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RESUMO

O vegetarianismo € um padrao alimentar baseado em alimentos de origem vegetal,
gue preconiza a exclusao de carnes da dieta, e devido a questbes ambientais, por
simpatia animal ou possiveis beneficios a salude, a adesdo ao vegetarianismo tem
aumento em varios paises. Entretanto, ainda ndo esta claro se vegetarianos
possuem perfil nutricional e niveis de atividade fisica diferentes de ndo vegetarianos,
evidenciando a necessidade de mais estudos com essa populacdo. Desta forma o
objetivo deste estudo foi comparar a composicao corporal, ingestdo de
macronutrientes e 0 nivel de atividade fisica (NAF) de individuos
ovolactovegetarianos (OLV) e nao vegetarianos (NV). Foram avaliados adultos
saudaveis, de ambos 0s sexos, que ndo praticassem exercicio fisico regular e
fossem OLV ou NV ha pelo menos seis meses. A composicdo corporal, a ingestao
alimentar e o NAF foram avaliados, respectivamente, por meio Densitometria Por
Dupla Emissédo De Raios-X (DEXA), Recordatério Alimentar de 24 horas (R24h) e
Questionario Internacional de Atividade Fisica (IPAQ) versdo curta. O projeto foi
aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa do Hospital de Clinicas de Porto Alegre
(HCPA), sob registro CAAE: 69787617.0.0000.5327, e sendo incluidos na pesquisa
apenas sujeitos que leram e assinaram o Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido. Participaram do estudo 26 OLV e 37 NV, com idade entre 19 e 54 anos
e mediana de tempo de adesdo a dieta vegetariana de 4 anos (1-20). N&o houve
diferenca na massa corporal total, massa magra, tecido gordo e contetdo mineral
0sseo entre os grupos (p>0,05). Em relacdo a ingestdo alimentar, o consumo
proteico foi aproximadamente 35% menor nos OLV em comparacdo aos NV
(p<0,05), entretanto a ingestdo de calorias totais, carboidratos e lipideos foi
semelhante entre os grupos (p>0,05). Houve diferenca no NAF, sendo os OLV mais
ativos do que os NV (moderado X baixo NAF, respectivamente, p<0,05), porém
nenhum dos grupos apresentou alto NAF. Conclui-se que apesar de vegetarianos
serem fisicamente mais ativos e consumirem menos proteinas do que né&o

vegetarianos, a composic¢ao corporal nao difere entre os dois grupos.

PALAVRAS-CHAVE: Composicdo corporal; dieta vegetariana; vegetarianos;

consumo alimentar; atividade fisica.



ABSTRACT

Vegetarianism is a food standard based on food of plant origin, which advocates the
exclusion of meat from the diet, and due to environmental issues, animal sympathy
or possible health benefits, adherence to vegetarianism has increased in several
countries. However, it is still unclear whether vegetarians have a nutritional profile
and levels of physical activity different than non-vegetarians, evidencing the need for
more studies with this population. Thus, the objective of this study was to compare
the body composition, macronutrient intake and physical activity level (NAF) of
ovolactovegetarians (OLV) and non-vegetarian (NV) individuals. We evaluated
healthy adults of both sexes who did not practice regular exercise and were OLV or
NV for at least six months. Body composition, food intake and NAF were evaluated,
respectively, by means of Dual X-ray Densitometry (DEXA), 24-hour Food Recall
(R24h) and International Physical Activity Questionnaire (IPAQ) short version. The
project was approved by the Research Ethics Committee of the Hospital de Clinicas
of Porto Alegre (HCPA) under CAAE registration: 69787617.0.0000.5327, and only
subjects who read and signed the Free and Informed Consent Term were included in
the study. The study included 26 OLV and 37 NV, aged between 19 and 54 years
and median time of adherence to the vegetarian diet of 4 years (1-20). There was no
difference in total body mass, lean mass, fat tissue and bone mineral content
between the groups (p> 0.05). In relation to dietary intake, protein intake was
approximately 35% lower in OLV than in NV (p <0.05). However, total calories,
carbohydrate and lipid intake were similar between groups (p> 0.05) . There was a
difference in NAF, with OLV being more active than NV (moderate X low NAF,
respectively, p <0.05), but none of the groups presented high NAF. It is concluded
that although vegetarians are physically more active and consume less protein than

non-vegetarians, body composition does not differ between the two groups.

