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RESUMO

Vegetariano € aquele que exclui de sua alimentacgéo carnes e alguns derivados, porém, a reducéo
ou exclusdo de proteinas de alto valor bioldgico sem uma correta suplementacao pode ocasionar
deficiéncias. Neste sentido, o objetivo da pesquisa foi buscar informacbGes sobre a
suplementacdo em dietas vegetarianas. Os métodos para a realizacdo do trabalho consistiram
em uma pesquisa bibliografica em artigos cientificos, monografias, dissertacdes e resolucdes
do Conselho Federal e Regional de Nutricionistas. Os resultados mostraram que existe uma
piramide para vegetarianos e dependendo do tipo de dieta é necessaria suplementacdo
especifica. Entre os nutrientes mais defasados, destacaram-se 0 6mega 3 e 6, a vitamina B12, a
vitamina D, o calcio, o ferro e o zinco, sendo necessario 0 acompanhamento dos niveis séricos
desses compostos, visto que a deficiéncia pode desencadear anemia, fraturas, fraqueza, danos
neuroldgicos, cardiovasculares e hepaticos. Foram resgatadas legislacbes que preconizam o
nutricionista como prescritor de suplementos. Em conclusdo, considerou-se indispenséavel o
acompanhamento nutricional de pacientes vegetarianos, para a formulacdo adequada do plano
alimentar e suplementagdo em cada ciclo da vida.
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ABSTRACT

Vegetarian is one that excludes meat and some by-products from its diet, however, the reduction
or exclusion of proteins of high biological value without correct supplementation can cause
deficiencies. In this sense, the aim of the research was to seek information about
supplementation in vegetarian diets. The methods for carrying out the work consisted of a
bibliographic search of scientific articles, monographs, dissertations and resolutions of the
Federal and Regional Council of Nutritionists. The results showed that there is a pyramid for
vegetarians and depending on the type of diet, specific supplementation is necessary. Among
the most outdated nutrients, omega 3 and 6, vitamin B12, vitamin D, calcium, iron and zinc
stood out, and it is necessary to monitor the serum levels of these compounds, since deficiency
can trigger anemia, fractures, weakness, neurological, cardiovascular and liver damage.
Legislation that advocates the nutritionist as a prescription for supplements has been rescued.
In conclusion, it was considered indispensable the nutritional monitoring of vegetarian patients,
for the proper formulation of the dietary plan and supplementation in each life cycle.
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1. INTRODUCAO

E crescente o nimero de pessoas que vem excluindo os alimentos de origem animal e
derivados das refei¢des, seja por ética, religido, salde, respeito ao meio ambiente e aos animais,
e fome mundial (ALMEIDA et al., 2015, p. 32).

No entanto, se a dieta ndo for acompanhada por um profissional nutricionista, ha riscos
de defasagem de nutrientes como émega 3, vitaminas D, riboflavina (B:), cobalamina (B12), e
minerais como zinco, célcio e ferro (FERREIRA, 2019, p. 1-2).

Dietas vegetarianas que apresentam muitas restricbes ou sdo desequilibradas em
nutrientes, podem causar déficit nutricional, resultando em problemas neurologicos, fraturas,
fraqueza, doencas cronicas ndo transmissiveis, problemas na visao e outros (KREY, 2017, p.
407).

Assim, justifica-se o presente trabalho devido a necessidade do acompanhamento
nutricional, para que se alcance a adequacéo da dieta vegetariana, orientagdes, esclarecimento
de duvidas, indicacBes de substituicdes, e suplementacdo correta em caso de deficiéncias,
mantendo vitaminas e minerais em niveis séricos adequados.

O objetivo geral do trabalho foi buscar informacg6es sobre a suplementacdo em dietas
vegetarianas.

Entre os objetivos especificos, buscou-se conhecer sobre o histérico da dieta
vegetariana; compreender sobre a sua classificacdo; expor sobre 0s nutrientes que devem ser
suplementados para as pessoas que aderem a alimentacdo vegetariana e verificar o papel do

nutricionista no acompanhamento nutricional, prescri¢do de cardapios e suplementos.
2. METODO

O presente trabalho tratou-se de uma pesquisa de carater bibliografico, descritiva-

exploratoria, realizada entre 0os meses de margo a agosto de 2020, com base em artigos
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cientificos, monografias, dissertacdes, além de resolugdes, legislacbes e pareceres do Conselho
Federal e Regional de Nutricionistas.

