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RESUMO

Dieta vegetariana ¢ um regime alimentar, baseada fundamentalmente no consumo de vegetais,
que excluem da dieta todos os tipos de carne (boi, porco, peixe, frango, aves e frutos do mar,
bem como seus derivados). Essas dietas sdio caracterizadas pelo elevado consumo de
carboidratos, fibras, magnésio, potassio, folato e antioxidantes, podendo apresentar
deficiéncias em aminoécidos e acidos graxos essenciais, além de minerais como calcio, zinco
e ferro e vitaminas como a cobalamina (vitamina B12). S@o intimeras as razdes que levam as
pessoas a adotarem esse regime alimentar, (vegans). Os principais motivos estdo relacionados
a ética, aos direitos dos animais, a0 meio ambiente e a religido, assim como sdo excluidos por
eles bebidas alcodlicas e drogas ilicitas. Os beneficios de uma alimentagéio vegetariana sdo
bem documentados, e ja tém respaldo de profissionais e associagdes importantes — néo
necessariamente vinculados ao vegetarianismo. Dietas muito restritivas podem gerar graves
deficiéncias protéicas no organismo, que podem ser percebidos de vérias formas, de acordo
com o seu grau: queda de cabelo, unhas quebradigas, dificuldade de cicatrizagiio de feridas,
queda de resisténcia imunolégica. O objetivo principal da presente pesquisa foi avaliar
possiveis alteragdes bioquimicas em vegetarianos estritos (vegans) através de exames
laboratoriais, assim como conhecer 0 tipo de alimentagéo ingerida por eles. Concluiu-se que a
dieta vegana pode trazer caréncias nutricionais; através dos dados bioquimicos dos veganos
verificou-se um triglicérides aumentado que pode estar correlacionado a dieta rica em
carboidratos associada a gorduras saturadas e trans. Desta forma sugere-se um
acompanhamento nutricional desta populagio, visando uma melhoria do estado nutricional
dos mesmos.

Palavras chave: vegetariano, vegans, caréncias nutricionais, alteragdes bioquimicas.



ABSTRACT °

Vegetarian diet is a diet based primarily on consumption of vegetables. The die3t thet
excludes all types of meat(beef, pork, fish, chicken, poultry and seafood, as well as their
derivatives). These diets are characterized by hight consumption of carbohydrates, fiber,
magnesium, potassium, folate and antioxidabts, and may result in aminoacids and essential
fatty acids, and minerals like calcium, zinc and iron and vitamins such as cobalamin (vitamin
B12). There are mnany reasons are related to ethics, animal rights, environment and religion,
as they are excluded by alcohol and illicit drugs. The benefits of a vegetarian diet are well
documented, and already have backing from professional associations and important — not
necessary linket to vegetarianism. Very restrictive diets can leqad to severe protein deficies in
the body, which can be seen in different ways according to their degree: hair loss, brittle nails,
poor wound healing, a decrease of resitance. The main objective of this research was to assess
possible biochemical changes in strict vegetarians by means of laboratory tests as well ask
nowing the type of food eatean by them. It was concluded that a vegan diet can provide
nutritional deficiencies, biochemical data by vegans, there was as increased triglycerides that
can be correlated to high-carbohydrate diet associated with saturated and trans fats. Thus it is
suggested a nutritional monitoring Pf this population, is satured and trans fats. With saturated
and trans fats. Thusit is suggested a nutritional monitoring of this population, aimed
at improving the nutritional status of the same.

Key words: vegetarian, vegan, nutritional deficiencies, biochemical changes.
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1 INTRODUCAO "

As evidéncias atuais apontam beneficios da dieta vegetariana para a satde
humana. Dieta vegetariana ¢ um regime alimentar que excluem da dieta todos os tipos de
carnes (boi, porco, peixe, frango, aves e frutos do mar) bem como seus derivados. E baseada,
fundamentahtm:nte, no consumo de vegetais. Contudo, a partir da adogdo de praticas
vegetarianas mais restritivas, podem-se confirmar riscos a saide. Essas dietas sdo
caracterizadas pelo elevado consumo de carboidratos, fibras, magnésio, potdssio, folato e
antioxidantes, podendo apresentar deficiéncias em aminoécidos e 4cidos graxos essenciais,
além de minerais como célcio, zinco e ferro e vitaminas do complexo B (em especial a
vitamina B12). Muitos sdo as razdes que levam os individuos a adotarem a dieta vegetariana
estrita (vegans). Os principais motivos estdo relacionados a saide, a ética , aos direitos dos
animais, ao meio ambiente e a religido (HOFFMAN et al; 2008)

Segundo o mesmo autor, a maioria das pessoas que adotam esse regime alimentar
baseia sua escolha num estilo de vida saudéavel: ndo fumam, ndio ingerem bebidas alcodlicas e
ndo usam drogas ilicitas. Também recusam produtos que promovam a exploragdo animal
como roupas de couro, seda e li, ornamentos com ossos e marfins, cosméticos,
medicamentos, produtos de limpeza e higieﬁe testados em animais ou que contenham
substédncias de origem animal. A atitude ética se manifesta ainda na recusa a todas as formas
de entretenimento que exploram animais, como: circos, rodeios, farras de boi, rinhas de cies e
galos, zoolégicbs, atividades de caga é pesca etc. Aliada a estas questdes hid o
comprometimento com um modo de vida sustentidvel: menos impactante para o meio

ambiente e socialmente mais justo.

Durante as ultimas décadas, estudos epidemiol6gicos tém documentado
importantes e significativos beneficios do vegetarianismo estrito, pois fazem um consumo
elevado de vegetais, frutas, cereais, legilmes, frutas secas, além de sua dieta conter menor
quantidade de gordura saturada e relativamente, maior quantidade de gordura insaturada,
carboidratos e fibras (SILVA; MURA, 2007).

Os beneficios de uma alimentagio vegetariana sdo bem documentados, e ja tém

respaldo de profissionais e associagdes importantes — nfio necessariamente vinculados ao
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vegetarianismo. E o caso da Associagdo Dietética Americana, que declarou que a dieta vegana
¢ segura e saudavel, inclusive para criangas, idosos, gestantes e atletas. Além disso, ha
também muitos estudos vinculando o consumo de carne a diversos males de satude, incluindo
cancer, diabetes, hipertensédo e doengas coronarias (MULLER, 2008).

Entretanto, algumas implicagdes no estado nutricional podem ser geradas por essa
forma de alimentagdo como deficiéncia de proteinas e sais minerais, caso néo haja um bom
equilibrio de nutrientes. Restricdes excessivas a certos alimentos podem levar a caréncias
nutricionais bastante severas em individuos que j4 tenham algum comprometimento fisico. E
importante o consumo didrio de leguminosas como feijdes, soja, ervilha, lentilha, grdo de
bico, cereais como milho, arroz, trigo, preferencialmente os integrais ; para se obter todos os
aminoacidos necessédrios a sintese de proteinas pelo organismo. Deficiéncia protéica pode
ocorrer caso ndo seja feito um bom equilibrio das fontes de proteinas vegetais o que poderdo
ser percebidos de varias formas, de acordo com o seu grau: queda de cabelo, unhas
quebradigas, dificuldade de cicatrizagdo de feridas, etc. (LOPES,2009)

Dietas vegetarianas estritas vém aumentando cada vez mais entre os individuos em
varias populagdes do mundo, principalmente no Brasil.

Dados epidemiol6gicos s@o controversos entre os diversos autores: uns consideram
a dieta totalmente saudével, sem riscos para a satde, outros nem tanto, mostrando pesquisas
com alteragBes nutricionais entre os indiﬁduos adeptos a filosofia vegetariana estrita.

