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ABSTRACT

Introduction: The adoption of a vegetarian diet has grown a lot in recent years, and its

possible beneficial antioxidant effects have been studied in recent decades, however, poorly

planned and unbalanced vegetarian diets can cast doubt on its antioxidant character as pointed

out by the literature. Objectives: To evaluate the consumption of foods rich in antioxidant

vitamins and minerals among vegetarians and omnivores. Materials and methods: This is a

cross-sectional study, with data collection through an online questionnaire made available

through social media. The questionnaire had about 49 questions, including sociodemographic

data, anthropometric data, as well as a specific food frequency questionnaire to assess the

consumption of foods rich in antioxidant vitamins and minerals. Data were stored in RedCap

software and analyzed in IBM SPSS version 25.0. Results: 190 adults participated, most of

them women and with a mean age of 31.13±10.70 years. A statistically significant difference

was found between BMI and types of diet (23.04±4.10 kg/m² vs 25.14±4.46 kg/m², for

vegetarians and omnivores, respectively (p=0.004). showed a higher frequency of daily

consumption of foods from the pulses, fruits, vegetables, oils and oilseeds groups. On the

other hand, omnivores had a higher food frequency in the cheese and meat and eggs group.

Only the cereal group did not showed a statistically significant difference. Conclusions: The

results found suggest that vegetarians have a higher daily frequency of consumption of foods

rich in antioxidant vitamins and minerals when compared to omnivorous individuals.

Keywords: Vegetarian diet, antioxidants, food consumption, omnivores, vegetarians.
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RESUMO

Introdução: A adoção da dieta vegetariana vem crescendo muito nos últimos anos, e seus

possíveis efeitos benéficos antioxidantes têm sido estudados nas últimas décadas, entretanto,

dietas vegetarianas mal planejadas e desbalanceadas podem colocar em dúvida seu caráter

antioxidante apontado pela literatura. Objetivos: Avaliar o consumo de alimentos ricos em

vitaminas e minerais antioxidantes entre indivíduos vegetarianos e onívoros. Materiais e

métodos: Trata-se de um estudo transversal, com coletas de dados através de um questionário

on-line disponibilizado através das mídias sociais. O questionário contou com cerca de 49

questões, dentre elas, dados sociodemográficos, dados antropométricos assim como um

questionário de frequência alimentar específico para avaliação do consumo de alimentos ricos

em vitaminas e minerais antioxidantes. Os dados foram armazenados no software RedCap e

analisados no programa IBM SPSS versão 25.0. Resultados: Participaram 190 adultos, sendo

a maioria mulheres e com idade média de 31,13±10,70 anos. Encontrou-se diferença

estatística significativa entre IMC e os tipos de dieta, (23,04±4,10 kg/m² vs 25,14±4,46

kg/m², para vegetarianos e onívoros, respectivamente (p=0,004). Vegetarianos apresentaram

uma maior frequência de consumo diário dos alimentos dos grupos de leguminosas, frutas,

legumes e verduras, óleos e oleaginosas. Por outro lado, os onívoros apresentaram uma maior

frequência alimentar no grupo de queijos e carnes e ovos. Apenas o grupo dos cereais não

apresentou diferença significativa estatisticamente. Conclusões: Os resultados encontrados

sugerem que os vegetarianos apresentam uma frequência diária de consumo de alimentos

ricos em vitaminas e minerais antioxidantes maior quando comparados com indivíduos

onívoros.

Palavras chaves: Dieta vegetariana, antioxidantes, consumo alimentar, onívoros,

vegetarianos.
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1. Introdução

O vegetarianismo consiste em uma prática alimentar adotada há milhões de anos

caracterizada pela exclusão de produtos de origem animal. Essa prática possui uma grande

influência religiosa¹, mas também é motivada por questões ambientais, éticas, sociais, por

preferências alimentares, ou ainda, pela saúde². Sabe-se também que fora a exclusão do

consumo de carnes, o vegetarianismo é dividido em algumas vertentes, dentre elas:

ovolactovegetariano, onde há o consumo de ovos, leite e seus derivados; ovovegetariano, onde

há o consumo de ovos, mas não há o consumo de leite e derivados; lactovegetariano, onde há

o consumo de leite e derivados, mas não há o consumo de ovos, e por fim, o vegetarianismo

estrito, o qual não há o consumo de nenhum alimento de origem animal.

A dieta vegetariana, desde que bem elaborada para que possa fornecer a quantidade

necessária adequada de nutrientes, é completamente segura para todos os ciclos da vida,

podendo ainda ser favorável no controle terapêutico de diversas doenças crônicas³⁻⁶. Assim

sendo, a literatura demonstra que a dieta vegetariana pode estar relacionada com a prevenção

de diversas doenças, como por exemplo, doenças cardiovasculares, hipertensão, diversos tipos

de câncer, diabetes, doenças da vesícula biliar, obesidade, entre outras.⁶⁻¹⁰.

A dieta vegetariana também está associada com as alterações orgânicas relacionadas à

defesa antioxidante. Estudos indicam que, indivíduos vegetarianos apresentam um nível

sérico mais elevado de diversos antioxidantes e uma maior proteção contra a oxidação das

lipoproteínas e maior estabilidade genômica ¹¹⁻¹⁴, devido ao grande potencial antioxidante da

dieta, tendo em conta que ela preconiza principalmente o consumo de frutas, legumes e

verduras.

