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RESUMO

A dieta vegetariana consiste em uma alimentacdo que exclui o consumo de carnes, em
diferentes niveis e formas. Por se caracterizar como uma fase de intenso crescimento e
desenvolvimento, a adolescéncia demanda necessidades nutricionais especificas para adequado
funcionamento e desenvolvimento dos processos bioldgicos. Diante do exposto, o0 objetivo
deste trabalho foi contribuir com reflexdes a respeito da dieta vegetariana a salde do
adolescente. Foi realizada uma revisao narrativa de literatura, a partir de buscas nas bases de
dados PubMed e Biblioteca Virtual em Saude (BVS), utilizando os seguintes descritores:
(Adolescent) AND (Diet, Vegetarian) para buscas na PubMed e os descritores (Adolescente)
AND (Dieta Vegetariana) para buscas na BVS, cujas publica¢des tenham ocorrido nos altimos
5 anos (2018-2023). Aspectos éticos, morais, de saude, ecoldgicos e religiosos, tém sido
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apontados como os principais fatores de influéncia a adeséo de um padrao alimentar vegetariano
entre adolescentes, além da influéncia familiar e/ou necessidade de distanciamento de
comportamentos entre os adolescentes em relagdo a seus pais. A dieta vegetariana pode
apresentar diversos beneficios relacionados ao maior consumo de frutas, verduras e legumes,
proporcionando maior aporte de fibras, micronutrientes e antioxidantes, reduzindo
consideravelmente o risco de doencas cardiovasculares. A adocdo do padrdo alimentar
vegetariano balanceado é considerado seguro para criancas e adolescentes e pode ser
facilmente obtido a partir da elaboracdo e adesdo a um bom planejamento e acompanhamento
dietético individualizado realizado com apoio do profissional nutricionista com expertise no
atendimento a individuos vegetarianos.

Palavras-chave: dieta vegetariana, saude do adolescente, alimentos, dieta e nutricdo, promog¢éo
da saude.

ABSTRACT

The vegetarian diet consists of a dietary pattern that excludes the consumption of meat to
varying degrees and in different forms. As adolescence is a phase of intense growth and
development, it requires specific nutritional needs for the proper functioning and development
of biological processes. Given this, the objective of this study was to contribute to reflections
on the vegetarian diet's impact on adolescent health. A literature narrative review was
conducted, based on searches in the PubMed and Virtual Health Library (BVS) databases, using
the following descriptors: (Adolescent) AND (Diet, Vegetarian) for PubMed searches and
(Adolescente) AND (Dieta Vegetariana) for BVS searches, published in the last 5 years (2018-
2023). Ethical, moral, health, ecological, and religious aspects have been identified as the main
influencing factors for adolescents adopting a vegetarian diet, in addition to family influence
and the need for differentiation from parental behaviors. The vegetarian diet can offer various
benefits related to increased consumption of fruits, vegetables, and legumes, providing a higher
intake of fiber, micronutrients, and antioxidants, significantly reducing the risk of
cardiovascular diseases. The adoption of a balanced vegetarian diet is considered safe for
children and adolescents and can be easily achieved through the development and adherence to
a well-planned and individually tailored dietary plan with the support of a nutritionist with
expertise in catering to vegetarian individuals.

Keywords: vegetarian diet, adolescent health, diet, food, and nutrition, health promotion.

1 INTRODUCAO

A dieta vegetariana consiste em uma alimentacdo que exclui o consumo de carnes, em
diferentes niveis e formas (SVB, 2011; YAVORIVSKI; KOHLER; DONEDA, 2021;
PHILIPPI; PIMENTEL; MARTINS, 2022). A dieta semi vegetariana contém alimentos de
origem animal e inclui esporadicamente o consumo de carnes; a pescetariana envolve o
consumo de peixes, frutos-do-mar e outros produtos de origem animal, exceto carnes; a
ovolactovegetariana exclui todos os tipos de carnes, mantendo ovos e laticinios, sendo que essa

também pode ser subdividida em ovo vegetariana que faz dos ovos a Unica fonte animal da dieta
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ou a dieta lactovegetariana que possui presencga de laticinios; ja a dieta vegetariana estrita,
exclui todo e qualquer alimento de origem animal (PHILIPPI; PIMENTEL; MARTINS, 2022).