Assim, justificam-se mais estudos nesta 4rea, com o intuito de pesquisar em
populagdes de veganos até que ponto estdo colocando em risco a sua satide, do ponto de vista
nutricional. '
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S A
2 OBJETIVOS
2.1 OBJETIVO GERAL
v" Verificar alteragdes bioquimicas em populagdes veganas
.
< 2.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS
v’ Analisar tipos de alimentos consumidos pela populagio vegana.
v’ Avaliar Dados Bioquimicos da comunidade vegana e comparé-los a um grupo
controle, com intuito de verificar possiveis sinais de caréncias nutricionais.
J
-
I
- |
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3 REFERENCIAL TEORICO
3.1 VEGETARIANISMO - ASPECTOS HISTORICOS

A palavra vegetarianismo vem da palavra latina vegetare, que significa dar vida,
animar; os romanos usavam o termo homu vegetus para se referir a uma pessoa vigorosa e
saudavel (CONTIL, 2009)

Habitos alimentares sauddveis com exclusio da carne e preferéncia por alimentos
frescos de maior vitalidade fazem parte de um estilo de vida natural praticado por vérios
grupos de pessoas desde a antiguidade, como os essénios, os budistas, os tibetanos e os
iogues, sendo essa dieta também preconizada por alguns filésofos gregos. A notavel
civilizagéo inca, bem como a asteca, a maia e a tolteca estavam baseadas nesse tipo de dieta,
tendo o milho como sua principal fonte de proteinas. Na India, diversos grupos religiosos
praticam a dieta vegetariana. Para a medicina indiana ayurvédica, a alimentag@io deve ser uma
pratica de promogéo da satide sintonizada com as leis da natureza. Nessa perspectiva, ela ndo
pode ser considerada apenas como uma pritica de satisfagdo do paladar e de nutrigio
adequada, mas também uma possibilidade de proporcionar ao individuo uma expansdo da
consciéncia (RIBEIRO et al, 2008). |

De acordo com Silva e Mura 2007, foi\ durante o periodo entre a Primeira e a
Segunda Guerra que o vegetarianismo teve bases cientificas, pois ficou comprovado que
pessoas adoeceram menos com problemas circulatérios devido ao maior consumo de vegetais,
por serem, os de origem animal mais escassos, naquele periodo ; observando-se um rapido

retorno aos niveis anteriores da doenga apds o retorno a dieta pré-guerra.
3.2 Vantagens da Alimentagéo Vegetariana

Segundo Alcott apud Silva ; Mu}a’, (2007), a dieta vegetariana ¢ mais saudavel fisica
e mentalmente, evitando certas enfermidades, e mais econdmica possibilitando alimentar mais
pessoas. Um argumento muito usado por Alcott e outros defensores do vegetarianismo é
referente 4 anatomia do ser humano: tamanho do intestino mais longo que os animais
carnivoros, dificultando a eliminago de residuos e toxinas; auséncia de dentes caninos

frontais afiados, saliva alcalina com maior teor de ptialina, 4cido estomacal mais fraco que o
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dos carnivoros, transpiragdo pelos poros na pele ao contrario dos carnivoros que transpiram

pela lingua para resfriar o corpo.

O vegetarianismo, mais do que uma opgdo alimentar, é uma filosofia de vida; uma
forma de se sentir bem com o seu corpo e de estar em harmonia com a natureza. Em sintese,
uma op¢do mais humana e mais natural. Ao contrario do que se possa pensar, as dificuldades
na a!imentaq?o vegetariana nfo sfo encontrar o equilibrio nutricional, mas viver numa
sociedade que ndo estd adaptada ao vegetarianismo e onde este regime alimentar nem sempre
¢é bem tolerado (RODRIGUES, 2005).

A priética de dietas vegetarianas tem sido associada a muitos beneficios na saide,
tais como a maior longevidade, a menor prevaléncia de obesidade, doengas coronarianas,
osteoporose, diabetes e certos tipos de cancer. A maioria dos vegetarianos consome mais
frutas e vegetais, fibras, nutrientes antioxidantes, fitoquimicos e acido félico do que os nfo
vegetarianos € consomem menos gordura saturada e colesterol, o que estd relacionado a
menores riscos de doengas cronicas. Alguns estudos relatam que a dieta vegetariana é um
meio sauddvel e equilibrado de se alimentar, varias pesquisas apontam seus efeitos positivos
dentre eles menor consumo de lipideos e menor prevaléncia de patologias (RIBEIRO et al,
2007).

Sabe-se que uma alimentag8o adequada, rica em alimentos antioxidantes neutraliza
a acdo negativa dos radicais livres. Uma dieta rica em alimentos de origem animal, com
excesso de gordura saturada, alimentos iﬁdustri,alizados em excesso, sal , bebidas alcodlicas e
fumo favorecem.a producéo de radicais livres pelo organismo (FAVA, 2009)

3.3 Desvantagens da dieta vegetariana

Um consumo elevado de fibras (cereais integrais, hortalicas e frutas com casca)
também pode trazer graves deﬁciénciié’, inclusive energéticas. E conhecido o poder de
saciedade das fibras, fazendo com que o individuo fique satisfeito com uma quantidade menor
de alimentos. Com isso, pode haver uma ingestdo de alimentos inferior as necessidades do
individuo, gerando emagrecimento excessivo, desédnimo, fraqueza muscular e apatia em geral.
Problemas intestinais também podem ocorrer de uma a]iim:ntag:ﬁo com excesso de fibras,
gerando esvaziamento muito rdpido dos intestinos (diarréia), o que pode comprometer a
absorgdo de nutrientes como calcio, zinco e selénio. A maior parte do célcio dos alimentos de
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origem vegetal estd combinado a compostos inibidores de absor¢dio, que incluem 4cidos
oxalicos, fitatos, fosfato e fibras. Uma dieta com excesso desses inibidores deve ser
compensada com um aumento da ingestéio de alimentos ricos em célcio. Os veganos tendem a
apresentar uma ingestdo de calcio entre 500 ¢ 700 mg por dia ( a recomendagdo didria é de
1.000 mg, para uma pessoa saudavel (COUCEIRO et al, 2008).

Estes compostos naturalmente presentes nas leguminosas, farelos, cereais e cascas
e folhas de c;:rtos vegetais podem apresentar fatores antinutricionais, ou seja, que apresentam
substéncias de agéo contraria a absorgdo de nutrientes, quando ingeridos em excesso, podendo
dificultar a absorgfo de minerais, principalmente o zinco, o qual ja é deficiente em dietas
vegetarianas exclusivas (LOPES, 2009).

3.4 Classificagdo da Dieta Vegetariana

v" Veganismo: regime alimentar em que todo e qualquer alimento de origem animal é

excluido, denominando-se o seu seguidor de Vegan ou vegano(a).
v' Lactovegetarianismo: além de vegetais, inclui também leite e derivados.

v" Ovo-lacto-vegetarianismo: semelhante ao lactovegetarianismo, porém permite
também a ingestdo de ovos.
v" Crudivorismo: composta somente de alimentos crus, preferencialmente alimentos

frescos: brotos, germinados, frutas, hortaligas e oleaginosas.

3.4.1 VEGANISMO |

Sd@o vegetarianos estritos, ou seja, que ndo ingerem nenhum alimento de origem
animal por ética e direito dos animais: para eles o veganismo é uma declaragdo contra
violéncia e crueldade com os animais. Essas pessoas afirmam que tirar a vida de outra criatura
¢ fundamentalmente errado (COUCEIRO, 2008).