Não obstante, isso não significa que todo indivíduo vegetariano consome uma dieta

rica em nutrientes antioxidantes, tendo em vista que não é apenas a exclusão de produtos de
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origem animal que torna-a benéfica, mas sim a diversidade de frutas, verduras e legumes que

o indivíduo colocará no lugar desses alimentos restringidos, tornando a dieta mais nutritiva e

saudável. À vista disso, Gehring et al. demonstrou em seu estudo que vegetarianos e veganos

apresentaram um consumo maior de alimentos ultraprocessados, dando preferência à

alimentos industriais substitutos de carne e laticínios¹⁵.

Desse modo, o objetivo deste estudo visa avaliar o consumo de alimentos ricos em

vitaminas e minerais antioxidantes entre indivíduos vegetarianos e onívoros para entender se

esse padrão alimentar adotado pelos vegetarianos, realmente representa um consumo

alimentar mais abundante em antioxidantes do que em relação a indivíduos onívoros.

2. Materiais e métodos

Trata-se de um estudo transversal com coleta de dados on-line, por meio da

disponibilização de um questionário através da plataforma Research Electronic Data Capture

(RedCap) divulgado através das mídias sociais com a disponibilização do link de acesso

durante o  mês de fevereiro de 2022.

Foram incluídos indivíduos adultos vegetarianos e onívoros. Como critérios de

inclusão foi utilizados: indivíduos adeptos ao vegetarianismo, dos quais:

ovo-lacto-vegetariano, lacto-vegetariano, ovo-vegetariano e vegetariano estrito por pelo

menos 6 meses, com idade acima de 18 anos e indivíduos onívoros acima de 18 anos. Foram

considerados como critérios de exclusão indivíduos analfabetos, haja vista a necessidade do

preenchimento dos formulários, e ainda, aqueles que apresentaram questionários com 50%

dos dados incompletos.

O cálculo de tamanho de amostra foi realizado, no programa WinPepi, com base na

diferença de aproximadamente 500μg na ingestão de vitamina A entre vegetarianos e não
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vegetarianos¹⁶, utilizando um nível de confiança de 95%, resultando em 160 participantes.

Acrescentando 10% para possíveis perdas e recusas, a amostra total foi estimada em 176

indivíduos.

O questionário contou com 49 questões, dentre elas, dados sociodemográficos (sexo,

ocupação, escolaridade), dados antropométricos (peso e altura auto referidos) bem como

instruções para preenchimento do consumo de alimentos ricos em vitaminas e minerais

antioxidantes, sendo ainda, acompanhado do termo de consentimento livre e esclarecido. O

questionário de frequência alimentar foi elaborado pela autora e continha os principais

alimentos ricos em vitaminas e minerais antioxidantes. Foram selecionados os alimentos que

continham pelo menos 30% da ingestão diária recomendada (IDR) para cada nutriente

antioxidante por 100 gramas de alimento, conforme preconizado pela ANVISA¹⁷, ¹⁸. Para

definir quais nutrientes seriam avaliados, levou-se em consideração as principais vitaminas e

minerais antioxidantes que poderiam ser facilmente mensuradas através das tabelas de

composição de alimentos, dentre elas, a vitamina A, C, E, e os minerais selênio, cobre, zinco

e manganês. Essa busca foi realizada através de tabelas de composição de alimentos, sendo

elas, a Tabela Brasileira de Composição de Alimentos (TACO) e Tabela de Composição de

Alimentos Tucunduva¹⁹, ²⁰.

Após reunir todos os alimentos contendo esses nutrientes, foi realizado um

refinamento, para que o questionário de frequência alimentar não ficasse tão extenso,

excluindo-se certos alimentos industrializados, embutidos e açucarados, pois não condizem

com o intuito da pesquisa que é avaliar uma alimentação mais saudável. Ainda, realizou-se o

agrupamento de alguns alimentos de acordo com a sua similaridade nutricional, contribuindo

para a redução do número de questões a serem respondidas.

A elaboração de um questionário de frequência alimentar fez-se necessária haja vista
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a ausência de um questionário de frequência alimentar validado no Brasil para o público em

específico deste estudo, que objetiva-se mensurar o consumo de vitaminas e minerais

antioxidantes.

Além dos dados alimentares já terem sido refinados na criação do questionário de

frequência alimentar, no momento da análise desses dados elaborou-se um agrupamento

desses alimentos por grupo alimentar de acordo com sua similaridade, facilitando a

visualização e a apresentação dos resultados por meio da análise estatística.

Os dados foram armazenados diretamente no banco de dados elaborado no RedCap e

posteriormente exportados para o programa estatístico IBM® SPSS®. A descrição das

variáveis foi realizada através das frequências absolutas e relativas para as variáveis

categóricas, e média e desvio padrão para as variáveis numéricas. A análise estatística das

variáveis categóricas em relação ao desfecho foi realizada pelo teste qui-quadrado e das

variáveis numéricas pelo teste t de Student, utilizando o software SPSS 25.0. O nível de

significância adotado foi de 5%.

O estudo deu-se conforme todas as normas do Conselho Nacional de Saúde para

pesquisas com seres humanos²¹ e foi aprovado pelo Comitê de Ética em Pesquisa com seres

humanos da UFCSPA, sob o parecer nº 5.191.613. Todos os participantes do estudo foram

informados dos objetivos do estudo e de todos os procedimentos realizados, e assinaram o

Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) antes de responderem o questionário.