Dietas vegetarianas sempre se mostraram presentes em ambientes religiosos, por
existirem crencgas nas quais o consumo de animais é considerado improprio. Atualmente, as
dietas vegetarianas vém crescendo e se popularizando cada vez mais por outros fatores, como
uma maior conscientizagcdo ambiental e animal, sensacdo de bem-estar ao alimentar-se, aspectos
de saude pessoal, além de maior exposi¢cdo midiatica e industria de alimentos vegetarianos
(HARGREAVES et al., 2021; LIMA; BARROS; AQUILINO, 2022).

Em paralelo a0 aumento no consumo de dietas vegetarianas pela populacdo, cabe
destacar a tendéncia emergente ao elevado consumo de alimentos ultraprocessados, com alto
valor caldrico e baixo valor nutritivo (IBGE, 2021). Em um estudo realizado por Arruda Neta
e colaboradores (2021), onde foram avaliados diversos habitos, entre eles o padrdo alimentar
de 1.438 adolescentes, essa mudanga no consumo alimentar e aumento na ingestao de alimentos
ultraprocessados esteve associada a diversos fatores, dentre eles o tempo de tela e 0 maior
acesso a publicidades que incentivam o consumo desses alimentos.

Segundo Rossi e Poltronieri (2019), por se caracterizar como uma fase de intenso
crescimento e desenvolvimento, a adolescéncia demanda necessidades nutricionais especificas
para adequado funcionamento e desenvolvimento dos processos biolégicos, sendo 0s impactos
das escolhas alimentares nesse estagio responsaveis por repercussdes na saude adulta.

No periodo da adolescéncia, existe uma grande necessidade de ingestdo de vitamina
B12, ferro e proteinas, em funcdo do fator crescimento, especificamente em alguns grupos
considerados de risco, como os vegetarianos (PHILIPPI; PIMENTEL; MARTINS, 2022).
Segundo Vitolo (2015), o crescimento envolve a expansdo de tecidos e aumento do volume
sanguineo e das enzimas respiratdrias, 0 que pode ser prejudicado pela falta de ingestdo de
produtos carneos, levando ao comprometimento no aporte de todos os aminoacidos essenciais.

Dessa forma, faz-se necesséria a alusdo ao Guia Alimentar Para a Populagdo Brasileira
(BRASIL, 2014), que destaca a importancia de uma alimentagcdo saudavel priorizando
alimentos de origem vegetal, podendo haver complementacdo de quantidades pequenas de
alimentos de origem animal, tendo como base a ingestao de alimentos in natura e minimamente
processados; com limitagdo ao consumo de alimentos processados e a necessidade de se evitar
os ultraprocessados, realizando refeicbes com regularidade, atencdo e em ambientes
apropriados, além de favorecer o pensamento critico sobre as informagdes divulgadas a respeito

da alimentacéo.
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Segundo Yavorivski, Kohler, Doneda (2021), as doencas cronicas nao transmissiveis -
DCNT, sdo tidas como importantes problemas de salde publica no Brasil, sendo de
fundamental importancia a necessidade do estudo de dietas a fim de preveni-las. Sendo a dieta
vegetariana, quando bem planejada, considerada um padréo dietético favoravel a prevencéo,
controle e tratamento das DCNTs e promocdo de habitos de estilo de vida saudavel
(YAVORIVSKI; KOHLER; DONEDA, 2021; MELLO et al., 2023).

Diante do exposto, este trabalho busca contribuir com a reflexéo a respeito dos impactos
da dieta vegetariana a saude do adolescente, tendo sido realizada uma revisdo narrativa de
literatura, cuja coleta de materiais se deu a partir de buscas nas bases de dados PubMed e
Biblioteca Virtual em Saude (BVS), utilizando os seguintes descritores: (Adolescent) AND
(Diet, Vegetarian) para buscas na PubMed e os descritores (Adolescente) AND (Dieta
Vegetariana) para buscas na BVS, cujas publicacdes recentes tenham ocorrido nos ultimos 5
anos (2018-2023).

