimicos para avaliar as taxas da
vitamina B12 (sim ou nédo).

Afim de analisar as consequéncias da inadequacao do consumo da vitamina

B12, foi questionado sobre os sintomas advindos da deficiéncia da cobalamina
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(palidez, exaustdo, depressao, falta de motivacdo, nervosismo, confusdo). Outro
ponto questionado foi se a populacdo estd bem informada sobre maleficios e
beneficios da vitamina B12 (sim ou ndo).

Os dados foram analisados por meio das frequéncias absolutas e médias que
foram obtidos pelo site Formularios Google. As informagcdes obtidas através do
questionario foram apresentadas através de graficos para a melhor compreenséo e

interpretacéo dos dados apurados.



RESULTADOS E DISCUSSAO

A Figura 1 apresenta os dados de tempo de duracéo da dieta o0 a presenca
de sintomas por caréncia da Vitamina B12. Como apontado na Figura 1A, 58,2%
(n=39) referem nao sentir efeitos pela caréncia de vitamina B12, fato este que pode
estar associado ao curto periodo de adocédo da dieta, pois cerca de 30,8% (n=26)
relataram praticar a dieta por menos de 3 anos de acordo com a FIGURA 1B.
Estudos apontam que as manifestacdes clinicas por deficiéncia desta vitamina
podem demorar a ocorrer, em razao dos estoques hepéticos (DUARTE et al., 2016).

Figura 1 : Perfil de caréncias e tempo de permanéncia da dieta vegetaria estrita.

B
@ Falidez
@ Lxaustio @ Wenos de 1 ano
@ Deprassio @ De2a3anos
@ Falla de mulivagdu & Deda7anos
@ Nervosismo @ De8a10anos

@ Confusao

@ NZo so aplica @ Wais de 10 anos

Legenda: A: Dados referentes a sintomas associadas a caréncia nutricional de Vitamina B12.
Sintomas como confusdo mental aparecem em 7,5% (n=5), nervosismo em 3% (n=2) e depressao em
1,5% (n=1)
B: Tempo de permanéncia da dieta vegetariana estrita/vegano — Dados referentes a tempo de 8 a 10
- 6% (n=4)

Segundo Vitolo (2015), a deficiéncia de vitamina B12 esta associada a



diminuicdo na atividade da mutase L-metilmonalil CoA que consequentemente
aumenta as concentracdes de acido melimalénico no sangue. Este aumento esta
relacionado ao aparecimento das manifestacdes clinicas como déficits de memoéria e
cognitivo, deméncia, depressdo ou neuropatias (REZENDE et. al, 2016), justificando
o relatado dos demais sintoma apresentados na Figura 1A, uma vez que 19,4% (n=
13) apresentaram o sintoma de exaustao, 10,4% (n= 7) relataram falta de motivacao,
7,5% (n= 5) tém confusdo mental, seguidos por nervosismo 3% (n=2) e depresséo
1,5% (n=1).

Outros estudos com individuos vegetarianos informam que pode ocorrer
deficiéncia dessa vitamina, uma vez que a fonte natural na dieta se restringe a
alimentos de origem animal, especialmente carnes, leite e ovos. A vitamina B12 é
essencial para a manutencéo da bioquimica celular e em diversas reacfdes organicas
especificas, demonstrando a importadncia do acompanhamento sistematicos nos
niveis séricos destes pacientes (MIRANDA et al., 2013; PAINZ, et al., 2005).

Diante disto, 0 acompanhamento sistematico deste grupo de individuos faz-se
necessario para a garantida do seu estado nutricional, podendo ser necessario a

suplementacao deste nutriente.

Figura 2: Realizacdo dos exames bioquimicos.

& Wensal
& Trimestral

Semestral
& Anual

@ Mo faz exames para ver a taxa de
vitamina B12

Legenda: Dados referentes a realizacao dos exames bioquimicos. Mensal com 1,5%.