KEYWORDS: Body composition; diet, vegetarian; vegetarians; food consumition;

exercise.
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1 INTRODUCAO

A dieta vegetariana esta sendo cada vez mais difundida na populagéo e, com
isso, vem apresentando um crescimento em diversos paises (LEITZMANN, 2014).
Sua expanséo se deve a diferentes fatores, como a preocupac¢ao com o sofrimento
dos animais, o impacto do consumo de carne no meio ambiente e aos possiveis
beneficios para a saude (CULLUM-DUGAN; PAWLAK, 2015). Quando bem
elaboradas, as dietas vegetarianas sdo adequadas para todos os ciclos de vida e
estdo associadas a uma série de vantagens para a saude, como menor risco de
excesso de peso, obesidade, doencas cardiovasculares, hipercolesterolemia,
hipertenséo e diabetes tipo 2 (CRAIG; MENGLS, 2009; CULLUM-DUGAN; PAWLAK,
2015).

O padréo alimentar vegetariano exclui os alimentos carneos da dieta (carnes,
aves, frutos do mar e preparacdes ou produtos com esses alimentos) e pode ser
classificado em: ovolactovegetariano (inclui ovos e laticinios), lactovegetariano (inclui
leite e laticinios), ovovegetariano (inclui ovos) e vegetariano estrito ou vegano (exclui
todos os produtos de origem animal da alimentagdo) (CULLUM-DUGAN; PAWLAK,
2015; MARSH et al., 2009). A alimentacdo de individuos vegetarianos e nao
vegetarianos apresenta diferencas significativas quanto a ingestdo de diversos
nutrientes (RIZZO, et al. 2014), podendo influenciar o estado nutricional e a
composic&o corporal dos mesmos. Alguns estudos mostram que o Indice de Massa
Corporal (IMC) parece ser mais elevado em sujeitos onivoros e menor em
vegetarianos, sendo entdo maior a prevaléncia de sobrepeso e obesidade entre os
onivoros (RIZZO et al., 2013; SPENCER et al., 2003). J& o estudo de Siani et al.
(2003) comparou a composicdo corporal de italianos com padrdo alimentar
vegetariano e onivoro e ndo encontrou diferenca significativa em termos de massa
gorda, massa corporal magra, tecido mole e conteiddo mineral 6sseo entre os

grupos.

Em relacdo a ingestdo de nutrientes, os vegetarianos parecem estar
propensos a algumas deficiéncias nutricionais, caso a dieta ndo seja devidamente
planejada, como de proteina, ferro, zinco, calcio, 6mega-3 e vitaminas B12 e D,
contudo a alimentacéo desse grupo inclui maior ingestao de frutas, legumes, gréos
integrais, nozes, produtos de soja, fibras e fotoquimicos (COUCEIRO; SLYWITCH,;
LENZ, 2008; CRAIG; MENGLS, 2009). Algumas diretrizes e guias norteiam o



consumo da dieta vegetariana para a populacdo, como o Dietary Guidelines for
Americans 2010 (U.S. DEPARTMENT OF AGRICULTURE, 2010), o qual aborda
esse padrdo alimentar de forma mais ampla em comparacdo ao que o Guia
Alimentar para a Populacéo Brasileira (BRASIL., 2014), que apenas a cita. No Guia
americano sao apontados os beneficios do vegetarianismo, além de adaptacdes
para esse padréo alimentar, incluindo mudancgas no grupo de alimentos proteicos e
também alimentos fortificados com alguns nutrientes. Segundo Couceiro et al.
(2008), sdo necessarios mais estudos epidemiolégicos desenvolvidos com a
populacdo brasileira, bem conduzidos, para ndo sé permitir comparagdes com
estudos internacionais, mas também para a elaboracdo de guias alimentares mais
especificos e completos para vegetarianos brasileiros. Dessa forma, tornam-se
limitadas as conclusbes a respeito da composicdo corporal e da ingestdo de
nutrientes em vegetarianos, para se que possam tirar conclusbes mais robustas

sobre este padrao alimentar em nossa populagéo.