3.4.2 Veganismo e Risco de Caréncias N}ﬁtricionais
3.4.2.1 Proteinas

As proteinas desempenham papel estrutural, funcional e reguladora essenciais nos
processos bioldgicos do organismo; na satide e desempenho fisico. Também atuam como
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anticorpos, hormdnios e responséveis pela contragiio musculars Sdo compostas por unidades
bésicas estruturais chamadas de aminoacidos. (SILVEIRA, 2008)

Segundo o mesmo autor proteinas de alto valor biolégico estdo nas fontes de
origem animais como as carnes e laticinios em geral e nos vegetais em menor quantidade se

encontra nos legumes, cereais, sementes, oleaginosas, folhas verdes, frutas, vegetais em geral.

A soja se destaca dentre as leguminosas por seu alto valor nutricional, contendo
proteinas, algumas vitaminas e minerais em quantidades superiores a outros grios. A
quantidade de proteina presente no gréio de soja é bastante superior s demais leguminosas.
Embora esteja presente em grande quantidade, a qualidade da proteina de soja ndo se iguala
totalmente as proteinas animais, devendo ser complementada com outras fontes protéicas
vegetais como milho e trigo. Uma refeigido & base de soja deve sempre conter um cereal
(arroz, trigo, aveia, milho, etc) para que a proteina de soja possa ser bem utilizada pelo
organismo humano. O aglicar presente na soja é pouco aproveitado pelo organismo , o que a
torna um alimento que pode ser ingerido por diabéticos, desde que ndo seja associada a
agtcares e produtos a base de amido(LOPES,2003)

As proteinas da soja sdo altamente digeriveis e completas, contendo todos os
aminodcidos essenciais no padrdo de referéncia e na proporgdo correta. A digestibilidade da
proteina isolada da soja ¢ de 97% segundo a Pontuagdo de Aminoéacidos Corrigida pela
Digestibilidade de Proteinas (PDCAAS). Comparando com a Tabela de composi¢io de
alimentos(ENDEF- Estudo Nacional da Despesa Familiar) a carne de boi magra , 100 g
contém de proteina aproximadamente 22,5 g e a proteina texturizada de soja, em 100 g tem
aproximadamente 40 g de proteinas. (COUCEIRO et al,2008)

3.4.2.2 Vitamina B12

A vitamina B12 ¢ a maior (em termos de peso molecular) ¢ a mais complexa de
todas as vitaminas. O nome do grupo ¢ cobalamina porque contém um metal pesado cobalto,
que da a vitamina hidrossolivel uma 'cor vermelha; € sintetizada exclusivamente por
microrganismos, sendo encontrada em praticamente todos os tecidos animais e estocada
primariamente no figado. Seu processo de absorgéo dietética envolve complexos processos
bioquimicos no trato gastrintestinal. A vitamina B12 ¢é essencial a diversas reagdes
bioquimicas na natureza, a maioria das quais implica redistribui¢io de hidrogénios e de
carbonos, tais como: redugéio de acido ribonucléico (em algumas bactérias). Em humanos a



17

principal fung@o da vitamina B12 € agir como cofator enzimético em diferentes processos
metabélicos. Sua deficiéncia manifesta-se primariamente como anemia e mudangas
neurologicas. Vegetarianos estritos apresentam maior risco de desenvolver deficiéncia de
vitamina B12, devendo tomar alimentos fortificados ou suplementos alimentares para prevenir
essa deficiéncia (PASCHOAL, 2008).

Qs sintomas observados em pacientes com deficiéncia de vitamina B12 sdo:
anemia megaloblastica, glossite (anomalia na lingua), perda de peso, gastrite atrofica,
insuficiéncia pancreatica, baixa imunidade, mé absor¢do intestinal transitéria, escurecimento
da pele e alteragéio de coloragdo de pigmentos nas unhas, sendo este mais observado em
negros (COZZOLINO,2005)

De acordo com Herbert apud Silva; Mura, (2007), individuos vegans podem
demorar até 20 anos para demonstrar qualquer sinal de deficiéncia de vitamina B12, pois seus
organismos, por ndo obter exogenamente a cobalamina, podem adaptar-se para tornar muito
efetiva a reabsor¢do biliar, afastando por vérios anos o surgimento de doengas carenciais.
Akers, também citado pelo mesmo autor, relata em seu livro 4 Vegetarian Sourcebook sobre
um estudo feito com um grupo de pessoas que, apds 13 anos de vegetarianismo exclusivo, ndo
apresentava altera¢@o no nivel de vitamina B12 no sangue. Outra explicagfo € que cerca de 1
a 10 micrograma de vitamina B12 ¢ secretada na bile e reabsorvida diariamente, quantidade
suficiente para suprir as necessidades orgﬁm'cas..

As principais fontes alimeﬁi;res de vitamina B12 sdo encontradas em alimentos
de origem animal dentre eles: figado bovino, mexilhdes, ostras, ovos, carne bovina, leite e
derivados, frango; Ledo et _al, (2008). Dai a importancia da suplementagdo nutricional desta
vitamina para os vegans. Algumas pesquisas indicam que pode ocorrer deficiéncia de
vitamina B12 em vegans, mas esses estudos ndo sdo conclusivos. No entanto, 0 motivo maior
dessa deficiéncia é que, para utilizar a vitamina B12, o corpo necessita de altos niveis de
4cido estomacal e da presenga de fator intrinseco (uma substéncia quimica produzida pela
mucosa do estémzigo que € responsavel pela assimilagdo de B12). Numerosos autores
concordam que a falta de acidez estomacal e de fator intrinseco sdo a verdadeira causa da
anemia perniciosa (deficiéncia de cobalamina), podendo ocorrer tanto em vegetarianos como
em carnivoros. A vitamina B12 (cobalamina) sé é aproveitada na presen¢a do acido folico,
uma vitamina que é encontrada em grande quantidade no reino vegetal, € do aminoacido
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metionina, pobre nas cammes e presente nas rai#s, castanhas e cereais
(MAHAN;STUMP,2005)

3.4.2.3 Acido félico

A deficiéncia de 4cido félico pode resultar em anemia macrocitica (crescimento
anormal das ::élulas vermelhas). Suas necessidades aumentam durante a gravidez em resposta
as demandas de eritropoiese materna, crescimento fetal e placentario e, 0 mais importante
para prevenir os Defeitos do Tubo Neural (DTNs). A deficiéncia do folato prejudica a divisdio
celular e a sintese protéica, as evidéncias limitadas em seres humanos também sugerem que a
deficiéncia de folato pode estar associada a aborto espontineo e complicagdes obstétricas
(VITOLO,2009).

Em estudos com vegetarianos, encontrou-se niveis sanguineos de acido félico e
vitaminas B12 normais. H4 algumas hipdteses importantes, dentre as quais se destaca uma
significativa produgdo de B12 por bactérias no intestino delgado e sua absorgdo, o que ocorre
principalmente no intestino dos vegetarianos. Outro fator é a presenga de B12 em algas
marinhas, como a spirulina, uma microalga, que contém além de cobalamina , 4cido
félico,que esses vegetarianos estavam consumindo. A spirulina é um dos alimentos mais
ricos em betacaroteno e pro vitamina A, sendo um poderoso antioxidante, dez vezes mais
concentrado em betacaroteno que uma cenoura (CLAUDIA, 2006).

