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ABSTRACT | Introduction:
Vegetarianism is the consumption of a diet
predominantly composed of vegetables. However,
a daily adequate intake of fruits and vegetables
is necessary, as well as other food groups, because
an unbalanced diet canses serious damage to the
organism. Objective: 1o examine whether
vegetarians consume fiuits and vegetables
according to the recommendation of the Adults’
Vegetarian Diets Food Guide. Methods:
Cross-sectional study with 84 vegetarian adults
churchgoers of the Seventh-day Adventist
church. A food frequency questionnaire was
applied. GraphPad Prism software was nsed
Jfor data analysis. Results: Consumption
Sfrequency of fruits and vegetables was higher
among wonen and prevailed in individuals with
less time of adberence to vegetarianism. For both
sexces, it was found that consumption increased
with age and education. Conclusion: The
population studied consumes fruits and vegetables
according to the recommendation of the Adults’
Vegetarian Diets Food Guide.

Keywords | Nutrition; |V egetarian diet;
Life style.

Igrejas Adventistas do Sétimo Dia

RESUMO| Introdugdo: Vegetarianismo ¢ o consumo de uma dieta composta
predominantemente por alimentos de origem vegetal. Entretanto, é necessario que
haja um consumo adequado diario de frutas e hortalicas, bem como dos demais
grupos, pois uma alimentacio desequilibrada acarreta sérios prejuizos ao organismo.
Objetivo: Analisar se individuos vegetarianos consomem frutas e hortalicas de
acordo com a recomendagio do Guia Alimentar de Dietas Vegetarianas para
Adultos. Métodos: Estudo com delineamento transversal em 84 individuos adultos
vegetarianos frequentadores das Igrejas Adventistas do Sétimo Dia. Foi aplicado
um questionario de frequéncia alimentar. Para analise dos dados obtidos, utilizou-se
o pacote estatistico GraphPad Prism. Resultados: A frequéncia do consumo de
frutas e hortalicas foi maior entre as mulheres e prevaleceu entre os individuos com
menor tempo de adesdo ao vegetarianismo. Para ambos os sexos, verificou-se que
este consumo aumentava com a idade e a escolaridade. Conclusdo: A populacio
estudada consome frutas e hortalicas de acordo com a recomenda¢io do Guia
Alimentar de Dietas Vegetarianas para Adultos.

Palavras-chave | Nutricao; Dieta vegetariana; Estilo de vida.

!Centro Universitario Adventista de Sao Paulo. Sao Paulo/SP, Brasil.
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INTRODUGCAO |

As praticas alimentares atuais tém sido influenciadas por
diversos fatores como mudancas sociais e econ6micas, va-
lores culturais e estilo de vida. Dentro deste contexto, a
industrializacio tem favorecido o consumo de alimentos
com alta densidade energética e baixo valor nutricional'.
Tais mudangas nos padrdes alimentares implicam em um
maior numero de individuos suscetiveis as doengas croni-

cas nio transmissiveis?.

Por outro lado, tem sido crescente o interesse por uma ali-
mentagdo predominantemente de origem vegetal. Alguns
dos motivos que levam as pessoas a adotarem esse tipo de
dieta estdo relacionados a saude, estilo de vida, religido e
a consciéncia socioambiental de preservacio dos recursos
naturais’. Segundo dados do Instituto de Opinido Publica
e Estatistica (IBOPE) em 2012, que avaliou individuos
com mais de 18 anos de idade, 10% dos homens e 9% das

mulheres brasileiras declararam-se vegetarianos®*.

A expressio “individuo vegetariano” designa a pessoa que
restringe alimentos de origem animal em sua dieta. Exis-
tem trés principais tipos de vegetarianos: os ovolactove-
getarianos (ndo consomem nenhum tipo de carne, mas
ingerem leite e derivados e ovos), os lactovegetarianos
(ndo consomem carne e ovos, mas ingerem leite e seus
derivados), e os vegetarianos estritos (que consomem ex-

clusivamente alimentos de origem vegetal)**.