Observar-se que a maioria dos participantes da pesquisa 73,1% (n= 49)



fazem o acompanhamento com exames bioquimicos para avaliar as taxas de
vitamina B12 no organismo, enquanto 26,9% (n= 18) ndo fazem esse
acompanhamento (Figura 2). O exame bioquimico mostra o nivel da vitamina
reduzido no sangue e juntamente com isso o0 nivel elevado de homocisteina e de
acido metilmaldnico. A deficiéncia da vitamina B12 é dividida em 4 etapas, nas duas
primeiras, a vitamina ja esta baixa no plasma intracelular, os compostos alterados sé
podem ser avaliados em laboratdrios especializados, por isso o diagndstico precoce
nao é feito. Na terceira etapa, aparecem o0s niveis elevados das substancias
supracitadas identificando uma deficiéncia mais avancada. Ja na quarta etapa, além
das alteragcdes mencionadas anteriormente, aparecem o0s sintomas e modificacdes
no hemograma (SLYWITCH, 2015).

E importante a avaliagdo médica para que o diagndstico da causa da
deficiéncia da vitamina B12, podendo ser necessaria o complemento de outros
exames para investigacao de outras alteragcbes no organismo, como tireoide, rins,
verminoses, doencas autoimunes (SLYWITCH, 2015).

A pesquisa confirma que a maioria dos vegetarianos estritos que participaram
da pesquisa faziam uso de suplementacéo de vitamina B12 (FIGURA 3), cerca de
61% (n= 41). No estudo conduzido por Miranda e colaboradores (2013), constatou-
se que 50% dos vegetarianos estritos faziam uso de suplementacdo apenas de
vitamina B12, sendo este um dos principais fatores protetores das deficiéncias
causadas pela auséncia da vitamina B12.

Porém, ainda ha um numero expressivo de pessoas que ndo fazem a
suplementacdo da vitamina, cerca de 38% (n= 26). Segundo Rizzo (2016), a falta de
suplementacdo pode estar relacionada com possiveis preconceitos ou aversédo de

alimentos artificiais, por parte dos vegetarianos.



Figura 3 : Uso de suplementacao de Vitamina B12 em vegetarianos estritos

P Sim
P Nao

Esse resultado pode estar relacionado com a falta de informacdo que os
vegetarianos tém sobre a importancia da suplementacéo da vitamina, pois cerca de
62% (n=42) dos participantes da pesquisa afirmam que ndo tém acesso a
informacdes como maleficios e beneficios sobre a vitamina B12. Pelo fato da maioria
das pessoas, 65% (n=44), terem adotado esse novo estilo de vida ha pouco tempo
(menos de 3 anos), pode existir uma correlagdo entre o desconhecimento da
importancia da suplementacdo da vitamina B12 e a falta da mesma.

Na Figura 4A, podemos perceber que a via de utilizacdo para a
suplementacdo, mais usada é a oral, sendo 52,2% (n= 35). A suplementacdo de
vitamina B12 pode ser feita em forma de capsulas vegetais ou gotas, na dose de
pelo menos 10 mcg por dia, para que se tenha um nivel adequado. Devido a
algumas caracteristicas exclusivas do metabolismo da B12, doses de até 1.000 mcg
por dia podem ser prescritas pelo nutricionista (de acordo com a Anvisa e 0
Conselho Federal de Nutricdo) (BRASIL, 2012).

Devido a esse aspecto € importante verificar se a populacéo que adotou esse
estilo de vida faz a suplementacdo de vitamina B12 periodicamente, pois a sua
deficiéncia pode causar danos ao organismo como transtornos hematoldgicos,

neuroldgicos e cardiovasculares (PANIZ et al., 2005).
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Figura 4: Percentual e tipo de suplementacéo de Vitamina B12

B
@ Ciaric
@ Mensal
& Cral Trimestral
@ Injetavel @ Semestral
Adesiva & Anual
@ N30 se aplica @ N3ose aplica

Legenda: A: dados referentes via de administragdo do suplemento. Oral com 52,2%. Injetavel 10,4%.
B: dados referentes ao modo de administracdo. Diario com 40,3%. Mensal com 3%. Trimestral com
4,5%. Semestral com 4,5%. Anual com 6%.