3.4.2.4Ferro . -‘

Considerando que a maior parte do ferro encontra-se na hemoglobina e na
mioglobina, a deficiéncia do nutriente afetard a fungdo dessas duas proteinas. O déficit de
ferro, anemia ferropriva, impediré a formagéo da hemoglobina e, portanto ocorrera uma queda
no transporte de oxigénio. Com isso, é comum observar tonturas, dor de cabega, falta de
concentragdo, irritabilidade e confusdo r_iental nas pessoas com essa deficiéncia. Referente a
mioglobina pode ocorrer fadiga musculaal de modo freqiiente, devido a falta de oxigenagéo do
musculo (Paschoal et al, 2008). A deficiéncia de ferro pode resultar do consumo inadequado,
falha na eritropoiese, mé absor¢io do mesmo, hemorragia ou aumento na demanda por
gestacdes repetidas (LEAO et al, 2008). :
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De uma maneira geral, os vegetarianos néo sofrem &e anemia ferropriva, embora
se afirme comumente que o ferro heme (encontrado nos produtos animais) é mais facilmente
absorvido, a questéio heme e nfio-heme néo parece ser tio critica para os vegetarianos. Um dos
aspectos € que a vitamina C (presente em abundéncia na dieta dos vegetarianos) aumenta
consideravelmente a absorgdo do ferro ndo-heme: apenas 60 mg de vitaminas C numa
refei¢do triplica a absorgéo de ferro. Vegetais folhosos verdes escuros consumidos em maior
quantidade pelos vegetarianos séio excelentes fontes de ferro e também de vitamina C. Assim
os riscos dos vegetarianos desenvolverem anemia sdo baixos (SILVA; MURA, 2007).

Porém a absorgdo do ferro pode ficar prejudicada também pelos fatores
antinutricionais da dieta vegana, pelo excesso de fibras, fitatos e taninos. Essas substincias
podem influenciar a biodisponibilidade do Fe, fazendo com que haja uma menor absor¢do
desse mineral (MAHAN; STUMP, 2005).

3.4.2.5 Calcio

O célcio € importante para algumas proteinas celulares, seja por se ligar a elas ou
por ativa-las. As proteinas sdo: calmodulina (modulagfo/regulagio de diversas proteinas
quinases), troponina C (modulag@o da contragdo muscular), creatinina, retinina (ativagio da
guanilciclase), calneurina B fosfatase, proteina quinase C (ativagdio da proteina quinase),
fosfolipase A2 (sintese de 4cido araquidnico), caldesmon (regulagéo da contragio muscular),
parvalbumina, calbindina e casequestina, sendo. que as ultimas trés tém fungdio de
armazenamento do mineral. De maneira geral, o mecanismo pelo qual o célcio exerce sua
fungéio em relagdo as enzimas € o seguinte: ele ativa os receptores que fazem a ligag#o entre o
receptor € a membrana das (:élulas, de forma que os nutrientes e os horménios conseguem agir
mais efetivamente. Considerando que o mineral atua na bomba calcio e magnésio, a
deficiéncia do mesmo tem sinais parecidos com a de magnésio, tais como altera¢des de humor
¢ do sistema nervoso central. Em relagfio ao humor, podem ser observados, na deficiéncia de
calcio: mtabLhdade, agitacéo, ﬁel'vosis?::o e humor labil. Outros sintomas associados ao
sistema nervoso sdo a insonia, a diminui¢do de meméria, a depressfio e convulsdes. Quanto ao
sistema imune, a deficiéncia de célcio leva a um desequilibrio entre os niveis de calcio,
magnésio e fosforo, o que dentre outras complicagdes, colabora para a queda do sistema
imunol6gico, tornando o organismo mais susceptivel a inflamagdes. O déficit de célcio estd
relacionado com o aumento do PTH (paratorménio, regulador do teor de Ca no organismo) e

da dihidroxivitamina D, a qual, por sua vez, aumenta o célcio intracelular. O aumento do



20

célcio intracelular eleva a produgdo de insulina, a qual, por suadez, aumenta a lipogénese. Da
mesma forma, o aporte adequado de célcio esta relacionado com a diminuigéio do PTH e da
dihidroxivitamina D, que provoca aumento da lipdlise e dimuigdio do calcio intracelular.
Dietas pobres em célcio estdio associadas ao aumento da liberagiio de calcitriol, também
relacionado com o aumento do célcio intracelular nos adipécitos. Essa combinagio de fatores
pode levar a obesidade (PASCHOAL et al,2008).

Uma atividade fisica regular contribui para a absorgio de calcio e
conseqilentemente aumento na densidade mineral 6ssea. (SILVEIRA,2008)

Quadro 1 Comparagio da biodisponibilidade do célcio em diferentes fontes alimentares

Broécolis 35 613 205 4,5
Couve 65 47 58,8 27,6 35
Repolho | 85 79 527 416 23
Leite 240 300 32,1 96,3 L0
Tofu 126 258 31,0 80,0 1,2
Feijoes

Secos 177 50 156 | 78 12,3
Espinafre | 90 122 5.1 62 155

Fonte: Institute for Funcional Medicine, 2004

A descalcificagdo dos ossos em mulheres com mais de 60 anos é menor em
vegetarianas. O consumo de carne pode acelerar a desmineralizagio nas onivoras;
primeiramente porque a relago célcio/fésforo nas dietas que contém carne é mais elevada que
nas vegetarianas, o que aumenta a ejeregdo de calcio; depois porque a came poderia
modificar o equilibrio dcido-bésico do-orga.nismo, alterando dessa forma a mineralizacéo.
Weaver e Plaweiki, apud Silva ; Mura (2007), revelaram que as dietas vegetarianas contém
quantidade total de s6dio e proteinas menor do que as dietas onivoras. Esse fator favorece a
biodisponibilidade do célcio, uma vez que proteinas derivadas de carnes, leite e ovos contém
altas quantidades de aminoécidos sulfurados, os quais levam a uma maior perda urin4ria do

mineral.
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Um outro fator que explica essa menor incidéncia de asteoporose nos vegetarianos é
que eles em geral, ingerem com maior freqiiéncia outras fontes de calcio que oferecem melhor
equilibrio mineral por meio de diversas sementes oleaginosas, como gergelim, castanhas,
algas marinhas, améndoas e vegetais verdes-escuros. Muitos alimentos também contém
pequenas quantidades de célcio que, somadas, vio completar a ingest3o necessaria, enquanto

abastecem o organismo com os outros minerais necessarios para absorvé-lo e utiliza-lo.

3.42.6 Zinco

O zinco ¢ um cofator enzimatico em mais de 200 metaloproteinas e mais de 50
enzimas, exercendo um papel catalitico, estrutural e regulador das metaloenzimas. E
importante para o sistema imune, importante antioxidante, ajuda na cicatrizagdo de feridas,
antiviral, percepcdio sensorial: tato cheiro e visdo. Necessario para a percepgdo de sabor
salgado, adaptagdio ao escuro e visdo noturna; também tem fungdio sexual: é necessario para
maturagdo do esperma, para ovulagdo e para a fertilizagfio, regulador das atividades da
insulina, auxilia o pancreas na fungfo digestiva (PASCHOAL,2008).

O acido fitico (fitato) ¢ um agente quelante (que afeta a biodisponibilidade do
nutriente), que se liga ao zinco; assim sendo o fitato prejudica a absor¢do do zinco na dieta. O
acido fitico ¢ um 4cido orgénico, que pode alterar o valor nutritivo do alimento, ingerido
concomitantemente na dieta (COUCEIRO, et al, 2008).

Quadro?2 : Principais alimentos fontes nos micronutrientes:vitamina B12, Fe, Ca, folato e Zn.