2 JUSTIFICATIVA

Frente ao reduzido nimero de estudos com vegetarianos brasileiros que
avaliem a composicao corporal, as caracteristicas nutricionais e o nivel de atividade
fisica nesses individuos, tornam-se relevantes e necessarios mais trabalhos que

explorem esta tematica.
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3 OBJETIVOS
3.1 Objetivo Geral

e Avaliar a composicdo corporal e o consumo alimentar de individuos

ovolactovegetarianos e ndo vegetarianos.
3.2 Objetivos Especificos

e Avaliar e comparar o tecido magro, o tecido gordo e composi¢cdo mineral
0ssea dos individuos ovolactovegetarianos e nao vegetarianos;

e Avaliar e comparar o consumo alimentar de macronutrientes entre 0s grupos;

e Avaliar e comparar o nivel de atividade fisica dos individuos entre

ovolactovegetarianos e ndo vegetarianos;
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4 REVISAO BIBLIOGRAFICA

4.1 Dieta vegetariana

Existem diversas razdes que levam individuos a aderirem ao vegetarianismo,
como a preocupacao com o sofrimento dos animais, o impacto do consumo de carne
no meio ambiente e a reducdo de doencas crénicas (CULLUM-DUGAN; PAWLAK,
2015), por isso, a adesdo a dieta vegetariana vem aumentando e sendo cada vez
mais aceita em diversos paises (LEITZMANN, 2014). O padrdo alimentar
vegetariano exclui os alimentos céarneos da dieta (carnes, aves, frutos do mar e
preparacdes ou produtos com esses alimentos), podendo ser classificado em:
ovolactovegetarianismo (inclui ovos e laticinios), lactovegetarianismo (inclui leite e
laticinios), ovovegetarianismo (inclui ovos) e vegetarianismo estrito ou veganismo
(exclui todos produtos de origem animal da alimentagdo) (CULLUM-DUGAN;
PAWLAK, 2015; MARSH et al., 2009)

Dietas vegetarianas devidamente planejadas sdo nutricionalmente adequadas
para todas as fases do ciclo de vida, incluindo gravidez e lactagdo, pois satisfazem
as necessidades nutricionais de bebés, criangas e adolescentes e promovem o
crescimento normal desses individuos (CRAIG; MENGLS, 2009; MARSH et al.,
2009). Ainda, o vegetarianismo esta associado a uma série de vantagens para
saude, como menor risco de hipercolesterolemia, excesso de peso, obesidade,
doencas cardiovasculares, hipertensao e diabetes tipo 2 (CRAIG; MENGLS, 2009;
CULLUM-DUGAN; PAWLAK, 2015), além de um indice de massa corporal (IMC)
menor em comparacdo com sujeitos nao vegetarianos (RIZZO et al.,, 2013).
Entretanto, Craig e Mengls (2009) ressaltam que caso esse padrdo alimentar ndo
seja devidamente planejado, ele pode oferecer riscos a saude devido a ingestao
deficiente de micronutrientes importantes como vitamina B-12, calcio, vitamina D,

zinco, ferro e acidos graxos 6mega-3.
4.2 Consumo alimentar de vegetarianos
Para obtencdo de informacdes sobre o consumo alimentar individual é

importante a investigacdo do padrdo alimentar quanto ao numero, tipo e composi¢ao

das refeicdes, além das restricdes, preferéncias e apetite do sujeito (FISBERG,;
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MARCHIONI; COLUCCI, 2009). Dentre os métodos existentes para avaliar o
consumo alimentar estdo o recordatério de 24 horas (R24h), o registro alimentar
(RA) e o questionario de frequéncia alimentar (QFA), cada um com vantagens e
desvantagens.

O R24h é uma ferramenta que consiste em recordar de forma precisa e
descrever o consumo de alimentos e bebidas nas 24 horas do dia anterior, sendo
que essas informacdes devem conter o tipo de alimento, suas caracteristicas,
quantidades e horario de consumo (CASTELL; SERRA-MAJEM; RIBAS-BARBA,
2015). J4 o RA é um instrumento de avaliagcdo no qual o entrevistado registra em
papel, ou outros meios, tudo o que esta ingerindo no momento do consumo. Para
isso o individuo € treinado para descrever adequadamente sua ingestdo com
especificacdo de alimentos, quantidades e métodos utilizados para preparacéo
(BIRO et al., 2002). J4 o QFA é composto por uma lista de alimentos predefinida e
uma secdo com a frequéncia de consumo expressa em numero de vezes que 0
individuo ingere determinado alimento por dia, semana, més ou ano (WILLETT,
1998).

