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QUALIDADE DA DIETA E GORDURA CORPORAL DE MULHERES
VEGETARIANAS ESTRITAS E NAO VEGETARIANAS
Resumo
Objetivo: Comparar a qualidade da dieta e a gordura corporal de mulheres vegetarianas
estritas e ndo vegetarianas e verificar se ha correlacdo entre qualidade da dieta e
gordura corporal. Métodos: Participaram do estudo 34 mulheres sedentérias, sendo 17
VEGe (25,9+4,0 anos) e 17 NV (31,0+6,7 anos). A ingestdo alimentar foi obtida através
do registro alimentar de 3 dias (dois dias tipicos e um dia atipico), e a qualidade da dieta
foi analisada utilizando o indice de alimentacdo saudavel adaptado para a populagéo
Brasileira (IASad). A gordura corporal (total e abdominal) foi avaliada através da
Absorciometria por emissdo de raios-x de dupla energia (DXA). Também foram
calculados o fat mass index (massa de gordura corporal total (kg)/estaturaz (m) e a taxa
androide/gindide. Resultados: Mulheres vegetarianas estritas apresentaram uma maior
qualidade da dieta (99,4+8,7 pontos) quando comparadas as ndo vegetarianas
(80,7+13,9 pontos) (p=0,001). A gordura corporal total (kg) néo foi diferente entre VEGe
(21,7+£4,8 kg) e NV (22,1+5,2 kg) (p=0,160). Também n&o foram encontradas diferengas
significativas entre 0s grupos nos outros parametros relacionados a gordura corporal.
No entanto, foi encontrada uma associagdo inversa entre a pontuacao total obtida no
IASad e o percentual de gordura corporal total (%) apenas no grupo NV (p=0,012;
r=-0,594). Conclusado: As mulheres vegetarianas estritas apresentaram melhor
gualidade da dieta em comparacao as néo vegetarianas. Além disso, foi observado que
entre as ndo vegetarianas, quanto pior a qualidade da dieta, maior o percentual de
gordura corporal. Considerando o instrumento utilizado (IASad), a maioria das mulheres

nao vegetarianas necessitam melhorar a qualidade da dieta.

Palavras-chave: composicéo corporal; dieta vegetariana; gordura corporal; qualidade
da dieta; registros de dieta.



DIET QUALITY AND BODY FAT OF STRICT VEGETARIAN AND NON-
VEGETARIAN WOMEN
Abstract
Objective: To compare the diet quality and body fat os strict vegetarian and non-
vegetarian women and to investigate the correlation between diet quality and body fat.
Methods: 34 sedentary women participated in the study, with 17 VEGe (25.9£4.0 years)
and 17 NV (31.0+6.7 years). Dietary intake was obtained through a 3 day food record
(two typical days and one atypical day), and diet quality was analyzed using the Healthy
Eating Index adapted for the Brazilian population (IASad). Total and abdominal body fat
were assessed using Dual-Energy X-ray Absorptiometry (DXA). The fat mass index (total
body fat mass (kg)/heightz (m)) and the android/gynoid ratio were also calculated.
Results: Strict vegetarian women showed higher diet quality (99.4+8.7 points) compared
to non-vegetarians (80.7+13.9 points) (p=0,001). Total body fat (kg) did not differ
between strict vegetarians (21.7+4.8 kg) and non-vegetarians (22.1+5.2 kg) (p=0,160).
No significant differences were found between groups in other parameters related to
body fat. However, an inverse association was found between the total IASad score and
the percentage of total body fat (%) only in the non-vegetarian group (p=0,012; r=-0,594).
Conclusion: Strict vegetarian women had a better diet quality compared to non-
vegetarians. Furthermore, among non-vegetarians, worse diet quality was associated
with a higher percentage of body fat. Considering the instrument used (IASad), most

non-vegetarian women need to improve diet quality.

Keywords: body composition; vegetarian diet; body fat; diet quality; dietary records.



INTRODUCAO

A dieta vegetariana estrita (VEGe) é caracterizada pela exclusao de todos os
alimentos de origem animal, sendo baseada no consumo de graos, vegetais, cereais,
frutas e sementes (1). Ja a dieta hdo vegetariana (NV) € caracterizada pelo consumo de
alimentos de origem animal e vegetal. Quando bem planejadas, ambas dietas sao

consideradas saudéaveis e nutricionalmente adequadas em todos os ciclos da vida (2,3).

As dietas vegetarianas podem trazer diversos beneficios & salude e prevenir
doencas, como aterosclerose, diabetes tipo 2, hipertensdo, alguns tipos de cancer e
obesidade (1). Entretanto, uma dieta VEGe pode ndo ser sinbnimo de uma dieta
saudavel, visto que alimentos ricos em acgUcares, gorduras, ultraprocessados e bebidas
acucaradas podem estar presentes, como em qualquer outro padrdo alimentar (4).
Pouco se sabe sobre a qualidade da dieta de individuos vegetarianos estritos quando
comparada a de individuos NV, visto que existem diferengcas quanto a ingestdo de
diversos nutrientes (5). Os estudos realizados até o momento compararam NV com
ovolactovegetarianos de ambos os sexos (5,6). Neste sentido, podemos perceber uma

lacuna na literatura cientifica sobre o tema

Para avaliar a qualidade da dieta em diferentes populacdes o indice de
alimentacdo saudavel adaptado para a populagdo brasileira (IASad) (7), originado a
partir do Healthy Eating Index (HEI) (8), tem sido comumente utilizado (9,10). Este
instrumento visa avaliar o consumo de grupos alimentares e ndo apenas de nutrientes,
classificando a dieta nas categorias “boa qualidade”, “precisando melhorar” ou “ma
qualidade”. Cabe ressaltar que, de acordo com Moreira et al., (2015) (11), a populagéo
brasileira em geral encontra-se na categoria “precisando melhorar”, com baixo consumo
de frutas, verduras, legumes, leite e derivados, e elevado consumo de gordura, com

atencdo especial para gorduras saturadas.

Em relacao a composicéao corporal e ao indice de massa corporal (IMC), estudos
prévios observaram que individuos VEGe possuem um menor IMC em comparacgéo aos
individuos NV (12,13). Em contrapartida, Villano et al., (2021) nao verificaram diferencas
no IMC de mulheres atletas vegetarianas ou vegetarianas estritas quando comparadas
as NV. Entretanto, os autores observaram que mulheres vegetarianas ou vegetarianas
estritas possuiam uma menor massa de gordura corporal em relacdo as NV (14). Ja,
Nadimi et al., (2013) ndo encontraram diferengas significativas na massa muscular e na

massa de gordura de individuos NV e VEGe (15).

Considerando que a qualidade da dieta e a quantidade de gordura corporal
podem ser diferentes quando comparados individuos VEGe e NV, e que até o momento
8



ndo temos conhecimento de nenhum estudo que tenha realizado tais comparacoes, o
presente estudo tem como obijetivo principal comparar a qualidade da dieta e a gordura
corporal de mulheres vegetarianas estritas e ndo vegetarianas. Adicionalmente, avaliar
se a qualidade da dieta esta associada aos parametros de gordura corporal na mesma

populagéo.

MATERIAIS E METODOS
Procedimentos Experimentais

O presente estudo trata-se de uma analise transversal realizada na linha de base
do ensaio de campo “Comparacéo das caracteristicas neuromusculares de mulheres
vegetarianas estritas e nao vegetarianas e suas adaptacbes apos 16 semanas de
treinamento de forca”, previamente aprovado pelo Comité de Etica e Pesquisa da
UFRGS sob parecer n® 5.322.759.

Participantes

A amostra foi composta por mulheres entre 19 e 40 anos. Os critérios de inclusdo
foram: IMC < 30 kg/m2, sedentérias (i.e., que nado realizavam exercicios fisicos ha pelo
menos seis meses anteriores ao inicio do estudo) e que estivessem seguindo 0 mesmo
padrdo alimentar (i.e., vegetariana estrita ou ndo vegetariana), também ha pelo menos
6 meses anteriores ao inicio do estudo. Os critérios de exclusdo foram o uso de
suplemento alimentar proteico ou de aminoacidos, suplemento de cafeina ou outras
substancias termogénicas.

O tamanho amostral foi calculado utilizando o software G*Power 3.1.9.7 para
encontrar possiveis diferencas entre mulheres VEGe e NV, com erro de 5% e poder de
95%. Levando em consideracdo a qualidade da dieta como desfecho principal, foram
estimadas 17 mulheres em cada grupo, totalizando 34 participantes no total. Todas as
participantes assinaram o termo de consentimento livre e esclarecido. Os desfechos
analisados pelo estudo foram: qualidade da dieta e gordura corporal.