Figado bovino, mexilhdes, ostras, ovos, carne bovina, leite ¢ derivad
Vitamina B12(cobalamina) | frango; alimentos de origem animal.
thﬂmhmﬁ;ﬂg&ﬁbﬁ;aﬁﬁgmﬂ

<

Ferro (Fe) boi; folhosos var(!es; carne de frango.
: Leite e denv?du. tofu, brécolis, sardinha; améndoa; gergelim, aveia,
Cilcio (Ca) corvina, aveldl, couve e castanha do Pard
Feijdo, figado de galinha, gérmen de trigo, griio de bico, espinafre,
Folato (dcide félico) ovos, folheses verdes, pies integrais, repolho, laranja.
Ostra crua, agrido, farelo de trigo, tahine (pasta de gergelim), semente
Zinco (Zn) de ab6bora, figado de boi, aveia.

Fonte: Manual de Nutrigdo Clinica, 2008,
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Muitos vegans, buscando uma vida mais saudavel, adio consideram a importancia
da alimentagdio de origem integral orgénica e sofrem as conseqiiéncias de altas doses de
agrotoxicos provenientes de agricultura convencional, além de caréncias de vérios nutrientes.
Individuos que ndo seguem devidamente um determinado padréio alimentar, ou mesmo por
ndo se adaptarem ao mesmo, podem estar se alimentando de forma inadequada. Isso ocorre
p.ex, quando alguns vegetarianos restritos consomem arroz branco, pdo branco, aglicar e
ghiten em excesso. Outros, embora se preocupem em ingerir alimentos integrais consomem
também alimentos como gliten, que pode causar alergia e derivados de soja nfio fermentada
que tém muitos fatores antinutricionais (SILVA ; MURA, 2007).

Segundo o mesmo autor, a alimentagfio natural e consegiiente eliminagio da carne
tem se tornado uma opgdio crescente da populagdo em geral, assim sendo os nutricionistas
devem estar informados a respeito do assunto para que possam adequar a dieta vegetariana as
necessidades nutricionais do individuo. A ligagdo entre o aumento da ingestdo de frutas,
legumes e verduras e a redugio do risco de cancer ¢ muito convincente. Tudo indica que a
ingestdo desses alimentos impede que 0 DNA seja danificado, detendo o inicio e a evolugio
do céncer. Entre os consumidores de carne, um dos fatores alimentares incriminados na
génese do céncer do colon é a formagdio de substincias mutagénicas, por ocasifio do
cozimento dos alimentos ricos em proteinas. Algumas substincias mutagénicas aparecem nas
condi¢des normais de cozimento, particularmente na carne de boi fervida. Os nitritos e
nitratos presentes nas carnes, junto com as aminas, quando em contato com meio 4cido do
estdmago, formam as nitrosaminas, subéﬁncias comprovadamente cancerigenas, a gordura da
carne, quando queimada, gera oxidantes e carcinbgenos. Carne grelhada frita ou preparada
como churrasco aumenta o risco, sobretudo de céncer de estdmago e colorretal, pois uma
alimentagdio rica em gorduras contribui para uma maior exposi¢@io a substincias quimicas e
residuos hormonais. Estudos epidemiol6gicos no mundo tém associado dietas ricas em carne
e proteina animais ao aumento do risco de doengas cronicas, entre elas, a hipertensdo arterial e
doenga isquémica dp coragéo (CUPPARJ}I'ZOO9).

Segundo o mesmo autor o vegetarianismo parece conferir alguma prote¢iio contra
a doenga isquémica cardiaca. Um dos fatores é a menor incidéncia de colesterol plasmatico
elevado em vegetarianos. Em geral, gragas ao seu menor teor de proteinas, gorduras e o seu
alto teor de fibras, o regime vegetariano pode vir a ter menor aporte protéico e calérico, o que
constitui um elemento de protegdo contra o crescimento tumoral.
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A adequagdio das dietas vegetarianas, assim comoyde outros tipos de dietas, é
julgada pela variedade de alimentos que as compdem. Quanto maior a diversificagio, maior é
a chance de que todos os nutrientes sejam fornecidos. Apesar da aparente baixa
biodisponibilidade de alguns elementos-trago, tais como: zinco, cobre, magnésio e selénio, em
dietas vegetarianas, a maioria dos estudos ndo conseguiu mostrar que os vegetarianos tém
deficiéncia de elementos-trago. Parece que o organismo dos vegetarianos pode se adaptar para
aumentar a absor¢o de elementos-trago(LOPES,2003).

Estudos de Silva e Mura (2007) demonstrou que vegetarianos de todos os tipos
sdo usualmente normais e saudaveis (mesmo mulheres em periodo de gravidez). Suas dietas
geralmente apresentam teores nutricionais aproximados as recomendagdes da RDA
(Recommended Dietary Allowance), ou seja, recomendagiio do consumo alimentar de cada
nutriente, necessdria para suprir as necessidades de quase toda a populagio saudével,
compreendida num determinado grupo, género, idade e estigio de vida
(MAHAN;STUMP,2005).

"
R
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Quadro 3 Sintomas e sinais de deficiéncias de B12, folato, calcip, ferro e zinco.

periférica,irregularidades na lingua e na boca , anemia macrocitica
(crescimento anormal das células vermelhas), depressiio, confusio e
perda de memérin; fraca coagulagiio sanguinea e ficil aparecimento de
hematomas; dermatites e sensibilidade da pele, perda de apetite; (ndusea
e vimito).

-t

Vitamina B12(cobalamina)

Anemia, fraqueza; palidez; alopecia (perda de cabelo), dispnéia de
esforgo, boqueira, lingua vermelha lisa e colorida; dificuldade de
degluticiio; constipacio intestinal, taquicardia, edema dos membros
inferi

Ferro (Fe)

Humor libil; irritabilidade agitacfio; insbnia; meméria curta; ciimbras;
parestesias; contracBes continuas; peles secas com descamacies e
rachaduras; alopecia,unhas e dentes frigeis,problemas no TGI (trato
gastro intestinal).

Cilcio (Ca)

Defeitos congénitos; amil macrocitica; fadiga; cefaléia; alopecia
irritabilidade; neuropatia periférica; diarréia; perda de peso; insénia;
depru_sip: deméncia; distirbios cognitivos; homocisteina elevada.

& AN

Folato (dcido félico)

Wmmmm-.mm&
pressdio; unhas fracas e manchadas, alopecia; cabelos secos e
. quebradigos, sensacfio prejudicada do cheiro e paladar; fotofobia;
Zinco (Zn) : cegueira noturna;movimentos involuntarios; hipogonadismo

Fonte: Manual de Nutrigiio Clinica, 2008

3.5 Pirdmide Alimentar e

O avango na ciéncia da alimentago e nutrigio tem se tornado constante nos
Gltimos anos, e estes estudos geram resultados que devem ser usados para a melhoria da
qualidade de vida da populagéo. No Brasil, até a década de 80, os “grupos de alimentos”
atendiam aos objetivos propostos nas tabelas de recomendagfio e a representagfio grafica mais
usual foi sempre como “roda de alimentos”. O Instituto de Satde, da Secretaria de Satide do
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Estado de S&o Paulo, em 1974, publicou um documento em que recomendava, ao invés da
“mdadelaﬁmenm”,amenmﬁodosaﬁmmmsemgmpos.Naépomfoiumavangoa
adog#o dos seis grupos para programas de orientagfio nutricional: 1) leites, coalhadas, queijos,
iogurtes; 2) carnes, ovos, leguminosas; 3) hortaligas; 4) cereais e feculentos; 5) frutas; 6)
aqﬁcamsegordms,dandomnamaiorﬂe:dbﬂidadepamomdaoﬁemaqao
nutricional. A introduciio de “A Pirdmide Alimentar” para a populagio americana e a
repermmﬁofaﬁorﬁwldaammﬂodosaﬁmmmsmpmpﬁesformfammd&iﬁvmpam
apromshdeadaphgﬁoémssapopdaqﬁn.Aﬁmplmtadwﬁodnmﬁaialemapﬁcaﬁo
em orientagdo nutricional nfio refletem a realidade da nossa populagio, daf justificou-se uma
adaptagio da Pirimide Alimentar para os brasileiros. As dietas foram elaboradas com
alimentos tipicos e do hébito alimentar ¢ distribuidos em seis refeigdes (café da manha, lanche
da manhé, almogo, lanche da tarde, jantar e lanche da noite), (PHILIPPIL, 2008).