Foram selecionados 14 artigos para esta producdo e complementados com materiais
oficiais do Conselho Federal de Nutricionistas (CFN) da Sociedade Vegetariana Brasileira
(SVB), Sociedade Brasileira de Pediatria (SBP) e de outras organizagdes internacionais
amplamente conhecidas, a fim de contribuir com o enriquecimento e aprofundamento das

discussdes aqui elencadas.

2 DESENVOLVIMENTO
2.1 PREVALENCIA DO CONSUMO DE DIETAS VEGETARIANAS ENTRE
ADOLESCENTES

De acordo com a SVB, em pesquisa realizada pelo Instituto Brasileiro de Opiniédo
Publica e Estatisticas (IBOPE), no Brasil, 14% da populacdo se declara vegetariana e
aproximadamente 30 milhdes de pessoas alteraram sua alimentacdo com a reducéo ou exclusédo
de carnes desde 2012 (SVB, 2018).

Com o aumento do padréo de dietas vegetarianas pela populacdo, observa-se tambem o
crescente nimero de estudos relacionados ao tema, a fim de avaliar a qualidade da dieta e seus
impactos a satde do individuo, bem como sua relagdo com os fatores e aspectos ambientais
(HARLEY; VADIVELOQOO, 2019; FERRARI et al., 2022).

Paises Asiaticos apresentam prevaléncia da dieta vegetariana entre 19% da populacéo,
ja paises africanos e da regido do Oriente Médio 16%, seguido por 8% de paises da América do
Sul e Central, América do Norte com 6%, sendo a regido da Europa aquela de menor

prevaléncia, onde 5% da populacéo se declara vegetariana (HARGREAVES et al., 2020).
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Em estudo realizado por Segovia-Siapco e colaboradores (2019) em Michigan e no sul
da Califérnia, foram analisados 534 adolescentes entre 12 e 18 anos, observou-se 137
participantes declarados vegetarianos, representando 25,6% de prevaléncia entre 0s
adolescentes pesquisados com este padrao dietético.

Dados distintos foram encontrados em anélises de Rudloff e colaboradores (2019) sobre
uma pesquisa de 2007 do Inquérito Alemdo de Entrevista e Exame de Salude para Criancas e
Adolescentes - KIGGS, onde resultados apresentaram 2,1% dos participantes do sexo
masculino e 6,1% do sexo feminino declarados vegetarianos, sendo estes, adolescentes com
idade entre 14 e 17 anos.

Se faz necessério destacar a escassez de dados em relacdo ao nimero estratificado de
adolescentes brasileiros adeptos ao padréo alimentar vegetariano, no entanto, Segovia-Siapco
e colaboradores (2019), demonstram que a adesdo a dieta vegetariana ocorre majoritariamente
entre familias que possuem maiores recursos financeiros e maior escolaridade, o que ndo é uma

realidade para uma parcela significativa entre os brasileiros.

2.2 FATORES DE INFLUENCIA NO CONSUMO DE DIETAS VEGETARIANAS POR
ADOLESCENTES

Dentre os principais fatores associados a adesdo a dieta vegetariana entre a populacao,
Hopwood e colaboradores (2020), destacam-se éticos, morais, de satde, ecoldgicos e religiosos,
sendo estes muitas vezes absorvidos pelas criancas e adolescentes dadas as fortes influéncias
familiares.

Corroborando, estudo de Hargreaves e colaboradores (2020), destaca entre os principais
fatores para adesdo ao padrdo alimentar vegetariano os aspectos morais e €ticos, 0s impactos
ambientais e a propria saude, aspectos religiosos e de crencas, além de intolerancias e/ou
aversoes alimentares.

