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ESTADO NUTRICIONAL E NIVEL DE ATIVIDADE FISICA DE VEGETARIANOS E ONIVOROS
DO DISTRITO FEDERAL

RESUMO

Estudos epidemioldgicos tém documentado
importantes e significativos beneficios da dieta
vegetariana para a saude humana, desde que
bem equilibrada. E consistentemente
observado um IMC médio mais baixo nos
vegetarianos do que nos onivoros. O objetivo
do presente estudo é avaliar e comparar o
estado nutricional e nivel de atividade fisica de
vegetarianos, veganos e onivoros do Distrito
Federal. Trata-se de um estudo observacional
transversal, foram incluidos 36 vegetarianos e
47 onivoros de ambos o0s sexos e com faixa
etaria de 18 a 45 anos, o nivel de atividade
fisica foi avaliado por meio do Questionario
Internacional de Atividade Fisica (IPAQ) e a
avaliacdo do estado nutricional por meio do
indice de Massa Corporal (IMC), para a coleta
de dados sobre a alimentagdo, foi utilizada
uma adaptacdo do questionario sobre
alimentacdo saudavel proposto pelo Ministério
da Saude “Como esta sua alimentagcao?”. Em
relagdo a idade, os onivoros foram os
individuos mais jovens da amostra, e o0s
veganos os mais velhos, o que pode sugerir
que a mudanca na alimentacdo acontece
conforme idade. Por se tratar de uma pesquisa
realizada por meio de questionario online, ndo
sendo realizada com a presenca do avaliador,
apresentou limitagbes. Foi possivel observar
que vegetarianos e veganos possuem héabitos
alimentares mais saudaveis em relacdo aos
onivoros. Ndo foram encontradas diferencas
significativas no estado nutricional e no nivel
de atividade fisica entre vegetarianos e
onivoros.
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ABSTRACT

Nutritional status and level of physical activity
of vegetarians and omnivorous of the federal
district

Epidemiological studies have documented
significant benefits of the vegetarian diet for
human health as long as well balanced.
Consistently lower mean BMI is observed in
vegetarians than in omnivores. The objective
of the present study is to evaluate and
compare the nutritional status and level of
physical activity of vegetarians, vegans and
omnivores of the Federal District. This was a
cross-sectional  observational study, 36
vegetarians and 47 omnivores of both sexes
and 18 to 45 year olds were included. The
level of physical activity was assessed through
the International Physical Activity
Questionnaire (IPAQ) and nutritional status
evaluation by means of the Body Mass Index
(BMI), to collect data on diet, an adaptation of
the questionnaire on healthy eating proposed
by the Ministry of Health "How is your diet?"
was used. Regarding age, the omnivores were
the youngest individuals in the sample, and the
older vegans, which may suggest that the
change in feeding happens as they age. As it
was a questionnaire conducted online, and it
was not performed with the presence of the
evaluator, it presented limitations. It was
observed that vegetarians and vegans have
healthier eating habits than omnivores. No
significant differences were found in the
nutritional status and level of physical activity
between vegetarians and omnivores.

Key words: Vegetarianism. Veganism.
Healthy eating. Nutritional status. Physical
activity.
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INTRODUCAO

As escolhas alimentares séo
determinadas por diversos fatores, entre eles,
religido, filosofia, ética, preocupagdo com a
salude, com o0 meio ambiente e com o0s
animais, fatores culturais e econémicos, entre
outros. E importante conhecer os costumes
envolvidos na alimentacdo e nas escolhas
alimentares de cada individuo (Souza e
colaboradores, 2010).

A Sociedade Brasileira Vegetariana
(2012) considera vegetariano todo individuo
que exclui de sua alimentag&o todos os tipos
de carne, aves e peixes e seus derivados,
podendo ou nao utilizar laticinios ou ovos.

A alimentagdo dos  ovo-lacto-
vegetarianos € baseada em cereais,
leguminosas, hortalicas, frutas, améndoas e
castanhas, laticinios e ovos e exclui carne,
peixe e aves. O padrdo alimentar do
vegetariano estrito € semelhante ao padréo do
ovo-lacto-vegetariano, exceto pela excluséo
adicional de ovos, laticinios e outros produtos
de origem animal.