O guia alimentar vegetariano (vegan) faz meng4o 4 recomendagfo como: consumo
de 4gua, pritica de atividade fisica, exposi¢do & luz solar e consumo de suplemento de
vitamina' B12, Com o crescimento do vegetarianismo, o conhecimento das recomendagdes
dietéticas proposta para os vegetarianos torna-se fundamental para os profissionais da saude,
sobretudo os nutricionistas, com o propdsito de esclarecer quais os alimentos e respectivas

porgdes devem compor as dietas vegetarianas, baseadas nas recomendacdes dos guias
alimentares (COUCEIRO et al, 2008). ‘
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Fig. 1 Pirdmide Alimentar Adaptada Para o Brasil 4
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Fig 2 Pirdmide Alimentar Adaptada para Vegans A

Piramide Alimentar Vegan
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Sfonte www.sejavegetariano.org
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4 METODOLOGIA a4
4.1 Tipo de Pesquisa

O presente estudo ¢ uma pesquisa com caréter descritivo ; a pesquisa descritiva
tem como objetivo descrever através de questiondrio, coleta de dados , observagdes e
caracteristicas de determinados grupos ou fenémenos (MYNAIO, 2002).

4.2 Populagdo Alvo

A populacdo alvo da seguinte pesquisa é composta de: Comunidade vegan - 80%
(n = 4) sexo masculino e 20% (n = 1) do sexo feminino ¢ Comunidade ndo vegan com
5(cinco) individuos de mesmo sexo, e mesma idade dos vegans. Iniciou-se a pesquisa em
agosto de 2009. As comunidades foram escolhidas dentro da cidade de Natal, uma vez que a
tentativa de se coletar dados sobre vegans em outras regides se tornou dificil.

4.3 Avaliagfio do estilo de vida: Questionario (apéndice A)

A coleta de dados foi realizada por meio de um questionério do tipo fechado com
27 questdes , estruturadas para os vegans, abordando a faixa etdria, sexo, tempo de dieta
vegetariana estrita; objetivas sobre estilo de vida dos mesmos, ingestdo diaria, tipos e
quantidade de alimentos consumidos, religifio, grau de escolaridade estado civil e profissdo.

4.4 Avaliagdo bioquimica

Foram utilizados para pesquisa: tabelas de referéncia de DRIs. e exames
bioquimicos (doados pelos proprios entrevistandos), sendo analisados os seguintes dados
bioquimicos: Hematocrito, Hemoglobina, Hemaécias, Leucécito, Colesterol Total,
Triglicérides, Creatinina, Glicose, TGO ¢ TGP, Uréia e Proteina C. Reativa, segundo
parmetros dos laboratorios de origem.Para servir de pardmetro também, foram utilizados ,

exames bioquimicos de pessoas de mesmo sexo, idade e que néo sdo vegans.

4.5 Termos éticos (apéndice) 2

Todos preencheram uma Declaraggio de Consentimento Informado(apéndice B).
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5 DESCRICAO DOS RESULTADOS E DISCUSSAO 4

80% |

70%

60%
50%
|~ [ :
20% 2adanos |
®5a7anos |
30% _
20%

10% =~

Tempo de Veganismo

Jfonte:Dados da pesquisa , 2010.
Griéfico 1- Tempo em que a comunidade vegan segue a dieta restrita.

O grifico 1 mostra a populagdo de vegans entrevistada na cidade de Natal,onde 80%
seguem a dieta de dois a quatro anos e 20% , de cinco a sete anos. O nimero de vegans vem
aumentando no Brasil, segundo Gomes et al (2008), ¢ crescente o nimero de adeptos do
vegetarianismo no mundo e grande parte dos seguidores desta préatica alimentar se inicia
gracas a influéncia de propagandistas da filosofia.”
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Fonte: dados da pesquisa 2010

Grifico 2: alimentos mais consumidos pelos vegans

O gréfico 2 mostra que a populagdo pesquisada de vegans: 80% consomem na sua
maioria uma quantidade de carboidratos elevada e 20% consomem cereais e
leguminosas sendo o consumo de legumes e hortaligas bem pouco ou quase nada, o que
contradiz a afirmagéio de RIBEIRO, 2007 “pratica de dietas vegetarianas tem sido
associada a muitos beneficios na saide, tais como a maior longevidade, a menor
prevaléncia de obesidade, doem;as coronarianas, osteoporose, diabetes e certos tipos de
cancer. A%;maioria dos vegetarianos consome mais frutas e vegetais, fibras, nutrientes
antioxidantes, fitoquimicos e acido félico do que os ndo vegetarianos”.

s
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Fonte: Dados da pesquisa, 2010 J

Grifico 3:local onde os vegans fazem as refeiges

O gréfico 3 mostra que a populagio pesquisada de vegans faz as refeigdes da seguinte
forma: 40% , em residéncia e 60%, no trabalho e residéncia. Segundo Rodrigues( 2005), os
vegans tem dificuldade de encontrar seus alimentos, por isso procuram se alimentar em locais
ja conhecidos como residéncia e trabalho ou casa de amigos vegans.

LIRS
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0%
Encontram os alimentos com facilidade

|
Fonte: Dados da pesquisa, 2010

Grifico 4:grau de facilidade dos vegans em encontrar seus alimentos

O Graf 4 indica que 60%, dos vegans encontram os alimentos com facilidade contra 40%, que
afirmam ndo encontrar seus alimentos com facilidade. Ao contrério do que se possa pensar, as
dificuldades na alimentagdo vegetariana estrita nfio sdo encontrar o equilibrio nutricional, mas
viver numa sociedade que ndo estd adaptada ao veganismo e onde este regime alimentar nem
sempre € bem tolerado (RODRIGUES, .2005).

Estudo feito em S&o Paulo mostra as dificuldades dos veganos em encontrar
restaurantes e alimentos préprios para eles, a mesma revista mostra um site onde os mesmos
podem achar restaurantes na cidade de Sao Paulo (LESSA,2010).
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fonte:Dados da pesquisa, 2010
}
Grifico 5: Freqiiéncia do consumo de soja
O grafico 5 mostra o consumo de soja pela comunidade vegana onde 20% consomem, duas
vezes por dia, 60% , trés a quatro vezes ao dia e 20%, nio consomem.