A motivacdo ecologica relacionada a pratica da dieta vegetariana esti atrelada a
consciéncia em relacdo aos danos e prejuizos que o consumo de carne traz ao meio ambiente e
sua relacdo quanto a causas de protecdo animal, além disso, questdes de satde tem sido também
apontadas como fatores de motivagdo a adesédo de dietas vegetarianas, dado ao crescente
aumento de estudos demonstrando as desvantagens e riscos associados ao consumo de carnes
em contraposicdo aos beneficios da dieta vegetariana (HARGREAVES et al., 2020;
FORESTELL, 2018).

Se faz necessario mencionar o papel da influéncia religiosa quanto ao consumo

alimentar, a qual pode proibir e/ou desaconselhar o consumo de animais considerados sagrados
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e/ou impréprios ao consumo, tal qual restringir o consumo de produtos de origem animal por
um periodo ou determinada quantidade de dias (FORESTELL, 2018).

Segundo a SVB (2020), o engajamento em causas ativistas ambientais, além da escolha
consciente de mées e pais por uma alimentacdo baseada em plantas para seus filhos sao fatores
de importante influéncia na adesdo do padréo alimentar vegetariano entre adolescentes.

No entanto, Segovia-Siapco e colaboradores (2019), chamam a ateng&o para a maior
independéncia dos adolescentes em relacdo ao processo de escolha quanto ao estabelecimento
de habitos e comportamentos, 0 que muitas vezes os levam a buscar estabelecer uma
diferenciacéo em relacéo aos padrdes alimentares de seus pais, e por consequéncia a adog¢éo da

dieta vegetariana em detrimento ao padrdo alimentar onivoro de seus pais.

2.3 CARACTERISTICAS DAS DIETAS VEGETARIANAS CONSUMIDAS POR
ADOLESCENTES

A dieta vegetariana pode apresentar diversos beneficios relacionados ao maior consumo
de frutas, verduras e legumes, que sdo alimentos que proporcionam bom aporte de fibras,
micronutrientes e antioxidantes, reduzindo consideravelmente o risco de doencas cronicas e
cardiovasculares (SCAVINO et al., 2022; SVB, 2020; SEGOVIA-SIAPCO et al., 2019).

Cabe destacar que, se realizada de maneira mal planejada, essa dieta pode resultar em
uma ingestdo caldrica insuficiente para atender as necessidades nutricionais dos adolescentes
devido a menor densidade caldrica dos alimentos de origem vegetal, 0 que requer maior atencéo
e cuidado quanto a garantia do aporte nutricional adequado, considerando a importancia critica
do suprimento caldrico e nutricional durante a fase de crescimento muscular e 6ssea que ocorre
na adolescéncia (SCAVINO et al., 2022).

E sabido que grande parte da escolha alimentar do adolescente vegetariano pode ser
influenciada pelos seus padrdes alimentares pré-existentes a dieta, padrdes que séao
determinados pelo meio social, habitos familiares, costumes regionais e influéncias da midia
(RUDLOFF et al., 2019).

Diante desse contexto e das diversas realidades alimentares, o acompanhamento e
orientagdo nutricional, por meio do profissional nutricionista, apresenta-se como uma
importante ferramenta para a promogéo e fortalecimento de habitos alimentares saudaveis, a
partir da assisténcia individual e/ou coletiva, considerando as realidades proprias de cada
individuo (CFN, 2018).

Segundo pesquisa de Hargreaves e colaboradores (2020) realizada com 3.319 individuos

dos 26 estados brasileiros e Distrito Federal, mais de 80% da populacdo vegetariana avaliada
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apresenta uma maior frequéncia de consumo de cereais, leguminosas, hortalicas e frutas, como
recomendado pelo Guia Alimentar Para a Populagéo Brasileira (BRASIL, 2014), demonstrando
que, no geral, o padréo alimentar vegetariano na adolescéncia tende a ser mais favoravel no
sentido nutricional que o ndo vegetariano, desde que realizado com substituicdes e apoio
nutricional adequados.

