CONSELHO REGIONAL DE NUTRICAO (CRN) — SAO PAULO

PARECER OFICIAL:

GUIA ALIMENTAR DE DIETAS VEGETARIANAS PARA ADULTOS

O CRN, por meio do presente documento, visa esclarecer e orientar os profissionais
nutricionistas sobre a dieta vegetariana, trazendo diretrizes de condutas e atualizacées.
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1. RESUMO

A posicao do CRN frente as dietas vegetarianas é de que ela é segura, com o devido
planejamento, como deve ocorrer com qualquer dieta.

Motivos ligados ao juizo de valor sdo os que levam a maioria dos individuos a adotar essa dieta
que, segundo dados do IBOPE, é adotada por 10% dos homens e 9% das mulheres no Brasil.

Quando bem planejadas, as dietas vegetarianas promovem o crescimento e desenvolvimento
adequados e podem ser adotadas em qualquer ciclo de vida, incluindo a gestacao e a infancia.

As dietas vegetarianas apresentam resultados benéficos na prevencao e tratamento de
diversas doencas crénico-degenerativas ndo transmissiveis.

A dieta ovolacto e lactovegetariana fornece todos os nutrientes necessarios ao organismo
humano. A dieta vegetariana estrita ndo apresenta fontes nutricionais de vitamina B12,
devendo ser adquirida por meio de alimentos fortificados ou suplementos.

Os nutrientes de atengdo na prescri¢cdo do cardapio para o ovolactovegetariano sdo: ferro,
zinco, e 6mega-3. Na dieta vegetariana estrita também deve haver atencdo para a vitamina
B12, calcio e proteina.

Devido ao consumo limitado de carne na dieta onivora saudavel, nutrientes como ferro e
zinco, para atingirem a quantidade diaria preconizada de ingestdo, deverao ser
necessariamente obtidos por meio do consumo de alimentos de origem vegetal. Dessa forma,
o cuidado com a biodisponibilidade desses nutrientes deve ser aplicado igualmente a dieta
vegetariana e onivora.

As recomendac0es de ingestdo de ferro, zinco e 6mega-3, pelas DRIs, sdo maiores para
vegetarianos, mas por motivos tedricos e ndo por dados relativos a deficiéncias encontradas
nessa populagao.

Recomendamos que para melhorar a biodisponibilidade do ferro da dieta seja, sempre
associado a ela o consumo de alimentos ricos em vitamina C, acidos organicos e betacaroteno,
além do cuidado em manter uma flora col6nica acidéfila. Convém evitar o uso, nas refei¢Ges
ricas em ferro, de alimentos ricos em calcio, caseino-fosfopeptideos, polifendis, além de
utilizar métodos que reduzam o teor de acido fitico dos alimentos.

Para otimizar a absorc¢do de zinco recomendamos o uso de vitamina C e acidos organicos nas
refeicdes mais protéicas e ricas em zinco. E para reduzir o efeito inibitdrio na absor¢do do
zinco, evitar o consumo da caseina, calcio e reduzir o teor de acido fitico dos alimentos.

Na dieta vegetariana estrita, as fontes de cdlcio devem ser priorizadas. O consumo de leite de
soja (ou outros grados) fortificados com célcio, sdo dtimas opgdes como substitutos do leite de
vaca. Os demais alimentos mais ricos em calcio podem ser encontrados ao longo do texto,
nesse parecer.

A suplementacgdo de vitamina B12 pode ser feita na férmula de capsulas vegetais ou gotas, na
dose de pelo menos 10 mcg por dia, para manutencdo dos niveis adequados. Devido as



particularidades do metabolismo da B12, doses de ate 1.000 mcg por dia podem ser prescritas,
conforme achados laboratoriais.

O uso de 6mega-3 pode ser intensificado pelas sementes oleaginosas, como nozes e linhaga.

A proteina ndo é fator de preocupacdo nas dietas vegetarianas, de forma geral. Na dieta
vegetariana estrita, a garantia da ingestao de lisina é garantida pelo consumo didrio de 4
colheres de sopa de feijées em grao cozidos, ou quantidade equivalente dos demais alimentos
do grupo dos feijoes.

A dieta vegetariana nao leva a disturbios alimentares, como anorexia nervosa e ortorexia.

A contaminacdo de agrotéxicos na dieta vegetariana é menor que na onivora, pelo fato da
lipossolubilidade desses xenoxidticos, que se acumulam em maior quantidade no tecido
lipidico de animais do que nos préprios vegetais.



2. DEFINICOES

Segundo a Sociedade Vegetariana Brasileira, “é considerado vegetariano todo aquele que
exclui de sua alimentac¢do todos os tipos de carne, aves e peixes e seus derivados, podendo ou
ndo utilizar laticinios ou ovos. O vegetarianismo inclui o veganismo que é a pratica de nao
utilizar produtos oriundos do reino animal para nenhum fim (alimentar, higiénico, de vestuario
etc.).”

O individuo que segue a dieta vegetariana pode ser classificado de acordo com o consumo de
subprodutos animais (ovos e laticinios), sendo :

- Ovo-lactovegetariano o vegetariano que utiliza ovos, leite e laticinios na sua alimentagao.
- Lactovegetariano o vegetariano que nao utiliza ovos, mas faz uso de leite e laticinios.
- Ovo-vegetariano o vegetariano que ndo utiliza laticinios, mas faz uso de ovos.

- Vegetariano estrito o vegetariano que ndo utiliza nenhum derivado animal na sua
alimentac3o. E também conhecido como vegetariano puro.

Atencdo: a nomenclatura correta é vegetariano estrito, e nao restrito.

- Vegano o individuo vegetariano estrito que recusa o uso de componentes animais nao
alimenticios, como vestimentas de couro, 13 e seda, assim como produtos testados em
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animais. Em inglés o termo correspondente é "vegan".

A dieta vegetariana ndo deve ser confundida com a Macrobiética, que designa uma forma de
alimentagdo que pode ou ndo ser vegetariana. O macrobidtico tem um tipo de alimentagao
especifica, baseada em cereais integrais, com um sistema filoséfico de vida bastante peculiar e
caracterizado. A dieta macrobidtica, diferentemente das vegetarianas, apresenta indicagdes
especificas quanto a proporg¢do dos grupos alimentares a serem utilizados. Essas proporg¢des
seguem diversos niveis, podendo ou ndo incluir as carnes (geralmente brancas). A
macrobidtica ndo recomenda o uso de leite, laticinios ou ovos.

Encontramos, na literatura cientifica, o termo semi-vegetariano, designando o individuo que
come carnes brancas em até 3 vezes por semana. Esse individuo ndo é vegetariano, mas a
nomenclatura é utilizada na busca de dados cientificos de associagdo entre os grupos
estudados, ja que esse individuo apresenta consumo de carne em quantidade menor que o
onivoro, mas ndo é vegetariano.

2.1 - Motivos que levam ao vegetarianismo
Sao diversos os motivos que levam os individuos a se tornarem vegetarianos:

1) Etica
A percepcdo de que os animais sdo seres sencientes (capazes de sofrer ou sentir prazer
e felicidade), leva os individuos a ndo quererem compartilhar com o abate e muitas



2)

3)

4)

5)

6)

7)

8)

vezes qualquer outra forma de utilizacdo e exploracao de animais para fins
alimenticios, de vestuarios, cosméticos, etc...

Saude

Diversos estudos associam efeitos positivos a salide com a maior utilizacao de
produtos de origem vegetal e restricdo de produtos oriundos do reino animal. A
adocdo da dieta vegetariana por esse motivo também inclui a sensacdo de bem estar
que alguns individuos relatam ao ndo utilizar os alimentos cdrneos ou derivados
animais.

Meio-ambiente

Segundo a FAO (Food and Agriculture Organization), de todas as atividades humanas, a

pecuaria é a maior responsavel pela erosdo de solos e contaminag¢ao de mananciais
aquiferos. A producdo global de carne era de 229 milhGes de toneladas entre os anos
de 1999 e 2001. Estima-se que esse numero atinja 465 milhdes de toneladas em 2050.
As emissdes de gases responsaveis pelo efeito estufa também sdo marcantes nessa
atividade, especialmente pela producdo digestiva dos ruminantes (gases e eructacdo).
No ambito das atividades humanas, a pecudria é responsavel por 9% do CO, emitido,
65% do 6xido nitroso (296 vezes mais agressivo do que o CO,), 37% do metano (23%
mais nocivo do que o CO;) e 64% da amonia (que contribui de forma marcante com a
chuva acida). Esse montante corresponde a 18% de todos os gazes responsaveis pelo
efeito estufa produzido pela humanidade.

Atualmente a pecuaria utiliza 30% das terras produtivas do planeta, sendo que outros
33% sdo utilizados para produgdo de graos que sdo utilizados para alimentar esses
animais. Além disso, a pecuaria é a principal responsavel por desmatamentos nos
principais biomas da natureza e a maior responsavel pela contaminagdo de mananciais
aquiferos.

Familiares

Por adogdo desse tipo de dieta pelos pais, conjuges e familiares, algumas pessoas sdo
influenciadas e adotam essa forma de alimentacao.

Espirituais e religiosos

Religides, como o Adventismo, Espiritismo, Hinduismo, Jainismo, Zoroastrismo e
Budismo preconizam, em muitos casos, a ado¢do de uma dieta vegetariana.

Yoga

Individuos que praticam Yoga, muitas vezes adotam a dieta vegetariana, baseados em
principios energéticos, éticos ou de salude. Dentre o cédigo de ética yogue, hd o
Ahimsa, a ndo violéncia, que se aplica também as animais.

Filosofia

Alguns individuos, por motivos filoséficos diversos, optam em ndo consumir carnes e
muitas vezes seus subprodutos (ovos, leite e queijos).

Nao aceitagao por paladar

N3o é incomum a recusa do consumo de carne por ndo aceitagdo do paladar.



2.2 - O vegetarianismo no Brasil.

Segundo dados do IBOPE (Instituto de Opinido Publica e Estatistica), avaliando individuos com
mais de 18 anos de idade, 10% dos homens e 9% das mulheres brasileiras sdo vegetarianos.

2.3 - Motivos e estatisticas que levam a ado¢ao da dieta vegetariana no Brasil

N3o ha dados oficiais que indiquem a prevaléncia de motivos que levam os individuos a se
tornarem vegetarianos, mas uma avaliacdo de 664 individuos vegetarianos atendidos em
consultdrio particular (de 2008 a 2010), na cidade de Sdo Paulo, demonstrou que esses
individuos seguiam a seguinte distribuicdo:

Dieta adotada Percentual
Ovolactovegetarianos 67%
Vegetarianos estritos 22%
Lactovegetarianos 10%
Ovovegetarianos 1%

Dentre os motivos de escolha para a adogdo da dieta, observou-se a seguinte prevaléncia:

Ovolactoveg Lactoveg Ovoveg Estrito
Etica 42% 38,8% 0% 60,1%
Saude 14,6% 17,9% 33,3% 14%
Meio-ambiente 3,1% 1,5% 0% 1,4%
Nao gosta de carne 8,8% 6% 33,3% 3,5%
Familia 5,6% 4,5% 22,2% 2,8%
Espiritualidade / Religido 5,4% 13,4% 11,1% 4,2%
Yoga 3,6% 4,5% 0% 1,4%
Todos os motivos juntos 3,6% 3% 0% 2,8%
Filosofia 4% 6% 0% 1,4%
Outros 9,2% 4,5% 0% 8,4%

Essa avaliagdo deixa claro que o motivo principal de se adotar uma dieta vegetariana ndo é a
saude, mas sim aspectos ligados ao juizo de valor do individuo, que deve ser respeitado pelo

profissional nutricionista.

A literatura internacional aponta o motivo de salide como um dos principais motivos de
adesdo ao vegetarianismo, mas grande parte dos estudos foi realizada em grupos adventistas,
que incentivam a adogdo do vegetarianismo por essa razdo (saude). Essa ndo foi a realidade
dessa amostragem brasileira, pois os individuos ndo foram captados de nenhum grupo

especifico.