O adequado consumo de frutas e hortalicas néo s6 ¢ indis-
pensavel para o suprimento de vitaminas e minerais, como
também fornecem compostos bioativos os quais atuam
como antioxidantes no processo oxidativo, contribuindo
dessa forma para a prevencdo de doencas cronicas nio
transmissiveis®. Ao adotarem esse estilo de vida, é neces-
sario que esses individuos busquem orientacio para que
nao sofram as consequéncias de uma dieta deficiente em
macro e micronutrientes. Dentre as patologias que podem
surgir devido inadequac¢io da dieta podemos citar anemia,

osteoporose, hipertensdo, diabetes mellitus, entre outras’.

A Associa¢do Dietética Americana (ADA) reconhece que
dietas vegetarianas apropriadamente planejadas sdo ade-
quadas em termos nutricionais®. Entre os beneficios de
uma dieta vegetariana em relagdo a dieta onivora (individu-
os ndo adeptos de uma dieta vegetatiana), encontram-se a
redugdo das mortes por infarto em vegetarianos, apresen-

tando niveis sanguineos de colesterol geralmente 14% mais

baixos, a pressao arterial é menor, bem como as chances de
apresentar diverticulite, o risco de diabetes é 50% menor,
menot IMC (Indice de Massa Corporal), entre outros’.

Diversos guias e piramides alimentares foram publicados
para a populacio vegetariana, porém muitos nio se ade-
quam a realidade brasileira. Opta-se por fornecer as re-
comendagbes baseadas nas porgoes oficiais preconizadas
pelo Ministério da Sadde, fazendo sua adaptacdo para a

dieta vegetariana®.

Pouco se sabe se vegetarianos atingem estas recomenda-
¢Oes. Sendo assim, o objetivo do presente estudo foi ana-
lisar se individuos vegetarianos consomem frutas e horta-
licas de acordo com a recomendacio do Guia Alimentar
de Dietas Vegetarianas para Adultos.

METODOS |

Trata-se de um estudo com delineamento transversal, em

que a amostragem foi por conveniéncia.

Este estudo teve como popula¢io individuos adultos fre-
quentadores das Igrejas Adventistas do Sétimo Dia das
seguintes localidades/sedes: Jardim Alvorada, Capao Re-
dondo, Parque Fernanda e Centro Universitario Adven-
tista de Sao Paulo (UNASP), ambos localizados em Sio
Paulo. Foram coletadas no momento da pesquisa as se-
guintes informagdes de cada participante: género, idade,
escolaridade e tempo de adesdo ao vegetarianismo. A co-
leta de dados foi realizada em 8 dias, sendo aos domingos,
no perfodo de outubro a dezembro de 2012. Como crité-
rio de inclusio participou da pesquisa todos os individuos
adeptos do vegetarianismo, com faixa etaria correspon-
dente entre 18 a 60 anos, que aceitaram participar, sendo
excluidos os adolescentes, uma vez que o Guia Alimentar
de Dietas Vegetarianas para Adultos nao contempla esta
faixa etaria. Foram também excluidas desta pesquisa as
mulheres gestantes, por ser a gestacdo um petfodo perme-

ado por muitas crengcas, prescri¢oes e proibicoes'’.

Para coleta de dados de consumo, utilizou-se um questio-
nario de frequéncia alimentar semiquantitativo desenvol-
vido, validado e adaptado pot Ferreira et al.” para aplica-
¢do em adultos. Foram utilizados apenas os grupos cor-
respondentes as frutas e hortalicas (verduras e legumes)

com 14 e 15 alimentos, respectivamente. Baseado no Guia
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Alimentar de Dietas Vegetarianas para Adultos foram re-
tirados do questionario os alimentos de menor frequéncia
de consumo, sendo os mesmos substituidos por outros
alimentos de maior utilizacio pelos vegetarianos como

cereais, soja, castanhas, entre outros*.