O veganismo adota o vegetarianismo
estrito, além de ndo usar nada de origem
animal, desta forma, costuma-se também
chamar de “vegano” aquele que ndo consome
nenhum alimento de origem animal (Couceiro,
Slywitch, Lenz, 2008).

Segundo um estudo sobre a
mortalidade de vegetarianos, foi observado
gue € maior entre esse grupo o consumo de
vegetais, frutas, cereais, legumes e nozes,
além de uma dieta com menor quantidade de
gordura saturada e, relativamente, maior
quantidade de gordura insaturada,
carboidratos e fibras, apresentando dietas
razoavelmente saudaveis em relacdo a fatores
como a composicdo de gordura (Key e
colaboradores, 2009).

De acordo com a posicdo da American
Dietetic  Association (ADA), as dietas
vegetarianas  planejadas adequadamente
apresentam beneficios para a saude. Essas
dietas apresentam vantagens da alimentagéo
por serem ricas em produtos de origem
vegetal e pobre em alimentos de origem
animal, colaborando assim, para a prevengéo
de doencas cardiovasculares (Teixeira e
colaboradores, 2007).

Um estudo sobre padrdo dietético
mostrou que o0 estado nutricional de
vegetarianos, segundo o indice de Massa

Corporal (IMC), difere dos onivoros. Os
valores médios de IMC dos vegetarianos
costumam ser menores (Farmer e
colaboradores, 2011).

E de grande importancia a avaliagio
do estado nutricional para estabelecer
estratégias de intervencdo, visto que dados
antropométricos e dietéticos podem ser
modificados de acordo com o estilo de vida,
alimentacdo, controle do peso corporal e
pratica de atividades fisicas (Castro e
colaboradores, 2004).

O presente estudo objetivou-se avaliar
e comparar o estado nutricional e nivel de
atividade fisica, e ainda, algumas
caracteristicas na alimentacdo de vegetarianos
e onivoros do Distrito Federal.

MATERIAIS E METODOS

Trata-se de um estudo observacional
transversal com coleta de dados primarios.
Foram estudados dois grupos de individuos,
com faixa etaria de 18 a 45 anos, de ambos os
sexos, segundo o seu tipo de alimentacéo:
onivora ou vegetariana. Os dois grupos séo
provenientes do Distrito Federal.

Os participantes foram convidados a
colaborar nesta pesquisa a partir da
divulgacdo de intencdo de pesquisa em
academias, restaurantes vegetarianos, lojas
de produtos naturais e por meios virtuais.

Apébs estudo exploratério com os 41
vegetarianos que responderam ao convite,
foram excluidos do estudo os individuos que
relataram consumir carnes esporadicamente e
0s com menos de dois anos de adesdo a dieta
sem carne vermelha e branca.

Desta forma, foram incluidos 36
vegetarianos. Este estudo foi submetido e
aprovado pelo Comité de Etica e Pesquisa do
Centro Universitario Euro Americano de
Brasilia. CAAE: 70084617.7.0000.5056. Os
participantes assinaram o Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE).

Do grupo de 54 onivoros que
responderam ao convite, foram excluidos
aqueles que ndo souberam responder a todas
as perguntas, sendo incluidos 47 onivoros.

Os instrumentos utilizados foram, o
IPAQ, Questionario Internacional De Atividade
Fisica, que foi proposto em 1998 pela
Organizacdo Mundial da Saude (OMS) e
validado pelo Centro de Estudos do
Laboratério de Aptiddo Fisica de Sdo Caetano
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do Sul (CELAFISCS). Foi utilizada a verséo
curta do instrumento, composta por oito
questdes abertas. Este questionario classifica
os individuos em:

e Muito ativo: realiza atividade fisica
vigorosa > cinco dias/semana e > 30
minutos/sessdo ou atividade fisica
vigorosa > trés dias/semana e > 20
minutos/sessao + atividade moderada
e/ou caminhada > cinco dias/semana e >
30 minutos/sessao.