Para Mann (2009), uma forma de evitar a anemia advinda da deficiéncia de
vitamina B12, vegetarianos utilizam comprimidos de vitamina B12 ou alimentos que
sao enriquecidos com a cobalamina, produzidos microbiologicamente, ndo de fonte
animal. Ja para combater a anemia o0s vegetarianos costumam utilizar doses
bastante altas da vitamina B12 ou a injecdo mensal que contém 100 pg. Na figura
4A podemos observar que a maioria das pessoas, cerca de 62% (n= 42), fazem a
suplementacao via oral ou injetavel e de acordo com a figura 4B, cerca de 43% (n=
29), fazem a suplementacao diaria ou mensalmente, sendo que 41,8% (n= 28) ndo
fazem a suplementacéo.

De acordo com o estudo, pode haver uma ligacdo entre pessoas que néao
apresentaram sintomas caracteristicos da deficiéncia da vitamina B12 (cerca de
58%, n= 39) e a busca por informagdes acerca da dieta vegetariana. Para Moralejo
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(2014), devido ao fato dietas vegetarianas serem ricas em folato, pode ser dificil a
descoberta da deficiéncia da vitamina B12, podendo desencadear problemas na
medula espinhal gerados por sintomas muito avancados.

Um estudo brasileiro classificou a deficiéncia de B12, como aquele consumo
menor que 207 pg/ml da vitamina, encontrou deficiéncia em 11% das 1.072
mulheres avaliadas. A média de vitamina B12 sérica encontrada foi de 319 pg/ml,
entdo na realidade mais de 50% dessas mulheres tém deficiéncia de B12,
considerando o valor de 350 pg/mL como o limite minimo de seguranca para a
manutencdo do nivel sérico seguro de vitamina B12. A dieta do tipo vegetariana
estrita ndo apresenta fontes alimentares de vitamina B12, devendo esta, portanto ser

adquirida por meio de alimentos enriquecidos ou suplementos (BRASIL, 2012).
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CONCLUSAO

A suplementagdo de vitamina B12, apesar de ser necessaria ndo é
amplamente adotada pelos vegetarianos estritos analisados neste estudo, mesmo a
maioria fazendo a suplementagéo.

Sabe-se que a longo prazo, a auséncia deste nutriente pode causar possiveis
alteracdes fisiologicas, desencadeando complicacdes secundarias provenientes da
hipovitaminose da cobalamina.

E importante que seja feita a suplementacédo da vitamina B12 em individuos
gue adotaram esse estilo de vida, pois a deficiéncia desta pode causar problemas
cardiovasculares. O sintoma dessa deficiéncia muitas vezes ndo é aparente e por
ISSO as pessoas ndo dao o devido valor a essa vitamina, mas quando comeca a
sentir ja quer dizer que a deficiéncia ja esta muito avancada, podendo o tratamento
nao ser reversivel.

A aquisicdo exogena da vitamina B12 € importante, pois, a insuficiéncia da
mesma acarreta problemas significativos tais como, transtornos hematologicos,
neurolégicos e cardiovasculares.

Esta pesquisa pode contribuir para um maior conhecimento da
suplementacdo da vitamina B12, em vegetarianos estritos, pode colaborar com
subsidios para possiveis intervenc¢fes futuras, orientado de forma assertiva este

grupo sobre a importancia da inclusao do nutriente na dieta diaria.
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Apéndice A
Questionario

Ha quanto tempo é vegetariano?

( ) Menos de 1 ano

( ) De 2 a3 anos

( )De 4 a7anos

( ) De 8 a 10 anos

( ) Mais de 10 anos

Faz a suplementacao de vitamina B12? ( ) Sim ( ) Nao

Se sim, com que frequéncia faz a suplementacao?

( ) Diario

( ) Mensal

( ) Trimestral

( ) Semestral

( ) Anual

Se sim, qual € o meio de suplementacao que usa ?

() Oral

() Injetavel

( ) Adesivo

Fez ou faz algum exame de sangue para ver taxas da vitamina B12?

() Sim ( )Mensalmente ( ) Trimestral ( ) Semestral ( ) Anual

( ) Nao

Possui algum sintoma que possa ser um sinal de deficiéncia de vitamina B12?

( ) Palidez

( ) Exaustéo

( ) Depressaol

( ) Falta de motivacao

( ) Nervosismo

( ) Confuséao

Acha que a populacdo de vegetarianos estritos esta bem informada dos
beneficios e maleficios da vitamina B12?