Qualidade da dieta

A qualidade da dieta foi avaliada através do indice de Alimentacdo Saudavel
adaptado para a Populacdo Brasileira (IASad) (7). Todos os dados dietéticos foram
avaliados a partir do Registro Alimentar de trés dias, realizados através do aplicativo
WhatsApp. A equipe responsavel pela coleta dos registros alimentares foi previamente
treinada para verificar possiveis inconsisténcias, como por exemplo o tamanho das
porgOes relatadas pelas participantes. O registro alimentar foi composto por trés dias
ndo consecutivos, sendo dois dias tipicos (i.e., durante a semana) e um dia atipico (i.e.,
final de semana). As participantes registraram as refeicdes com o maior numero de

detalhes possiveis, contendo: refei¢do, horario, alimentos, fotos, marca do produto e as
9



guantidades em gramas ou em medidas caseiras. A fim de minimizar possiveis erros,
foi disponibilizado um material fotografico com o tamanho das por¢cdes em medidas
caseiras, o qual foi detalhadamente explicado previamente ao periodo de registro (16).
Posteriormente, foi realizado o calculo nutricional desses registros alimentares através
do software Webdiet (Brasil). As tabelas de composicdo quimica utilizadas foram:
Tabela Brasileira de Composicdo de Alimentos (TBCA) (17), TACO (18) e Sonia
Tucunduva Philippi (19).

O IASad possui 12 componentes no total, sendo 8 referentes aos grupos
alimentares da piramide alimentar adaptada brasileira (cereais, frutas, hortalicas,
leguminosas, carnes, laticinios, 6leos e gorduras, aclUcares e doces); 3 nutrientes
(gordura total, saturada e colesterol) e a variedade de alimentos conforme o proposto
pelo HEI (8). Os alimentos relatados foram convertidos em por¢des pelo valor
energético, de acordo com o grupo ao qual pertencem na Pirdmide Alimentar. A
pontuagdo de cada componente do IASad varia de 0 a 10, e os valores intermediarios
sdo calculados proporcionalmente. Sendo assim, quando o consumo dos grupos
alimentares foi igual ou superior ao recomendado, atribui-se 10 pontos, e quando foi
inferior os pontos foram calculados por raz&o e proporgdo. As preparacdes culinarias
foram desmembradas e os ingredientes pontuaram de acordo com o componente ao
qgual pertenciam.

Por fim, o IASad classifica as dietas em: boa qualidade (superior a 100 pontos),
precisando melhorar (71-100 pontos) e ma qualidade (inferior a 71 pontos). A pontuacao
final do IASad de cada participante foi efetuada a partir da média dos pontos obtidos em
cada um dos trés dias de registro alimentar. Também foram avaliados: energia (kcal),
proteinas(g), e fibras (g).

Composicao corporal

A massa corporal (kg) e a estatura (m) foram obtidas para célculo do indice de
massa corporal (kg/m?) como critério de inclusdo, classificado de acordo com o0s
parametros da Organizagdo Mundial de Saude (20). A avaliagdo da massa corporal foi
realizada em balanca digital da marca Plenna. As participantes foram orientadas a
utilizar o minimo de roupa possivel e permanecer descalgas. A estatura foi mensurada
em um estidibmetro de parede, com a participante descal¢a e posicionada com 0s pés
unidos, gluteos encostados no estadibmetro, em inspiracéo total e com cabeca alinhada
no plano de Frankfurt.

A composicdo corporal total (i.e., massa de gordura, massa magra e massa
0ssea; kg) foi avaliada através da Absorciometria por Emissdo de Raios-x de Dupla

Energia (DXA) (Encore versao 14.1, Lunar Prodigy Primo, GE Healthcare, EUA). Para
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calcular a gordura abdominal, a regido de interesse (i.e., caixa) foi manualmente
determinada ao longo da linha da Ultima costela e a borda superior da crista iliaca (21),
como demonstrado na figura 1. Assim, a quantidade de gordura em quilogramas (kg) foi
automaticamente calculada pelo software (Encore versdo 14.1, Lunar Prodigy Primo,
EUA). Inicialmente, o equipamento foi calibrado de acordo com as especificacdes do
fabricante. As participantes foram instruidas a vestir roupas leves e a retirar todos os

acessorios de metal. O mesmo avaliador conduziu todas as avalia¢des e analises.

[fﬂ

Figura 1: Representacdo da caixa da regido

central no DXA. Fonte: Figura do autor.

Adicionalmente, foi calculado o Fat Mass Index (FMI): massa de gordura corporal
total (kg)/estatura (m)?. Este parametro parece ser mais indicado para avaliar a
adiposidade do que o indice de massa corporal (IMC), pois utiliza somente a massa de
gordura (21). A classificagéo do FMI foi realizada conforme os pontos de corte propostos

para mulheres (22).

Também foi avaliada a relacdo entre a gordura androide (central) e a gordura
gindide (periférica), resultando na Taxa androide/gindide. Dessa forma, é possivel
verificar se h4 predominio de gordura na regido abdominal ou na regido inferior, ao redor
dos quadris e coxas. Foi demonstrado na literatura que uma taxa androide/ginéide maior
gque 1 (predominio de gordura androide) confere maior risco para doencas
cardiovasculares, dislipidemias, resisténcia a insulina, diabetes tipo 2 e sindrome

metabdlica (23).

Analise Estatistica

Para analisar a distribuicdo dos dados foi realizado o teste de Shapiro-Wilk, e os
resultados foram apresentados em mediana e intervalo interquartil. Adicionalmente,
para verificar as correlagdes entre as variaveis foi utilizado o teste de correlacdo de
Spearman. Todas as andlises foram realizadas no software SPSS versao 23.0, com

nivel de significancia de 5%.
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RESULTADOS
Participaram deste estudo 34 mulheres, sendo 17 NV e 17 VEGe. As
caracteristicas de idade e de composicao corporal estdo descritas na Tabela 1.

Tabela 1: ldade e composicdo corporal de mulheres ndo vegetarianas (NV) e

vegetarianas estritas (VEGe).

NV (n=17) VEGe (n=17) p
Idade (anos) 28,8 (20,8 — 40,5) 25 (22,4 — 39,6) 0,018
Massa corporal (kg) 62,6 (45,5 - 80,2) 59 (53,2 - 86,2) 0,394
Estatura (cm) 163,0 (148,5-171,5) 161,5(151,5-173,0) 0,892
IMC (kg/m?) 23,7 (18,0 — 27,6) 22,4 (19,2 -29,1) 0,518
Gordura total (kg) 22,0 (12,2-32,1) 20,3 (17,4 - 36,7) 0,160
Gordura total (%) 37,3 (28,3 -43,9) 36,9 (31,4 — 45,3) 0,563
Gordura abdominal (kg) 2,0 (0,6 —3,0) 1,7(1,1-4,4) 0,322
Taxa A/IG (%) 0,9(0,5-1,2) 0,8 (0,6 —1,0) 0,454
FMI (kg/m?) 8,9 (4,8-11,7) 7,4 (6,8—-12,4) 0,306

Dados apresentados em mediana (P25-P75). A/G: androide/ginéide; FMI: fat mass index.

N&o houve diferenca estatistica entre os dois grupos em nenhum dos parametros
de composicdo corporal avaliados. Em relagdo ao FMI (kg/m?), na mediana, as
participantes de ambos os grupos se encontram dentro da faixa de adequacéo (de 5 a
9 kg/m?). Ja a mediana da taxa androide/ginéide, para ambos os grupos, foi menor que
1,0, indicando maior deposig&o de gordura na parte ginoide (periférica), conforme ja era
esperado por se tratar de uma amostra composta somente por mulheres.

O numero de porgdes consumidas e a pontuacdo de cada componente do IASad,
bem como o consumo de proteina e fibras estéo descritos na tabela 2. De acordo com
a ferramenta, o grupo VEGe apresentou um maior consumo de fibras, cereais, vegetais
e leguminosas. As participantes vegetarianas estritas também apresentaram uma maior
pontuacédo de lipidios totais e acidos graxos saturados, indicando, consequentemente,
menor consumo desses componentes. Nao houve diferenca significativa na pontuacao
final do IASad, energia (kcal), proteinas (g), frutas, 6leos e acucares entre os dois
grupos. A classificacdo da qualidade da dieta no IASad esté apresentada na tabela 3.
Nao houve diferenca significativa entre os grupos. E possivel observar que, de acordo
com a ferramenta, a maior parte das participantes de ambos os grupos se encontram
na categoria “precisando melhorar”. Apenas uma participante de cada grupo teve a sua

dieta classificada como “boa qualidade”.
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Tabela 2: Componentes do indice de Alimentacdo Saudavel adaptado (IASad), energia,

proteina e fibras em mulheres nao vegetarianas (NV) e vegetarianas estritas (VEGe)