e Ativo: realiza atividade fisica vigorosa >
trés dias/semana e > 20 minutos/sessao;
realiza atividade moderada ou
caminhada > cinco dias/semana e > 30
minutos/sessdo ou realiza qualquer
atividade somada > cinco dias/semana
e >150 minutos/semana (caminhada +
atividade moderada + atividade vigorosa).

e Insuficientemente ativo: ndo atinge
nenhum dos critérios descritos
anteriormente.

e Sedentério: aquele que ndo realizou
nenhuma atividade fisica por pelo menos
10 minutos continuos durante a semana.

Para a coleta de dados sobre a
alimentacéo, foi utilizada uma adaptacédo do
guestionario sobre alimentacdo saudavel
proposto pelo Ministério da Saude “Como esta
sua alimentagdo?”, foram acrescentados
dados de peso e a estatura auto referidos. O
consumo de frutas, hortalicas, leguminosas e
carnes ou ovos foi comparado e classificado
de acordo com as orientagdes sugeridas pela
Piramide Adaptada para a Populacdo
Brasileira (Philippi e colaboradores, 1999) e
com base nas orientagfes descritas no Guia
Alimentar para a Populacéo Brasileira, 2006 e
2014 (Brasil, 2006, 2007).

Os questionarios foram respondidos
pelos participantes por meio da plataforma
online Google Formularios. Para avaliagdo do
estado nutricional foi utilizado o indice de
massa corporal [IMC = Peso (Kg)/altura (m)?]
com os pontos de corte recomendados pela
Organizagdo Mundial de Saude (OMS) (WHO,
1998).

Os dados obtidos de prontuarios
(Google Formularios) foram transpassados e
tabulados no software Excel. Os dados de
variaveis continuas foram apresentados por
Média e Desvio Padréo (DP).

As variaveis categéricas foram
exibidas como valores absolutos e
percentuais, com teste de Qui-Quadrado para
avaliar diferenca na frequéncia de distribuicéo.
Para exploracdo dos dados foram testados a
normalidade, por meio do teste de
Kolmogorov-Smirnov (para n>20) e Shapiro-
Wilk (para n<20), e homogeneidade segundo o
teste de Levine.

Aos dados que respeitaram a
normalidade da curva normal (gaussiana)
foram adotados testes paramétricos e aos
dados que violam o padrdo de normalidade,
foram adotados testes ndo-paramétricos.

Os coeficientes lineares de correlagéo
de Pearson foram calculados para avaliar a
associagdo entre varidveis. Regressdo linear
de Pearson foi realizada para analisar o valor
predito entre variaveis. E para comparacdo da
varidncia das médias entre grupos foi
realizado o teste ANOVA One-Way com Post
Hoc de Bonferroni, e quando para variaveis
mudltiplas o teste de MANOVA. Para comparar
duas médias de variaveis distintas foi utilizado
o teste t pareado. O intervalo de confianca
adotado foi de 95% e o valor de p < 0,05 para
evidenciar significancia estatistica. Todas as
andlises foram realizadas utilizando o pacote
estatistico SPSS (versdo 21,0; IBM, Chicago,
IL).

RESULTADOS

Na tabela 1 esta apresentado o perfil
amostral dos voluntarios, relacionado ao sexo,
tipo de dieta, nivel de atividade fisica e IMC. A
média de idade dos grupos foi de,
aproximadamente, 24 anos.

A amostra foi composta, em sua
maioria, por individuos eutroficos (66,3%),
segundo o IMC.

Foi observado por meio da tabulacdo
cruzada, que o consumo de frutas foi maior no
publico feminino (p =0,014).

N&o houve diferencas significativas em
relacdo ao consumo de hortalicas, doces,
frituras, bebida alcodlica, na leitura dos rotulos
e no nivel de atividade fisica entre os sexos.