No mesmo estudo, foi perguntado se os individuos tinham intengao de manter sua dieta atual
ou se pretendiam modifica-la. Os resultados estdo na tabela abaixo:



Dieta pretendida

Dieta atual: Ovolacto Lactoveg Ovoveg Estrito Semiveg  Onivora
Ovolacto 75,1% 3,4% 1,1% 20,4% 0% 0%
Lactoveg 4,5% 65,7% 0% 29,9% 0% 0%
Ovoveg 0% 0% 88,9% 11,1% 0% 0%
1,4% 0% 0% 97,9% 0,7% 0%

Frente ao quadro acima, concluimos que a maioria dos individuos esta satisfeita com o tipo de
dieta escolhida, e que a intencdo (quando ela existe) de modificar a dieta se faz

predominantemente pela dieta vegetariana estrita.

N&o ha uma escala evolutiva dentro da dieta vegetariana. Assim, um individuo nem sempre
adota uma dieta ovolactovegetariana com o intuito de um dia se tornar vegetariano estrito, ou

vice-versa.



3. BENEFiCIOS A SAUDE
3.1 Estudos populacionais

Os estudos ndo demonstram aumento da prevaléncia de nenhuma doenca cronica
degenerativa ndo transmissivel em populag¢des vegetarianas. Por outro lado, encontramos
resultados positivos, como reducdo dos niveis séricos de colesterol, reducdo do risco e
prevaléncia de doenca cardiovascular, hipertensao arterial, diversos tipos de cancer e diabetes
tipo 2.

3.2 Aumento do consumo de Antioxidantes

Dentre as modificagGes organicas encontradas em vegetarianos as altera¢des com relagdo a
defesa antioxidante sdao marcantes e fundamentais para a compreensao dos resultados
encontrados em estudos populacionais.

Vegetarianos apresentam niveis séricos mais elevados de diversos antioxidantes, atividade de
SOD (Superoéxido Dismutase), maior protecdo contra oxidacdo de lipoproteinas e maior
estabilidade genOGmica. Vegetarianos que nao recebem suplementacdo de vitamina B12
tendem a ter niveis mais elevados de homocisteina, que incrementa a formacao de radicais
livres. No entanto, mesmo nessas condi¢des, alguns autores demonstraram menores indices
de aterogenicidade, peroxidacao lipidica e oxidacdo. Isso reforca a idéia da importancia do
sistema antioxidante como um sistema integrado e dependente de varidveis de agressdo e
protecdo integrados.

3.3 Doengas cardiovasculares

Alguns estudos de grande porte e uma metanalise demonstram que os vegetarianos (ovolacto
e vaganos) tém menor risco de doencgas cardiovasculares. Essa diferenga persiste apds ajuste
de indice de massa corporal, tabagismo e classe social. A hipétese de que um menor IMC seria
responsavel pela diferenga ndo encontra respaldo e, aparentemente o efeito antioxidante da
dieta poderia ser mais um fator a ser considerado, envolvido inclusive no metabolismo do
oxido nitrico. De fato, vegetarianos apresentam uma melhor resposta a vasodilatagdo que
onivoros, sugerindo uma melhor fungao endotelial. Além disso, o perfil lipidico e, sobretudo
inflamatdrio, seriam fatores importantes nessa consideragao.

A andlise de 5 estudos prospectivos, totalizando 76.000 individuos, encontrou redugao da
mortalidade por doenga cardiaca isquémica nos vegetarianos. A redugdo foi de 31% para o
sexo masculino vegetariano e 20% para o sexo feminino.

Uma resenha de 9 estudos demonstrou que, comparado com os onivoros, 0s
ovolactovegetarinos apresentam reducdo de 14% dos niveis séricos de colesterol e os
vegetarianos estritos, 35%.

Essa diferenca persiste mesmo com ajustes do IMC.



Um amplo estudo de coorte demonstrou reducdo da incidéncia de doencas cardiovascular
isquémica em 24% em ovolactovegetarianos e 57% em veganos, quando comparados com
onivoros.

Mesmo com niveis mais elevados de homocisteina, os vegetarianos apresentam essa melhor
resposta cardiovascular. Isso ndo suprime a necessidade de ajuste dos niveis de homocisteina
pelo uso de vitamina B12, que deve sempre ser otimizada para a manuteng¢ado, mas demonstra
gue ndo sdo apenas os niveis de homocisteina que determinam o risco de doencas
cardiovasculares.

3.4 Hipertensao arterial sistémica (HAS)
Os estudos demonstram redugdo da prevaléncia de HAS em populagdes vegetarianas.

Um estudo demonstrou que enquanto a prevaléncia de HAS era de 42% em ndo vegetarianos,
ela era de 13% em vegetarianos.

Comparado com vegetarianos, os onivoros apresentaram risco relativo para HAS de 2,23 em
homens e 2,24 para mulheres em uma coorte de 34.198 individuos adventistas.

Os vegetarianos apresentam, em alguns estudos, reducdo de 5 a 10 mmHg na pressao arterial
sistdlica e diastdlica.

A adocdo da dieta vegetariana reduziu os niveis de pressao arterial de individuos normotensos
e hipertensos.

3.5 Diabetes tipo 2

Na observacdo da incidéncia de diabetes e no seu tratamento a dieta vegetariana apresenta
resultados impactantes.

O uso de carnes e embutidos se correlaciona de forma negativa com diabetes, mesmo apds
ajustes de IMC, quantidade caldrica ingerida e atividade fisica. Os estudos com Adventistas do
Sétimo dia, que apresentam baixo consumo de alcool, tabagismo e atividade fisica
equivalente, demonstram que os onivoros apresentam o dobro da incidéncia de diabetes tipo
2.

Um estudo de coorte demonstrou que para cada uma porgao ingerida, o risco de diabetes
aumentava em 26% quando a por¢do era de carne vermelha, 38% a 73% quando era de
embutidos.

Além disso, os vegetarianos apresentam maior sensibilidade a insulina.

Um estudo randomizado e controlado avaliou 99 pessoas diabéticas tipo 2 por 22 semanas.
Desses individuos, 50 seguiram uma dieta onivora preconizada pela American Diabetes
Association e 49 seguiram uma dieta vegetariana estrita de baixo teor de gordura (75% de



carboidratos, 15% de proteinas e menos de 15% de gordura). Ao final das 22 semanas os dois
grupos tiveram resultados positivos, porém mais marcantes no grupo vegetariano, conforme

mostra a tabela:

Variavel: Reduc¢io no Grupo Reducao no Grupo Vegetariano:
Onivoro:

LDL 10,7% ' 21,2%

Uso de medicamentos 26% 43%

Perda de peso 3,1kg 6,5 kg

Microalbumintria 10,9 mg 15,9 mg

Esse estudo se prolongou por 74 semanas. Nesse periodo foi observado que os parametros se
mantinham e o grupo vegetariano estrito tinha melhor manutengao da glicemia e perfil
lipidico.

Além disso, a aceitacdo da dieta foi similar para os dois grupos.

O grupo onivoro teve uma reducao da ingestdo de carboidratos e ferro, e o vegetariano estrito
de calcio e vitamina B12. Além disso, o vegetariano estrito, apresentou maior ingestdo de
carboidratos, fibras, betacaroteno, folato, vitamina K, C, 4cido félico, magnésio e potassio.

A dieta vegetariana estrita com elevada porcentagem de carboidratos complexos fornece
elementos positivos para o controle metabdlico de individuos com diabetes tipo 2.

3.6 Cancer

Ha estudos demonstrando menor prevaléncia de diversos tipos de cancer. Isso pode ser devido
ao menor IMC, melhor estado antioxidante e inflamatério, assim como pelos menores niveis
de insulina, encontrado em vegetarianos.

O consumo de quantidade excessiva de alimentos cdrneos se associa com maior incidéncia de
cancer de endométrio, célon e mama. O proprio ferro heme se correlaciona com o aumento
de risco de cancer de coélon.

Por outro lado, o consumo de verduras, frutas e cereais integrais se associa a prevengao de
diversos tipos de cancer.

3.7 Obesidade
Diversos estudos demonstram menor IMC nos vegetarianos.

Isso ndo significa que a dieta vegetariana leva ao ajuste de peso e emagrecimento, mas pode
indicar uma maior preocupacdo dessa populacdo em cuidar da salude, escolhendo melhor os
alimentos e melhorando seu estilo de vida.




A tendéncia é pensar que vegetarianos estritos sdo mais magros que ovolactovegetarianos.
Apesar disso ser verdade na maioria dos estudos, em alguns casos o vegetariano estrito pode
ter maior IMC que o ovolactovegetariano, pois tudo depende das escolhas dietéticas. Oleos e
acucares podem fazer parte da dieta vegetariana estrita.

A dieta vegetariana pode levar ao emagrecimento, manutencado do peso e a obesidade. Tudo
vai depender da forma de elaboragao da dieta, estilo de vido e composicdo metabdlica do
individuo.



4. TEMAS POLEMICOS
4.1 Anorexia Nervosa

A anorexia nervosa é um disturbio complexo do comportamento alimentar que envolve
componentes de ordem psicoldgica, fisioldgica e social. Anorexia nervosa é uma doenca.

Como a carne é um alimento caldrico e com elevado teor de gordura, é natural que pessoas
com anorexia, em algum momento da sua evolucgao, a retirem do carddpio, assim como
diversos outros alimentos caldricos (massas, queijos amarelos, doces).

O anoréxico pode se aproveitar do fato de que a populagao, de forma geral, ainda tem idéias
erroneas sobre a dieta vegetariana e usar o pretexto de ser vegetariano como forma de
esconder das pessoas com quem convive os indicios de que sofre de anorexia.

Desde 1979 ha estudos demonstrando que 2,5% a 45% dos anoréxicos usam o discurso do
vegetarianismo para ocultar a doenga. De forma complementar, 55% a 97,5% dos anoréxicos
consomem carne, o que nao significa que seu consumo leve a anorexia.

O vegetarianismo nao leva a anorexia, mas alguns anoréxicos podem aproveitar a ignorancia
da populagdo usando o vegetarianismo para tentar esconder a doenca do seu meio social.

4.2 Ortorexia
A ortorexia é uma alteracao do hdbito alimentar, ainda ndo reconhecida como doencga.

Ortho significa correto e Orexis, apetite. A ortorexia pode ser considerada uma alteracdo do
habito alimentar em que a pessoa mostra "obsessdo" pelo consumo de alimentos saudaveis,
como um "culto" ao alimento saudavel. Essa "obsessdo" decorreria do desejo de melhorar a
saude, tratar doencas ou perder peso.

Alguns individuos, dentro desse contexto, poderiam retirar a carne do cardapio, o que significa
que o disturbio pode levar ao vegetarianismo. O vegetarianismo ndo leva a ortorexia.
Conforme vimos anteriormente, o motivo de salde ndo é o que leva a maioria dos individuos a
se tornarem vegetarianos.

4.3 Agrotoxicos

De todos os xenobidticos, os agrotdxicos sdao os maiores fatores de levantam duvidas frente ao
consumo de alimentos de origem vegetal.

Os organoclorados foram os primeiros pesticidas produzidos, e posteriormente surgiram os
organofosforados, carbamatos, piretrdides e derivados de trianzinas.

A comercializagdo e distribuicdo no Brasil de varios organoclorados (DDT, Aldrin, Heptacloro,
Clordano, Dieldrin, BHC, Hexaclorobenzeno, Canfeno Clorado) foi proibida em 3 de setembro
de 1995.



Como parte deles altamente lipossoluvel, sua capacidade de infiltracdo em tecido gorduroso é
elevado, percorrendo rapidamente as cadeias alimentares na natureza, apds pulverizagdo em
vegetais.

Além disso, os organoclorados tém degradacado lenta. Um estudo entre 1993 e 1995 em Hong
Kong, avaliando niveis de organoclorados em amostras de leite de vaca detectou niveis de DDE
e BHC em quantidades que excediam os valores maximos permitidos pelo Coder Committee on
Pesticide Residues, mesmo a China tendo proibido o uso desses compostos desde 1983.