Foi realizado um delineamento temporal de 1999 a 2020, sendo selecionados artigos e
materiais disponiveis nas bases de dados Google Académico, Scientific Eletronic Library
Online (SCIELOQ), e site da Sociedade Vegetariana Brasileira (SVB), utilizando como termos
para busca “dieta vegetariana”, “alimentacao vegetariana” e sigla “suplem”.

Apds, houve uma andlise comparativa considerando trés fatores para a selecdo das
informacdes: 1- atualidades da dieta vegetariana; 2- avaliacdo das necessidades nutricionais do
vegetariano; e 3- orientacdo para uma alimentacdo vegetariana saudavel; correlacionando os
fatores expostos com os termos de busca para formulagdo do conteudo.

Incluiu-se na pesquisa, materiais nos idiomas portugués e inglés, artigos na integra e
gue possuiam acesso gratuito, com énfase para a area de Ciéncias da Saiude. Como critério de
exclusdo, ndo foram utilizados artigos pagos, materiais que ndo estavam disponiveis na integra,

e artigos que ndo condiziam com a proposta da pesquisa.

3. RESULTADOS E DISCUSSAO

3.1. VEGETARIANISMO

3.1.1. Classificagdo de dietas vegetarianas e histérico

Segundo a Sociedade Vegetariana Brasileira (SVB), vegetariano é o sujeito que exclui
de sua alimentagé&o todos os tipos de carnes, e que dentre as dietas, escolhe a utilizagéo de leites
e seus derivados, e ovos (SVB, 2012, p. 7).

Conforme exposto por Ribeiro et al. (2008, p. 2) a dieta vegetariana possui a
classificacdo apresentada no quadro 1.
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QUADRO 1 - Classificacdo da dieta vegetariana
TIPO DE DIETA OBSERVACOES SOBRE O CONSUMO

Ovolactovegetarianismo N&o h& consumo de nenhum tipo de carne,

mas consome ovos, leite e seus derivados.

Lactovegetarianismo Sem consumo de qualquer tipo de carne, mas

ingere leite e derivados, excluindo ovos.

Ovovegetarianismo N&o consome nenhum tipo de carne, ha

ingestdo de ovos excluindo leite e derivados.

Vegetarianismo estrito N&o ha consumo de ovos, leite e derivados.

Veganismo Exclui todos os tipos de carnes, ovos,
laticinios, mel, derivados de animais em

alimentos, produtos e pecas de vestuario.

Fonte: Adaptado de (RIBEIRO, 2008, p. 2).
Os registros histéricos apontam que o vegetarianismo surgiu dos primordios, na

criagdo do homem, onde o Antigo Testamento, retrata que Deus especifica a Adao e Eva a
alimentacdo com sementes, e todas as arvores em que ha frutos, para seu mantimento
(COUCEIRO; SLYWITCH; LENZ, 2008, p. 366).

No contexto do Cristianismo, ha varias restri¢cbes alimentares; adventistas do sétimo
dia, acreditam que a carne € uma inimiga no caminho da salvacéo, por ser portadora de poderes
morais, e assim, propagaram o vegetarianismo, sendo biblica a proibicdo da ingestdo deste
alimento (BEIG, 2009, p. 4).

A Igreja Catélica Apostolica Romana, prega que os catdlicos seguidores devem excluir
de sua alimentacdo a ingestdo de carnes em algumas ocasies como a Pascoa, em que
substituem a fonte proteica por ovos (LEITAO, 2006, p. 9).

No ano de 1960, o vegetarianismo foi considerado como uma dieta que apresentava

deficiéncias de nutrientes; ja durante a década de 1970, foi ligado a seitas religiosas, porém nos
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dias atuais, o vegetarianismo é considerado uma boa opcao de alimentagdo, relacionado a satde
e qualidade de vida, contribuindo para a redugdo de doencas cronicas nao transmissiveis, entre
outras (MARTINS, 2011, p. 8).