Em 1991, a Administragio de Alimentos e Drogas dos EUA (FDA) e a
Organizagdo Mundial de Saide (OMS) adotaram um escore corrigido de aminoacidos
adotando uma Pontuagiio de Ammoéctdos Corrigida pela Digestibilidade de Proteinas
(PDCAAS), verificando-se que o valor bmléglco da proteina de soja é proximo das proteinas
animais. Trinta gramas de isolado protéico possuem 26,4 g de proteinas e pode se adicionado
aos alimentos prontos; 113 gramas de tofu fornecem 8 a 12 g de proteinas e 100 keal, 2 copos
de leite de soja fornecem 30 g de proteina da soja por dia. Pode-se perceber que este alimento
e seus derivados fornecem um elevado teor protéico. As proteinas da soja sdo altamente
digeriveis e completas, contendo todos os amino4cidos essenciais no padrio de referéncia e na
propor¢do correta. A digestibilidade da proteina isolada da soja é de 97% segundo o
PDCAAS (COUCEIRO et al,2008). Comparando com Tabelas de composigdo de alimentos
(ENDEF- Estudo Nacional da Despesa Familiar) a care de boi magra, 100 g contém de
proteina aproximadamente 22,5 g.
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Grifico 6: vegans que apresentam pmble;nas de saide

O gréfico 6 indica os vegans que afirmam ter problemas de satide: 20% afirma ter problema
com obesidade e 80% afirmam néio ter nenhum problema de satide. Comparando com a
afirmagdo de Ribeiro et al,2007 os vegans consomem menos gordura saturada e colesterol, o
que est4 relacionado a menores riscos de doengas crénicas. Alguns estudos relatam que a dieta
vegetariana ¢ um meio saudével e equilibrado de se alimentar, vérias pesquisas apontam seus
efeitos positivos dentre eles menor consumo de lipideos e menor prevaléncia de patologias .
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Jonte:Dados da pesquisa, 2010 }
Grifico 7:Suplementacfo feita pela comunidade vegans

O gréfico 7 indica o Uso de suplementag@o pelos vegans, onde apenas 20% , usa suplemento e
80%, ndo faz uso suplementar.

Um regime alimentar adequado e variado, regra geral, fornece a um ser humano
todas os nutrientes necessirios nas qﬁanﬁdéda; estabelecidas e recomendadas ao seu
desenvolvimento e a manutengdo da satide. No entanto, algumas populagdes podem estar com
a saiide comprometida devido ao seu estilo de vida. Grupos que seguem certos tipos de
regimes dietéticos, por exemplo — pzauca;:tes de dietas vegetarianas estritas podem usar
suplementagéio de vitamina B12 , vitamina D e célcio;porém as recomendagdes para o uso
deste tipo."de produto devem estar fundamentados pela evidéncia cientifica. Os supleh:entos
alimentares ndo devem ser utilizados como substitutos de um regime alimentar
variado(GOMES,2010) “

!L,.
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Griéfico 8:vegans que praticam atividade fisica

O grafico 8 indica que 20% dos vegans, faz atividade fisica, contra 80%, que dizem ndo
praticar.

NoBrasil,osedemaﬁsmoémmblema, que vem assumindo grande
importancia. As pesquisas mostram que a 150pula<;§o atual gasta bem menos calorias por
dia, do que gastava hia 100 anos,"'fo que explica porque o sedentarismo afetaria
apmximadament'c 70% populagiio brasileira, ‘mais do que a obesidade, a hipertensdo, o
tabagismo, o diabetes ¢ - o colesterol alto. O estilo de vida atual pode ser
responsabilizado por 54% do risco de morte por infarto e por 50% do risco de morte por
derrame cerebral, as principais causas de morte em nosso pais. Assim, vemos como a
atividade fisica € assunto de saide publica (Porto,2005)

b



Quadro 4 : resultado de exames de comunidade vegans

.

COMUNIDADE | Masc 18 Masc 22 | Masc 23 anos | Masc 24 Fem 25
VEGANS anos anos anos anos
EXAMES MGS BMS VBCP BMFS VDA

Colesterol total

137

178




Quadro 5 : resultado de exames de comunidade ndo vegans

COMUNIDADE Masc 18 Masc 22 Masc 23 Masc 24 anos Fem 25
NAO VEGANS | anos anos anos anos
EXAMES FRB JSS TIS EBS SSA
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Quadre 6. Valores de Referéncia para exames laboratoriais

FARN 5

)

EXAMES REFERENCIA SINTOMAS CLINICOS /
RISCOS

Hematécrito 36 aS4% anemia

Hunghhhag_ 12217 g/dL anemia

Hemcias 4,1 a 6 milhdes/mm3 anemia

Leucécitos 3500 a 10500 / mm3 infec¢iio

Plaquetas 150000 a 400000/mm3 Coagulagio sanguinea

Colesterol total <200 mg/dL Dislipidemia

Triglicerideos <150 mg/dL Disfungio coronariana

Creatinina 0,5 a 1,3 mg/dL. Alteraciio renal

Glicose 60 a 99 mg/dL Diabetes Mellitus

160 Homem: até 35 U/L Disfungio hepatica
Mulher: até 31 U/L

TGP r Hnmm?até aLUL Disfuncfio hepatica
Mulher: atél 31 fIIL

Uréia 15a 40 mghIL Disfunc¢io renal

Prot. C reativa <6 mg/dL Inflamagio/infeceio

Com referéncia aos exames bioquimicos houve alteragdo na comunidade vegan nos
triglicérides : Paciente MGS valor 235mg/dL e paciente VBCP valor 225 mg p/dL, sendo o
padrio de referéncia normal < 150 mg/dL . Os triglicérides sio produzidos no figado
utilizando glicerol e outros 4cidos graxos. Sdo n*anspoﬂaﬂos no sangue por VLDL e LDL.
Os triglicérides em conjunto com Colesterol sdo tteis na avaliagdo do risco da doenga arterial

coronariana. Sdo encontrados nos alimentos gordurosos como frituras, gorduras saturadas e




€

trans, como visto anteriormente os individuos observados apresentam uma alimentagfio rica
em carboidratos simples e alimentos gordurosos, o que provavelmente pode estar
contribuindo para o resultado alterado de triglicérides.

“Elevados niveis de triglicerideos no soro estdo associados com condi¢des
patogénicas que aceleram a aterosclerose, além de existirem evidéncias de que a
hipertrigliceridemia ¢ um fator de risco independente para doengas coronarianas, pois
contribui para as cardiopatias”  (Schiavo et al,2003)

Com relagéio aos outros pardmetros bioquimicos avaliados, teve uma alteragfio
nos leucécitos que pode estar associado a deficiéncia do Sistema Imune, que pode estar
associado a uma alimentagfio pobre em nutrientes . A Proteina C reativa alterada de um
paciente provavelmente ocorreu por causa da condig#o fisica (obesidade), estando este mesmo
paciente com triglicérides acima do normal.

/
Na Comunidade ndio vegana encontrou-se uma alteragiio nos leucécitos de EBS
(3.300), que pode estar associado a uma queda no Sistema Imune.

Em estudo realizado por De Biase et al (2007) conclui-se que a dieta vegetariana
foi associada a baixos niveis de Colesterol Total , LDL e TG, em comparagdo com dieta
onivora; em amostras sanguineas de 76 individuos, de ambos os sexos. No mesmo artigo
enumera-se outras doengas associadas a baixa ingestdo de proteinas de alto valor biolégico:
anemia megalobléstica, maior prevaléncia de hipospadia(defeito congénito no pénis) e casos
de hipotireoidismo congénito associados a criangas amamentadas exclusivamente com as
mées vegans; neuropatia Gptica bilateral, diminuigio acentuada da visdo e outros problemas
visuais em pacientes vegans, mesmo utilizando-se suplementos vitaminicos n3io houve
melhora significativa nesses pacientes. A conclusdio do pesquisador e que mais estudos s&o
necessarios antes de se indicar uma dieta vegetariana estrita para fins terapéuticos.
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6 CONCLUSOES )

Comparando os dados obtidos nos exames laboratoriais da comunidade vegans
com os ndo vegans conclui-se que a dieta vegana, pode levar a alteragdes nutricionais, ja que
40% dos individuos vegans tiveram triglicérides aumentados. Quanto aos outros pardmetros
observou-se uma alteragéio na PCreativa de um paciente vegan, mas também num paciente
ndo vegan, ndo podendo concluir que esta alteragdio seja pela alimentagdo vegana, assim
como uma a]teraqao leucocitéria de um paciente néo vegan(3.300).