No Brasil essa realidade ndo é diferente. Diversas bacias hidricas se mostraram contaminadas
em diversos estudos. Mais de 10 anos apds uso de DDT na natureza, ainda foi encontrado
contaminagao em todas as matrizes de galinhas poedeiras em uma regido do Rio de Janeiro,
com contaminacdo dos ovos, utilizados para consumo humano.

Os pesticidas clorados podem penetrar no organismo pelo contato cutaneo, pelas vias
respiratdrias e trato digestério. O DDT e o Dicofol contaminam o organismo humano
primariamente por alimentos com maior teor de gorduras ingeridas.

Animais em uso de racGes sdo mais expostos a contaminagao, pois consomem a colheita de
regides proveniente de agricultura industrial, que utiliza pesticidas em larga escala.

Estudos com populacdes vegetarianas demonstram que esses individuos apresentam menor
contaminacdo em leite materno do que onivoras, o que é entendido pelo fato dos agrotéxicos
serem lipossollveis. Com isso, os consumidores secundarios e tercidrios, dentro da cadeia
alimentar, sdo mais expostos, pois ao comerem outro animal, ingerem tudo que ele tem
acumulado ao longo de toda a vida no seu tecido adiposo. O vegetariano estrito serd
exclusivamente consumidor primario.

A maior contaminagdo humana por organoclorados é proveniente do consumo de carne e
derivados animais. Um estudo avaliou a Ingestdo Tedrica Didria Maxima, baseada nos Niveis de
Residuos Maximos, que foi calculada como uma porcentagem da Ingestdo Diaria Aceitavel. As
carnes e ovos foram as maiores responsaveis por elevadas ingestdes de pesticidas
organoclorados, que acometia 348% da Ingestdo Didria Aceitdvel na populagdo geral contra
146% a 183% nos vegetarianos para o Aldrin. Os autores, apesar desse dado, ainda mantém a
idéia de que a dieta vegetariana, teoricamente, traria maior chance de contaminacgao pelo
maior consumo de frutas e verduras para outros pesticidas.

No entanto, se compreendemos que numa dieta sauddvel, quando consideramos o consumo
de até 100 gramas de carne, sua substituicdo por feijoes, ndo trard aumento dos niveis de
agrotoxicos pelo fato de torna-la vegetariana. Os animais, por serem consumidores primarios
ou secundarios, pelo elevado teor de gordura corporal, acumulam os residuos de pesticidas ao
longo da sua vida. O ser humano, como parte final dessa cadeia alimentar, ao ingerir a gordura
animal, recebe esses xenobidticos concentrados.



5. ADEQUAGAO NUTRICIONAL DA DIETA VEGETARIANA

Existem mais de 250 estudos que, direta ou indiretamente, avaliaram a ingestdo de

nutrientes em individuos vegetarianos, comparando ou ndo com a ingestdo de onivoros.

Dentre os nutrientes, apenas a vitamina B12 n3o serd encontrada na dieta vegetariana

estrita. Todos os demais nutrientes podem ser ajustados na dieta vegetariana estrita.

As dietas ovolacto, lacto e ovovegetariana fornecem todos os nutrientes necessarios ao

organismo em todos os ciclos da vida.
5.1 MACRONUTRIENTES

A substituicdo de alimentos de origem animal pelos de origem vegetal costumam alterar
a proporc¢do dos macronutrientes da dieta, mas eles se mantém dentro das proporcées
sugeridas pelas DRIs (Dietary Reference Intakes) nos estudos populacionais que quantificaram

essa ingestao.

O profissional nutricionista, pelo conhecimento dos teores de macronutrientes dos
alimentos, deve auxiliar o paciente a escolher os alimentos e fazer modificagdes de forma a

ajustar suas necessidades frente a condic¢des clinicas especificas.

A recomendacdes das DRIs, quanto ao percentual de ingestdo dos macronutrientes é:

Porcentagem de ingestao caldrica recomendada
Carboidrato 45 a 65%

5.1.1 Carboidratos

A adocdo da dieta vegetariana ndo leva a ingestdo excessiva de carboidratos.

Apesar de alguns estudos demonstrarem que vegetarianos ingerem mais carboidratos que
onivoros, a quantidade ingerida por vegetarianos nao ultrapassa a recomendacdo de até 65%
do volume caldrico total (VCT).

A forma de elaborar a dieta vegetariana permite aumentar ou reduzir a ingestao de
carboidratos. Os estudos populacionais demonstram que a dieta vegetariana comumente
adotada (sem alteragGes terapéuticas especificas) costuma ter 51% a 62,7% do VCT com



carboidrato. Nos mesmos estudos comparativos, os onivoros ingeriam 43,5% a 58% do VCT
como carboidrato.

Um estudo avaliando pacientes dislipidémicos, realizando altera¢des no percentual de
carboidratos ingeridos chegou a prescricao de dieta com 26% do VCT para individuos
ovolactovegetarianos. Essa dieta foi chamada de Eco-Atkins.

Observamos entdo que o teor de carboidratos, assim como dos demais macronutrientes pode
ser alterado conforme a escolha alimentar.

5.1.2 Gorduras

A adocdo da dieta vegetariana tende a trazer modificacdo na quantidade e tipo de lipidio
ingerido.

Os vegetarianos, em estudos populacionais, demonstram ingestao de gordura entre 23% a
34% do VCT. Nesses mesmos estudos, os onivoros ingeriam gorduras entre 30,7% a 36% do
VCT.

Na dieta Eco-Atkins, esse percentual chega a 43% do VCT para os ovolactovegetarianos.

Quanto ao tipo de lipidio ingerido, os estudos demonstram que as maiores diferencgas
encontradas entre onivoros e vegetarianos é a menor ingestao de gordura saturada e maior de
poliinsaturada pelos vegetarianos.

Vale ressaltar que, como as escolhas alimentares sdo iniUmeras, é possivel prescrever a
qguantidade e qualidade de lipidios de formas diversas. Cabe ao profissional nutricionista
conduzir essa prescricao.

5.1.3 Omega-3

Aingestdo de 6mega-3 (w-3) na dieta vegetariana ndo costuma ser problema, mas quando a
ingestdo de 6mega-6 (w-6) é excessiva, a conversdo do w-3 para suas formas ativas (EPA —
acido eicosapentaendico e DHA — acido docosahexaendico) pode ser comprometida.

A Unica alteracdo encontrada na literatura com relagdo a baixos niveis de w-3 na dieta
vegetariana é a reducdo do tempo de coagulagdo, que é corrigida com ajustes alimentares.

Pelo fato do w-3 necessitar ser convertido a EPA e DHA (fatores ja encontrados nos peixes e
alguns poucos alimentos de origem animal), as DRIs estabelecem que na dieta vegetariana seja

prescrito o dobro do que se prescreve para onivoros:

Sexo (idade) Onivoro Vegetariano

Sexo Masculino (acima de 14 anos) 1,6g 3,2g
Sexo Feminino (acima de 14 anos) 1,1g 2,28




No entanto, ressaltamos que a dieta habitual do brasileiro ndo inclui boas fontes de 6mega-3,
o que justifica a adequacédo nutricional de onivoros e vegetarianos.

A proporcdo de 3 partes de w-6 para 1 parte de w-3 é recomendavel.

As fontes mais ricas de 6mega-3 sdo:

Alimento (100 g) Teor de w-6 (g) Teor de w-3 (g) Relagdo w-6 : w-3
Oleo de linhaga* 12,7 53,3 1para 4
Oleo de Canola* 18,8 6,3 3 paral
Oleo de Oliva* 9,76 0,7 13,7 para 1
Oleo de soja* 51 6,8 7,5 para 1
Linhaga (semente)** 5,4 19,8 1 para 3,6
Nozes, crua** 35,3 8,8 4 paral

*Fonte: Departamento de Agricultura dos EUA — SR23
**Fonte: Tabela Brasileira de Composi¢do de Alimentos - Taco

5.1.4 Proteinas e Aminodcidos
Os estudos ndo demonstram casos de deficiéncia de proteinas em popula¢des vegetarianas.

A ingestdo de proteinas, em diversos estudos, fica entre 12% a 13,8% do VCT para
ovolactovegetarianos e vegetarianos estritos. Nos mesmos estudos, a populagdo onivora
ingeria 14,8% a 16,3% do VCT.

Dessa forma, apesar da populagdo vegetariana ingerir menos proteina do que a onivora, ingere
mais do que o necessario e ndo estd em risco de desnutrigdo protéica. Como a elaboragao do
cardapio saudavel é feita com 10 a 15% dos VCT como proteinas, a dieta vegetariana tende a
ser mais adequada que a onivora nos estudos populacionais.

Na dieta Eco-Atkins, a ingestdo de proteinas por lactovegetarianos chegou a 31% do VCT,o que
nos mostra as inUmeras possibilidades de ajustes nutricionais na dieta vegetariana.

Devido ao tema “proteinas” levantar duvidas quanto ao ajuste adequado na dieta vegetariana,
o CRN resume abaixo algumas questGes que merecem revisao e atualizagdo:

Informaces importantes

Digestibilidade E a diferenga entre o A digestibilidade das proteinas vegetais é
Nitrogénio ingerido e considerada menor que a animal para a
excretado pelas fezes. maioria dos alimentos. No entanto os
Avalia, indiretamente, a estudos atuais estdo determinando o teor
guantidade de proteina de nitrogénio que chega ao ileo terminal, e
oriunda do alimento que nao as fezes, pois a agdo bacteriana sobre
pode ser absorvida, ou as fibras vegetais no célon pode aumentar
seja, sua disponibilidade a sintese de Nitrogénio, trazendo a falsa
em fornecer nitrogénio. impressao de que a proteina vegetal foi
menos digerida.

Valor biolégico E a diferenga entre o O valor biolégico ndo é uma medida
Nitrogénio absorvido e adequada para a avaliacdo da qualidade




Escore quimico

Aminoacido
Limitante

Coeficiente de
Utilizagao Protéica

Balango
Nitrogenado

Digestibilidade de
proteina
correlacionado ao
seu escore de
aminoacidos.
Também
conhecido como
PDCAA (Protein
Digestibility
Corrected Amino
Acid Score).

excretado pela urina.
Avalia indiretamente a
retencdo de aminoacidos
pelos tecidos para o
crescimento e
manutencao.

Compara a composigao de
aminoacidos de uma
proteina ou dieta com uma
proteina especifica de
referéncia (albumina do
ovo).

E 0 aminodacido de menor
escore por avaliacao
comparativa com a
albumina do ovo.

E a relagdo entre o ganho
de peso de um animal e a
proteina ingerida.

E a diferenca entre o
nitrogénio ingerido e
excretado por todas as vias
(pele, fezes e urina).

E a relagdo do aminoéacido
limitante em 1 grama da
proteina testada, dividido
pelo mesmo aminodcido da
proteina de referéncia
(albumina do ovo). Esse
valor resultante é
multiplicado pela real
digestibilidade do
alimento.

protéica da dieta mista, pois avalia
alimentos ingeridos separadamente. O que
importa é o valor bioldgico da soma das
refeicGes (somando todos seus
aminoacidos) e ndo dos alimentos
separadamente.

Essa comparacgao é feita entre alimentos e
nao com relagdo as necessidades
humanas.

O aminoacido limitante ndo é um
aminoacido ausente em um alimento. Ele
é chamado limitante, pois é comparado
com o teor de aminodcidos presente na
albumina do ovo, alimento que promove
méximo crescimento em animais. E
importante salientar que a avaliagao de
aminoacidos e de crescimento em animais
ndo se aplica ao ser humano.

E uma medida sem valor para a pratica
clinica em humanos, uma vez que seus
efeitos sdo visiveis apenas a médio e longo
prazo. Além disso o fato da proteina em
excesso se transformar em carboidrato e
gordura leva a erros de interpretacdo na
elaboracao de um plano alimentar.

E a Gnico método de que gerou
informacdes suficientes para avaliacdo do
requerimento protéico de seres humanos.

E um método de avaliagdo mais adequado
gue o valor biolégico, mas tem a limitagdo
de ser um método de comparacdo de um
alimento com o outro, e ndo com as
necessidades humanas de aminodacidos.