3.2. PIRAMIDE ALIMENTAR VEGETARIANA

Segundo Couceiro, Slywitch e Lenz (2008, p. 368) a primeira pirdmide de guia
alimentar direcionada para vegetarianos, foi criada pelo departamento de Agricultura Norte
Americano no ano de 1916, mas nao incluia informacdes suficientes, assim, depois de décadas
foi modificada pela Universidade de Loma Linda em 1995, e ainda utilizada como base de

referéncia nos dias atuais, conforme ilustra a figura 1.

Universidade de Loma Linda
Piramide de guia alimentar para vegetarianos

Opcional <™ _ e

Figura 1 - Piramide de Guia Alimentar para Vegetarianos
Fonte: Couceiro, Slywitch e Lenz (2008, p. 368).

A piramide vegetariana € composta por nove grupos alimentares, 0s maiores grupos
representados por cinco se¢des, formam a base da piramide e ddo origem a alimentagédo vegana,
ja os grupos do topo, leite e ovos, sdo opcionais para ingestdo e dependem do tipo da dieta
segundo sua terminologia distinta (ANDRADE, 2018, p. 16).

Edicdo 21 —maio 2021 5



ISSN 2177-3645 y
FAGU Intr@ciéncia \
' s

GUARUJA Revista Cientifica ~

Conforme exposto por Silva et al. (2015, p. 19), a alimentagao vegetariana pode incluir
alimentos como: frutas (grande variedade e fontes de fibras), laticinios ou alternativas vegetais
(bebidas vegetais, leite e derivados), ovos, leguminosas (feijoes, grédos, lentilhas, favas), algas,
cereais e tubérculos (quinoa, aveia, batata), oleaginosas (améndoa, caju, noz, aveld), sementes
(chia, linhacga) e gorduras (azeite e leos).

Couceiro, Slywitch e Lenz (2008, p. 372) salientam a necessidade de incluir variedades
na dieta, alimentos de alta densidade de micronutrientes, leguminosas na forma de brotos,
fermentados a base de soja, frutas secas como opcdo de sobremesa, vegetais folhosos verdes
escuros, alimentos fortificados em ferro e zinco, com alto valor proteico, e ricos em acido
ascorbico.

De acordo com Krey et al. (2017, p. 412), para remover a carne da alimentacdo deve-
se trocar 100g de carne por uma concha de leguminosas como: gréo de bico, lentilha, ervilha,
feijOes e outros, no entanto essa troca pode resultar em déficit de nutrientes como a vitamina

B12, necessitando-se de suplementacao.

3.3. SUPLEMENTACAO NA DIETA VEGETARIANA

Segundo a Resolucdo da Diretoria Colegiada n°® 243, de julho de 2018, suplemento
alimentar € um produto de via oral, exibido em formas farmacéuticas contendo substancias
bioativas, enzimas e/ou probidticos, de forma isolada ou combinada, com a finalidade de
suplementar a alimentacdo de sujeitos saudaveis com nutrientes (BRASIL, 2018, p. 100).

A portaria do Ministério da Saude/Secretaria de Vigilancia em saide MS/SVS n° 32,
de janeiro de 1998, define que suplementos, sdo necessarios quando a dieta se torna insuficiente
para suprir as necessidades nutricionais das pessoas, e que suas dosagens devem ser calculadas
utilizando como base a Ingestdo Diaria Recomendada (IDR) (BRASIL, 1998, p. 2).

A recomendacdo de macronutrientes para vegetarianos, possui variagdes de acordo
com o ciclo da vida, e a indicacdo para adultos segundo a IDR é 45-65% de carboidratos, 25-
35% de gordura e 10-35% de proteina (SVB, 2012, p. 18). Ja para criangcas veganas e
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ovolactovegetarianas ha necessidade do aumento de 20-30% de proteinas dos 2 a 6 anos e 15-
20% acima de 6 anos (PINHO et al., 2016, p. 28).

Vegetarianos podem apresentar deficiéncias de acidos graxos émega 3 e 6, visto que
um alto teor desses nutrientes esta presente em peixes e alimentos de origem animal, por isso a
IDR indica a prescricdo de cerca do dobro de alimentos que contenham 6mega e uso de
suplementos para suprir a necessidade diaria (SVB, 2012, p. 19-21).

3.3.1 Vitaminas

A vitamina Bi. é essencial para manutencdo da mielina de células nervosas, porém
alimentos  vegetais contém menores quantidades dessa vitamina; entretanto
ovolactovegetarianos conseguem suprir necessidade de Bi, devido ao consumo de ovos e
laticinios, j& os veganos apresentam deficiéncias em longo prazo e anemia, necessitando de
suplementacdo (COUCEIRO; SLYWITCH; LENZ, 2008, p. 371).