3. Resultados

Um total de 190 indivíduos participaram do presente estudo; a amostra foi composta

predominantemente por mulheres (69,5%), com idade média de 31,13 (DP=10,70), ensino

superior, sem companheiro, com trabalho formal e média de IMC 24,47 kg/m² (DP=4,44) e
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65,8% da amostra se considera onívoro. Ao comparar onívoros e vegetarianos, a idade dos

participantes não apresentou diferença estatística entre os tipos de dieta, bem como o estado

civil (p=0,09 e 0,19, respectivamente). Por outro lado, nota-se que os onívoros apresentaram

um grau de escolaridade mais elevado (p=0,03). Ainda, os onívoros demonstraram

predominância em trabalhos formais, com 69,3%, já os vegetarianos integraram 30,7% dos

trabalhos formais (p=0,003). Ademais, houve diferença estatisticamente significativa no

índice de massa corporal (IMC) entre os tipos de dieta, onde percebe-se que os vegetarianos

apresentaram uma média de 23,04±4,10 kg/m2, enquanto os onívoros apresentaram uma

média de 25,14±4,46 kg/m2 (p=0,004), tal como a média de peso, onde os vegetarianos

demonstraram uma diferença estatisticamente significativa com uma média de peso de

62,68±11,68 Kg e os onívoros 69,93±16,01 Kg (p=0,003). A caracterização da amostra da

pesquisa encontra-se na tabela 1.

Tabela 1: Características sociodemográficas e antropométricas de adultos. Brasil, 2022

[N(%) ou Média(±DP)]

Características Total (N=190) Onívoros (n= 125) Vegetarianos (n= 65) p Valor

Idade (em anos
completos) (N=183)

31,13 (10,70) 32,08 (11,21) 29,27 (9,44) 0,09b

Sexo (N=187) ≤0,001a

Feminino 130 (69,5) 74 (56,9) 56 (43,1)

Masculino 57 (30,5) 49 (86,0) 8 (14,0)

Escolaridade (N=189) 0,03a

Ensino Fundamental 4 (2,1) 4 (100,0) --

Ensino Médio 43 (22,8) 34 (79,1) 9 (20,9)

Ensino superior 142 (75,1) 87 (61,3) 55 (38,7)

Estado civil (N=189) 0,19a
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Sem companheiro 127 (67,2) 80 (63,0) 47 (37,0)

Com companheiro 62 (32,8) 45 (72,6) 17 (27,4)

Ocupação (N=184) 0,003a

Sem trabalho formal 10 (5,5) 10 (100,0) --

Estudante 47 (25,5) 23 (48,9) 24 (51,1)

Com trabalho formal 127 (69,0) 88 (69,3) 39 (30,7)

Peso (kg) (N=177) 67,64 (15,13) 69,93 (16,01) 62,68 (11,68) 0,003b

Altura (m) (N=181) 1,66 (0,09) 1,67 (0,10) 1,65 (0,08) 0,33b

IMC (kg/m2) (N=172) 24,47 (4,44) 25,14 (4,46) 23,04 (4,10) 0,004b

IMC: Índice de massa Corporal. aTeste qui-quadrado. bTeste t de Student

Vegetarianos apresentaram uma maior frequência de consumo diário dos alimentos

dos grupos de leguminosas, frutas, legumes e verduras, óleos e oleaginosas, quando

comparados com os onívoros. Por outro lado, os onívoros apresentaram uma maior frequência

diária de consumo nos grupos de queijos e carnes e ovos. Apenas o grupo dos cereais não

apresentou diferença significativa estatisticamente. As frequências de consumo diário e não

diário de acordo com o tipo de dieta estão apresentadas na tabela 2.

Tabela 2: Frequência de consumo de cada grupo alimentar de acordo com o tipo de

dieta [N(%)]a.

Grupos alimentares Tipo de dieta Não consome
diariamente

Consome
diariamente

p-valor

Grupo dos cereais 0,21

Onívora 29 (23,2) 96 (76,8)

Vegetariana 10 (15,4) 55 (84,6)

Grupo das
leguminosas

0,001

Onívora 86 (68,8) 39 (31,2)
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Vegetariana 28 (43,1) 37 (56,9)

Grupo dos queijos 0,04

Onívora 84 (67,2) 41 (32,8)

Vegetariana 53 (81,5) 12 (18,5)

Grupo de carnes e
ovos

≤0,001

Onívora 53 (42,4) 72 (57,6)

Vegetariana 45 (69,2) 20 (30,8)

Grupo de frutas ≤0,001

Onívora 101 (80,8) 24 (19,2)

Vegetariana 33 (50,8) 32 (49,2)

Grupo de legumes e
verduras

≤0,001

Onívora 103 (82,4) 22 (17,6)

Vegetariana 38 (58,5) 27 (41,5)

Óleos ≤0,001

Onívora 64 (51,2) 61 (48,8)

Vegetariana 16 (24,6) 49 (75,4)

Oleaginosas ≤0,001

Onívora 107 (85,6) 18 (14,4)

Vegetariana 40 (61,5) 25 (38,5)
aTeste qui-quadrado

4. Discussão

O presente estudo demonstrou que a frequência de consumo alimentar diária dos

vegetarianos foi significativamente maior do que a dos onívoros em relação aos alimentos dos

grupos das leguminosas, frutas, legumes, verduras, óleos e oleaginosas, corroborando com os
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dados da literatura onde sugere-se que uma dieta vegetariana proporciona um maior consumo

de alimentos integrais, frutas, ácidos graxos poli-insaturados e proteínas vegetais²²⁻²⁴.