Os estudos de avaliagdo de necessidades protéicas ndo suportam a recomendacgdo de
quantidades diferentes de ingestdo de proteinas para vegetarianos e ndo vegetarianos.

Aincorporagdo da proteina vegetal ndo é diferente da animal no organismo humano, segundo

metanalise publicada em 2003.



Frente aos freqlientes equivocos de conceitos sobre a proteina animal, o CRN chama a atencdo
para que o profissional nutricionista se mantenha atualizado sobre os 8 mitos da proteina
vegetal:

Os mitos e verdades sobre a proteina vegetal. |

1) A proteinas vegetais sdo incompletas (carentes em aminoacidos)

A verdade: alguns alimentos podem apresentar teores baixos de um ou mais
aminodacidos especificos. A combinacdo de alimentos de grupos diferentes fornece todos os

aminodcidos em 6timas quantidades;

2) As proteinas provenientes de fontes vegetais ndo sao “tao boas” quanto as

provenientes de fontes animais.

A verdade: a qualidade depende da fonte da proteina vegetal ou da sua
combinacdo. As proteinas vegetais podem ser iguais ou melhores do que as proteinas

animais.

3) As proteinas de diferentes alimentos vegetais devem ser consumidas juntas na

mesma refei¢ao para atingir um alto valor nutricional.

A verdade: os aminodacidos ndo precisam ser consumidos todos na mesma refei¢do.

A maior importancia estd em consumi-los ao longo do dia.

4) Os métodos baseados em animais para determinar os valores de necessidade
nutricionais de proteina sao adequados para humanos.
A verdade: esses métodos costumam subestimar a qualidade nutricional das

proteinas, ja que as necessidades de proteinas e a velocidade de utilizagdo delas é muito

diferente entre os animais e os seres humanos.

5) As proteinas vegetais ndo sao bem digeridas
A verdade: a digestibilidade pode variar de acordo com a fonte e o preparo da

proteina vegetal. A digestibilidade da proteina vegetal pode ser tdo alta quanto a animal para

alguns alimentos.

6) A proteina vegetal nao é suficiente, sem a carne, ovo ou os derivados do leite, para

oferecer as necessidades humanas de aminoacidos.

A verdade: a ingestdo dos aminodcidos essenciais pode ser tranqlilamente atingida

utilizando-se apenas as proteinas vegetais ou uma combinac¢do delas com as animais (ovos,




leite e queijo).

7) As proteinas vegetais contém os seus aminoacidos desbalanceados e isso limita o
seu valor nutricional.
A verdade: ndo ha nenhuma evidéncia de que esse balango seja importante. O que

importa é que todos os aminoacidos atinjam o seu valor de ingestdo recomendado ao longo
do dia. Pode ocorrer desbalango por uma suplementac¢do inadequada de aminodcidos, mas

isso ndo costuma ser um problema pratico comum.

8) Existem aminoacidos na carne que nao podem ser encontrados em nenhum

alimento do reino vegetal.

A verdade: todos os aminoacidos essenciais sdo encontrados em abundancia no

reino vegetal.

Uma forma de avaliar a seguranga da dieta vegetariana com relag¢do ao teor de proteinas
presente nos alimentos vegetais, é comparar o valor caldrico das proteinas com relagdo ao
valor calérico total do alimento. Para exemplificar o cdlculo, 100 gramas de aveia crua contém
17 gramas de proteina, ou seja, em 395 kcal (100 g de aveia) ha 68 kcal proveniente de
proteina (17 g x 4 kcal). Isso corresponde a 17% do seu valor calérico total. Assim, se um
individuo ingerir somente aveia durante o dia inteiro até atingir suas recomendagdes
energéticas, teria ingerido 17% do VCT como proteinas, o que o deixa bastante acima das suas
necessidades protéicas (10% do VCT).

Veja a tabela abaixo, que apresenta esse calculo elaborado para os diferentes grupos

alimentares:

Alimento / Grupo alimentar ~ Porcentagem da Proteina correspondente ao VCT (%)
Carne vermelha 57,68
Frango 48,58
Frios 27,76
Ovos 32,35
Leite 24,67
Queijos 26,53
Cereais integrais em grao 13,32
Derivados dos cereais (flocos, farinhas) 14,3
Cereais refinados 10,34
Leguminosas 26,34
Derivados de soja 35,22
Oleaginosas 10,92
Sementes de oleaginosa 16,18
Legumes 22
Verduras 32,79
Amilaceos (batatas) 5,91




Frutas 6,86

Oleos 0

Agucar 0

Com relagdo aos aminoacidos a Metionina ndo é um aminodcido limitante para a sintese
proteina. O Unico aminoacido que necessita atencdo em alguns casos é a Lisina, pois é o
aminoacido encontrado em menor teor nos cereais, que costumam ser a base da dieta da
maioria da popula¢do mundial.

A necessidade de aminodacidos para seres humanos é vista na tabela abaixo:

Histidina | 11 14
Isoleucina | 15 19
34 42
31 38
15 19
27 33
16 20
4 5
19 24

*Dietary Reference Intakes for Energy, Carbohydrate, Fiber, Fat, Fatty Acids, Cholesterol, Protein, and Amino Acids.
http://www.nap.edu/catalog/10490.html

Para o calculo abaixo, utilizamos o valor calérico das por¢des fornecido pelo Ministério da
Saude, onde o grupo dos cereais possui 150 kcal e dos feijoes 55 kcal.

Uma dieta com 2100 kcal planejada para um homem de 70 kg, se contiver exclusivamente o
grupo dos cereais integrais (que possui o menor teor de lisina), num total de 14 porgdes,
fornecera 72,21 gramas de proteina, o que corresponde a 1,03 g/kg/d. Nessa dieta o teor de
lisina necessario seria 2660 mg (RDA), e ele receberia 2646 mg.

Observe que mesmo utilizando apenas o grupo de alimentos com menor teor de lisina, a
diferenca para atingir a RDA é de apenas 14 mg. Como medida de segurancga, quando a dieta
vegetariana estrita ndo apresenta muita variacdo de grupos alimentares, convém sempre
planejar a inclusdo de pelo menos 2 porgdes de feijoes (4 colheres de sopa dos graos cozidos),
pois eles fornecem maior teor de lisina.

Assim, nesse mesmo individuo, ingerindo 2100 kcal, mas com 2 por¢des de feijdo (4 colheres
de sopa ao dia, 110 kcal), com 13,26 porgdes de cereais (1990 kcal). O teor de lisina necessario
seria 2660 mg por dia e eles estaria recebendo 2506 mg proveniente dos cereais e 498 mg
proveniente dos feijoes, num total de 3004 mg de lisina.

Assim, o CRN orienta que, na dieta vegetariana estrita, seja incluida 2 porgdes de feijoes
(110 kcal), ou 4 colheres de sopa de graos de feijao cozido, com medida de seguranga para



http://www.nap.edu/catalog/10490.html

atingir e ultrapassar a RDA de lisina.

A Tabela abaixo demonstra o teor médio de lisina encontrado nos grupos alimentares:

Grupo Alimentar Teor médio de Lisina Desvio  Teor médio de Calorias por
(mg) por 100g do Padrao lisina por porgdo
grupo alimentar* porgao (em (kcal)

mg)

Cereais integrais
Cereais refinados
Feijoes
Oleaginosas
Verduras
Legumes
Amilaceos
Frutas

Queijos

Leite de vaca
Ovo (inteiro)
Carnes

*Fonte: Departamento de Agricultura dos EUA — SR23 Cereais integrais: aveia, arroz integral, centeio, quinua, trigo, cevada.
Cereais refinados: arroz, farinha de arroz, amido de milho, farinha de trigo, macarrdo. Feij6ées: azuki, preto, branco, vermelho,
lentilha, rajado, ervilha verde partida, grdo de bico. Oleaginosas: améndoas, noz pecd, amendoim, aveld, castanha de caju,
Castanha do Para, coco seco, gergelim tostado, linhaca, semente de abdbora, semente de girassol, semente de melancia, nozes,
pistache, pinhdo, macadamia. Verduras cruas: alga wakame, aipo, espinafre, agrido, alface, brocolis, folha de brdcolis, chicéria,
repolho, couve-flor, mostarda, couve. Legumes: alcachofra, berinjela, cebola, cogumelo branco e shitake, abdbora, abobrinha,
beterraba, cenoura, chuchu, pimentdo vermelho e verde, quiabo, rabanete, tomate, pepino. Amilaceos: aipim, batata doce,
inhame. Frutas: abacaxi, abacate, ameixa, banana, caqui, carambola, figo, goiaba, jaca, kiwi, laranja, magd com e sem casca,
mamado, manga, melancia, meldo, morango, péra, péssego, tangerina, uva branca e vermelha. Queijos: cheddar, cottage, cream
cheese com e sem gordura, mussarela, parmesdo duro, provolone, ricota, prato, brie, camembert, roquefort, suico. Carnes: bife
de boi em fatias, camar&o cru, peixe tilapia cozido, peito de frango cru (por¢do considerada como bife de boi em fatias e peito de
frango cru).

A soja ndo é um alimento necessario na dieta vegetariana. Apesar de ser um alimento de
elevado teor protéico, seu uso é opcional para os individuos que apreciam seu consumo.



5.2 MICRONUTRIENTES
5.2.1 Ferro

O ferro heme, pela presenca de seu anel porfirinico, preserva uma absorc¢do constante do
mineral no trato gastrointestinal humano, que varia de 10 a 40%. O ferro ndo heme preserva
absorcdo entre 2 a 20%. O Unico fator de inibicdo de absorg¢do do ferro heme é o célcio. A
vitamina C, 4cidos orgéanicos e demais fatores estimulantes da absor¢do do ferro ndo-heme
nado tem acao em potencializar a absorg¢ao do ferro heme. Como o consumo de carne
considerado saudavel pelas diretrizes atuais é minimizado, a ingestdo preconizada do mineral
ndo pode ser atingida pela ingestdo de carne pelos que a consomem.

A tabela abaixo mostra o teor de ferro dos alimentos em 100 gramas (quantidade maxima
preconizada de ingestdo didria para onivoros), o que seria absorvido (considerando-se que a
biodisponibilidade de ferro dos alimentos carneos é de 18%) e a necessidade de absorc¢ado
humana (1 a 2 mg/dia) para manutencdo dos niveis organicos do mineral em situacGes de
equilibrio metabdlico.

Quantidade
absorvida
g do alimento* (mg)

Porcentagem (%)
de ingestao que
falta para atingir
as necessidades.

Teor de ferro
(em mg) em 100

Porcentagem
(%) absorvida
frente a
necessidade

Atum fresco cru 1,3 0,23 23,4a11,7 76,6 a 88,3
Pescada branca crua 0,2 0,04 3,6a1,8 96,4 a2 98,2
Sardinha inteira crua 1,3 0,23 23,4a11,7 76,6 a 88,3
Contra filé bovino, sem 1,7 0,31 30,6 a 15,3 69,4 a 84,7
gordura, cru
Carne bovina coxdao mole sem 1,9 0,34 34,2a17,1 65,82 82,9
5,6 1,01 100,8 a 50,4 0a49,6
1,9 0,34 342a17,1 65,82 82,9
1,9 0,34 34,2a17,1 65,8 a 82,9
0,4 0,07 7,2a3,6 92,8 a 96,4
Sobrecoxa de frango sem pele 0,9 0,16 16,2 a 8,1 83,8a91,9
0,9 0,16 16,2a8,1 83,8a91,9
0,5 0,09 9a4,5 91a95,5

*Fonte: Tabela Brasileira de Composi¢do de Alimentos - Taco

Dessa forma, é importante que o nutricionista sempre procure adequar a dieta baseado nos

fatores que otimizam e inibem a absor¢ao do ferro ndo heme, pois ele sera sempre

fundamental para atingir as necessidades didrias na dieta saudavel de quem come ou ndo

carne.