Consideraram-se seis categorias de frequéncia: nunca ou
consumo raro, uma vez por dia, duas vezes por dia, con-
sumo maior ou igual a trés vezes por dia, de uma a trés

Vezes por semana € de quatro a seis vezes por semana.

Calculou-se o consumo médio de por¢oes de frutas e hot-
talicas. No caso de consumo didtio (1vez/dia; 2 vezes/dia
e > 3 vezes/dia) foi feita a multplicagio do numero de
porcoes pelo numero de vezes ao dia em que as mesmas
eram consumidas. Para avaliar o consumo semanal (1 a 3
vezes/semana ¢ 4 a 6 vezes/semana) foi feita a multiplica-
¢do entre o numero de vezes por semana e o numero de
porgSes consumidas, dividindo-se, entdo, o valor obtido
por 7. Para obter a média final, os resultados do consumo
diario obtidos, foram somados e divididos pelo numero de
participantes, uma vez que o interesse da pesquisa era ve-
rificar o consumo diario destes grupos. De acordo com o
Guia Alimentar de Dietas Vegetatianas para Adultos, suge-

re-se o consumo de 3 por¢des didrias de frutas e hortaligas.

Foi estabelecida como ponto de investigagdo no presente
estudo, a prevaléncia de individuos que consumiam me-
nos de uma por¢io ao dia. Os individuos assim classifica-
dos estatiam muito aquém das recomendagdes propostas

pela piramide, constituindo um grupo vulneravel'.

A realizacio deste estudo obedeceu aos principios éticos
para pesquisa envolvendo seres humanos, analisado e
aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa (protocolo
de nimero 131.322).

Os dados obtidos foram analisados por meio de pacote
estatistico GraphPad Prism, versdao 6.0 para Windows. As
prevaléncias da frequéncia de consumo foram avaliadas
de acordo com o género, faixa etaria, escolaridade e ade-
sd0 ao vegetarianismo pelo teste do qui-quadrado (y?) e,
quando necessério, pelo teste exato de Fisher (). As pre-
valéncias percentuais foram apresentadas como intervalos
de confianga de 95% (1C95%). Em todos os casos o nivel
de significancia estatistica estabelecido foi p < 0,05.

RESULTADOS|

A amostra foi constituida por 84 individuos, sendo 25%
do sexo masculino e 75% do sexo feminino, com média
de idade para ambos de 34,7 17,24 anos.

O Grifico 1 mostra o consumo médio dos alimentos
nos grupos estudados. O consumo de frutas e hortaligas,
respectivamente foi de 5,5 e 4,1 porcSes diarias, estando
em acordo com o preconizado pelo Guia Alimentar de
Dietas Vegetarianas para Adultos, o qual recomenda um
consumo didrio de 3 por¢des. Nao houve individuos que

consumiam menos de uma por¢do ao dia.

Grdfico 1 - Média da frequéncia de consumo didrio de frutas e hortalicas
entre frequentadores vegetarianos das Igrejas Adventistas do Sétimo Dia ¢ a
recomendagdio do Guia Alimentar de Dietas 1 egetarianas para Adultos.

6

B Recomendaggo
B Frutas

I Hortaligas

Numero de Porgoes
w

Grupos Alimentares

A prevaléncia de mulheres que consumiam frutas (Gra-
fico 2) conforme a recomendacio foi significantemente
maior do que homens (p < 0,0001). Observou-se que
o consumo de frutas foi mais prevalente entre 18 a 28
anos e entre 40 a 50 anos (p = 0,0016). A escolaridade
também influenciou o consumo de frutas (p < 0,0001),
notadamente entre os que tinham 12 anos ou mais de es-
tudo. Nio foram identificadas diferencas significantes nas
prevaléncias de individuos com diferentes tempos como

vegetarianos em rela¢io ao consumo adequado de frutas.