Todavia, os onívoros apresentaram uma frequência alimentar diária significativamente

maior em relação aos grupos dos queijos e carnes e ovos, o que pode sugerir que o padrão

alimentar desses indivíduos é predominantemente caracterizado por um consumo maior de

proteínas, assim como Sobiecki et al. propõe em seu estudo²⁴. No entanto, este padrão, pode

ser possivelmente composto também por um consumo mais elevado de gorduras saturadas,

considerando que esses grupos alimentares apresentam quantidades significativas deste tipo

de gordura. Este achado respalda os estudos que apontam que, uma dieta onívora quando

comparada com uma dieta vegetariana, possui um teor predominantemente maior de gorduras

saturadas e menor em gorduras poli-insaturadas²⁴⁻²⁶ o que acaba não sendo interessante, haja

vista que justamente o padrão alimentar reduzido em gorduras saturadas foi associado a um

menor risco de desenvolvimento de doenças cardiovasculares²⁷, ²⁸.

Além disso, pode-se ainda constatar que para os grupos alimentares onde os onívoros

apresentaram uma maior frequência de consumo diário, foram apenas nos grupos alimentares

de origem animal, dado interessante considerando que, Carlsen et al. demonstrou em seu

trabalho com mais de 3.100 alimentos, bebidas, especiarias, ervas e suplementos utilizados

pelo mundo todo, que alimentos de origem animal oferecem uma média de teor antioxidante

significativamente menor na dieta humana por unidade de peso quando comparado com os

alimentos do reino vegetal²⁹.

O grupo dos cereais não apresentou diferença estatisticamente significativa entre os

tipos de dieta, demonstrando que vegetarianos e onívoros apresentam um consumo

semelhante de alimentos ricos em carboidratos, como massa, arroz, pão e aveia, dado que
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difere dos achados de Davey et al. que demonstrou que a média de consumo de carboidratos

pelos vegetarianos estritos foi maior quando comparada com onívoros³⁰.

Ademais, o grupo dos vegetarianos apresentou um índice de massa corporal (IMC)

estatisticamente inferior ao grupo dos onívoros, do mesmo modo, já evidenciado pela

literatura²⁶, ³¹, ³², ³³, sugerindo um melhor estado nutricional, contudo, deve-se ser cauteloso no

uso desta medida antropométrica, pois ela não estima de forma precisa a distribuição dos

componentes corporais, como a massa muscular e massa gordurosa³⁴.

Como ponto forte deste trabalho destaca-se principalmente a inovação nesta temática,

ou seja, muito fala-se sobre o poder e potencial antioxidante da dieta vegetariana, entretanto

poucos autores analisam e comparam o consumo alimentar antioxidante entre vegetarianos e

onívoros, considerando ainda, a elaboração de um questionário de frequência alimentar

específico para esta análise.

Tratando-se das limitações deste estudo, aponta-se a forma como preencheu-se os

dados, haja vista que por ser um formato on-line requer habilidades cognitivas por parte dos

participantes, o que pode levar a um preenchimento equivocado das perguntas, todavia

considerando o cenário pandêmico pelo qual vivenciamos o meio digital foi uma ótima

alternativa para mantermos as coletas de dados. Ademais, trabalhar com um questionário de

frequência alimentar acaba não estimando o consumo absoluto do indivíduo e não quantifica

de forma precisa as opções de consumo³⁵, além disso, o estudo limitou o consumo em diário e

não-diário, o que não leva em consideração a quantidade de vezes em que o indivíduo

consumiu aqueles alimentos ao dia.

Para futuros estudos seria interessante a aplicação de um questionário de frequência

alimentar validado para este fim, onde constariam alimentos com capacidade antioxidante

previamente testados, ou seja, entrariam não apenas os alimentos com as vitaminas e minerais
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antioxidantes, mas também todas as substâncias antioxidantes como as antocianinas, os

flavonoides, licopeno, catequinas, isoflavonas e resveratrol.

5. Conclusões

Com base nos resultados encontrados através deste estudo, sugere-se que os

vegetarianos apresentam uma frequência diária de consumo de alimentos ricos em vitaminas

e minerais antioxidantes maior quando comparados com indivíduos onívoros. Contudo, mais

estudos são necessários para analisar e corroborar com este resultado encontrado.
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1. RESUMO

A adoção da dieta vegetariana vem crescendo nos últimos anos no Brasil, e seus

possíveis efeitos benéficos antioxidantes vêm sendo estudados nas últimas décadas,

entretanto, dietas vegetarianas mal planejadas e desbalanceadas podem colocar em

dúvida esse caráter antioxidante já apontado pela literatura. Dessa forma, o presente

estudo objetiva avaliar o consumo de alimentos ricos em vitaminas e minerais

antioxidantes entre indivíduos vegetarianos e onívoros. Trata-se de um estudo de

metodologia quantitativa com delineamento transversal, o qual realizará coletas de

dados através de um questionário disponibilizado online através das mídias sociais. O

questionário contará com cerca de 49 questões, dentre elas, dados sociodemográficas

(sexo, ocupação, escolaridade), dados antropométricos (peso e altura auto referidos)

assim como um questionário de frequência alimentar específico para avaliação do

consumo de alimentos ricos em vitaminas e minerais antioxidantes, sendo ainda,

acompanhado do termo de consentimento livre e esclarecido. Os dados serão

armazenados no software RedCap e posteriormente analisados no programa IBM

SPSS versão 25.0, através de média e desvio padrão ou frequências absolutas e

relativas, de acordo com a natureza da variável. Estima-se que ao final da pesquisa

seja elucidado se indivíduos vegetarianos apresentam ou não um consumo alimentar

maior de alimentos ricos em vitaminas e minerais antioxidantes do que indivíduos

onívoros.