As DRIs apresentam orientagdes de prescri¢ao de ferro diferentes para vegetarianos e nao

vegetarianos, baseados em estudos que ndo levam em conta a maior ingestao de vitamina C

normalmente presente nas dietas vegetarianas. Dentro dessas recomendagdes, que acabam

subestimando o real potencial de absorg¢do do ferro ndo heme, é orientado que, ao prescrever



uma dieta vegetariana, o nutricionista procure prescrever o dobro do que prescreveria para o

onivoro .

Sexo (idade) Onivoro Vegetariano

Sexo Masculino (acima de 19 anos de idade) 8 mg 16mg
Sexo Feminino (19 a 50 anos de idade) 18 mg 36 mg

No entanto, caso a ingestdo de vitamina C seja maior do que da dieta onivora, talvez esse
aumento seja desnecessdrio.

Observe que esse teor de ferro preconizado nado é de ferro heme, mas sim de ferro total.

O ferro dificilmente atingira a recomendacdo das DRIs para mulheres, mas isso ndo é
problema, ja que os estudos populacionais demonstram prevaléncia idéntica de anemia
ferropriva em mulheres onivoras e vegetarianas. No item “RECOMENDACAO DE INGESTAO DE
GRUPOS ALIMENTARES”, observe porque a forma de substituir a carne pelos feijdes, obtendo
a mesma absorgao final de ferro, mesmo sem uso da vitamina C.

Os principais fatores que estimulam ou inibem a absor¢do de ferro ndao-heme sao:

Fatores que estimulam a absorcao de ferro Fatores que inibem a absorc¢do de ferro nao-
nao-heme _heme

Fator carne (aminodacidos sulfurados — Célcio (inibe absorcao de ferro heme e nao-
também encontrados em feijoes) heme)

Vitamina C (o uso de 75 mg aumenta a Caseino-fosfopeptideos (proteinas presentes
absorg¢ao de ferro em 3 a 4 vezes) em ovos, leite e queijos)

Acidos organicos (citrico, mélico, tartarico)  Acido Fitico

Vitamina A e betacaroteno Polifendis (taninos, catequinas)
Frutooligossacarideos (pelo flora aciddfila Redugao da acidez gastrica
em célon)

Baixo estoque de ferro (aumenta a absorgao
em 10 a 15 vezes)

O uso de fibras purificadas demonstram minima interferéncia na absor¢ado de ferro e zinco da
dieta.

O uso de panela de ferro aumenta o teor de mineral nos alimentos, mas sua quantidade é
incerta. A pratica de utilizar panela de ferro pode ser feita como medida preventiva, mas ndo
como tratamento da deficiéncia.

Na maioria dos estudos, os individuos que adotam uma dieta vegetariana mostram ingestao
igual ou superior a ingestdo observada por onivoros. Isso é justificavel pelo elevado teor de
ferro dos alimentos que sdo a base da dieta vegetariana:




Alimento Teor de Ferro em mg (em 100 g do alimento)*

Coentro (folhas desidratadas) 81,4
Feijao rajado cru 18,6
Soja (Farinha) 13,1
Feijao carioca cru 8,0
Soja (extrato soltivel em pd) 7,0
Lentilha crua 7,0
Feijao preto cru 6,5
Grao de bico cru 5,4
Castanha de Caju torrada, com sal 5,2
Feijao fradinho cru 51
Linhaga em semente 4,7
Farinha de centeio integral 4,7
Aveia em flocos crua 4,4
Améndoa torrada e salgada 3,1
Cereal matinal de milho 3,1
Agrido cru 3,1
Catalonha crua 3,1
Paes integrais 3,0
Castanha do Brasil crua 2,3
Farinha de milho amarela 2,3
Taioba crua 1,9
Soja (Tofu) 1,4
Mostarda, folha crua 1,1

*Fonte: Tabela Brasileira de Composigdo de Alimentos - Taco

Fatores ligados a perda de sangue sdo mais importantes que a dieta quando a deficiéncia de
ferro é avaliada. E importante que o nutricionista esteja atento a esses fatores ndo
nutricionais. Qualquer sangramento é fator de risco para deficiéncia de ferro, o que inclui
menstruacdo abundante, doag¢des de sangue e doencas que levam a perda de sangue e
algumas verminoses. Além disso, a redugdo de acidez gdstrica por uso de antiacidos por tempo
prolongado ou, hipocloridria devem ser considerados. Nesses casos, muitas vezes, o uso de
suplemento de ferro sera fundamental para a correcdo da deficiéncia. A avaliacdo laboratorial
ganha importancia nesses casos. A deficiéncia de ferro (em onivoros e vegetarianos) ndo deve
ser tratada apenas com a dieta.

Os alimentos (por 100 g) mais ricos em vitamina C sdo:

Frutas Vitamina C (mg)
Acerola, crua 941,4
Mexerica, Rio, crua 112
Mamado, Papaia, cru 82,2
Mamao, Formosa, cru 78,5

Kiwi, cru 70,8
Morango, cru 63,6
Carambola, crua 60,9
Laranja, baia, crua 56,9




Laranja, péra, crua 53,7

Tangerina Ponc3, crua 48,8
Laranja, valéncia, crua 47,8
Laranja, lima, crua 43,5
Limao, tahiti, cru 38,2
Polpa de frutas

Acerola, polpa, congelada 623,2
Caju, polpa, congelada 119,7
Suco de Frutas

Laranja, baia, suco 94,5
Laranja, péra, suco 73,3
Tangerina Ponca, suco 41,8
Laranja, lima, suco 41,3
Legumes

Pimentdo, amarelo, cru 201,4
Pimentdo, vermelho, cru 158,2
Pimentdo, verde, cru 100,2
Verduras

Couve, manteiga, refogada 76,9
Brécolis, cozido 42
Mostarda, folha, crua 38,6

*Fonte: Tabela Brasileira de Composicdo de Alimentos - Taco

5.2.2 Zinco

Como a carne é uma boa fonte de zinco, sua retirada do carddpio nos deixa mais atentos as
suas fontes alimentares. Da mesma forma que o ferro, como a quantidade de carne é limitada
para a manutencdo da boa saude de quem a utiliza, a ingestdo de zinco ndo pode ser garantida
pelo uso de alimentos carneos, sendo necessario adquiri-lo do reino vegetal.

A absor¢do de zinco pode ser estimulada ou inibida por diferentes fatores:

Fatores que estimulam a Fatores que inibem a
absorg¢do de Zinco absorg¢do de Zinco

Proteina da dieta Acido Fitico

Vitamina C Caseina

Acidos organicos

O calcio ndo tem efeito inibitdrio direto na absorcao do zinco, mas ele pode potenciar o efeito
inibitério do acido fitico. De forma inversa, a vitamina C e a proteina da dieta podem reduzir o
efeito do acido fitico.



A biodisponibilidade de zinco da dieta é considerada alta (50% a 55%), moderada (30% a 35%)
ou baixa (15%) de acordo com a presenca de alimentos com alto teor de acido fitico e de
proteinas animais. A dieta vegetariana costuma apresentar teor moderado de absor¢ao de
zinco, mas como medida de seguranca, as DRIs estabeleceram recomendacdes de ingestao
baseadas em dietas com baixa bioisponibilidade, o que subestima essa absorg¢ao de zinco da
dieta vegetariana. Dessa forma a recomendacao de prescricdo dietética é de 50% a mais do
gue é prescrito para onivoros:

Sexo (idade) Onivoro Vegetariano

Sexo Masculino (acima de 14 anos de idade) 11 mg 16,5 mg
Sexo Feminino (acima de 19 anos) 8 mg 12 mg

Os estudos populacionais ndo demonstram deficiéncia clinica documentada em vegetarianos
em prevaléncia maior que os onivoros.

Para reduzir o teor de acido fitico dos alimentos, os feijoes e cereais integrais devem ser
deixados de molho em agua (em temperatura ambiente) por 8 a 12 horas antes do cozimento.

Sdo boas fontes de zinco na dieta vegetariana:

Alimento Teor de Zinco em mg (em 100 g do alimento)*

Cereal matinal de milho 7,6
Soja (extrato soltvel em pd) 5,8
Coentro (folhas desidratadas) 4,7
Castanha de caju torrada, com sal 4,7
Soja (farinha) 4,5
Linhaga em semente 4,4
Castanha do Brasil, crua 4,2
Feijao Fradinho cru 3,9
Lentilha crua 3,5
Gao de bico cru 3,2
Feijao carioca cru 2,9
Feijao preto cru 2,9
Farinha de centeio integral 2,7
Aveia em flocos crua 2,6
Améndoa torrada e salgada 2,6
Paes integrais 0,8a1,7
Noz crua 2,1
Arroz integral cru 1,4
Ovo de galinha inteiro cru 1,1

*Fonte: Tabela Brasileira de Composicdo de Alimentos - Taco



5.2.3 Calcio

Nao ha diferencas na prescri¢cdo nutricional de calcio para o lactovegetariano quando
comparado a prescricao do onivoro. No entanto, na dieta vegetariana estrita, a escolha das
demais fontes de cdlcio ganha maior importancia, ja que o leite é a fonte mais habitualmente
utilizada como fonte do mineral.

Nao ha recomendacao diferente de quantidade de cdlcio a ser prescrita na dieta vegetariana. A
recomendacdo € de 1.000 mg/dia para homens 19 a 70 anos de idade e mulheres de 19 a 50
anos de idade.

Grande parte dos leites de soja encontrados no mercado brasileiro sdo fortificados com célcio,
oferecendo cerca de 240 mg por 200 mL. Nos Estados Unidos da América e em paises
europeus existem leites de diversas sementes (améndoas, arroz, gergelim...) fortificados com
calcio. Muitos desses leites sdo encontrados no Brasil, mas ainda com pregos pouco acessiveis
a maioria da populacao.

O 4cido oxalico é o principal fator antinutricional que deve ser adequado para melhorar a
absorgdo do calcio. Isso significa afastar os alimentos mais ricos em acido oxalico (espinafre,
acelga, folhas de beterraba e cacau) das refeicdes mais ricas em célcio, pois os métodos
culindrios ndo sao suficientes para reduzi-lo.

A moderac¢do do consumo de sal de cozinha é fator importante para a manutencao do célcio
corporal, pois para cada 2300 mg de sddio ingerido sdo eliminados 40 a 60 mg de célcio pela
urina.

A manutencgdo da flora intestinal aciddéfila auxilia a absorgao de calcio no célon ascendente. A
reducdo do teor de acido fitico dos alimentos também pode ajudar na melhorar sua absorcao.

Os alimentos com maior teor de cdlcio e com menor teor de acido oxalico sdo:

Alimento Teor de Calcio em mg (em 100 g do alimento)*

Coentro desidratado 784
Feijdo branco cru 240
Améndoa torrada e salgada 237
Manjericao 211
Linhagca em semente 211
Farinha de soja 206
Salsa crua 179
Couve refogada 177
Rucula 160
Castanha do Brasil 146
Couve 145
Taioba 141
Agrido cru 133
Gergelim 131
Serralha 126
Feijao carioca cru 123
Grao de bico cru 114

Feijao preto cru 111



Noz crua 105

Brécolis cru 86
Tofu 81
Cebolinha crua 80
Mostarda 68
Almeirao refogado 63

*Fonte: Tabela Brasileira de Composigdo de Alimentos - Taco

Os leites vegetais, a base de améndoas, gergelim, sementes de girassol, Castanhas do Par3,
apesar de nutritivos, contemplam baixo teor de calcio, pois suas sementes apresentam menos
de 240 mg (alguns 150 mg) de célcio para cerca de 600 kcal.

A biodisponibilidade de célcio varia de acordo com os diversos alimentos:

Alimento Biodisponibilidade (%)
Brocolis 61,3
Repolho Chinés 53,8
Couve 49,3
Mostarda Chinesa 40,2
Leite 32,1
logurte 32,1
Queijo cheddar 31,2
Tofu com cdlcio 31
Feijao azuki 24,4
Batata doce 22,2
Feijdao branco 21,8

5.2.4 Vitamina B12 (Cobalamina)

As dietas ovolacto e lactovegetarianas podem proporcionar a vitamina B12 necessaria ao
organismo. Na dieta vegetariana estrita, que nao inclui alimentos fortificados com essa
vitamina em teor adequado, deve haver suplementacdo. Esse é o Unico nutriente que pode
estar ausente na dieta vegetariana estrita.