() Sim

( ) Nao
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Apéndice B
Termo de Consentimento Livre e Esclarecido

Termo de Consentimento Livre e Esclarecido — TCLE

"Prevaléncia de suplementagdo de Vitamina B12 em individuos vegetarianos estritos"
Instituicdo da pesquisadora: UniCEUB
Pesquisador(a) responsavel:
Pesquisador(a) assistente: Ana Luiza de Oliveira Mattos

Vocé estd sendo convidado(a) a participar do projeto de pesquisa acima citado. O texto abaixo
apresenta todas as informagdes necessdrias sobre o que estamos fazendo. Sua colaboragdo neste
estudo serd de muita importancia para nds, mas se desistir a qualqguer momento, isso nao lhe
causara prejuizo.

O nome deste documento que vocé esta lendo é Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE).
Antes de decidir se deseja participar (de livre e espontdanea vontade) vocé devera ler e compreender
todo o conteudo. Ao final, caso decida participar, vocé sera solicitado a assina-lo e recebera uma
copia do mesmo.

Antes de assinar, faca perguntas sobre tudo o que nao tiver entendido bem. A equipe deste estudo
respondera as suas perguntas a qualquer momento (antes, durante e apds o estudo).

Natureza e objetivos do estudo

» O objetivo especifico deste estudo é verificar a prevaléncia de suplementacdo de vitamina
B12 em vegetarianos estritos.

* Vocé esta sendo convidado a participar exatamente por ser um vegetariano estrito.

Procedimentos do estudo

+ Sua participacdo consiste em responder a um questionario.

* N3o havera nenhuma outra forma de envolvimento ou comprometimento neste estudo.

* A pesquisa sera realizada na feira "Role Veggie".

Riscos e beneficios

+ Arealizagdo desta pesquisa tera risco minimo aos participantes visto que os mesmos s6
responderdo a algumas perguntas ndo constrangedoras.

* Além de contribuir para um maior conhecimento da suplementagao da vitamina B12, em
vegetarianos estritos, ird colaborar com subsidios para possiveis intervencdes futuras.

» Caso esse procedimento possa gerar algum tipo de constrangimento, vocé n3o precisa
realiza-lo.

» Com sua participacdo nesta pesquisa vocé podera colaborar com possiveis intervencdes de
profissionais para melhor informagdo sobre esse assunto, além de contribuir para maior
conhecimento sobre a suplementacao de vitamina B12.

Participacao, recusa e direito de se retirar do estudo
» Sua participacdo é voluntdria. Vocé ndo tera nenhum prejuizo se ndo quiser participar.
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* Vocé podera se retirar desta pesquisa a qualquer momento, bastando para isso entrar em
contato com um dos pesquisadores responsaveis.

+ Conforme previsto pelas normas brasileiras de pesquisa com a participacdo de seres
humanos, vocé ndo recebera nenhum tipo de compensacéao financeira pela sua participagdo
neste estudo.

Confidencialidade

» Seus dados serdo manuseados somente pelos pesquisadores e ndo sera permitido o acesso a

outras pessoas.

+ Os dados e instrumentos utilizados (questionario) ficardo guardados sob a responsabilidade
de Ana Luiza de Oliveira Mattos com a garantia de manutencgao do sigilo e confidencialidade,
e arquivados por um periodo de 5 anos; apds esse tempo serdo destruidos.

+ Os resultados deste trabalho poderdo ser apresentados em encontros ou revistas cientificas.
Entretanto, ele mostrara apenas os resultados obtidos como um todo, sem revelar seu
nome, instituicdo a qual pertence ou qualquer informacao que esteja relacionada com sua
privacidade.

Se houver alguma consideragdo ou duvida referente aos aspectos éticos da pesquisa, entre em
contato com o Comité de Etica em Pesquisa do Centro Universitario de Brasilia — CEP/UniCEUB, que
aprovou esta pesquisa, pelo telefone 3966.1511 ou pelo e-mail cep.uniceub@uniceub.br. Também
entre em contato para informar ocorréncias irregulares ou danosas durante a sua participagdo no
estudo.
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