Deve-se considerar, ainda, que diversas realidades podem ser encontradas, e 0S
contextos socioecondmicos, culturais e familiares do adolescente exercem direta influéncia em
suas escolhas alimentares, no acesso a estes alimentos, conhecimento e tempo para realizacao
da preparacdo; além de que, quanto mais restricdes na dieta, maiores os riscos de deficiéncias
nutricionais (RUDLOFF et al., 2019).

2.4 RESPALDOS TECNICOS/CIENTIFICOS PARA A PRATICA DE DIETAS
VEGETARIANAS ENTRE ADOLESCENTES

Segundo o comité de nutricdo da Sociedade Alema de Medicina Pediatrica e do
Adolescente (RUDLOFF et al., 2019), ¢é possivel fazer com que uma dieta vegetariana faca
parte e promova uma vida saudavel para o adolescente, desde que esta atenda as demandas
nutricionais desta fase, destacando, ainda, a importancia e papel do acompanhamento
profissional para a adequacéo e orientacdo nutricional da dieta.

Reforcando, a SVB (2020) e a SBP (2023), corroboram que, quando balanceado, a
adocdo do padrdo alimentar vegetariano é considerado seguro para criancas e adolescentes,
destacando, no entanto, a necessidade de garantir a ingestao suficiente dos minerais ferro, zinco,
calcio e iodo, vitaminas A, B2, B9, B12 e D, acido graxo essencial dmega-3 e aminoacidos
essenciais, com enfoque na lisina.

Existem alguns consensos sobre esse tipo de alimentacdo em adolescentes, entre eles, a
maior necessidade de ingestdo de ferro devido a reducdo de sua biodisponibilidade quando
proveniente de fontes vegetais, por estarem no formato ndo heme, e quanto da alteracdo da
biodisponibilidade de zinco e ferro, principalmente quando a dieta € rica em fitatos e fibras,
mesmo frente a ingestdo de vitamina C (RUDLOFF et al., 2019; SVB, 2020; SAP, 2020).

O possivel aumento na ingesta de fitatos e oxalatos provenientes de alimentos de origem
vegetal, promovem a diminuicdo da biodisponibilidade de alguns nutrientes, como € o caso do
calcio, cabendo ressaltar, a necessidade de maior atencdo a ingestdo desse nutriente por
individuos veganos, devido a ndo ingestdo de lacteos e outros alimentos de origem animal, o
que dificulta atingir as recomendagdes de ingestao desse nutriente atraves da alimentacéo (SAP,
2020).
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Ademais, a vitamina B12, por ser encontrada somente em fontes animais, deve ser
suplementada por pessoas de todas as faixas etarias que seguem dieta vegana e vegetariana,
guando necessario (RUDLOFF et al., 2019). Em um estudo realizado por Colombo e
colaboradores, os autores identificaram niveis adequados de ingestdo da vitamina B12 entre
individuos vegetarianos, gragas a utilizacdo de alimentos substitutos de lacteos fortificados
(COLOMBO et al., 2021).

A dieta vegetariana € caracterizada, em geral, por baixa densidade energética, gorduras
saturadas e acucares, e abundancia de fibra, potassio, vitamina C e fitonutrientes, responsaveis
por beneficios a salde, prevencdo e tratamento de diferentes doencas, especialmente as doencas
cardiovasculares e doencas cronicas ndo transmissiveis, com destaque a menor incidéncia de
fatores de risco para doencas cardiovasculares, obesidade e diabetes mellitus (GONZALEZ-
RODRIGUEZ et al., 2022; CRAIG et al., 2021).

Os beneficios da dieta vegetariana na adolescéncia incluem a potencial exposi¢éo a uma
variedade de frutas e hortalicas e menor chance de obesidade infantil, havendo a necessidade
de maior atencdo quanto a adocdo da dieta vegetariana vegana, dado a0 aumento na restrigdo
de uma variedade maior de alimentos, cabendo, portanto, maior cuidado quanto ao bom
planejamento dietético, também devido aos demais padrbes de dieta, fazendo-se necessaria em
casos especificos a utilizacdo de alimentos fortificados e suplementos alimentares (CRAIG et
al., 2021; MELINA; CRAIG; LEVIN, 2016).