E estimado que 50% dos vegetarianos apresentam niveis séricos baixos dessa vitamina. O
mesmo ocorre com 40% da populagdo onivora. Essa diferenga muito pequena se deve a
particularidades do metabolismo da cobalamina.

A vitamina B12 é sintetizada por bactérias. Como as plantas ndo necessitam B12 para seu
crescimento e desenvolvimento, ela ndo é incorporada a elas. Plantas ndo possuem B12 ativa.

As algas ndo devem ser utilizadas como fonte de B12. Um estudo com 326 algas demonstrou
que 171 delas apresentam B12, obtida por processo simbiético com bactérias. A Nori e
Chrorella sdo as mais ricas, mas a B12 contida nelas é considerada andloga, ou corrindide, pois
em estudos clinicos ndo demonstram eficacia em cumprir a fungdo da verdadeira vitamina,



pois apesar da elevagdo dos niveis séricos da vitamina, o Volume Corpuscular Médio (VCM) se
eleva.

Da mesma forma, ndo deve ser utilizado como fonte de B12: alimentos fermentados (misso,
tempeh, shoyo) e nem levedura de cerveja ou spirulina.

As Unicas fontes confidveis de B12 sdo: carnes, ovos, leite, queijos, alimentos fortificados e
suplementos.

A dose didria recomendada de ingestdo de vitamina B12 é de 2,4 mcg (para individuos a partir
de 14 anos de idade).

Seu teor nos alimentos pode ser visto na tabela abaixo:

Alimento Teor de B12 em mcg (em 100 g do alimento)*

Queijo Suico 3,34
Queijo mussarela 0,73a2,31
Queijo Brie 1,65
Queijo Prato 1,5
Ovo de galinha inteiro, cru 1,29
Queijo cheddar 0,83
Ricota 0,29 a0,34
Leite de vaca semi-desnatado 0,46
logurte natural semi-desnatado 0,46
Leite de vaca integral 0,36

*Fonte: Departamento de Agricultura dos EUA — SR23

A vitamina B12 é termoestavel.

Apods ser ingerida, é necessdria a presenca de acido gastrico para que ela seja retirada do
alimento fonte. No estdmago ocorre a produgdo do fator intrinseco, que serd ligado 4 B12 no
duodeno, para que ela seja absorvida no ileo terminal.

A flora bacteriana col6nica, apesar de produzir B12, estd em local posterior ao sitio de
absorgdo. Os estudos com uso de pro e prebidticos objetivando aumentar a flora intestinal e,
conseqlientemente, a produc¢do de B12 falharam em demonstrar que ela é absorvida, pois ndo
ocorre mudanga nos seus niveis séricos.

Ela pode ser estocada no figado por 3 a 5 anos, mas nao é possivel predizer o tempo que
demoramos para exaurir nossa reserva a partir do momento que as fontes dietéticas sdo
suprimidas, pois seu consumo metabdlico depende da atividade neuronal, ciclo éntero-
hepatico, metabolismo hepatico, uso de medicamentos, dentre outras possibilidades. Sendo
assim, independente do tempo de dieta vegetariana, todo individuo vegetariano (consumindo
ou ndo derivados animais), deve ser avaliado. E como a prevaléncia de deficiéncia nos onivoros
é elevada, todo individuo que come carne também deve ter seus niveis sanguineos avaliados.

A vesicula biliar pode lancar, diariamente, até 10 mcg de B12 no intestino delgado que, através
do ciclo éntero-hepatico pode retornar ao sangue. Individuos com baixa capacidade de
reciclagem perdem mais vitamina pelas fezes do que conseguem ingerir, pois mesmo numa



dieta com excesso de carnes e laticinios ha dificuldade de atingir a ingestdo de mais de 10 mcg
por dia.

Sua deficiéncia afeta o sistema nervoso e hematopoiético. O sistema nervoso costuma ser o
primeiro acometido, com queixas de reducao da memdria, concentracao, atengao, além de
formigamentos em membros inferiores e reducdo da propriocepcao. Em casos avancados
ocorre torpor mental e coma. O sistema hematopoiético acometido pode levar a redugdo da
hemoglobina (com aumento do volume corpuscular médio), leucopenia e plaguetopenia,
sendo que esses trés fatores podem ou nao estar combinados.

A forma mais simples de avaliar a vitamina B12 é por meio de seus niveis séricos (dosagem da
vitamina B12 sérica), que deve estar sempre acima de 490 pg/mL (quando a faixa de
normalidade vai de cerca de 200 a 900 pg/mL). Vale ressaltar que a faixa de normalidade se
refere a niveis encontrados em individuos sem doencas, o que ndo corresponde a faixa
adequada para manutencdo dos seus niveis.

Para o tratamento da deficiéncia deve ser utilizado doses elevadas da vitamina e, em alguns
casos, a via injetavel.

Para a manutencao de niveis séricos ja adequados, a literatura preconiza o uso de 5 mcg por
dia. No entanto, na prética clinica, observamos que a dose necessdria para manter niveis
séricos acima de 490 pg/mL pode variar de 5 mcg a até 2.000 mcg por dia.

Como ajuste alimentar, o Conselho Regional de Nutricdo preconiza que o nutricionista
prescreva, para o individuo vegetariano estrito, pelo menos 5 mcg por dia de vitamina B12,
podendo atingir até 1.000 mcg por dia (quantidade autorizada para a prescri¢do do
nutricionista — CONFERIR LEGISLACAO), caso os exames laboratoriais demonstrem que a dose
pode e deve ser maior. No caso de manipulacdo em capsulas, prescrever cdpsulas vegetais,
pois as comumente utilizadas pelas farmacias sdao de origem animal.

A mesma posologia pode ser aplicada para individuos ovolacto e lactovegetarianos, assim
como onivoros, que necessitem suplementagao.

Gestantes e criancas vegetarianas devem sempre ser suplementadas com essa vitamina. E
possivel prescrevé-la na forma de xarope ou gotas para criancgas.

5.2.5 Vitamina D

Alguns estudos apontam menores niveis de vitamina D em populagdes vegetarianas. No
entanto isso ocorre apenas em locais onde os individuos onivoros recebem alimentos
fortificados com a vitamina D, e os vegetarianos nao.

No Brasil, a fortificacdo de vitamina D ocorre em poucos produtos, o que nao justifica cuidados
diferentes entre vegetarianos e ndo vegetarianos. O sol continua como a principal forma de
obtengao dessa vitamina para a populagdo brasileira.



E importante que os drgdos governamentais, ao estabelecerem regras de fortificacdo, se
atenham a inclusdo de nutrientes em alimentos que contemplem todos os grupos
populacionais, o que inclui os vegetarianos.



6. RECOMENDAGAO DE INGESTAO DE GRUPOS ALIMENTARES

A quantidade de calorias a ser utilizada de cada grupo alimentar é apenas um guia para que o
nutricionista tenha um parametro de partida na prescri¢do dietética. As recomendacgdes
genéricas ndo substituem a avaliacdo e prescricao individual que deve ser feita apds avaliacao
e diagndstico nutricional.

Ha diversos guias e piramides alimentares diferentes publicados para a populacdo vegetariana,
mas muitos deles ndo se adéquam a realidade brasileira. Dessa forma, o CRN optou em
fornecer as recomendacdes baseadas nas porcdes oficiais preconizadas pelo Ministério da
Salde, fazendo sua adaptacdo para a dieta vegetariana. No Anexo 1 estdo dispostos os Grupos
Alimentares e suas Medidas Caseiras.

As tabelas abaixo foram elaboradas para facilitar o raciocinio clinico rdpido frente aos grupos
alimentares. Os dados foram retirados da Tabela Taco e, quando ausentes, complementados
da Tabela do Departamento de Agricultura dos Estados Unidos. Na tabela Taco, para a
elaboracdo dos valores médios dos nutrientes, quando o alimento continha valores tragos (tr),
ou dados com valores ndo aplicavel (NA), o valor do nutriente foi considerado zero.

Os grupos alimentares com desvios padrées menores fornecem dados mais precisos. Havendo
maior valor de desvio padrdo, o célculo com o alimentos individualizado é recomendado. A
lista dos alimentos utilizados para os calculos de cada grupo encontram-se no Anexo 2.



Grupo Alimentar  Parametros Kcal Proteina Lipideos Carboidrato Fibra Calcio Ferro Zinco
por (8) (8) (8) Alimentar  (mg)  (mg) (mg)
por¢do (8)

Cereais integrais Valor 150 4,1 1,1 31,5 1,1 10,6 1,6 0,9
médio
Desvio 1,2 0,9 2,6 1,2 10,7 1,7 0,6
Padrao

Derivados dos Valor 150 3,7 1,6 31,5 2,5 37,2 1,4 1,0

integrais médio
Desvio 1,6 1,4 3,9 1,7 40,5 0,6 1,1
Padrao

Cereais refinados Valor 150 3,6 1,5 29,9 1,1 8,2 0,5 0,5
médio
Desvio 0,6 2,0 4,0 0,4 7,9 0,3 0,4
Padrao

Batatas Valor 150 2,5 0,2 35,6 4,2 16,8 0,5 0,3
médio
Desvio 1,3 0,1 0,6 3,6 8,3 0,2 0,1
Padrao

Ovo Valor 190 17,3 11,8 2,1 0,0 55,8 2,1 1,5
médio
Desvio 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
Padrao

Leite Valor 120 6,0 3,7 15,9 0,3 223,6 0,1 0,7
médio
Desvio 3,2 2,7 7,3 0,5 128,38 0,3 0,4
Padrao

Feijoes Valor 55 3,6 0,7 9,1 3,4 10,9 1,2 0,5
médio
Desvio 0,5 0,9 2,3 1,3 13,0 0,7 0,1
Padrao

Oleaginosas Valor 73 2,3 6,1 3,3 1,6 14,5 0,5 0,5
médio
Desvio 0,7 0,8 1,5 1,5 12,2 0,2 0,2
Padrdo

Oleos Valor 73 0,0 8,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
médio
Desvio 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
Padrao

Manteiga, Valor 73 0,0 8,3 0,0 0,0 0,6 0,0 0,0

Margarina médio
Desvio 0,0 0,0 0,0 0,0 0,2 0,0 0,0
Padrao

Legumes Valor 15 0,8 0,1 3,3 1,5 17,3 0,2 0,2
médio
Desvio 0,4 0,1 0,3 0,5 34,0 0,3 0,4
Padrao

Verduras Valor 15 1,3 0,3 2,6 1,7 52,4 0,7 0,3
médio
Desvio 0,5 0,3 0,6 0,6 36,9 0,7 0,2
Padrao

Frutas Valor 70 1,2 0,4 17,5 3,1 24,5 0,3 0,2
médio
Desvio 0,5 0,9 2,2 2,2 23,0 0,2 0,2
Padrao

Polpa de frutas Valor 70 1,2 0,3 17,6 1,9 12,5 0,4 0,2

médio




Desvio 0,4 0,3 0,7 0,6 8,5 0,2 0,1
Padrdo
Suco de Frutas Valor 70 0,9 0,1 17,7 0,4 20,3 0,2 0,1
médio
Desvio 0,7 0,1 2,2 0,5 15,1 0,3 0,1
Padrao
Carne de Peixe Valor 190 35,9 4,1 0,0 0,0 216,2 1,0 1,3
médio
Desvio 5,9 2,8 0,0 0,0 4483 0,8 1,1
Padrao
Carne de vaca Valor 190 23,2 10,1 0,1 0,0 4,9 2,0 4,1
médio
Desvio 6,6 3,2 0,3 0,0 2,5 1,3 1,7
Padrdo
Carne de frango Valor 190 21,4 11,0 0,0 0,0 8,9 2,3 2,0
médio
Desvio 8,5 4,0 0,0 0,0 2,6 4,7 1,7
Padrdo
Carne de porco Valor 190 16,7 13,1 0,0 0,0 6,9 0,5 1,2
médio
Desvio 8,2 3,9 0,0 0,0 4,6 0,3 0,6
Padrdo
Os feij6es sdo os melhores substitutos da carne. Na tabela acima, esses valores ndo sao
facilmente reconhecidos, pois a por¢ao de feijdes contém 55 kcal, enquanto a de carne contém
190 kcal. Dessa forma, se aumentarmos as porgoes de feijoes, até atingirmos 190 kcal,
teremos a seguinte comparagao:
Alimento Parametro Kcal por Proteina Lipideos Carboidrato Fibra Cdlcio Ferro Zinco
porgdo (g) (8) (g) Alimentar ~ (mg) (mg) (mg)
(g)
Feijoes Valor 190 12,3 2,3 31,4 11,6 37,8 4,2 1,9
médio
Carne de vaca Valor 190 23,2 10,1 0,1 0,0 4,9 2,0 4,1
médio
Carne de frango Valor 190 21,4 11,0 0,0 0,0 8,9 2,3 2,0
médio
Carne de Peixe Valor 190 35,9 4,1 0,0 0,0 216,2 1,0 1,3
médio
Carne de porco Valor 190 16,7 13,1 0,0 0,0 6,9 0,5 1,2
médio

A substituicdo da carne deve ser feita pelo grupo dos feijoes. O menor teor de proteinas ndo é
fator preocupante no grupo dos feijées, pois como veremos abaixo, a proteina presente na
carne n3o é necessdria para atingir a necessidade de proteina da dieta padrao.