Quanto aos alimentos ingeridos, essa populagéo analisada ingere uma quantidade
muito alta de carboidratos, isso pode ocasionar um aumento de triglicérides, uma vez que
essas massas na maioria das vezes podem estar associadas com frituras, gorduras saturadas e
trans.

A quantidade de proteina presente na soja ¢ bastante superior as demais leguminosas
podendo a mesma substituir as pn:fteinas animais nos veganos, desde que seja associada a um
cardapio equilibrado com outras fontes protéicas. Porém 20% da populagiio estudada ndo a
consome de nenhuma forma. Esses individuos podem apresentar problemas sérios de satde,
se ndo forem feitas suplementagSes ou uso de outra proteina de alto valor biolégico, com
acompanhamento de profissional da 4rea de Nutrig#o.

Os vegans, devido ao grande leque de alimentos restringidos em suas dietas,
estdo mais propicios a ter uma alimentagfio escassa de nutrientes, assim sendo ha necessidade
de um acompanhamento Nutricional para essa comunidade, a fim de evitar danos futuros a
Saude. ; '

Contudo, sugerem-se novas pesquisas e analise de nutrientes como célcio, folato,
vitamina D, vitamina B12, esta tltima um nutriente, possivelmente, sé6 encontrado em
produtos de origem animal, conforme literaturas; assim como a anélise de uma populagio
maior, de outras idades e de outras regides, para que se tenha dados mais fidedignos a serem
analisados. i
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® Modelo de Questionério respondido pela comunidade vegans (A)

¢ Modelo de Declaragio de Consentimento Informado (B)
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LIGA DE ENSINO DO RIO GRANDE DO NORTE

]
o FACULDADE NATALENSE PARA O DESENVOLVIMENTO DO RIO
GRANDE DO NORTE
CURSO DE NUTRICAO
Este questionério ¢ parte integrante de um estudo académico sobre veganismo (pessoas
que ndo mgerem produtos de origem animal) e tem como objetivo investigar possiveis
caréncias nutncxonals decorrentes desta dieta.
.
. DADOS PESSOAIS
e Nome
e Idade
21 anos
* Estado Civil
a Solteiro
¢ Profissio
Estudante
® Grau de instrugio ‘
- Ensino Medio
: b
01) .Sexo : a) feminino ' b) masculino

02) E vegano () ? (pessoa que nio ingere ou utiliza qualquer produto animal).

* a)sim

O




03) Ha quanto tempo?
* a)2a4anos :
* b)5a7anos

§
® ) mais de 7 anos

04) Qual a sua religizo?
e a) catolico }
* b) evangélico
® ) espirita

* djateu

* e)outros: definir.......................

05) E fumante?
a) sim

b) nio

06) Ingere bebida alcodlica ?
a) sim

b) ndo



07) A sua decisdo por ser vegano foi por motivo de :
® a)satde
¢ b) filosofia de vida

* ¢)influéncia de amigos

¥

e d)religido

d) respeito aos animais

08) Pratica atividade fisica ?
* a)sim }

e b) ndo

09) Se sim, com qual freqiiéncia?
*—1-a2 vezes—porsemana
® 3 a5 vezes por semana
® todos os'dias.

|

10) Sua alimentagio ¢ feita, principalmente:
* a)naresidéncia
* b) restaurante

* ¢)outros



11) Vocé encontra seus alimentos com facilidade?
®* a)sim

* b)ndo

&
A

12) Vocé sofre preconceito por ser vegano (a)?
® a)sim

* b)nio

13) Se sim, onde?
® a)amigos
® b) parentes
e c¢)trabalho ‘”

* d) outros ‘ :

14) Quais sdo os alimentos que vocé mais consome?

* &) Massas (pdo, pizza, bolos, bisioitos, salgados em geral)

* D) Cereais e leguminosas: aveia, granola, frutas secas como castanhas e passas ,

arroz e feijdo, soja
* ¢)Legumes, hortalicas e frutas

* d) outros: definir quais

---------------------------------------------------------------------



15) A soja faz parte da sua rotina (leite , gréos, texturizada)
® a)sim

¢ b)ndo

&
¥

16) Se sim, com que freqiiéncia?
e a)l vezaodia
® b)2vezesaodia

* -¢)em quase todas as minhas refeiges

17)Vocé faz uso de suplementos?
® a)sim

* b)nio

18) Se sim, quais?
. a)g_enriquecido com célcio
e b enriquedido com ferro
* ¢) enriquecido com vitarhinas do f?ﬁlplexo B
. dyeb devani '

* ¢)com 4cido félico

e f)com zinco

.



* g) com todos esses juntos

* h)outros

19) Vocé possui Dados Bioquimicos recentes?

* -a)sim
¥

* b)ndo

20) Se sim quais?

¢ aj)Hemograma
e b)Acido trico }
e ¢)Uréia

e d)Creatinina
* c¢)Proteinas totais e fragdes
e )Glicose

¢ g)Colesterol total

21) Vocé apresenta algum problema de satide?
e Sim

*—Niio

22) Se sim: Quais?

* a) diabetes



S -

* D) dislipidemias (colesterol alto)
® ) Pressdo alta
* d) problemas cardiol6gicos

® e) problemas ginecolégicos

e f)renal
¥
4 * g)outros
»
~
23) Faz parte de uma comunidade ou associagio s para vegans?
® a)sim
* b)ndo )
2450 St QOalY....... o e,
0
25) Vocés se interagem, se reinem com que freqiiéncia?
® a)l vez por semana :
|
* b) 1 vez por més
- 4 ® c)uma vez a cada 3 meses
*  d) outros; definir em qual situagéo isso ocorre......................_____
26) H4 muita cobranga das outras pessoas para que deixe de ser vegan?
1

* a)sim




* b)ndo

27) O que vocé teria a dizer para as outras pessoas, sobre seu estilo de vida, e o que

mudou em sua vida apés ter decidido ser vegan?

27) O que vocé teria a dizer para as outras pessoas, sobre seu estilo de vida, e o que

mudou em sua vida apés ter decidido ser vegan?
b

Ha possibilidades de ser vegano sem prejudicar a saude.
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TERMO DE CONSENTIMENTO INFORMADO

Pelo presente instrumento, declaro que fui suficientemente esclarecido (a) pelo (a) académica de
nutri¢do Maria do Carmo Barbosa, sobre a pesquisa para Trabalho de Conclusdo de Curso sobre

=3
R, | . . Ty - . -
Veganismo , onde responderei um_questiondrio, com dados pessoais e informarei dados

bioquimicos e médicos que por ventura necessitar.

(S

Declaro também que fui informado (a) do objetivo da pesquisa. Pelo presente também manifesto

expressamente minha concordancia e meu consentimento para realizacdo da pesquisa cientifica.

Local e data

Documento de Identidade -

TERMO DE CONSENTIMENTO INFORMADO

* 7
N AN

Pelo presente instrumento, declaro que fui suficientemente esclarecido (a) pelo (a) académica de

nutrigdo Maria do Carmo Barbosa, sobre a pesquisa para Trabalho de Conclusido de Curso sobre

- Veganismo , onde responderei um questiondrio, com dados pessoais e informarei dados

bioquimicos e médicos que por ventura necessitar.

Declaro também que fui informado (a) do objetivo da pesquisa. Pelo presente também manifesto

expressamente minha concordéncia e meu ;onsentimento para realizacdo da pesquisa cientifica.
v

Local e data

Documento de Identidade -