Quanto a adequa¢io do consumo de hortalicas (Grafico
3), verificou-se que a propor¢io de mulheres que aten-
diam a recomendacio era maior do que a de homens (p =
0,0216), assim como os individuos que tinham 12 anos ou

mais de escolaridade (p < 0,0001) e aqueles com 10 anos
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ou menos de vegetarianismo quando comparado aqueles
com mais anos de adesio (p = 0,0202). A prevaléncia de
individuos consumindo adequadas por¢oes de hortalicas

ndo diferiu em relacdo as quatro faixas etarias estudadas.

DISCUSSAO|

As dietas vegetarianas apresentam menor teor de coleste-
rol e 4cidos graxos saturados, contendo maior aporte de
fibras, vitaminas e minerais®, além de compostos bioati-
vos com a¢io antioxidante em comparagdo as dietas oni-
voras, confirmando os beneficios do consumo de alimen-

tos de origem vegetal sobre a sadde humana'.

Os Adventistas do Sétimo Dia (ASD) sio um grupo que
apresenta maior preocupacio com a propria saude, adotan-
do assim um estilo de vida saudavel. H4 uma recomendagio

por parte da Igreja para que seus membros evitem o consu-

mo frequente de carnes bovina, frango e peixe. Este grupo
religioso se abstém do uso do alcool, tabaco, bebidas que

contenham cafeina, alimentos refinados e condimentos'*.

Contudo, ainda sio escassos os estudos feitos para ava-
liar a adequacdo do consumo de frutas e hortalicas destes
individuos. De forma geral, os resultados deste estudo,
que apontam um consumo adequado de frutas e hortali-
¢as, sdo consistentes com outros. Parte consideravel dos
Adventistas do Sétimo Dia ¢é vegetariana, variando entre
eliminar somente a carne até a exclusio total de alimentos
de origem animal. Ha também ampla variacdo no consu-

mo de soja, castanhas, leguminosas e cereais®.

Um estudo'? vetificou a frequéncia de ingestdo mensal de
diferentes grupos alimentares entre alunas universitarias.
Dentre as alunas vegetarianas, 23 eram adventistas. En-
tre as estudantes vegetarianas foi observada frequéncia de
consumo mais adequada de frutas quando comparado ao

grupo de alunas nio vegetarianas, o que corrobora com

Grdfico 2: Prevaléncia percentnal de individuos vegetarianos (1C95%) das Igrejas Adventistas do Sétimo Dia.
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(*)Indica diferengas estatisticamente significantes (p<0,05) nas comparagdes entre: género, faixa etaria (18-
28 anos diferente de 29-39 anos e +50 anos) e escolaridade (=12 anos diferente das demais).
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Grdfico 3: Prevaléncia percentnal de individuos vegetarianos (1C95%) das Igrejas Adventistas do Sétimo Dia.
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(*) Indica diferengas estatisticamente significantes (p<0,05) nas comparagdes entre: género, escolaridade (=12 anos
diferente das demais) e tempo de adeséo (< 10 anos diferente dos que tém mais que 20 anos).

os resultados encontrados nesta pesquisa, 0s quais mos-
traram que a média de consumo de frutas entre os vegeta-

rianos foi adequado conforme recomendagao.

O Estudo de Satde Adventista-2 (AHS-2), iniciado em
2002 e atualmente em andamento, é¢ um estudo prospecti-
vo com uma corte de mais de 96.000 Adventistas do Séti-
mo Dia norte-americanos e canadenses. Alguns resultados
ja podem ser observados por meio deste estudo, como: a
relacdo entre a dieta vegetariana e menor risco de diabetes
e hipertensio, alto consumo de vegetais verdes cozidos,
frutas secas, leguminosas e arroz, com menor risco de po6-

lipos do célon e precursores do cancer de célon's.

Quanto a maior frequéncia do consumo de frutas e hortali-
cas, o presente estudo mostrou que as mulheres consomem
cerca de duas vezes mais frutas e hortalicas do que os ho-
mens neste estudo. Uma investigagio'” do consumo de fru-

tas ¢ hortalicas em amostra probabilistica nacional composta

por 5.000 individuos de ambos os sexos também encontrou
que o consumo de frutas e hortalicas era maior entre as mu-
lheres. Este mesmo estudo também mostrou influéncia posi-

tiva da escolaridade sobre o consumo de tais alimentos.