Palavras chaves: dieta vegetariana, antioxidantes, consumo alimentar
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1. INTRODUÇÃO

1.1 Vegetarianismo

O vegetarianismo consiste em uma prática alimentar adotada há milhões de anos

caracterizada pela exclusão de produtos de origem animal. Essa prática possui uma grande

influência religiosa, haja visto que em algumas religiões, a carne animal não deve ser

consumida, pois são considerados seres sagrados, ou ainda, que o corpo de um indivíduo é

um templo, sendo assim não deveria ser contaminado ou impurificado com a ingestão da

carne desses animais¹. Além das razões religiosas, os motivos pelos quais as pessoas

escolhem aderir ao vegetarianismo podem ser por questões ambientais, éticas, sociais,

preferências alimentares ou ainda, pela saúde². Sabe-se também que fora a exclusão do

consumo de carnes, o vegetarianismo é dividido em algumas vertentes, dentre elas:

Ovolactovegetariano, onde há o consumo de ovos, leite e seus derivados; ovovegetarianos,

onde há o consumo de ovos, mas não há o consumo de leite e derivados; lactovegetariano,

onde há o consumo de leite e derivados, mas não há o consumo de ovos, e por fim, o

vegetarianismo estrito, o qual não há o consumo de nenhum alimento de origem animal. Já a

vertente do veganismo consiste em um estilo de vida, pois além de seguirem um

vegetarianismo estrito, com a ausência de produtos de origem animal, o veganismo preza pela

exclusão na medida do possível e praticável, de todas as formas de exploração e crueldade

animal, ou seja, não somente em relação a alimentação, mas também com roupas, calçados,

produtos de higiene, entre outros².

As estimativas brasileiras em relação a expansão do vegetarianismo mostram que

através da pesquisa realizada pelo IBOPE em 2011, 9% da população brasileira se declarava

vegetariana, representando 17,5 milhões de brasileiros. Em 2018 uma nova pesquisa

identificou que 14% da população brasileira se declarava vegetariana, podendo chegar até

16% em regiões metropolitanas de São Paulo, Curitiba, Recife e Rio de Janeiro, assim,

totalizando um crescimento de 75% desde a última estimativa. Ademais, nesta mesma

pesquisa 55% dos participantes relataram que consumiriam mais produtos veganos se

houvesse uma melhor sinalização, e ainda, 60% deles referiram que dariam preferência a

produtos sem nada de origem animal se fossem o mesmo preço daqueles produtos que eles já

estavam habituados a consumir³.
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1.2 Benefícios à saúde

Os efeitos da dieta vegetariana vêm sendo estudados nas últimas décadas, e

atualmente a literatura sugere que a dieta vegetariana desde que bem elaborada, para que

possa fornecer a quantidade necessária adequada de nutrientes, é completamente segura para

todos os ciclos da vida, podendo ainda ser favorável no controle terapêutico de diversas

doenças crônicas⁴⁻⁷. Assim sendo, a literatura indica que dieta vegetariana pode estar

relacionada com a prevenção de diversas doenças como por exemplo, doenças

cardiovasculares, hipertensão, diversos tipos de câncer, diabetes, doenças da vesícula biliar,

obesidade, entre outras.⁵ ¹² ¹³ ¹⁴.

Além dessas alterações positivas já descritas, a dieta vegetariana está associada com

outras modificações benéficas, como alterações orgânicas relacionadas à defesa antioxidante.

Estudos indicam que, indivíduos vegetarianos apresentam um nível sérico mais elevado de

diversos antioxidantes, uma maior proteção contra o oxidação das lipoproteínas e maior

estabilidade genômica⁶ ⁸ ⁹. Essas substâncias antioxidantes têm o potencial de atrasar ou inibir

a oxidação de um substrato de maneira eficaz, isto é, elas podem inativar ou até mesmo

eliminar os radicais livres, para que possa manter o equilíbrio redução-oxidação,

minimizando assim os danos provocados por essas moléculas¹º. Os radicais livres são

moléculas reativas e instáveis, devido o seu número ímpar de elétrons em sua última camada

eletrônica, e são produzidos diariamente no organismo, contudo, o metabolismo dos seres

humanos consegue controlar os danos causados por essa molécula. Entretanto, quando há um

aumento dessas moléculas advindas do meio externo como estresse, má alimentação,

poluição ambiental, e outros, se torna muito difícil para o corpo lidar com esses prejuízos

sozinho¹º. Através do consumo de alimentos ricos em antioxidantes é possível diminuir esse

dano causado pelos radicais livres em excesso no organismo; e isto é possível por meio do

consumo de frutas e vegetais onde há abundância de nutrientes com capacidade antioxidante.

A partir disso, a dieta vegetariana tem mostrado ter um grande potencial antioxidante, tendo

em conta que ela preconiza principalmente o consumo de frutas, legumes e verduras⁶ ⁸ ⁹.