Observe que utilizando o mesmo teor caldrico, teremos o dobro de ferro que é encontrado na

carne vermelha. Isso, automaticamente, ja ajusta a menor biodisponibilidade de ferro vegetal,

pois se essa biodisponibilidade é a metade da encontrada na carne e, ao utilizarmos o dobro

(presente nos feijées), a absorgdo sera a mesma.

Assim, a substituicdo da carne vermelha (190 kcal) equivale a adi¢cao de 3,5 por¢oes de
feijoes, ou 7 colheres de sopa de alimentos do grupo dos feijoes (cozidos).

Outras possibilidades de equivaléncia para a substituicdo das carnes pelos feijées podem ser

vistas na tabela abaixo.

Carne

Quantidade (190
kcal)

Feijoes

Quantidade (190
kcal)

Bife grelhado

64 g ou 1 unidade

Lentilha cozida

168 g ou 7 colheres
de sopa

Carne cozida

80 g ou 4 pedacgos
pequenos

Grio de bico cozido

126 g ou 5 % colheres
de sopa

Carne moida
refogada

63 g ou 3 % colher de
sopa

Soja cozida (graos)

150,5gou5%
colheres de sopa

Espetinho de carne

92 g ou 2 unidades

Feijao cozido
(apenas graos)

175 g ou 7 colheres
de sopa

Frango, filé grelhado

100 g ou 1 unidade

Ervilha seca cozida

253,7gou8 %
colheres de sopa

Salsicha

60 g ou 1 % unidade

Feijao branco cozido

168 g ou 5 % colheres
de sopa

Observe que a retirada da carne permite uma maior ingestdo volumétrica de alimentos para

atingir o aporte caldrico final.

Um individuo eutroéfico de 70 kg, ingerindo 2.000 kcal esta consumindo 28,5 kcal/kg/d e
necessita 56 g de proteina (0,8 g/kg/d), 2660 mg de lisina, 1.000 mg de célcio, 8 mg de ferro e

11 mg de zinco.

O Ministério da Saude, dentro de uma dieta com quase 2.000 kcal, preconiza a seguinte

proporgao:

Grupo alimentar

Cereais e Tubérculos, raizes e derivados

Feijoes
Frutas
Legumes e Verduras

Leite e derivados
Carne e ovos

Oleos, gorduras e sementes oleaginosas
Acucares e doces

PR R WWWR

Quantidade de porgoes




Utilizando os valores médios de nutrientes dos grupos, essa disposi¢do fornece 1943 kcal, 76,2
gramas de proteina, 3966 mg de lisina, 25 g de fibras, 945,6 mg de Calcio, 15,4 mg de ferro e
13,5 mg de zinco.

A troca de alimentos na dieta ovolactovegetariana ficaria da seguinte forma:

Grupo alimentar Quantidade de porgoes
Cereais e Tubérculos, raizes e derivados

Feijoes

Frutas

Legumes e Verduras

Leite e derivados

Carne e ovos

Oleos, gorduras e sementes oleaginosas
Acucares e doces

Essa composicao fornece 1946 kcal, 65,5 g de proteina, 4051 mg de lisina, 36,8 g de fibras, 979
mg de calcio, 17,6 mg de ferro, 11,3 mg de zinco.

Numa dieta vegetariana estrita, a troca do leite de vaca por leite de soja fornecerd o mesmo
teor de calcio.

Esse padrdo bdsico de elaboragdo de dieta pode ser modificado de varias formas, lembrando
qgue deve haver, pelo menos 2 porc¢des do grupo de feijoes na dieta. Mesmo uma dieta com

maior teor de cereais, contempla a quantidade protéica preconizada:

Grupo alimentar Quantidade de porgoes

Cereais e Tubérculos, raizes e derivados
Feijoes

Frutas

Legumes e Verduras

Leite e derivados

Carne e ovos

Oleos, gorduras e sementes oleaginosas
Acglcares e doces
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Essa composicdo fornece 1958 kcal como 60,7g de proteina, 3618 mg de lisina, 29,4 g de
fibras, 962,2 mg de calcio, 16,6 mg de ferro e 10,8 mg de zinco.

Uma forma bem diferente de compor uma dieta (vegetariana estrita) é:

Grupo alimentar Quantidade de porgoes

Cereais integrais
Feijoes

Frutas
Verduras
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Leite de soja fortificado
Carne e ovos

Sementes oleaginosas
Acglcares e doces

O NON

Nessa condicdo, teremos 1976 kcal com 64,6 g de proteina, 3512 mg de lisina, 48,8 g de fibras,
1047 mg de calcio, 19,2 mg de ferro e 11,9 mg de zinco.

Dessa forma, é importante que o profissional nutricionista perceba que ha possibilidades
diferentes de distribuir os grupos alimentares, ndo havendo uma composi¢do Unica de
cardapio, seja onivoro ou vegetariano. O cuidado deve ser tomado no sentido de atingir os
nutrientes necessarios, mesmo que a composicao de grupos seja diferente da preconizada.

Para otimizar os nutrientes especificos, é importante que dentro de cada grupo alimentar,
sejam escolhidos os alimentos mais ricos no que se pretende otimizar.

7. BIBLIOGRAFIA



8. ANEXO 1 - Grupos Alimentares e suas Medidas Caseiras.

Porcdes de Alimentos (em Gramas) e Medidas Usuais de Consumo Correspondentes(*) —
Retirado do Guia Alimentar do Ministério da Saude.

(*) A tabela é de autoria da Dr. Sonia Tucunduva Philippi - Departamento de Nutrigdo/FSP/USP. Os célculos do valor calérico dos
alimentos foram realizados com base na "Tabela de Composigdo de Alimentos: suporte para a decisdo nutricional" (PHILIPPI,
2001).

(1) FONTE: "Tabela para Avaliagdo de Consumo Alimentar em Medidas Caseiras" (PINHEIRO ET 2005) Esta tabela foi
utilizada pela Coordenagdo Geral da
Politica Nacional de Alimentagdo e Nutricdo (CGPAN) para incorporagdo de alimentos ou preparagdes ndo disponiveis na
publicagdo de PHILIPPI (2001) ou para estabelecimento de porgdes dos alimentos ou refei¢des ndo constantes nas tabelas
elaboradas por PHILIPPI, ST et al .
Departamento de Nutrigdo / Faculdade de Saude Publica / USP. Sdo Paulo; 1996.

Arroz, Paes, Massas, Batatas e Mandioca

1 porgao = 150 kcal

Alimentos Peso (g) Medidas usuais de consumo
arroz branco cozido 125,0 4 colheres de sopa
arroz integral cozido 198,0 6 colheres de sopa
batata cozida 202,5 1%unidade

batata doce cozida 150,0 1%colheres de servir
cara cozido/ amassado 126,0 3%colher de sopa
cereal matinal 43,0 1 xicara de cha
farinha de aveia 37,5 2%colheres de sopa
farinha de mandioca 40,0 2%colheres de sopa
farinha de milho 42,0 3%colheres de sopa
farofa de farinha de 37,0 ¥colher de servir
mandioca

inhame cozido/ amassado 126,0 3%colheres de sopa
macarrao cozido 105,0 3%colheres de sopa
mandioca cozida 128,0 4 colheres de sopa
milho verde em espiga 100,0 1 espiga grande
pao de centeio 60,0 2 fatias

pao de forma tradicional 43,0 2 fatias

pao de milho 70,0 1 unidade média
pao francés 50,0 1 unidade

pipoca com sal 31,5 3 xicaras de cha
puré de batata 130,0 2 colheres de servir
puré de inhame 135,0 3 colheres de servir
torrada (pdo francés) 33,0 6 fatias

Verduras e Legumes

1 porgao = 15 kcal

Alimentos Peso (g) Medidas usuais de consumo

abdbora cozida (menina, 70,0 2 colheres de sopa
japonesa, moranga)




abobrinha cozida 81,0 3 colheres de sopa
acelga cozida 85,0 2 1/2 colheres de sopa
acelga crua (picada) 90,0 9 colheres de sopa
agriao 132,0 22 ramos
alface 120,0 15 folhas
berinjela cozida 60,0 2 colheres de sopa
beterraba cozida 43,0 3 fatias
beterraba crua ralada 42,0 2 colheres de sopa
brécolis cozido 60,0 4 1/2 colheres de sopa
cenoura cozida (fatias) 35,0 7 fatias
cenoura crua (picada) 38,0 1 colher de servir
chuchu cozido 57,0 2 1/2 colheres de sopa
couve-flor cozida 69,0 3 ramos
couve-manteiga cozida 42,0 1 colher de servir
escarola 84,0 15 folhas
espinafre cozido 67,0 2 1/2 colheres de sopa
mostarda 60,0 6 folhas
Palmito em conserva 100,0 2 unidades
pepino picado 116,0 4 colheres de sopa
pimentao cru fatiado 56,0 8 fatias
(vermelho/verde)
pimentao cru picado 60,0 2 1/2 colheres de sopa
(vermelho/verde)
quiabo cozido 52,0 2 colheres de sopa
repolho branco cru (picado) 72,0 6 colheres de sopa
repolho cozido 75,0 5 colheres de sopa
repolho roxo cru (picado) 60,0 5 colheres de sopa
rucula 90,0 15 ramos
salsao cru 95,0 5 colheres de sopa
tomate caqui 75,0 2 1/2 fatias
tomate cereja 70,0 7 unidades
tomate comum 80,0 4 fatias
vagem cozida 44,0 2 colheres de sopa
Frutas

1 porgdo = 70 kcal
Alimentos Peso (g) Medidas usuais de consumo
abacate (amassado) 45,0 11/2 colher de sopa
abacaxi 130,0 1 fatia
acerola 224,0 32 unidades
ameixa-preta 30,0 3 unidades
ameixa-vermelha 140,0 4 unidades
banana 86,0 1 unidade
caju fresco 147,0 2 1/2 unidades
caqui 113,0 1 unidade
carambola 220,0 2 unidades
cereja fresca 96,0 24 unidades
damasco seco 30,0 4 unidades
fruta-do-conde 75,0 1/2 unidade




goiaba 95,0 1/2 unidade
jabuticaba 140,0 20 unidades
jaca 132,0 4 bagos
kiwi 154,0 2 unidades
laranja-bahia/seleta 144,0 8 gomos
laranja-péra/lima 137,0 1 unidade
limao 252,0 4 unidades
maga 130,0 1 unidade
mamao-formosa 160,0 1 fatia
mamao-papaia 141,5 1/2 unidade
manga 110,0 1 unidade
manga 110,0 5 fatias
maracuja (suco puro) 94,0 1/2 xicara de cha
melancia 296,0 2 fatias
melao 230,0 2 fatias
morango 240,0 10 unidades
nectarina 184,0 2 unidades
péra 133,0 1 unidade
péssego 226,0 2 unidades
suco de laranja (puro) 187,0 3/4 copo requeijdo
tangerina/mexerica 148,0 1 unidade
Uva comum 99,2 22 uvas
uva-italia 99,2 8 uvas
uva-rubi 103,0 8 uvas
Feijoes