Em um estudo de base populacional em Sio Paulo (SP) e
em Ribeirdo Preto (SP)'®", obsetvou-se que o consumo
de frutas e hortalicas também é superior entre as mulhe-
res. Esta tendéncia pode estar associada a um maior in-
teresse deste grupo por questdes relacionadas ao conhe-
cimento nutricional, alimentacido saudavel, realizacio de

dietas e consumo de alimentos de baixo teor calérico?.

Estudos demonstram que com o aumento da idade ele-
va-se o consumo de frutas e hortali¢as, podendo estar
relacionado aos cuidados com a saude e orientaches re-
cebidas pelos servicos de satde, devido ao aumento da

prevaléncia de doengas cronicas ndo transmissiveis®.
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1.22

Figueiredo et al.**, a0 descrever a frequéncia do consumo
de frutas e hortalicas e analisar os fatores associados em
uma populacio composta por 2.122 individuos adultos,
revelaram que o consumo desses alimentos aumentava de
acordo com a escolaridade e a idade. Um outro estudo®
com 972 individuos mostrou que o consumo de frutas e
hortalicas foi maior entre os individuos mais velhos e com

maior grau de escolaridade.

Para a populacdo adulta das capitais brasileiras e do Distrito
Federal observou-se que o consumo recomendado de frutas
e hortalicas aumentou com a idade e o nivel de escolarida-
de*. A baixa escolatidade pode influenciar o consumo e a
pequena variabilidade de frutas e hortalicas pela adogao de
habitos alimentares inadequados pela falta de informac¢des™.

Conforme apontado por este estudo, o maior consumo
de hortalicas ocorreu entre aqueles individuos com me-
nor tempo de adesdo ao vegetarianismo. Sugere-se que
este achado possa estar relacionado a um menor nime-
ro de individuos que tenham informado maior tempo de
adesdo, assim como um maior interesse por parte desse
grupo em buscar mais informacGes sobre alimentacio e
estilo de vida saudavel, uma vez que os mesmos estio ini-

ciando a trajetoria de vegetarianos.

Uma possivel limitacio do presente estudo refere-se ao
fato de o indicador que expressa o consumo minimo dia-
rio de frutas e hortalicas proposto pela Organizacio Mun-
dial da Saude (OMS) e reproduzido no Guia Alimentar de
Dietas Vegetarianas para Adultos, baseado na quantidade
gramas/numero de por¢des consumidas, ter sido substi-
tufdo por frequéncia de consumo. Esta diferenca na medi-
da do consumo pode ter levado a sub ou superestimacio
de classificacdo dos individuos para este indicador. Ainda
assim, a adocdo do indicador “frequéncia de consumo”
(nimero de vezes/dia) de frutas e hortalicas é bastante
comum na literatura mundial®*?’. Apesar desta limitacio,
o questionario de frequéncia alimentar tem a capacidade

de caracterizar a dieta habitual.

CONCLUSAO|

A populacio estudada consome frutas e hortalicas de
acordo com a recomendacao do Guia Alimentar de Die-
tas Vegetarianas para Adultos. Intervencdes visando au-

mentar este consumo devem levar em consideragdo as

diferencas observadas, como a menor adesao dos homens

em relagio as mulheres e o grau de escolaridade.

Seria recomendavel a divulgagdo de informacGes sobre
os beneficios do consumo adequado de frutas e hortali-
¢as bem como o incentivo a essa pratica, considerando o

crescente numero de doengas cronicas nio transmissiveis.

Ainda que dietas vegetarianas possam ser adequadas nu-
triclonalmente para individuos de todas as faixas etarias e
possam constituir alternativa saudavel que beneficie a sad-
de em diversos aspectos, estas devem ser cuidadosamente
planejadas por profissionais habilitados a fim de prevenir

déficits e excessos nutricionais.
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