Assim, por meio destes métodos, alguns estudos avaliaram a ingestao
alimentar de vegetarianos e compararam com a de onivoros. Segundo Craig e
Mengls (2009) o consumo alimentar de vegetarianos inclui maior ingestéo de frutas,
legumes, graos integrais, nozes, produtos de soja, fibras e fitoquimicos e menor
ingestdo de gordura saturada e colesterol comparado a dieta ndo vegetariana, por
exemplo. Contudo, algumas considerac¢des nutricionais sdo importantes para esse -
grupo, como a ingestdo adequada de proteina, ja que 0s vegetais ndo possuem
proteinas completas, contendo todos os aminoacidos essenciais. Entretanto, com a
combinacdo adequada dos vegetais que se complementem em relacdo aos
aminoéacidos limitantes (como arroz e feijdo, por exemplo), € possivel obter uma
proteina de qualidade semelhante a animal. Outros nutrientes que necessitam de
atencdo nessa dieta para garantir a ingestao satisfatoria sdo os acidos graxos
omega 3, ferro, zinco, calcio, vitamina D e vitamina B12. A deficiéncia destes
micronutrientes pode ocasionar riscos a saude, sendo que esta limitacdo pode ser
resolvida por meio da variabilidade nas refei¢des, ingestdo de alimentos fortificados
ou suplementos (CRAIG; MENGLS, 2009).

Ao comparar o consumo alimentar de vegetarianos e nao vegetarianos,

alguns estudos observaram que eles diferem significativamente na ingestdao de
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diversos nutrientes. Segundo Rizzo et al. (2014), individuos ndo vegetarianos tém
menor consumo de vegetais, fibras, B-caroteno e magnésio e maior ingestdo de
gorduras saturadas, trans, acido araquiddnico e docosahexandico. Outro estudo
verificou que a ingestdo dos macronutrientes difere entre os grupos de onivoros,
vegetarianos e veganos, quando comparados a diretriz para um consumo saudavel:
a ingestdo de lipidios foi acima da recomendada nos trés grupos, a de proteina foi
adequada para onivoros e abaixo da recomendada para vegetarianos e veganos,
enquanto em relacdo ao carboidrato houve diferenca significativa entre vegetarianos
e onivoros, sendo 0 grupo vegetariano com a maior ingestdo (LOSASSO et al.,
2018). Ainda, o estudo de Haddade e Tanzman (2003) comparou o padréo alimentar
e o perfil nutricional de vegetarianos autodefinidos que nao consumiam carne,
consumidores eventuais de carne (individuos que se autodefiniram vegetarianos,
mas que consomem carne ocasionalmente) e ndo vegetarianos e concluiu que a
dieta dos consumidores eventuais de carne tende a ser menor em gordura total,
gordura saturada e colesterol e maior em fibra do que as dietas de ndo vegetarianos;
ja os vegetarianos autodefinidos cujos recordatérios alimentares ndo continham
ingestao de carne, tinham maior consumo de gréos, leguminosas, legumes (folhas
verdes e amarelas), frutas e vinho. Outro estudo que avaliou o perfil nutricional de
dietas vegetarianas e nao vegetarianas em indianos observou que vegetarianos
consomem maiores quantidades de leguminosas, vegetais, raizes, tubérculos,
acucar, carboidratos de modo geral, vitamina C e folato e menores quantidades de
gordura, proteina, vitamina B12 e zinco do que os individuos ndo vegetarianos
(SHRIDHAR et al., 2014).

4.3 Composicado corporal em vegetarianos

A composicao corporal baseia-se nos compartimentos corporais, que podem
ser categorizados em cinco niveis: I, atbmico; Il, molecular; Il celular; IV, sistema de
tecido; e V, corpo inteiro. Esse modelo de cinco niveis foi importante, pois forneceu
uma matriz para a criacdo de equacdes explicitas de composicédo corporal e para
sua determinacdo (WANG; PIERSON; HEYMSFIELD, 1992). Existem diversos
métodos para avaliar a composicdo corporal de individuos, como pletismografia,
impedancia bioelétrica (BIA) e, mais comumente usado, mensuracdo por dobras

7

cutdneas. Porém, a absortometria radiologica de dupla energia (DEXA) é
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considerada o padrédo ouro para esta avaliagédo, a qual foi desenvolvida inicialmente
para estimar a composicdo mineral éssea corporal total e a massa corporal magra
(PEPPLER; MAZESS, 1981). Esse método destaca-se por possuir alta precisao,
tempo de varredura curto, baixa exposicdo ao raio X (SCALZO, A. et al.,, 2009;
KURIYAN, 2018), e fornecer valores regionais e valores corporais totais de trés
componentes principais: mineral 6sseo, massa livre de gordura e massa gorda (LEE;
GALLAGHER, 2008; LEMOS; GALLAGHER, 2017).