Segundo Mattos (2017, p. 7-9) o vegetariano estrito € 0 vegano possuem op¢des de
alimentos enriquecidos com Bi2, mas ndo é suficiente, sendo necesséria a suplementagdo de
vitamina B1> de forma oral (capsulas ou gotas), injetavel ou adesivo, com frequéncia diéria a
anual de acordo com a caréncia, sendo importante 0 acompanhamento dos niveis Séricos.

A vitamina Bi» se armazena no figado, mantendo seu estoque por 3 a 5 anos,
entretanto, varios fatores ocasionam sua redugdo, e neste sentido pode haver danos
neuroldgicos, cardiovasculares e hepaticos, assim as recomendacdes diarias ap6s 14 anos € de
2,4 ug/dia; ja para gestantes a indicacdo é de 10 pg/dia (RUDOLF et al., 2019, p. 7).

Vegetarianos ndo conseguem ingerir a recomendac&o diéria de vitamina D, e por isso
é preconizado o uso suplementos e aumento no consumo de bebidas e cremes vegetais, cereais
e cogumelos expostos a radiacdo (SILVA et al, 2015, p. 29-30) A dose indicada é de 400 Ul
para lactentes de 0-12 meses e de 600 Ul acima de 1 ano, sendo prescrita de forma isolada
(FERNANDES, 2019, p. 4-5).
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3.3.2 Minerais

A quantidade de ferro na dieta é resultado de sua ingestdo e biodisponibilidade, assim,
a recomendacdo da ingestdo diaria de ferro para vegetarianos € de 32g/dia para mulheres e
14g/dia para homens, sendo necessario consumir o dobro de cereais integrais, feijoes e sementes
em comparacao a dieta onivora (FRIEDRICH, 2010, p. 10-11).

O ferro ndo heme ¢ facilmente encontrado em cereais integrais, feijoes e sementes,
tendo melhor absorgdo aliado ao consumo de vitamina C (SLYWITCH, 2018, p. 12-14). E
indicada a suplementacédo de ferro para todas as criancas com até 2 anos de 1 a 4 mg/kg/dia, ja
para recém-nascidos e prematuros de 1 a 4 mg/kg/dia (SBP, 2020, p. 3-4).

O consumo de calcio esta diretamente conexo a vitamina D, sobretudo no metabolismo
0sseo, e lactovegetarianos e ovolactovegetarianos tendem a suprir a demanda pela ingestao de
leite bovino, fonte mais abundante, ja veganos apresentam déficit e por isso € necessario
suplementar de 500 a 1000mg/dia, especialmente na fase de crescimento e desenvolvimento
6sseo (FERREIRA, 2019, p. 7-8).

Criancas e adolescentes vegetarianos estritos e veganos podem apresentar prejuizos
decorrentes da falta de célcio, por isso é indicado alimentos fortificados, como bebida de soja,
se ainda assim nao for suprido é aconselhado suplementos, devendo ser ingerido entre refeicdes
(PINHO et al, 2016, p. 38-39).

Segundo as IDR a recomendagdo diaria de zinco em mulheres é de 12 mg/dia acima
de 19 anos e homens 14,5 mg/dia, acima de 14 anos (FERREIRA, 2019, p. 6). Em dietas
vegetarianas, ha tendéncia de carecer de 50% de zinco, quando comparado a onivoros, € assim
utiliza-se suplementos (UFRGS, 2020, p. 77-78).
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3.4. PAPEL DO NUTRICIONISTA NO ACOMPANHAMENTO DE
VEGETARIANOS

Buscas por dietas vegetarianas sdo crescentes, e para obter beneficios e melhor
qualidade de vida, individuos que se adaptam a essas dietas devem priorizar o acompanhamento
com um profissional nutricionista, para o seguimento de um plano alimentar adequado em
nutrientes e que supra as necessidades individuais, em cada ciclo da vida (KREY, et al, 2017,
p. 407).

Segundo a SVB (2012, p. 47) o nutricionista deve distribuir grupos alimentares com
diversas possibilidades, e afim de suprir indices de nutrientes especificos, optando sempre por
escolher alimentos variados, e dessa forma, garantir maior abrangéncia.