NV (n=17) VEGe (n=17) p
Energia (kcal) 1643 (1043 — 2440) 1819 (1080 — 2429) 0,518
Proteina (g) 76,4 (38,7 - 110,3) 59,5 (38,2 - 167,6) 0,092
Fibras (g) 17,8 (4,6 — 30,1) 37,2 (22,2 -63,8) 0,001
Cereais (por¢des) 3,4 (1,8-5,6) 5,0(2,2-8,7) 0,034
Cereais (pontos) 7,0 (3,7-10,0) 8,7 (6,3 —10,0) 0,034
Vegetais (porcdes) 3,0 (0,6 -8,9) 4,3(2,0-13,5) 0,002
Vegetais (pontos) 10,0 (2,1 -10,0) 10,0 (7,6 — 10,0) 0,062
Frutas (porcdes) 1,5(0,0-2,9) 2,4(0,1-4,9) 0,057
Frutas (pontos) 6,5 (0,0 - 10,0) 10,0 (0,4 - 10,0) 0,140
Leguminosas (por¢des) 0,8 (0,0-6,3) 6,7 (3,0-21,1) 0,000
Leguminosas (pontos) 10,0 (0,0 -10,0) 10,0 (10,0) 0,018
Carnes (porcdes) 1,7 (0,3-3,4) 0,0 (0,0) 0,000
Carnes (pontos) 10,0 (4,7 - 10,0) 0,0 (0,0) 0,000
Lacteos (por¢des) 1,6 (0,2-4,9) 0,0 (0,0-2,0) 0,000
Lacteos (pontos) 6,9 (0,7 -10,0) 0,0 (0,0-7,9) 0,000
Oleos (porc¢des) 2,4 (0,6 —5,0) 3,2(1,4-5,8) 0,205
Oleos (pontos) 0,0 (0,0 -10,0) 0,0 (0,0 —10,0) 0,394
Acucares (por¢des) 1,4 (0,0-3,7) 1,0 (0,0 -2,6) 0,306
Acucares (pontos) 10,0 (0,0 -10,0) 10,0 (0,0 -10,0) 0,394
LIPtotal (%VET) pontos 5,1 (0,0 -10,0) 8,2 (3,0-10,0) 0,011
AGsat (%VET) pontos 6,1 (0,0 — 10,0) 10,0 (7,2 -10,0) 0,001
Variedade (pontos) 10,0 10,0 1,000
Colesterol (mg) pontos 9,4 (0,0 -10,0) 10,0 0,008
Pontuacéo IASad 81,2 (51,6 — 105,4) 83,9 (68,5 — 100,6) 0,413

Dados apresentados em mediana (P25-P75). LIPtotal: lipideos totais; AGsat: acidos graxos
saturados; VET: valor energético total.
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Tabela 3: Classificacéo final do indice de Alimentacdo Saudavel (IASad) em mulheres

ndo vegetarianas (NV) e vegetarianas estritas (VEGe) (n(%)).

NV (n=17) VEGe (n=17) p
Boa qualidade 1(5,9) 1(5,9) 0,633
Precisando melhorar 12 (70,6) 14 (82,4)
Ma qualidade 4 (23,5) 2(11,8)

No entanto, o IASad € um instrumento que pontua grupos alimentares para
individuos que seguem uma dieta mista, e, portanto, 0s grupos de carnes e laticinios
sdo parte da pontuacédo final do instrumento. Por este motivo ndo é uma ferramenta
destinada a avaliar a qualidade da dieta de individuos vegetarianos estritos.
Considerando que desconhecemos ferramentas para avaliar a qualidade da dieta desse
grupo em especifico, decidimos por imputar dados para os grupos das carnes e
laticinios. Na pontuacgé&o de carnes e laticinios de vegetarianas estritas foram imputados
0s mesmos valores de consumo das participantes ndo vegetarianas, e 0os demais
componentes do IASad ndo foram alterados. A classificacdo final apds esse ajuste
encontra-se na tabela 4. E possivel observar que apds imputar esses dados, houve
diferengas significativas entre os grupos na classificagéo final (p=0,004). Por fim, a
pontuagéo final do IASad para VEGe foi de 100,0 pontos (82,2 — 118,8), demonstrando
gue as participantes VEGe apresentaram uma maior pontuacao quando comparadas as
NV 81,2 (51,6 — 105,4) apds esse ajuste.

Tabela 4: Classificacéo final do indice de Alimentacdo Saudavel (IASad) ap6s imputar

dados de consumo nos grupos de carnes e laticinios das mulheres VEGe (n(%)).

NV (n=17) VEG(n=17) p
Boa qualidade 1(5,9) 9 (52,9) 0,004
Precisando melhorar 12 (70,6) 8 (47,1)
Ma qualidade 4 (23,5) 0

Adicionalmente, no grupo NV, foi possivel observar uma correlagdo inversa
moderada entre a pontuacao final obtida no IASad e o percentual de gordura corporal
total (%) (p=0,012; r=-0,594). Ja no grupo VEGe, nao foi encontrada associacao entre a
pontuacéo final e a gordura corporal total (kg) (p=0,158), mesmo apds o ajuste para o

consumo de carnes e laticinios demonstrado na tabela 4 (p=0,852).
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DISCUSSAO

O presente estudo visou analisar a qualidade da dieta e a gordura corporal de
mulheres vegetarianas estritas e ndo vegetarianas, e verificar possiveis correlacdes
entre estes parametros. Nesse sentido, os resultados obtidos demonstram que
mulheres vegetarianas estritas apresentaram uma maior qualidade da dieta em

comparacgédo as mulheres ndo vegetarianas.

Resultados semelhantes aos nossos achados foram encontrados em uma
revisdo sistemética (5), a qual verificou que individuos vegetarianos estritos ou
ovolactovegetarianos possuem uma maior qualidade da dieta quando comparados com
NV. Porém, nesse estudo foram analisados artigos que utilizaram outras ferramentas
além do Healthy Eating Index (HEI-2010) (24).

No presente estudo ndo foram encontradas diferencas significativas no consumo
de energia total (kcal), entre vegetarianos estritos e ndo vegetarianos, corroborando com
0s achados de Rizzo et al. (12). Em contrapartida, um estudo transversal realizado na
Bélgica (6) verificou que individuos VEGe apresentaram um menor consumo caldrico
em relagcdo aos NV. Consideramos que essas diferencas entre os estudos estao
relacionadas justamente as escolhas alimentares, o que corrobora a necessidade de
avaliar a qualidade da dieta. Outro achado interessante do presente estudo foi que ndo
houve diferencgas significativas entre o consumo de proteina de mulheres VEGe e NV,
ao contrario do que tem sido demonstrado em outros estudos até o momento (5,15,25).
Devido a exclusdo dos alimentos de origem animal, € comum dietas vegetarianas
estritas apresentarem um menor aporte proteico. Porém, no presente estudo, as
participantes VEGe apresentaram um consumo adequado de leguminosas, o que

parece ter sido determinante para o adequado aporte diario de proteinas.

Ambos os grupos se encontram abaixo da recomendacgédo diria de cereais (6
porcbes/dia). De acordo com a OMS (26), o grupo dos cereais, raizes e tubérculos
devem fornecer de 45% a 65% da energia total diaria da alimentacéo. Além disso, tanto
as participantes NV como as VEGe obtiveram uma mediana de ingestdo abaixo da
recomendacao de 3 por¢des de frutas por dia de acordo com o Guia alimentar (27). Em
relacdo ao consumo de fibras, as participantes NV encontram-se abaixo da
recomendacéo de 25¢g/dia, de acordo com o Guia Alimentar para a Populacdo Brasileira
(27). J& o grupo VEGe apresentou um consumo adequado de fibras, provavelmente

devido ao maior consumo de vegetais e leguminosas.

No grupo NV, o consumo de lacteos encontra-se abaixo da recomendacéo diaria,
indicando uma probabilidade de inadequacgéo da ingestdo. Vale ressaltar que o consumo
15



adequado de célcio, amplamente presente no leite e derivados, desempenha um papel
importante na formacdo e manutencdo Ossea, sendo especialmente importante no

publico feminino para a prevenc¢ao da osteoporose (4,26).

Importante destacar algumas limitagdes do instrumento IASad. No item
“cereais”, por exemplo, ndo ha uma separacgao entre cereais integrais e refinados, como
é feito no HEI-2010 (24), a versdo mais atualizada da ferramenta. Além disso, o
componente “variedade” leva em consideracdo apenas o numero de alimentos
consumidos, sendo eles saudaveis ou ndo. O consumo acima de oito itens diferentes
no dia ja considera a pontuacdo de 10 pontos. Dessa forma, todas as participantes
pontuaram a nota maxima para o componente “variedade”, independente da qualidade
dos alimentos ingeridos. Ou seja, o instrumento IASad nao é sensivel para as potenciais
escolhas alimentares destes dois componentes (cereais e variedade), o que limita e
impacta muito a andlise da qualidade da dieta. Ainda, € importante salientar que essa
nao é uma ferramenta feita para avaliar a qualidade da dieta de vegetarianos estritos,
mas sim da populagdo brasileira de modo geral. Entretanto, desconhecemos
instrumentos que avaliem a qualidade da dieta de vegetarianos estritos. Portanto,
imputar a pontuagdo de carnes e laticinios para o grupo vegetariano estrito com 0s
dados do grupo néo vegetariano foi uma tentativa de “parear” os dois grupos, deixando

a comparagao mais justa.

Em relagdo aos parametros de gordura corporal, ndo foram encontradas
diferencas significativas entre os dois grupos. Resultados semelhantes foram
encontrados em um estudo polonés realizado com individuos de ambos os sexos (15).
Entretanto, a auséncia de diferencgas significativas nos parametros de gordura corporal
no presente estudo pode estar relacionada com o tamanho amostral insuficiente para
este desfecho. O calculo amostral foi realizado para o desfecho principal da qualidade
da dieta. Por outro lado, um aspecto importante de destacar foram os dados de
composicao corporal obtidos através de um método considerado padrdo ouro, como o
DXA.

CONCLUSAO

Os achados do presente estudo nos permitem concluir que mulheres
vegetarianas estritas apresentaram uma dieta de maior qualidade em comparacao as
ndo vegetarianas, quando utilizada a ferramenta do IASad ajustada nos componentes
“carnes” e “lacteos”. Além disso, ndo foram encontradas diferencas significativas na
gordura corporal entre VEGe e NV nos parametros avaliados. Porém, foi observado

entre as mulheres ndo vegetarianas que quanto pior a qualidade da dieta, maior a
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gordura corporal. Nesse sentido, novos estudos que busquem analisar a composi¢cao

corporal desse grupo sdo necessarios.