A avaliacdo da composicdo corporal em vegetarianos ainda € pouco
abordada, tornando importante a realizagcdo de mais estudos que avaliem esse
aspecto, uma vez que existe diferencas significativas na ingestdo alimentar de
vegetarianos e ndo vegetarianos (RIZZO et al.,, 2014). Um estudo comparou a
composicdo corporal de vegetarianos e onivoros saudaveis e concluiu que ndo ha
diferenca significativa entre os grupos em termos de massa gorda, massa corporal
magra, tecido mole e conteido mineral 6sseo (SIANI et al., 2003). Porém, outros
dois estudos mostraram que o IMC médio foi maior em individuos ndo vegetarianos
do que em vegetarianos (RIZZO et al., 2014; SPENCER E. A. et al., 2003). Ja um
estudo coreano que avaliou a composicao corporal e a ingestdo de nutrientes em
vegetarianos budistas e comparou com onivoros concluiu que 0s vegetarianos
budistas possuem maior massa livre de gordura, maior gordura corporal e maior IMC
do que os onivoros, além disso, a gordura corporal foi inversamente correlacionada
com a duracdo do vegetarianismo para individuos com dieta vegetariana (LEE;
KRAWINKEL, 2009). Entretanto, estudos que abordem a composi¢cao corporal de

sujeitos vegetarianos ainda séo limitados, especialmente no Brasil.

4.4 Atividade Fisica em vegetarianos

Atividade fisica é qualquer movimento corporal produzido por musculos
esqueléticos que exijam gasto de energia (incluindo atividades realizadas no
trabalho, tarefas domésticas, brincadeiras e atividades recreativas), sendo capaz de
trazer beneficios para a saude. O exercicio fisico € uma subcategoria da atividade
fisica, sendo ele planejado, estruturado e repetitivo, visando melhorar ou manter um

ou mais componentes da aptidao fisica (WHO, 2017).
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Ainda néo esté claro se vegetarianos praticam mais ou menos atividade fisica
do que onivoros, porém de acordo com Bedford e Barr (2005) vegetarianos possuem
um nivel mais alto de ‘consciéncia de saude’; esta conclusdo foi obtida com a
observacdo de que esses sujeitos possuem maior ingestdo de frutas e vegetais,
menor prevaléncia de fumo e maior atividade fisica entre as mulheres. Todavia,
outro estudo mostra que o nivel de atividade fisica ndo difere significativamente
entre esses grupos (BALL; BARTLETT, 1999). Além da diferenca no nivel de
atividade fisica questiona-se também se a dieta vegetariana altera de alguma forma
o desempenho fisico. Neste sentido, a revisdo de Craddock et al. (2016) avaliou
estudos que compararam o desempenho fisico em individuos com dieta vegetariana
e onivora/mista, sem utilizacdo de suplementos (total de oito estudos), e concluiu
gue nao ha diferenca entre os grupos, sendo que a dieta vegetariana ndo melhorou
nem piorou o desempenho dos sujeitos. Craddock et al. (2016) ainda ressaltam que
Sd0 necessarias mais pesquisas para uma evidéncia mais consolidada sobre a

relacdo entre dietas vegetarianas e desempenho fisico.
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7 CONCLUSAO

No presente trabalho conclui-se que individuos ovolactovegetarianos
possuem maior nivel de atividade fisica (moderado) do que néo vegetarianos
(baixo), entretanto nenhum dos grupos foi associado significativamente com alto
nivel de atividade fisica. No que se refere a ingestdo alimentar, constatou-se que
vegetarianos apresentam uma ingestdo proteica menor, porém a ingestdo de
calorias, carboidratos e lipidios ndo ha diferiu entre os grupos. Apesar desses
achados, a composicao corporal dos dois grupos foi semelhante, considerando

massa corporal total, gorda, magra e composi¢cao mineral 6ssea.
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