Não obstante, isso não significa que todo indivíduo vegetariano consome uma dieta

rica em nutrientes antioxidantes, tendo em vista que não é apenas a exclusão de produtos de

origem animal que torna-a benéfica, mas sim a diversidade de frutas, verduras e legumes que

o indivíduo colocará no lugar desses alimentos restringidos, tornando a dieta mais nutritiva e

31



saudável. Assim, no momento em que há a retirada desses alimentos de origem animal da

dieta, é possível que ocorra a troca destes alimentos por alimentos industrializados e

desbalanceados nutricionalmente. Desta forma, esses indivíduos podem apresentar um

consumo alimentar rico em gorduras, carboidratos e açúcares, colocando em dúvida se o

consumo alimentar dos vegetarianos representa ou não as características das dietas

vegetarianas já descritas na literatura¹¹. À vista disso, Ambika et al. (2017), mostrou em seu

trabalho que dietas à base de plantas baseadas em ​​sucos e bebidas adoçadas, grãos refinados,

batatas fritas e doces, estão associadas a um maior risco de doenças cardíacas¹¹.

1.4 Justificativa

A dieta vegetariana tem sido apontada como promissora pela literatura por trazer

inúmeros benefícios à saúde, como por exemplo, por apresentar um maior potencial

antioxidante, sugerindo uma maior proteção contra o estresse oxidativo⁶ ⁸ ⁹. Todavia, esses

resultados levam em consideração uma dieta rica em grãos integrais, verduras, legumes e

frutas, e pobre em carboidratos refinados, embutidos e alimentos industrializados. Logo, isso

não significa que toda dieta vegetariana trará esses benefícios à saúde, haja vista que alguns

indivíduos podem acabar consumindo alimentos nutricionalmente desbalanceados no lugar

daqueles alimentos de origem animal que consumiam anteriormente, como mostra Gehring et

al. (2020) onde ao analisarem o consumo de alimentos ultraprocessados entre indivíduos

vegetarianos, pescovegetarianos, veganos e onívoros, eles encontraram que os vegetarianos e

veganos apresentaram um consumo maior de alimentos ultraprocessados, dando preferência à

alimentos industriais como as carnes de base vegetal e substitutos do leite²⁰.

Assim, considera-se oportuno e relevante a pesquisa em torno dessa temática, tendo

em vista que apesar do caráter benéfico e potencial antioxidante de uma dieta vegetariana já

ter sido apontada pela literatura, ainda existem poucos estudos já publicados sobre esse tema,

além das lacunas e limitações existentes. Desse modo, questiona-se se esse padrão alimentar

adotado por diversos indivíduos, realmente representa um consumo alimentar de alimentos

ricos em antioxidantes mais abundante do que em relação a indivíduos onívoros.

2. OBJETIVOS
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2.1 Objetivo geral

Avaliar o consumo de alimentos ricos em vitaminas e minerais antioxidantes entre

indivíduos vegetarianos e onívoros.

2.2 Objetivo específico

Identificar os diferentes tipos de vegetarianos.

Analisar o consumo de alimentos ricos em vitaminas e minerais antioxidantes dos

indivíduos.

Comparar os resultados encontrados a respeito do consumo alimentar de alimentos

ricos em vitaminas e minerais antioxidantes entre os vegetarianos e onívoros.

3. MÉTODOS

3.1 Delineamento do estudo

Trata-se de um estudo de metodologia quantitativa com delineamento transversal. Este

tipo de delineamento caracteriza uma fotografia do momento, ou seja, todos os dados são

obtidos em um único momento, ou em um curto período de tempo¹⁴.

3.2 Coleta de dados

A coleta de dados ocorrerá de forma online, por meio da disponibilização de um

questionário através da plataforma Research Electronic Data Capture (RedCap) que será

divulgado através das mídias sociais para todo o território brasileiro através da

disponibilização do link de acesso ao RedCap (Apêndice C) entre os meses de fevereiro e

março. O questionário contará com cerca de 49 questões, dentre elas, dados

sociodemográficas (sexo, ocupação, escolaridade), dados antropométricos (peso e altura auto

referidos) bem como instruções para preenchimento do consumo de alimentos ricos em

vitaminas e minerais antioxidantes, sendo ainda, acompanhado do termo de consentimento

livre e esclarecido (APENDICE B), para posterior analise quantitativa desses dados. O

questionário de frequência alimentar elaborado pela autora, contém os principais alimentos

ricos em vitaminas e minerais antioxidantes que foram selecionados através da busca pelo

percentual de pelo menos 30% de cada nutriente por 100 gramas de alimento, podendo assim

ser considerado um alimento rico daquela vitamina ou mineral. Essa busca foi feita através de
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tabelas de composição de alimentos, sendo elas, a Tabela Brasileira de Composição de

Alimentos (TACO) e Tabela de Composição de Alimentos Tucunduva¹⁷ ¹⁸. Para definir quais

nutrientes seriam avaliados, levou-se em consideração as principais vitaminas e minerais

antioxidantes que poderiam ser facilmente mensuradas através das tabelas de composição de

alimentos, dentre elas, a vitamina A, C, E, e os minerais selênio, cobre, zinco e manganês.

Após reunir todos os alimentos contendo esses nutrientes, foi realizado um

refinamento, ou seja, para que o questionário de frequência alimentar não ficasse tão extenso,

exclui-se certos alimentos industrializados, embutidos e açucarados, pois não condizem com

o intuito da pesquisa que é avaliar uma alimentação mais saudável. Ainda, realizou-se o

agrupamento de alguns alimentos de acordo com a sua similaridade nutricional, contribuindo

para a redução do número de questões a serem respondidas.

A elaboração de um novo questionário de frequência alimentar fez-se necessária haja

vista a ausência de um questionário de frequência alimentar validado no Brasil para o público

em específico deste estudo, que objetiva-se mensurar o consumo de vitaminas e minerais

antioxidantes.