E de extrema relevancia a elaboracdo de uma ferramenta exclusiva para avaliar
a qualidade de dietas vegetarianas estritas para a populacao brasileira, visto que esse

padréo alimentar vem crescendo exponencialmente nos Gltimos anos.

17



8. REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS

1.

10.

11.

12.

Craig WJ. Health effects of vegan diets. American Journal of Clinical Nutrition.
2009 Jan 5;89(5).

Cullum-Dugan D, Pawlak R. Position of the Academy of Nutrition and Dietetics:
Vegetarian Diets. J Acad Nutr Diet. 2015 May 1;115(5):801-10.

Position of the American Dietetic Association and Dietitians of Canada:
Vegetarian diets. Vol. 103, Journal of the American Dietetic Association. 2003. p.
748-65.

MAHAN LK; ESS; RJL. Krause: Alimentos, Nutricdo e Dietoterapia. 132 ed. 13th
ed. Rio de Janeiro; 2013. 1-1228 p.

Parker HW, Vadiveloo MK. Diet quality of vegetarian diets compared with
nonvegetarian diets: A systematic review. Vol. 77, Nutrition Reviews. Oxford
University Press; 2019. p. 144-60.

Clarys P, Deliens T, Huybrechts |, Deriemaeker P, Vanaelst B, De Keyzer W, et
al. Comparison of nutritional quality of the vegan, vegetarian, semi-vegetarian,
pesco-vegetarian and omnivorous diet. Nutrients. 2014 Mar 24,;6(3):1318-32.

Mota JF, Elisa A, Rinaldi M, Fernandes Pereira A, Maesta N, Scarpin MM, et al.
Adaptation of the healthy eating index to the food guide of the Brazilian population.
Vol. 21, | 545 Rev. Nutr. 2008.

Bowman SA, Lino M, Gerrior SA, Basiotis PP 1998. The Healthy Eating Index:
1994-96. 1995. J Am Diet Assoc.

Santos D Dos, Da Silveira JQ, Cesar TB. Nutritional intake and overall diet quality
of female soccer players before the competition period. Revista de Nutricao.
2016;29(4):555-65.

Maira Barreto Malta SJPJEC. Avaliacao da alimentacdo de idosos de municipio

paulista— aplicacéo do indice de Alimentacdo Saudavel. Cien Saude Colet. 2013;

Moreira PRS, Rocha NP, Milagres LC, de Novaes JF. Critical analysis of the diet
quality of the Brazilian population according to the Healthy Eating Index: A
systematic review. Ciencia e Saude Coletiva. 2015 Dec 1;20(12):3907-23.

Rizzo NS, Jaceldo-Siegl K, Sabate J, Fraser GE. Nutrient Profiles of Vegetarian
and Nonvegetarian Dietary Patterns. J Acad Nutr Diet. 2013 Dec;113(12):1610—
9.

18



13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

Key TJ, Papier K, Yn Tong T. Plant-based diets and long-term health: findings
from the EPIC-Oxford study. Proc Nutr Soc. 2022;

Villano I, La Marra M, Messina A, Di Maio G, Moscatelli F, Chieffi S, et al. Effects
of vegetarian and vegan nutrition on body composition in competitive futsal
athletes. Progress in Nutrition. 2021 Feb 7;23(2).

Nadimi H, Yousefi Nejad A, Djazayery A, Hosseini M, Hosseini S. ASSOCIATION
OF VEGAN DIET WITH RMR, BODY COMPOSITION AND OXIDATIVE STRESS
[Internet]. Vol. 12, Acta Sci. Pol.,, Technol. Aliment. 2013. Available from:
www.food.actapol.net/

Zabotto CB, Viana RP de T, Gil M de F. Registro fotografico para inquéritos
alimentares: utensilios e porgdes [Internet]. 2014 [cited 2023 Mar 11]. Available
from:
https://www.fcm.unicamp.br/fcm/sites/default/files/2016/page/manual_fotografic
o.pdf

Tabela Brasileira de Composicdo de Alimentos (TBCA) [Internet]. S&o Paulo:
Universidade de Sao Paulo (USP). Food Research Center (FORC); 2023 [cited
2023 Jun 3]. Available from: http://www.fcf.usp.br/tbca

Tabela Brasileira de Composicdo de Alimentos (TACO). 42, Campinas, Sao
Paulo: Nucleo de Estudos e Pesquisas em Alimentacao — NEPA. Universidade
Estadual de Campinas — UNICAMP; 2011.

Philippi ST. Tabela de Composicdo de Alimentos: suporte para deciséo

nutricional. 52. Sao Paulo: Editora Manole; 2015.

World Health Organization. WHO Guidelines on physical activity and sedentary
behaviour [Internet]. Geneva; 2020 [cited 2023 Mar 11]. Available from:
https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/325147/WHO-NMH-PND-2019.4
eng.pdf?sequence=1&isAllowed=y%0Ahttp://www.who.int/iris/handle/10665/311
664%0Ahttps://apps.who.int/iris/handle/10665/325147

Messina C, Albano D, Gitto S, Tofanelli L, Bazzocchi A, Ulivieri FM, et al. Body
composition with dual energy X-ray absorptiometry: From basics to new tools. Vol.
10, Quantitative Imaging in Medicine and Surgery. AME Publishing Company;
2020. p. 1687-98.

Kelly TL, Wilson KE, Heymsfield SB. Dual energy X-ray absorptiometry body

composition reference values from NHANES. PLoS One. 2009 Sep 15;4(9).
19



23.

24,

25.

26.

27.

Okosun 1S, Seale JP, Lyn R. Commingling effect of gynoid and android fat
patterns on cardiometabolic dysregulation in normal weight American adults. Nutr
Diabetes. 2015 May 18;5(5).e155—e155.

Krebs-Smith SM, Pannucci TRE, Subar AF, Kirkpatrick SlI, Lerman JL, Tooze JA,
et al. Update of the Healthy Eating Index: HEI-2015. J Acad Nutr Diet. 2018 Sep
1;118(9):1591-602.

Bakaloudi DR, Halloran A, Rippin HL, Oikonomidou AC, Dardavesis TI, Williams
J, et al. Intake and adequacy of the vegan diet. A systematic review of the
evidence. Clinical Nutrition. 2021 May 1;40(5):3503-21.

World Health Organization. Diet, nutrition, and the prevention of chronic diseases :
report of a joint WHO/FAO expert consultation. World Health Organization; 2003.
149 p.

Ministério da Satde. GUIA ALIMENTAR PARA A POPULACAO BRASILEIRA.
Brasilia — DF; 2008.

20



NORMAS DA REVISTA

REVISTA DE
NUTRICAO

Brazilian Journal utrition

NUCLEO DE EDITORAGAO - SBI P U C PERIODICOS CIENTIFICOS DA PUC-CAMPINAS

ISSN: 1678-9865
Contribuicbes que sdo destinadas a divulgacdo de resultados de pesquisas
inéditas, tendo em vista a relevancia do tema, o alcance e o conhecimento gerado para

a area da pesquisa.
Formatacéo:

Limite maximo de 3.500 palavras, excluindo: resumo, abstract, tabelas, graficos,
figuras e referéncias. Devem ser preparados em espaco entrelinhas 1,5, fonte Arial
tamanho 11. As paginas deverao ter numeracgéo personalizada a partir da folha de rosto
(que devera ser numerada com o numero 1). O papel devera ser de tamanho A4, com
formatac@o de margens superior e inferior (no minimo 2,5 cm), esquerda e direita (no
minimo 3 cm). O arquivo deverd ser gravado em editor de texto similar a versdo 2010
do Word.

Pagina de rosto:

Titulo completo em portugués. Deverd ser conciso e evitar palavras
desnecesséarias e/ou redundantes, sem abreviaturas e siglas ou localizacdo geogréfica
da pesquisa. Sugestao obrigatéria de titulo abreviado para cabecalho, que ndo exceda

guarenta caracteres (incluindo espacos), escrito em portugués (ou espanhol) e inglés.

Nome de cada autor, por extenso (ndo abreviar os prenomes). Informagéo dos
dados da titulacdo académica dos autores (se € mestre, doutor etc.), da filiagdo
institucional atual (somente um vinculo por autor) em trés niveis, (ex: Universidade,
Faculdade, Programa, Centro, Escola, Departamento) sem abreviaturas ou siglas, além

da cidade, do estado e do pais.