A prescrigdo de suplementos nutricionais é considerada uma atividade privativa do
profissional nutricionista, além da solicitacdo de exames laboratoriais necessarios ao
acompanhamento dietoterapico, realizacdo de avaliacdo fisica, anamnese e antropometria para
o0 diagndstico nutricional, de acordo com a Lei n° 8.234 de setembro de 1991 (BRASIL, 1991,
p. 1).

A Resolucdo do Conselho Federal de Nutricionistas n® 390 de 27 de outubro de 2006
regulamenta a prescricdo dietética de suplementos nutricionais pelo nutricionista, com bases
em diretrizes situadas no diagndstico nutricional, orientacGes e recomendacfes da Agéncia
Nacional de Vigilancia Sanitaria (BRASIL, 2006, p. 105).

Quanto ao papel do nutricionista, o parecer técnico CRN-3 n° 11/2015 deixa explicito
que cabe ao nutricionista planejar a alimentacéo do individuo e orienta-lo, promovendo a saude
e respeitando propriedades e atributos pessoais, além de pesquisar e ter completo conhecimento
na area e no que diz respeito a dieta vegetariana (CRN-3, 2020, p. 2).

Segundo a Recomendacdo do Conselho Federal de Nutricionistas n® 4 de 16 de
fevereiro de 2016, a prescri¢do de suplementos nutricionais pelo nutricionista deve conter todas
as informacgdes necessérias, apresentando posologia, via de administracdo, dose, horario e

tempo de uso, sem manifestacdo de preferéncia de marca (BRASIL, 2016, p.1-2).
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A Resolugédo do Conselho Federal de Nutricionistas n® 656 de 15 de junho de 2020

atualiza e regulamenta a prescrigdo de suplementos alimentares pelo nutricionista, incluindo
substancias bioativas, enzimas, pré e probidticos, produtos apicolas, novos alimentos e
ingredientes, produtos acabados, industrializados, manipulados e isentos de prescricdo medica
(BRASIL, 2020, p. 90).

Para uma dieta vegetariana para ser benéfica, deve ser bem planejada,
nutricionalmente adequada e acompanhada por nutricionista, atentando-se aos ciclos de vida e
dando énfase a gravidez, lactacdo, infancia, adolescéncia e terceira idade, devendo estar
presentes valores adequados de macro e micronutrientes, ingestdo diaria recomendada de
acordo com guias nutricionais (SILVA et al, 2015, p. 20).

E comum que dietas vegetarianas sem acompanhamento profissional, sejam
desequilibradas e restritivas, ocasionem doengas caréncias, deficiéncias e demanda metabdlica
maior, neste sentido, para evitar déficits é essencial 0 acompanhamento nutricional para tornar

a composicdo de dietas vegetarianas mais balanceadas e variadas (ALVES; DE NEGRI, 2020, p. 2).
4. CONSIDERACOES FINAIS

O presente estudo possibilitou a compreenséo da classificacdo da dieta vegetariana,
dado importante para intervencdes alimentares e escolha das substituicdes, além de resgatar
dados sobre seu historico, pros e contras, considerando-se que hoje a dieta vegetariana € uma
opcéo saudavel, e gera qualidade de vida, desde que seja acompanhada por um nutricionista.

Entre os beneficios, destacou-se mais longevidade, diminuicdo do risco de doencas
cardiovasculares, osteoporose, neoplasias e de doencas crénicas ndo transmissiveis como
diabetes e hipertensdo, alem de reducdo nos niveis séricos de colesterol.

Foi constatado que dependendo do tipo de dieta vegetariana aderida, sdo nutrientes
diferentes a serem suplementados, como por exemplo a vitamina B12> em dietas veganas, e que
a deficiéncia de nutrientes esta relacionada a riscos, como fraturas dsseas, fraquezas, anemia,

problemas neuroldgicos, cardiovasculares e hepaticos.
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Concluiu-se que o nutricionista esta respaldado por legislacGes e pareceres para a
prescricdo de suplementos, bem como para a consulta, avaliacdo antropométrica, prescricao de
exames laboratoriais periddicos e dieta individualizada de modo a garantir a adequacédo de

nutrientes, variedades em alimentos e qualidade de vida para o vegetariano.
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