1 porgao = 55 kcal
Alimentos Peso (g) Medidas usuais de consumo
ervilha seca cozida 72,5 2 % colheres de sopa
feijao branco cozido 48,0 1 % colher de sopa
feijao cozido (50% de caldo) 86,0 1 concha
feijdo cozido (somente 50,0 2 colheres de sopa
graos)
feijdo preto cozido 80,0 1 concha média rasa
grao-de-bico cozido 36,0 1% colher de sopa
lentilha cozida 48,0 2 colheres de sopa
soja cozida (somente grdaos) 43,01 % colher de servir arroz

Leites, queijos, iogurtes

1 porgao = 120 kcal

Alimentos Peso (g) Medidas usuais de consumo
coalhada 77,5 2 % colheres de sopa
iogurte desnatado de frutas  300,0 1% copo de requeijao
iogurte desnatado natural 330,0 1% copo de requeijao
iogurte integral natural 165,0 1 copo de requeijao

leite em po integral 26,0 2 colheres de sopa




leite em p6 desnatado 34,5 3 colheres de sopa
leite tipo B 3,5% gordura - 182,0 1 xicara de cha
padrao
queijo tipo minas frescal 40,0 1 fatia grande
queijo tipo minas 50,0 1% fatia
queijo tipo mussarela 45,0 3 fatias
Queijo tipo parmesao ralado 30,0 3 colheres de sopa
queijo prato 30,0 1%
queijo provolone 35,0 1 fatia
requeijao cremoso 45,0 1% colher de sopa
ricota 100,0 2 fatias

Oleos e Gorduras

1 porgdo = 73 kcal
Alimentos Peso (g) Medidas usuais de consumo
azeite de oliva 7,6 1 colher de sopa
creme vegetal 10,0 1/2 colher de sopa
manteiga 9,8 1/2 colher de sopa
margarina vegetal 9,8 1/2 colher de sopa
dleo vegetal composto de 10,0 1 colher de sopa
soja e oliva
6leo vegetal de canola 8,0 1 colher de sopa
dleo vegetal de girassol 8,0 1 colher de sopa
6leo vegetal de milho 8,0 1 colher de sopa
dleo vegetal de soja 8,0 1 colher de sopa

Acgucar e Doces

1 porgdo = 110 kcal

Alimentos Peso (g) Medidas usuais de consumo
acucar cristal 28,0 1 colher de sopa

acucar mascavo fino 25,0 1 colher de sopa

acucar mascavo grosso 27,0 1% colher de sopa

acucar refinado 28,0 1 colher de sopa

geléia de frutas 34,0 1 colher de sopa

melado 32,0 2 colheres de sopa

mel 37,5 2 % colheres de sopa




9. ANEXO 2 - Alimentos utilizados para o calculo da média e desvio padrao dos grupos
alimentares

OLEAGINOSAS
Amendoim, grao, cru ; Améndoa, torrada e salgada ; Castanha-de-caju, torrada, com sal ;
Castanha-do-Brasil, crua; Gergelim, semente; Linhaca, semente; Noz, crua.

FEIJOES

Feijdo, carioca, cru; Feijao, fradinho, cru; Feijdo, jalo, cru; Feijdo, preto, cru; Feijdo, rajado, cru;
Feijdo, rosinha, cru; Feijdo, roxo, cru; Grao-de-bico, cru; Guandu, cru; Lentilha, crua; Soja,
farinha; Soja, extrato soluvel, po.

ovo

Ovo, de galinha, inteiro, cru.

LEITE

logurte, natural; logurte, natural, desnatado; logurte, sabor morango; logurte, sabor péssego;
Leite, fermentado; Leite, de cabra; Leite, de vaca, achocolatado.

OLEOS

Azeite, de dendé; Azeite, de oliva, extra virgem; Oleo, de babacu; Oleo, de canola; Oleo, de
girassol; Oleo, de milho; Oleo, de pequi; Oleo, de soja .

MANTEIGA, MARGARINA

Manteiga, com sal; Manteiga, sem sal; Margarina, com éleo hidrogenado, com sal (65% de
lipideos); Margarina, com dleo hidrogenado, sem sal (80% de lipideos); Margarina, com dleo
interesterificado, com sal (65%de lipideos); Margarina, com éleo interesterificado, sem sal
(65% de lipideos);

FRUTAS

Abacate, cru; Abacaxi, cru; Abiu, cru; Acerola, crua; Ameixa, crua; Atemaia, crua; Banana, figo,
crua; Banana, magd, crua; Banana, nanica, crua; Banana, ouro, crua; Banana, pacova, crua;
Banana, prata, crua; Cacau, cru; Caja-Manga, cru; Caju, cru; Caqui, chocolate, cru; Carambola,
crua; Ciriguela, crua; Cupuacu, cru; Figo, cru; Fruta-pao, crua; Goiaba, branca;Goiaba,
vermelha; Graviola, crua; Jabuticaba, crua; Jaca, crua; Jambo, cru; Kiwi, cru; Laranja, baia, crua;
Laranja, da terra, crua; Laranja, lima, crua; Laranja, péra, crua; Laranja, valéncia, crua;

Limao, tahiti, cru; Maca, Argentina, crua; Maca, Fuji, crua; Mamao, Formosa, cru; Mamao,
Papaia, cru; Manga, Haden, crua; Manga, Tommy Atkims, crua; Maracujd, cru; Melancia, crua;
Melao, cru; Mexerica, Murcote, crua; Mexerica, Rio, crua; Morango, cru; Néspera, crua; Péra,
Park, crua; Péra, Williams, crua; Péssego, Aurora, cru; Pinha, crua; Pitanga, crua; Rom3, crua;
Tangerina Poncd, crua; Umbu, cru; Uva, Itdlia, crua; Uva, Rubi, crua.



POLPA DE FRUTAS

Acerola, polpa, congelada; Caju, polpa, congelada; Cupuacu, polpa, congelada; Graviola, polpa,
congelada; Manga, polpa, congelada; Maracuja, polpa, congelada; Umbu, polpa, congelada.

SUCO DE FRUTAS

Tangerina Ponc3, suco; Laranja, baia, suco; Laranja, da terra, suco; Laranja, lima, suco; Laranja,
péra, suco; Laranja, valéncia, suco; Limao, galego, suco; Uva, suco concentrado, envasado;
Coco, agua de; Cana, caldo de.

BATATAS

Batata, baroa, crua; Batata, doce, crua; Batata, inglesa, crua; Carg, cru; Inhame, cru; Mandioca,
crua;

LEGUMES

Abdbora, cabotian, cozida; Abdbora, cabotian, crua; Abdbora, menina brasileira, crua;
Abdbora, moranga, crua; Abobrinha, italiana, cozida; Abobrinha, italiana, crua; Abobrinha,
paulista, crua;

Abobrinha, pescoco, crua; Berinjela, cozida; Berinjela, crua; Beterraba, cozida; Beterraba,
crua; Caruru, cru; Cenoura, cozida; Cenoura, crua; Chuchu, cozido; Chuchu, cru; Jild, cru;
Maxixe, cru; Nabo, cru; Palmito, em conserva; Pepino, cru; Pimentdo, amarelo, cru; Pimentao,
verde, cru; Pimentdo, vermelho, cru; Pupunha, palmito; Rabanete, cru; Tomate, com semente,
cru; Tomate, puré;Tomate, salada; Vagem, crua; Ervilha, em vagem; Cebola, crua.

VERDURAS

Acelga, crua; Agrido, cru; Aipo, cru; Alface, americana, crua; Alface, crespa, crua; Alface, lisa,
crua; Alfavaca, crua; Almeirdo, cru; Almeirdo, refogado; Brdcolis, cozido; Brdcolis, cru;
Catalonha, crua; Chicéria, crua; Couve, manteiga, crua; Couve, manteiga, refogada; Couve-flor,
crua; Couve-flor, cozida;Espinafre, cru; Espinafre, refogado; Feijao, broto, cru; Mostarda, folha,
crua; Repolho, branco, cru; Serralha, crua; Taioba, crua; Manjericdo, cru; Salsa, crua;
Cebolinha, crua.

CEREAIS INTEGRAIS

Arroz, integral, cru; Canjica, branca, crua; Quinua real; Trigo em grdo.

DERIVADOS DOS INTEGRAIS



Aveia, flocos, crua; Cereais, milho, flocos, sem sal; Cereal matinal, milho; Cereal matinal,
milho, acucar; Creme de milho, pd; Curau, milho verde, p6; Farinha, de centeio, integral;

Farinha, de milho, amarela; Milho, fuba, cru; Pao, aveia, forma ; Pdo, de soja; Pao, milho,
forma; Pao, trigo, forma, integral.

CEREAIS REFINADOS

Arroz, tipo 1, cru; Arroz, tipo 2, cru; Macarrao, instantaneo; Macarrao, trigo, cru; Macarrao,
trigo, cru, com ovos; Pao, trigo, francés; Pao, trigo, sovado.

CARNE DE PEIXE

Abadejo, filé, congelado, cru; Atum, fresco, cru; Cacdo, posta, crua; Camarao, de dgua salgada,
cru; Corimba, cru; Corvina de dgua doce, crua; Corvina do mar, crua; Lambari, congelado, cru;
Merluza, filé, cru; Pescada, branca, crua; Pescada, filé, cru; Pescadinha, crua;

Pintado, cru; Porquinho, cru; Sardinha, inteira, crua; Tucunaré, filé, congelado, cru.

CARNE DE VACA

Carne, bovina, acém, moida, cru; Carne, bovina, acém, sem gordura, cru; Carne, bovina, bucho,
cru; Carne, bovina, capa de contra-filé, com gordura, crua; Carne, bovina, capa de contra-filé,
sem gordura, crua; Carne, bovina, charque, cru; Carne, bovina, contra-filé de costela, cru;
Carne, bovina, contra-filé, com gordura, cru; Carne, bovina, contra-filé, sem gordura, cru;
Carne, bovina, costela, crua; Carne, bovina, coxao duro, sem gordura, cru; Carne, bovina,
coxdo mole, sem gordura, cru; Carne, bovina, cupim, cru; Carne, bovina, figado, cru; Carne,
bovina, filé mingnon, sem gordura, cru; Carne, bovina, flanco, sem gordura, cru; Carne,
bovina, fraldinha, crua; Carne, bovina, lagarto, cru; Carne, bovina, lingua, crua; Carne, bovina,
maminha, crua; Carne, bovina, miolo de alcatra, sem gordura, cru; Carne, bovina, musculo,
sem gordura, cru; Carne, bovina, paleta, com gordura, crua; Carne, bovina, paleta, sem
gordura, crua; Carne, bovina, patinho, sem gordura, cru; Carne, bovina, peito, sem gordura,
cru; Carne, bovina, picanha, com gordura, crua; Carne, bovina, picanha, sem gordura, crua;
Carne, bovina, seca, crua.

CARNE DE FRANGO

Frango, asa, com pele, crua; Frango, coragao, cru; Frango, coxa, com pele, crua; Frango, coxa,
sem pele, crua; Frango, figado, cru; Frango, inteiro, com pele, cru; Frango, inteiro, sem pele,
cru; Frango, peito, com pele, cru; Frango, peito, sem pele, cru; Frango, sobrecoxa, com pele,
crua; Frango, sobrecoxa, sem pele, crua; Linglica, frango, crua.

CARNE DE PORCO

Linglica, porco, crua; Porco, bisteca, crua; Porco, costela, crua; Porco, lombo, cru; Porco,
pernil, cru; Toucinho, cru.