Indicacao do autor de correspondéncia que devera se basear no maior grau de
titulacdo, com o endereco completo da instituicdo a qual ele esté vinculado. Informacdes
do telefone e e-mail de todos os autores. Informacdes explicitas da contribuicdo de cada
um dos autores no artigo, em texto corrido de até quatro linhas. InformagBes que

apontem se o artigo € oriundo de Dissertacdo ou Tese, indicando o titulo, autor,

21



universidade e ano da publicacdo. Indicar os seguintes itens; categoria do artigo, area
temética, quantidade total de ilustracdes (tabelas, quadros e figuras), quantidade total

de palavras (de acordo com a categoria do manuscrito).
Resumo:

O resumo devera conter no minimo 150 palavras e ho maximo 250. Nao é
permitido o uso de siglas, abreviaturas ou citagdes. Ele devera ser estruturado em:
Objetivo, Método, Resultados e Concluséo (exceto nos artigos de revisdo). Além disso,
devera conter de trés a seis palavras-chave ou descritores, e elas devem estar

presentes nos tesauros da area, a saber

Introducéo:

Deve conter revisdo da literatura atualizada e pertinente ao tema, adequada a
apresentacdo do problema, e que destaque sua relevancia. Ela ndo deve ser extensa,

exceto em manuscritos submetidos como Artigo de Revisao.
Métodos:

Deve conter uma descricdo clara e sucinta do método empregado,
acompanhada da correspondente citacdo bibliografica, incluindo: procedimentos
adotados; universo e amostra; instrumentos de medida e, se aplicavel, método de

validagdo e tratamento estatistico.
Resultados:

Sempre que possivel, os resultados que forem apresentados em tabelas,
guadros ou figuras, devem, além de seguirem os padrdes da revista, serem elaborados

de forma autoexplicativa e com andlise estatistica.
Discusséo:

Deve ser explorado, de forma adequada e objetiva, os resultados discutidos a

luz de outras observacdes ja registradas na literatura.
Concluséo:

Deve ser apresentado as conclusdes relevantes, considerando os objetivos do
trabalho, e indicado as formas de continuidade do estudo. Nao ser&o aceitas citacdes

bibliograficas nessa secéo.

Agradecimentos:

22



Podem ser registrados agradecimentos em paragrafo ndo superior a trés linhas,

dirigidos a:

1) Individuos que prestaram efetiva colaboragéo ao trabalho, embora ndo preencham
0s requisitos de autoria, [explicitar o motivo, por exemplo: revisao critica do manuscrito,

coleta de dados etc.]. E obrigatério o envio da permiss&o expressa dos nomeados.
2) Podem ser incluidos agradecimentos a instituicbes que apoiaram a pesquisa.
Abreviaturas e siglas:

Deverao ser utilizadas de forma padronizada, restringindo-se apenas aquelas
usadas convencionalmente ou sancionadas pelo uso, acompanhadas do significado, por
extenso, quando citadas pela primeira vez no texto. Elas ndo devem ser usadas no titulo

€ no resumo.
CitacOes e Referéncias:

As citagOes e referéncias devem ser numeradas consecutivamente, seguindo a
ordem em que foram mencionadas pela primeira vez no texto, conforme o
estilo Vancouver. A editoria estima referéncias contemporéneas que dialoguem com a
comunidade cientifica atual, por isso sugere que a atualidade das referéncias seja de
no minimo 80% dos ultimos cinco anos e oriundas de revistas indexadas e 20% dos

Gltimos dois anos.

Recomenda-se que evite citacdes a livros. Citacbes no texto deverdo ser
numeradas progressivamente na ordem em que aparecem no texto, em algarismos
arabicos, dentro de colchetes apds a citacdo, (exemplo: [1], [2], [3]), e devem constar na

lista de Referéncias.

23



lutricao

N

UNIVERSIDADE FEDERAL DE CIENCIAS DA SAUDE DE PORTO ALEGRE

CURSO DE GRADUACAO EM NUTRICAO

Mariana Cardoso Lemos da Silva

COMPOSICAO CORPORAL E QUALIDADE DA DIETA DE MULHERES
VEGETARIANAS ESTRITAS E NAO VEGETARIANAS

Trabalho de conclusdo de curso

Porto Alegre

2023

24



COMPOSICAO CORPORAL E QUALIDADE DA DIETA DE MULHERES
VEGETARIANAS ESTRITAS E NAO VEGETARIANAS

Trabalho de Conclusdo de Curso de Graduacéo
apresentado ao Curso de Nutricdo da Fundacéo
Universidade Federal de Ciéncias da Saude de Porto
Alegre, como requisito parcial para a obtencdo do

grau de Bacharel em Nutricdo

Orientadora: Prof. Dra. Claudia Dornelles

Schneider

Co-orientador: Marcio Beck Schemes

Porto Alegre

2023

25



RESUMO

Introducdo: A dieta vegetariana estrita consiste no consumo de apenas
alimentos de origem vegetal, ocorrendo a excluséo de todos os alimentos de
origem animal. J& na dieta ndo vegetariana (onivora), ndo h4 exclusdo de
nenhum tipo de alimento. Quando bem planejada, uma dieta vegetariana estrita
€ capaz de suprir as necessidades nutricionais de individuos de diferentes faixas
etarias. Porém, o padrao alimentar de vegetarianos estritos e ndo vegetarianos
apresenta diferencas quanto a ingestdo de diversos nutrientes, e uma dieta
vegetariana estrita ndo necessariamente € sinbnimo de uma dieta saudavel.
Dessa forma, vegetarianos estritos e ndo vegetarianos podem possuir diferencas
significativas na composi¢ao corporal. Objetivo: Identificar se existe diferengas
entre a gordura corporal e a qualidade da dieta de mulheres vegetarianas estritas
e ndo vegetarianas. Métodos: Estudo transversal realizado na linha de base de
um ensaio clinico randomizado com a participacdo de mulheres entre 19 e 40
anos, com indice de massa corporal menor que 30 kg/m?, sedentarias, e que
estavam seguindo o mesmo padrao alimentar h4 pelo menos 6 meses. A
composicao corporal sera avaliada utilizando a Absorciometria de Raios-X de
Dupla Emissdo (DXA). A ingestdo alimentar sera obtida através do registro
alimentar de 3 dias, o célculo nutricional sera realizado no software Webdiet, e a
qualidade da dieta analisada conforme o Indice de Alimentacdo Saudavel
Adaptado (IASad).

Palavras-chave: composicdo corporal; dieta vegetariana; gordura corporal,

qualidade da dieta; registros de dieta.
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1. INTRODUCAO

Dietas vegetarianas estritas sao caracterizadas pela exclusao de todos os
alimentos de origem animal, sendo baseada no consumo de graos, vegetais,
cereais, frutas e sementes (CRAIG, 2009). Consequentemente, este padréo
alimentar costuma apresentar um menor aporte proteico em relacdo a dieta ndo
vegetariana (BARR; RIDEOUT, 2004).

Dietas vegetarianas ou vegetarianas estritas sédo consideradas saudaveis
e nutricionalmente adequadas (CULLUM-DUGAN; PAWLAK, 2015).
Adicionalmente, podem trazer diversos beneficios a salde e prevenir algumas
doencas, como aterosclerose, diabetes tipo 2, hipertenséo, alguns tipos de
cancer e obesidade (CRAIG, 2009). Quando bem planejadas, as dietas
vegetarianas sdo adequadas em todos os ciclos da vida, incluindo a infancia,
gravidez, lactacao, e até mesmo para atletas (“Position of the American Dietetic

Association: Vegetarian Diets”, 2009).

Nesse sentido, a dieta vegetariana estrita deve conter uma boa variedade
de alimentos para que ndo haja deficiéncias no aporte diario de energia,
proteinas, 6mega 3, ferro, zinco, célcio, selénio, vitaminas D e B12, os quais sdo
amplamente disponiveis em carnes, ovos, leites e derivados. Em dietas
vegetarianas estritas esse planejamento € especialmente importante, e, em
alguns casos, alimentos fortificados e suplementos especificos sdo necessarios
para suprir a demanda de todos esses nutrientes de maneira satisfatéria

(“Position of the American Dietetic Association: Vegetarian Diets”, 2009).

E crescente o nimero de pessoas que optam por um padrdo alimentar
sem consumo de alimentos de origem animal. O motivo pelo qual alguns
individuos buscam aderir a este tipo de dieta e a este estilo de vida é variavel e
pode envolver fatores relacionados ao meio ambiente, a crengas religiosas, a
potenciais beneficios a saude, ou a preocupacdo com o bem-estar animal
(ROSENFELD, 2018).

O padréao alimentar de vegetarianos estritos e ndo vegetarianos apresenta
diferencas quanto a ingestdo de diversos nutrientes, principalmente em relacao
ao aporte proteico. Dietas vegetarianas podem ser ricas em alimentos protetivos
como graos, cereais, frutas e vegetais, que podem promover beneficios a salde
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guando consumidos em substituicdo a carne animal (PARKER; VADIVELOO,
2019). Da mesma forma, um padrdo alimentar ndo vegetariano saudavel (e.g.,
dieta mediterranea ou dietas pobres em gorduras saturadas e alimentos ultra
processados) podem ser ricas em alimentos protetivos, e consequentemente
apresentar diversos beneficios a saude e também favorecer o emagrecimento
(DOMINGUEZ et al., 2021).

Nesse sentido, uma dieta vegetariana estrita ndo necessariamente é
sinbnimo de uma dieta saudavel. Alimentos ricos em agulcares e gorduras, ultra
processados e bebidas acucaradas possuem alta densidade caldrica, e quando
consumidos em excesso podem favorecer o ganho de peso e o desenvolvimento
de doencas crbnicas ndo transmissiveis, como a hipertensdo, diabetes,
dislipidemia e obesidade (MAHAN, 2013). Esses alimentos podem estar
presentes em qualquer padrdo alimentar, inclusive em dietas vegetarianas
estritas. Sendo assim, analisar e comparar a qualidade da dieta de individuos
vegetarianos estritos e ndo vegetarianos é extremamente relevante, visto que
existem diferencas quanto a ingestdo de diversos nutrientes (PARKER;
VADIVELOO, 2019).