A divulgação da pesquisa será realizada através das mídias sociais para todo o

território brasileiro através da disponibilização do link de acesso ao RedCap.

3.3 Tamanho da amostra

O cálculo de tamanho de amostra foi realizado com base na diferença de

aproximadamente 500μg na ingestão de vitamina A entre vegetarianos e não vegetarianos¹⁹,

utilizando um nível de confiança de 95%, resultando em 160 participantes. Acrescentando

10% para possíveis perdas e recusas, a amostra total foi estimada em 176 indivíduos. O

cálculo de tamanho de amostra foi realizado no programa WinPepi.

Análise estatística

Os dados serão armazenados diretamente em banco de dados elaborado no RedCap e

posteriormente exportados para o programa estatístico IBM® SPSS®. A descrição das

variáveis será através de frequências absolutas e relativas para as variáveis categóricas e

média e desvio padrão para as variáveis numéricas. A análise estatística das variáveis

categóricas em relação ao desfecho será realizada pelo teste qui-quadrado e das variáveis

numéricas pelo teste ANOVA, utilizando o software SPSS 25.0.
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3.4 População em estudo

Indivíduos adultos vegetarianos e onívoros.

3.5 Critérios de inclusão

Serão considerados como critérios de inclusão indivíduos adeptos ao vegetarianismo,

dos quais: ovo-lacto-vegetariano, lacto-vegetariano, ovo-vegetariano e vegetariano estrito por

pelo menos 6 meses, com idade acima de 18 anos e indivíduos onívoros acima de 18 anos.

3.6 Critérios de exclusão

Serão considerados como critérios de exclusão indivíduos analfabetos, haja vista que

será necessário o preenchimento de formulários ou que apresentarem questionários com 50%

dos dados incompletos

3.8 Aspectos éticos e confidencialidade

O estudo irá seguir conforme todas as normas do Conselho Nacional de Saúde para

pesquisas com seres humanos¹⁶ e será submetido ao Comitê de Ética em Pesquisa com seres

humanos da UFCSPA. Os participantes do estudo serão informados dos objetivos do estudo e

de todos os procedimentos a serem realizados, bem como sobre os possíveis riscos e

incômodos que este presente estudo possa gerar. Todos os participantes terão acesso ao

Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) (Apêndice B) antes de responderem o

questionário. Os dados obtidos através do preenchimento dos questionários serão utilizados

somente para esta pesquisa, sendo mantidos em local restrito e garantindo a confidencialidade

e anonimato dos participantes. Ademais, os participantes estarão inteiramente informados que

por qualquer razão eles têm a liberdade de desistir do estudo, sem que sofra qualquer

penalidade.

3.9 Benefícios da pesquisa

O presente estudo tem como benefício a contribuição com o enriquecimento acerca do

conhecimento sobre a nutrição vegetariana, e igualmente o que ela possivelmente possa

acarretar benéficamente para a saúde humana.

4. CRONOGRAMA
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1

08/2

1

09/

21

10/

21
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21

12/

21

01/
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22

04/

22

05/

22

06/

22

07/

22

Revisão

literatura

X X X X X X X X X X X X X

Elaboração do

projeto

X X X X

Análise do

comitê de

ética

X X

Coleta de

dados

X X

Análise de

dados

X X

Revisão X X

Entrega e

apresentação

X

5. ORÇAMENTO

Este presente estudo não acarretará em custos adicionais aos pesquisadores, haja vista

que os materiais utilizados serão a internet e computador já utilizadas previamente.
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7. APÊNDICE A

Questionário de Frequência Alimentar

Data:
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Sexo: (  ) Masculino (  ) Feminino

Ocupação:

Estado:

Escolaridade: ( ) Ensino Fundamental incompleto     ( )Ensino Fundamental completo

( )Ensino Médio incompleto ( ) Ensino Médio completo

( )Ensino Superior incompleto ( )Ensino Superior completo

( )Pós graduação

Estado civil: ( ) Solteiro ( ) Casado ( ) Separado/divorciado ( ) Viúvo ( ) Companheiro(a)

Data de nascimento:

Peso (kg):

Estatura (cm):

Você se considera: (  ) Onívoro (Que consome carne)

(  ) Vegano (Por no mínimo 6 meses)

(  ) Ovovegetariano (Por no mínimo 6 meses)

(  ) Ovolactovegetariano (Por no mínimo 6 meses)

(  ) Lactovegetariano (Por no mínimo 6 meses)

(  ) Vegetariano estrito (Por no mínimo 6 meses)

Agora o(a) senhor(a) deve lembrar do seu consumo habitual de alimentos dos últimos 12

meses, e responder conforme a frequência que consome o alimento perguntado e a

quantidade usual, para auxiliar na quantificação dos alimentos.