O individuo vegetariano cuja dieta esta balanceada tem suas necessidades proteicas
adequadamente supridas, devendo haver, no entanto, consideracdo ao fato de que as proteinas
vegetais sdo em sua maioria incompletas (ndo contém todos os aminoacidos essenciais ou ndo
0s contém em quantidades adequadas) e tem menor biodisponibilidade, sendo necessaria a
ingestdo de uma diversidade de alimentos e combinacdo entre grupos diferentes de alimentos
gue contenham proteina, a exemplo da combinacdo entre cereais e leguminosas, além do
consumo de oleaginosas, favorecendo assim, o suprimento de aminoacidos essenciais, além da
utilizacdo de técnicas dietéticas como a realizacdo do remolho de leguminosas e coccdo para
eliminacdo de fatores antinutricionais (CASADO, 2023; SAP, 2020).

Por fim, a condicdo nutricional de &cidos graxos essenciais, com destaque ao acido
docosahexaenoico (DHA) em dietas com excluséo total de carnes, fez com que a Sociedad
Argentina de Pediatria (2020), chamasse aten¢éo para o acido alfa-linolénico (ALA), presente
em fontes vegetais, que tem sua conversdo em Acido eicosapentaenoico (EPA) e DHA reduzida
guando a dieta é rica em dmega 6, fato encontrado principalmente em adolescentes veganos.

Corroborando, a SVB (2020) reitera essa afirmacao, destacando os valores de conversao entre
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0,5% ou5a10% em EPA e 2 a5% em DHA, evidenciando a necessidade de atencéo aos &cidos
graxos essenciais na dieta vegetariana, trazendo, também o destaque quanto a importancia do
consumo de castanhas, sementes e grdos oleaginosos como fontes importantes de acidos graxos
essenciais, ndo apenas a dietas vegetarianas, mas, também onivoras, onde existe a ingestao de

alimentos de origem animal.

3 CONSIDERACOES FINAIS

Apesar das muitas razdes para adesao a dieta vegetariana, dentre elas as questdes éticas,
ambientais, religiosas e/ou de salde, € crucial reconhecer a falta de estudos especificos sobre
essa dieta durante a adolescéncia, sendo esse um campo promissor no que diz respeito a
investigages quanto a motivagdo e padrdes alimentares, bem como suas consequéncias a saude,
na vida do adolescente a fase adulta.

Independente do motivo de escolha, a dieta vegetariana na adolescéncia pode ser
adequada e suprir as necessidades nutricionais, desde que seja considerado as possiveis e
eventuais deficiéncias e necessidades nutricionais para essa fase da vida, especialmente quanto
ao consumo de vitamina B12, ferro, zinco, célcio e acidos graxos essenciais, 0 que pode ser
facilmente sanado a partir da elaboracdo e adesdo a um bom planejamento e acompanhamento
dietético individualizado, realizado com apoio do profissional nutricionista com expertise no
atendimento a individuos vegetarianos.

Por fim, entre os desafios atuais voltados a alimentacdo saudavel, em especial de
adolescentes vegetarianos brasileiros, destaca-se o apelo das campanhas publicitarias voltadas
ao consumo de alimentos ultraprocessados com inducdo a préaticas alimentares consideradas
ndo saudaveis, além da desigualdade socioeconémica, que por vezes impede 0 acesso a
educacdo alimentar e nutricional, alimentos in natura e minimamente processados e ao
acompanhamento profissional.

Cabendo, portanto, a necessidade do fortalecimento de acles e politicas de promogéo
do direito humano a alimentacdo adequada, voltadas a distribui¢do de renda, melhor acesso e
promocgdo de escolhas alimentares saudaveis, com vistas a garantia de uma alimentacdo
balanceada, baseada em alimentos in natura, minimamente processados, econdmica e

ambientalmente sustentavel.
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