Ao comparar a qualidade da dieta de individuos vegetarianos estritos e
nao vegetarianos, Clarys et al. (2014) verificaram um menor consumo calérico
nos participantes vegetarianos estritos, € menor consumo de gorduras,
colesterol, proteinas, alcool e sédio, além de um maior consumo de fibras em
comparacao aos nao vegetarianos. Porém, essa tematica ndo foi amplamente
estudada na literatura, e a maioria dos estudos foram feitos com individuos
ovolactovegetarianos. Além disso, até o momento néo foi possivel identificar
estudos que avaliem a qualidade da dieta somente de mulheres vegetarianas

estritas e ndo vegetarianas.

Sendo assim, analisar a qualidade da dieta de individuos vegetarianos
estritos € muito relevante. Para realizar essa avaliagdo, € preciso utilizar um
instrumento dietético que classifique e analise a composi¢cdo completa da dieta.
Nesse sentido, o indice de Alimentacido Saudavel adaptado para a Populacio
Brasileira (IASad) (MOTA et al., 2008), originado a partir do Healthy Eating Index

(HEI-2015), visa avaliar o consumo de grupos alimentares ao invés de nutrientes
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(KREBS-SMITH et al., 2018). Dessa forma, os alimentos sdo convertidos em
porcdes pelo valor energético de acordo com o grupo ao qual pertencem na
Piramide Alimentar, e a pontuagéo de cada componente do IASad varia de 0 a
10. Por fim, o IASad classifica as dietas em: boa qualidade (superior a 100
pontos), precisando melhorar (71-100 pontos) e méa qualidade (inferior a 71

pontos).

Na reviséo sistematica de Moreira et al (2015), foi avaliado o IASad como
instrumento de analise da qualidade da dieta. Nesse sentido, verificou-se que a
populacao brasileira se encontra na categoria de necessidade de melhoria da
qualidade da dieta, com baixa adequacao do consumo para frutas, verduras e
legumes, bem como leite e derivados e elevado consumo de gordura, com

atencao especial para gorduras saturadas (MOREIRA et al., 2015).

Adicionalmente, o aporte adequado de proteinas é muito importante,
principalmente para a manutengéo da massa muscular. O consumo inadequado
de aminoacidos essenciais pode prejudicar a sintese proteica e,
conseguentemente, o ganho de massa muscular. As proteinas de origem animal
sdo consideradas de alto valor bioldgico, pois possuem todos os aminoacidos
essenciais. Ja as proteinas de origem vegetal podem ter baixas quantidades de
um ou mais aminoacidos essenciais, além de possuirem uma menor
biodisponibilidade quando comparadas as proteinas de origem animal (LYNCH;
JOHNSTON; WHARTON, 2018). No entanto, com a combinagédo adequada de

alimentos vegetais € possivel atingir todos os aminoacidos essenciais.

O aminoacido essencial Leucina desempenha um importante papel na
sintese proteica, e esta presente em maior concentracdo em alimentos de origem
animal. Além disso, os fatores antinutricionais presentes principalmente nas
leguminosas e nos cereais, como o acido fitico e inibidores de tripsina, dificultam
a digestibilidade e a absorcdo das proteinas de origem vegetal (CIURIS et al.,
2019). Sendo assim, vegetarianos ou vegetarianos estritos devem ter uma dieta
diversificada e bem planejada, a fim de suprir as necessidades de todos os
aminodacidos essenciais (ROGERSON, 2017).

Vegetarianos estritos e ndo vegetarianos podem possuir diferencas na
guantidade de gordura corporal e de massa muscular. De acordo com Rizzo et
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al., (2013), vegetarianos estritos que possuem uma dieta com alimentos de
menor densidade calérica e baixos em gordura como frutas, vegetais e
leguminosas, possuem um menor indice de massa corporal em comparagdo com
onivoros. Entretanto, no estudo de Nadimi et al., (2013), ndo foi encontrada
diferenca significativa na massa muscular e na massa de gordura de individuos

onivoros e vegetarianos estritos (NADIMI et al., 2013).
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2. JUSTIFICATIVA
Uma dieta vegetariana estrita pode trazer diversos beneficios a saude e
prevenir doengas. Porém, ndo necessariamente esse padrdo alimentar é

sindnimo de uma alimentacéo saudavel.

Nesse sentido, torna-se interessante comparar a qualidade da dieta de
mulheres vegetarianas estritas e ndo vegetarianas, pois até o momento sdo

poucos 0s estudos que realizaram essa avaliagdo nesse publico em especifico.

A composicdo corporal de individuos vegetarianos estritos e néo
vegetarianos também pode apresentar diferencas significativas no que diz
respeito a gordura corporal. Além disso, a maioria dos estudos que procuraram
avaliar a composicdo corporal desse publico foram feitos com

ovolactovegetarianos.

Visto que até o momento foram encontrados poucos estudos que
buscassem avaliar a gordura corporal e a qualidade da dieta de mulheres
vegetarianas estritas e nao vegetarianas, torna-se interessante realizar o

presente projeto.
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3. OBJETIVO

3.1 OBJETIVO GERAL
Identificar se existem diferencas entre a gordura corporal e a qualidade da

dieta de mulheres vegetarianas estritas e ndo vegetarianas.
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4. HIPOTESE

HO (nula): Ndo h& diferencas entre a qualidade da dieta e a gordura

corporal de mulheres vegetarianas estritas e ndo vegetarianas.

H1 (alternativa): Existem diferencas entre a qualidade da dieta e a gordura

corporal de mulheres vegetarianas estritas e ndo vegetarianas.
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5. MATERIAIS E METODOS

5.1 TIPO DE PESQUISA E DELINEAMENTO

Este estudo (projeto de TCC) € um estudo transversal, realizado na linha
de base de um ensaio clinico randomizado (projeto de doutorado), intitulado:
“Comparagao das caracteristicas neuromusculares de mulheres vegetarianas
estritas e ndo vegetarianas e suas adaptacdes apos 16 semanas de treinamento
de forgca”. O ensaio clinico faz parte de uma parceira interinstitucional, e foi
previamente aprovado pelo Comité de Etica e Pesquisa da UFRGS (parecer n°
5.322.759, anexo 01) e registrado na COMPESQ da UFCSPA (parecer n°
51/2022, anexo 02). A académica de TCC é um dos membros da equipe de
pesquisa e analisara parte do banco de dados do referido ensaio clinico.

5.2 POPULACAO E AMOSTRA

A amostra sera composta por mulheres entre 19 e 40 anos, com indice de
massa corporal menor que 30 kg/m2, sedentarias ou que nado realizavam
exercicios fisicos ha pelo menos seis meses anteriores ao inicio do estudo, e
gue estavam seguindo o mesmo padrao alimentar (i.e, vegetariana estrita ou ndo
vegetariana) héa pelo menos 6 meses.
5.3 CALCULO DO TAMANHO AMOSTRAL

Levando em consideracdo a qualidade da dieta como desfecho principal,
foram estimadas 17 mulheres em cada grupo para encontrar possiveis
diferencas entre ndo vegetarianas e vegetarianas estritas na qualidade da dieta
avaliada pelo HEI (Healthy eating Index), de 54,9+-9 vs 65,4+-8,3 (Clarys et al
(2014)), com erro de 5% e poder de 95%. A amostra foi estimada no software
G*Power 3.1.9.7.

5.4 PROCEDIMENTOS

Os desfechos analisados pelo estudo: qualidade da dieta e gordura
corporal. Todas as participantes assinardo o Termo de consentimento livre e
esclarecido (TCLE) antes de iniciar as coletas e avaliagbes. A avaliagcdo da
composicao corporal sera realizada na Escola de Educacao Fisica, Fisioterapia
e Danca (ESEFID) da Universidade Federal do Rio Grande do Sul, localizada em

Porto Alegre.
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As mulheres interessadas entrardo em contato através do e-mail do
Google (projetovegenaoveg@gmail.com), criado para o projeto e em seguida
responderdo uma anamnese para Vverificar os critérios de elegibilidade do
estudo. Posteriormente, sera realizada uma reunido on-line para dar as
orientacbes necessarias para iniciar a participacdo no projeto, como o
preenchimento do registro alimentar e as avaliacdes de composi¢ao corporal.

ApGs a reunido, as participantes irdo iniciar o Registro Alimentar de 3 dias
através do WhatsApp. No primeiro encontro, serdo realizadas as medidas de
massa corporal (kg) e a estatura (cm). A composicao corporal sera avaliada pela

Absorciometria de Raios-X de Dupla Emisséao (DXA) pela equipe capacitada.

5.4.1 Consumo alimentar

O consumo alimentar sera avaliado a partir do Registro Alimentar de 3
dias. Apds receber as orientacfes na reunido, as participantes irdo iniciar o
preenchimento do registro através do WhatsApp, com o auxilio de um dos
membros da equipe de pesquisa. A equipe responsavel por coletar os registros
alimentares foi previamente treinada e capacitada para avaliar criteriosamente e
verificar inconsisténcias.