Alimento Quantidade

consumida por

Mais

de 3x

2 a

3x /

1x /

dia

5 a 6x

/

2 a 4

x /

1 x /

sema

1 a

3x /

Nunc

a /

Sazon

al
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vez / dia dia sema

na

sema

na

na mês quase

nunca

Arroz       ( ) Integral

( ) Branco

Colher de servir

Macarrão ( ) Integral

( ) Branco

Pegador

Pão francês e de

forma

Unidade (50g)

ou 2 fatias

Pão integral ou

centeio

Fatia (30g)

Aveia/granola Colher sopa

cheia

Farinha de soja/soja

grão

Colher sopa

cheia

Batata doce Pedaço médio

Laranja/bergamota/tan

gerina

Unidade média

Abacaxi Fatia média

Açaí Tigela

Caqui chocolate Unidade média

Mamão

formosa/papaya

Fatia média

Morango/framboesa/a

mora

Unidade
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Kiwi Unidade média

Limão Unidade

Manga Fatia média

Maracujá Unidade média

Goiaba Unidade média

Abacate Unidade média

Acelga crua/Agrião

cru/Couve

crua/Espinafre

cru/Mostarda folha

crua/Rúcula crua

Pegador cheio

Couve/Espinafre

refogado

Colher sopa

cheia

Repolho branco e

roxo

Pegador cheio

Couve flor crua e

cozida

Ramo médio

Abóbora (moranga) Colher sopa

cheia

Cenoura Colher sopa

cheia

Pimentão

amarelo/verde/vermel

ho

Fatia média
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Beterraba crua Colher sopa

cheia

Brócolis cozido e cru Ramo médio

Cogumelo shiitake Colher sopa

cheia

Feijão Concha cheia

Lentilha/Grão de bico Concha cheia

Ovos Unidade

Carne vermelha

cozida/assada/grelhad

a

Pedaço médio

Frango

cozido/assado/grelhad

o

Pedaço médio

Peixe

grelhado/cozido/assad

o

Pedaço médio

Queijo amarelo

(Minas padrão,

mozarela/Parmesão/Pr

ato)

Fatia média

Queijo Branco (Minas

frescal/Ricota/Muçare

la de búfala)

Fatia média
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Amendoim/Amêndoa/

Avelã/Castanha do

pará/Castanha de

caju/Semente de

linhaça/Pistache/Seme

nte de gergelim/Nozes

Punhado

Azeite de oliva/Óleo

de soja/Óleo de

girassol/Óleo de

canola/Óleo de milho

Colher sopa

cheia

Alho/Canela/Cravo/C

úrcuma/Açafrão

Colher chá

8. APÊNDICE B

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Prezados (a) Senhor (a):

Você está sendo convidado a participar do projeto de pesquisa intitulado Consumo De

Alimentos ricos em Antioxidantes Entre Indivíduos Onívoros E Vegetarianos. Esta

pesquisa faz parte do Trabalho de Conclusão de Curso da acadêmica de nutrição Juliane

Caroline Dos Santos Wiggers sob orientação da profª. Drª. Daniele Botelho Vinholes, da

Universidade Federal de Ciências da Saúde de Porto Alegre (UFCSPA).

Este projeto tem como objetivo avaliar o consumo de alimentos ricos em vitaminas e

minerais antioxidantes entre indivíduos vegetarianos e onívoros. Os procedimentos adotados

serão a aplicação de um questionário online de frequência alimentar em indivíduos onívoros e

vegetarianos. O tempo de preenchimento do questionário é de aproximadamente 15 minutos.

O estudo oferece risco mínimo como constrangimento ao responder ao questionário, mesmo

que os participantes não sejam identificados. Caso esse risco ocorra, você poderá fechar o
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questionário e encerrar sua participação a qualquer momento mesmo após o início das

respostas.

Como benefícios, espera-se, com esta pesquisa, o possível aprimoramento das

informações sobre consumo alimentar entre indivíduos vegetarianos e onívoros, de forma a

embasar a orientação de consumo alimentar.

Os dados obtidos nesta pesquisa serão utilizados na publicação de artigos científicos,

contudo, assumimos a total responsabilidade de não publicar qualquer dado que comprometa

o sigilo da participação dos integrantes de sua instituição, além disso, qualquer dano ou risco

que você seja exposto será de inteira responsabilidade dos pesquisadores, garantindo assim

seu direito à indenização, se devidamente comprovado. Sua participação será voluntária, não

fornecendo por ela qualquer tipo de pagamento por esta autorização. Ademais, você não terá

despesas decorrentes da sua participação, entretanto, se você tiver alguma despesa através

deste estudo, será ressarcido.

Durante todo o período da pesquisa você tem o direito de tirar qualquer dúvida ou

pedir qualquer esclarecimento sobre o assunto. Para isso, basta entrar em contato com algum

dos pesquisadores(as). Além disso, você tem garantido o direito de não aceitar participar da

pesquisa ou de retirar sua permissão, a qualquer momento, sem nenhum tipo de prejuízo ou

retaliação pela sua decisão.

A qualquer momento, você poderá solicitar esclarecimentos sobre o trabalho através

do contato com as pesquisadoras através do telefone (51) 991718012 ou e-mail:

julianew@ufcspa.edu.br; ou danielebv@ufcspa.edu.br. Ainda, em caso de dúvidas quanto aos

aspectos éticos deste estudo, você poderá consultar o Comitê de Ética em Pesquisa da

UFCSPA: através do telefone: (51) 3303-8804 e e-mail: cep@ufcspa.edu.br, endereço Rua

Sarmento Leite, 245, Porto Alegre-RS.

Caso você tenha interesse em participar do estudo, deverá selecionar a caixa abaixo,

afirmando seu consentimento e após em “Próximo” para iniciar o questionário. Uma via deste

Termo de Consentimento Livre e Esclarecido será enviada ao seu e-mail, caso seja do seu

desejo.

Caso você opte por não participar, basta apenas não prosseguir e fechar esta página.

Assinatura do participante:

Aceito participar
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Não aceito participar

Desejo receber uma

cópia do TCLE por e-mail

___________________________________

Assinatura professor orientador

___________________________________

Assinatura do pesquisador auxiliar

9. APÊNDICE C
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III. PARECER DE APROVAÇÃO DO CEP UFCSPA
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