O registro deve conter 3 dias n&o consecutivos, sendo 2 dias da semana
e um dia do final de semana. As participantes deverdo anotar as refeicbes na
maior riqueza de detalhes possivel, contendo: refeicdo, horario, alimentos,
marca do produto e as quantidades em gramas ou medidas caseiras. Além disso,
sempre que possivel as voluntarias devem enviar fotos da composi¢éo do prato
e do r6tulo dos alimentos industrializados consumidos.

A fim de minimizar possiveis erros e padronizar as medidas, um material
fotografico com o tamanho das porc¢des sera enviado por e-mail apos a primeira
reunido de orientacfes. Esse material apresenta as diferencgas de cada utensilio,
como copos, colheres, pratos, xicaras e as suas quantidades (ZABOTTO CB et
al., 2014).

Posteriormente, sera realizado o célculo nutricional desses registros
alimentares através do software Webdiet. Além do IASad, serdo avaliados

energia (kcal), proteinas (g) e fibras (g).
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5.4.2 Qualidade da dieta

A qualidade da dieta sera analisada através do indice de Alimentacg&o
Saudavel Adaptado para a Populacdo Brasileira (IASad) (MOTA et al., 2008).
Essa ferramenta trata-se de uma adaptacéo ao Healthy Eating Index (HEI-2015),
um indice americano que tem como objetivo avaliar a qualidade da dieta e
verificar se os habitos alimentares da populacdo estdo de acordo com as
diretrizes dietéticas estabelecidas nos Estados Unidos (KREBS-SMITH et al.,
2018).

Dentre as adaptacOes realizadas para a versao brasileira do IASad,
podemos citar a exclusdo do sddio dietético, por ser de dificil mensuracdo. Além
disso, o grupo das leguminosas passou a ser pontuado de forma individual, e
nao dentro do grupo de carnes e ovos, devido ao importante papel que
desempenha no habito alimentar diario dos brasileiros. Portanto, o IASad trata-
se de uma adaptacdo ao HEI-2015 de acordo com o Guia Alimentar para a
Populacdo Brasileira e com a Piramide Alimentar Adaptada (TUCUNDUVA
PHILIPPI et al., 1999).

Sendo assim, o IASad possui 12 componentes no total, sendo 8 referentes
aos grupos alimentares da Piramide Alimentar Adaptada brasileira (cereais,
frutas, hortalicas, leguminosas, carnes, laticinios, éleos e gorduras, acucares e
doces); 3 nutrientes (gordura total, saturada e colesterol) e a variedade de
alimentos conforme o proposto pelo HEI-2015.

Os alimentos relatados sao convertidos em por¢des pelo valor energético,
de acordo com o grupo ao qual pertencem na Piramide Alimentar. A pontuacéo
de cada componente do IASad varia de 0 a 10, e os valores intermediarios sédo
calculados proporcionalmente. Sendo assim, quando o consumo dos grupos
alimentares for igual ou superior ao recomendado, atribui-se 10 pontos, e quando
for inferior os pontos séo calculados por razao e proporcao.

Para os nutrientes (gordura total, saturada e colesterol) e a variedade, é
utilizada a pontuacédo proporcional em relacdo ao que foi consumido. Dessa
forma, para o consumo de gordura total foi estabelecido o valor entre 31,0-
44,9%, saturada entre 10,0-14,0%, colesterol entre 300-449mg, e para a

variedade entre 4-7 itens diferentes/dia s&o atribuidos cinco pontos.
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O IASad classifica as dietas em: boa qualidade (superior a 100 pontos),
precisando melhorar (71-100 pontos) e ma qualidade (inferior a 71 pontos).

A pontuacéo final do IASad de cada participante sera efetuada a partir da
média dos pontos obtidos em cada um dos trés dias de registro alimentar.

5.4.3 Composicao corporal

A massa corporal (kg) e a estatura (cm) serdo obtidas para calculo do
indice de massa corporal (kg/m2) como critério de inclusédo, que sera classificado
de acordo com os parametros da Organizacdo Mundial de Saude (WORLD
HEALTH ORGANIZATION, 2020). As participantes serdo avaliadas com o
minimo de roupa possivel e descalcas, em balanca da marca Plenna Digital (S&o
Paulo, Brasil). A estatura sera aferida em um estadidmetro de parede, com a
participante descalca e posicionada com o0s pés unidos, com os gluteos
encostados no estadibmetro, em inspiracao total e com cabeca alinhada no plano
de Frankfurt.

A composicdo corporal total (i.e, massa de gordura, massa magra e
massa 0ssea; kg) serd avaliada através da Absorciometria por Emissédo de
Raios-x de Dupla Energia (DXA). Durante o teste, as participantes serdo
posicionadas em decubito dorsal, alinhadas e centralizadas na mesa de exame
com quadris e ombros estendidos para dar inicio a varredura pelos Raios-X. As
participantes serdo orientadas a vestir roupas leves e a retirar todos o0s
acessorios de metal. A radiacdo emitida por esta técnica de avaliacdo é minima
e considerada segura (BOLANOWSKI; NILSSON, 2001).

O equipamento sera calibrado antes de cada escaneamento de acordo
com as especificacfes do fabricante, e as imagens obtidas serdo avaliadas
posteriormente com a utilizagdo do software Encore versao 41.1, Lunar Prodgy
Madison, USA.

Além disso, sera analisada a composicéo corporal da regido central. Para
tanto, sera selecionada manualmente, no laudo de cada participante, uma
“caixa” que abrange desde a borda inferior da ultima costela até a borda superior
da crista iliaca, como demonstrado na figura 1. Assim, a quantidade de massa
de gordura, massa magra e de massa 0ssea sera calculada automaticamente

pelo software.
38



{"'

Figura 3: Representacao da caixa da regido

central no DXA. Fonte: Figura do autor.

Além de avaliar a massa de gordura (kg) e a massa livre de gordura (kg)
total e regional, também sera calculado o Fat Mass Index (FMI), o qual é obtido
a partir da divisdo da massa de gordura pela estatura ao quadrado. Trata-se de
um melhor parametro para avaliar a adiposidade quando comparado ao indice
de Massa Corporal (IMC), pois utiliza somente a massa de gordura, e ndo a
massa corporal total no calculo (MESSINA et al., 2020).

Tabela 1: Classificagao Fat Mass Index (FMI) em mulheres (22).

Déficit Normal Sobrepeso Obesidade

FMI (kg/m?) | <3,5-4,9 5-9,0 9,1-12,9 >13,0

A relacdo entre a gordura androide (central) e a gordura ginoide
(periférica) também sera avaliada. Dessa forma, serd possivel verificar se ha
predominio de gordura na regido abdominal ou na regido inferior, ao redor dos
quadris e coxas. Foi demonstrado na literatura que uma a relacéo entre a gordura
androide e ginoide maior que 1 (predominio de gordura androide) confere maior
risco para doengas cardiovasculares, dislipidemias, resisténcia a insulina,
diabetes tipo 2 e sindrome metabodlica (OKOSUN; SEALE; LYN, 2015).

5.5 GERENCIAMENTO E ANALISE DE DADOS
Todos os dados do estudo (componentes dietéticos e composicao
corporal) serdo armazenados no software REDCap (Research Electronic Data

Capture), no dominio “https://redcap.ufcspa.edu.br/”.

39



Os dados serdo analisados em relacdo ao pressuposto da normalidade
através do teste de Shapiro-Wilk. Os resultados serdo expressos em média e
desvio padrdo (dados simétricos) ou mediana e intervalo interquartil (dados
assimeétricos). Sera utilizado o teste de correlagdo de Pearson (dados simétricos)
ou Spearmann (dados assimétricos). Sera utilizado o software SPSS versao

23.0. O nivel de significancia adotado sera de 5%.
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6. CRONOGRAMA

Ano 2022 2023
Més 7/8/9[10|11(12]1|2|3|4|5
Elaboracéo do projeto XX
Treinamento dos avaliadores XX
Coleta de dados XX X[ X[ X | X|X[|X
Célculo dos inquéritos alimentares XX | X | X[ X[ X[X
Digitacdo de dados no software Redcap XX | X [X|X[X
Andlise de dados X|X|X
Finalizacdo do projeto escrito XXX
Envio para a banca X
Apresentacao do TCC X
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7. ORCAMENTO

Produto Quantidade | Valor Unitario | Valor Total
(R$) (R$)
Licenca mensal software | 12 49,16 (mensal) | 590,00
Webdiet
Computador de wuso |1 2900,90 2900,90
pessoal
Valor total (R$) | 3490,90

Visto que neste projeto de TCC sera utilizado somente o banco de dados
ja existente, fazem parte do orcamento somente a licenca mensal do software

Webdiet e 0 computador de uso pessoal.
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Titule da Pesquisa: Comparagdo das caracteristicas neuromusculares de vegetarianos estritos e ndo
wegetarianos e suas adaptagies apos 12 semanas de treinamento de forga, com ou
sem ajuste da ingestio proteica

Pesquisador: Ronei Silveira Pinto

Area Tematica:

Versdo: 3

CAAE: 52472821.68.0000.5347

Instituigao Proponente: Universidade Federal do Rio Grande do Sul
Patrocinador Principal: Financiamento Prépric

DADOS DO PARECER

Mimero do Parecer: 5.322.750

Apresentagao do Projeto:

Esse parecer relata uma emenda ao projeto de pesquisa infitulado “Comparagdo das caracteristicas
neuromusculares de vegetarianos estritos e ndo vegetarianos e suas adaptagdes apds 12 semanas de
treinamento de forga, com ou sem ajuste da ingestio proteica” E um projeto de doutorado de Gabriela
Luecciana Martini, orentado pelo professor Dr. Ronei Silveira Pinto.

Trata-se de uma pesquisa dividida em duas fases: (fase | - estudo transversal) que contara com 94 adultos;
e [fase |l — pesquisa experimental), com 88 participantes, os quais serdo oriundos da fase |. Em ambas as
fases serdo conduzidas avaliagies na primeira (pré) e na décima terceira semana (pds) da composigio
corporal, nivel de atividade fisica e testes neuromusculares de membros inferiores (forga maxima, poténcia
de saltos & espessura muscular dos misculos do quadriceps femoral). Ma primeira, sexta e pendltima
semana os participantes serao orientados a realizarem o registro alimentar de 7 dias e contagem do numens
de passos. Estatistica inferencial permitira na fase 1, correlacionar as variaveis e na fase 2, comparar os
quatro grupos (vegetarianos estritos e ndo vegetarianos, com e sem orientagdo sobre o ajuste da ingestio
proteica) no pas-intervencgio.

Objetivo da Pesquisa:

Seguem inalierados em relagSo a vers3o aprovade do projeto de pesquisa:
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Confinuaclo do Fareoer: 5.322 755

Objetivo primario: Comparar a massa muscular esqueletica de vegetarianos estrites e nao vegetarianos.

Objetivos Secundarios:

a) Avaliar e comparar os seguintes aspectos entre vegetarianos estritos e nao vegetarianos:

- As caracteristicas neuromusculares (iLe. qualidade muscular, forga e poténcia)

- A adequagio da ingestdo proteica diaria as recomendacgdes para adultos (0,8g de proteinafkg/dia)

- A ingest3o alimentar total (calorias, carboidrato, gorduras, proteina, aminoacidos, ferro, zinco, calcio,
selénio, vitaminas D' e B12) e relativizada pelo peso corporal (proteina), diaria e por refeigio

- A composigio corporal através do DXA (i.e. massa corporal, massa magra, massa gonda & massa 0s5ea,
corporal total & regional)

- A composigdo corporal através da antropometria (AM) (i.e. massa corporal total, estatura, massa muscular,
massa de gordura, massa 0ssea, massa residual e tecido cutdneo, corporal total e regional)

- A composigao corporal atraveés da ultrassonografia (US) (ie. espessura muscular & espessura de gordura
subcutinea

- O nivel de atividade fisica diario

- O historico de pratica de exercicio fisico ao longo da vida

b} Verificar se existe correlagdo entre a ingestdo proteica, caracteristicas neuromusculares, composigio
corporal e nivel de atividade fisica.

Avaliagio dos Riscos e Beneficios:
Seguem inalterados em relagio a versio aprovado do projeto de pesquisa:

Segundo os pesquisadores, tanto as avaliagies fisicas quante as aulas de musculagio poderdo causar
algum desconforto, tais como: cansago, dor na musculatura das pernas ou SUOr, MAs quUe Passard em
poucos minutos, sendo que o participante sera assistido o tempo todo por um profissicnal educador fisico.
Mao sdo conhecidos outros riscos pela participago nesta pesquisa, porém o participante podera ter que
alterar seus habitos alimentares a fim de suprir a ingestao proteica recomendada, o que podera gerar algum
desconforto com a mudanga alimentar.
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Continusgio do Pameoer: 532 759

Como beneficios diretos aos participantes, eles terSo sua composigdo corporal, ingestio alimentar e forga
muscular avaliados, em relagio aos parametros considerados saudaveis, recebendo um relatdrio com os
dados individuais. Aqueles gque atenderem aos criterios de elegibilidade e puderem participar da fase 2,
fardo sessdes de musculagio gratuitas e supenvisionadas por um profissional habilitado na academia da
ESEFID.

Comentarios e Consideragoes sobre a Pesquisa:
O projeto formecera informagbes sobre as relagbes entre a ingesta proteica (quantidade e tipo de proteina) e
a forga muscular dos membros inferiores.

A emenda se justifica, uma vez que visa aumentar a validade intema e externa do estudo. As alteragies do
projeto, propostas nessa emenda incluem:

1) Promogagio do pericdo de treinamento de forga, tendo em vista que um programa de treinamento 16
semanas pode ser mais efetive para elucidar os aspectos relacionados as adaptagies neuromusculares,
sobretudo as hipertraficas, em comparagdoc a um programa de treinamento de 12 semanas.

2) Acréscimo de mais um registro alimentar, na 122 e 16 2 semana de treinamento, tendo em vista o
aumento do programa de treinamento de 12 para 16 semanas. Ainda, reducdo do periodo de registro
alimentar, passande de T para 3 dias, visando uma maior adesio dos participantes a realizagio do registro.
3) Redugio para 2 grupos (ao inves de 4) na Fase || (i.e. Vegetarianos & N30 vegetarianos), sem alteragdo
do *n" amostral.

4) Inclusdo de novos membros na equipe de pesquisa: alunos do curso de nutrigdo (Mariana Cardoso de
Lemos) & educagio fisica (Mateus Henckes), que irSo awdliar na coleta & analise de dados nutricionais & no
programa de freinamento de forga, respectivamente. Provavelmente mais alunos irSo integrar a equipe, &
quando isto for necessario iremos enviar adendo solicitando a inclusdo de novos membros na equipe de

pesguisa.

Consideragies sobre os Termos de apresentagio obrigatoriac
Apresenta de forma adequada os seguintes termos: TCLE, folha de rosto, formulario da PB, termo de
anuéncia do laboratdric onde ocomera as coletas de dados & da academia onde occomerdo os treinos de

musculagao.
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Coninusin do Farecer 5 37 755

Conclustes ou Pendéncias e Lista de Inadequagtes:
A presente emenda estd em acordo com as resolugio CNSMS no. 466/2012. Pela aprovagio.

Consideragtes Finais a critério do CEP:
Aprovado.

Este parecer foi elaborado baseado nos documentos abaixo relacionados:

Tipe Documento Arguivo Postagem Autor Situagio
Informagies Basicas | PE_INFORMACOES_BASICAS 1802012 28/03/2022 Aceito
do Projeto 1 E1.pdf 16:01:25
TCLE/ Termos de  |TCLE _emenda pdf ZB/032022 | Ronei Silveira Pinto Aceito
Assentimento / 15:57:42
Justificativa de
Ausencia
Cutros EMEMN DA pdf 2B/03/2022 |Ronei Sikveira Pinto Aceito
15:55:20

Projeto Detalhade [ | Projeto_ EMEMNDA. docx 2B/03/2022 |Ronei Sikveira Pinto Acaito

Brochura 15:52.05

Imwestigador

Dutros Anuencia_musculacao pdf 28M11/2021 |Ronei Siveira Pinto Acaito
11:58:43

Cutros ANUENCIA_LAPEX pdf 28/11/2021 |Ronei Sikveira Pinto Aceito
11:57:48

Folha de Rosto Folha_De_Rosio_Assinada_Projein_Ga | 11/10/2021 |Ronei Silveira Pinto Acaito

briela_Martini.pdf 10:43:25

Situagao do Parecer:

Aprovado

Mecessita Apreciagao da CONEP:

Mao

PORTO ALEGRE, 31 de Margo de 2022

Assinado por:
Patricia Daniela Melchiors Angst
(Coordenadon(a))
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ANEXO 02

REFUE000 FEDE=ATWA D ERASTL
WIMZETERID D ZDUCASAT
JHCTVEREDADE FEDERAZ DE CLE0TLE O BSUEE DE FSRTD ALECEE

Pro-Reitona de Pesquisa e Pos-Graduagdo

Comissio de Pesqusa - COMPESQ

ATESTADO DE REGISTRO

Dados do Projeto:

Numero: 51/2022

Titule: Comparacio das caracteristicas neuromusculares de vegetarianos estritos e nio
vegetarianos e suas adaptacées apos 12 semanas de ireinamento de forca, com ou sem ajuste da
ingestio proteica

Coordenador: Cliudia Dornelles Schneider

Vigéncia: 140172022 a 31/08/2025

Pesquisadores:
Equipe UFCSPA:

» Clindia Domelles Schneider
w Marcio Beck Schemes
» Manana Cardoso Lemos Da Silva

Equipe Externa:

» Matheus André Henckes - UFRGS

» Carolina Guerini De Souza - UFRGS

» Ronei Silveira Pmto - UFRGS

» Gabriela Lucciana Martini - UFRGS
Atestamos que o projefo de pesquiza acima idenfificado foi previamente aprovado pelo CEF ¢ apas, foi
regisirado no Sistema de Regisiro de Projetos de Pesquisa da UFCSPA. Salientomos que cabe ao CEP
foda a avaliagdo referente ds quesifes éficas do projeto ¢ que qualquer alteragdo ne projete original

deve ser reportada ac CEF que aproveu o projeto. Esie atestado ndo garanie a concessdo de recursos
Jfinanceiros por parte da UFCSPA

Porto Alegre, 03 de maio de 2022

RENATA PADILHA GUEDES
Coordenadora Da Comissao De Pesquisa
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