A tabela 2 mostra dados relacionados
ao nivel de atividade fisica e o IMC segundo o
tipo de alimentacao.

N&do foram encontradas diferencas
estatisticamente significativas segundo o teste
Qui-quadrado entre 0s grupos.
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Tabela 1 - Perfil amostral de 83 voluntarios e diferencas de distribuicao.
(n) (%)  (p)
43

Feminino 51,8
Sexo Masculino 40 48,2 0,741
Onivoro 47 56,6
Tipo de dieta Vegetariano 10 12,0 <0,001
Vegano 26 31,3
Muito ativo 28 33,7
. - o Ativo 22 26,5
Nivel de atividade fisica (IPAQ) POUCO ativo 17 205 0,223
Sedentério 16 19,3
Baixo peso 9 10,8
e Eutréfico (normal) 55 66,3
Classificagao IMC, segundo OMS Sobrepeso 14 169 <0,001
Obesidade 5 6,0

Legenda: *Diferenca estatisticamente significativa segundo Qui-quadrado (p<0,05).

Tabela 2 - Caracteristicas relacionadas ao nivel de atividade fisica e IMC segundo o tipo de

alimentacéo.
Caracteristicas Vegetarianos Veganos Onivoros Valor
n (%) n (%) n (%) dep

Nivel de atividade fisica (IPAQ)
Muito ativo 2(20) 12(46,1) 14(29,8)
Ativo 3(30) 8(30,7) 11(23,4) 0272
Pouco ativo 4 (40) 27,7 11(234) ™
Sedentario 1(10) 4(15,3) 11(23,4)
Classificacdo IMC, segundo OMS
Baixo peso 0() 3(115 6(12,7)
Eutrofico 9(90) 18(69,2) 28(59,5) 0380
Sobrepeso 0(0) 3(115 11(234)
Obesidade 1(10) 27,7 24,2

Legenda: *Diferenga estatisticamente significativa segundo Qui-quadrado (p<0,05).

A tabela 3 apresenta dados relataram baixo consumo de doces em geral,

relacionados a praticas alimentares dos
grupos de acordo com o tipo de alimentacéo.

refrigerantes e sucos industrializados, e ainda,
60% dos individuos com sobrepeso relataram

Os veganos e vegetarianos consumir estes mesmos alimentos de quatro a
apresentaram maior consumo de hortalicas, e cinco vezes por semana (p=0,006).
um menor consumo de doces (p<0,015), Os vegetarianos e veganos
frituras e embutidos em relacdo aos onivoros apresentam mais frequentemente consumo
(p<0,001). adequado dos grupos alimentares em
Os onivoros demonstraram néo ter comparacdo aos onivoros de acordo com o
preocupacdo em relacdo ao tipo de leite Guia Alimentar para a Populagdo Brasileira

consumido, sendo que 65% consomem o leite

(tabela 4). O percentual de vegetarianos e

integral. veganos com o consumo adequado de frutas
Em relacdo a leitura dos rotulos, (50%), hortalicas (61,1%) e leguminosas

grande parte dos vegetarianos e veganos tem (88,9%) € maior do que entre 0s onivoros.

0 habito de ler os rotulos sempre ou quase Observou-se ainda, uma correlacéo

sempre para todos os produtos, enquanto estatistica em relacdo ao sedentarismo e o

apenas 8,5% dos onivoros disseram ler menor consumo de frutas, aparentemente

sempre os rétulos (p<0,001).
Foi observado por tabulacéo cruzada (p<0,05).
que, 52% dos individuos com IMC eutréfico
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Tabela 3 - Caracteristicas relacionadas as préticas alimentares segundo o tipo de alimentacéo.

Caracteristicas

Vegetarianos Veganos Onivoros Valor

Tipo de leite e seus derivados

N&o consome
Integral
Com baixo teor de gordura

n (%) n (%) n (%) dep
2(20) 26(100) 5(10,6)
4 (40) 0(0) 31(65,9) <0,001
4 (40) 0(0) 11 (23,4)

Quantidade legumes e verduras por dia

N&o consumo todos os dias
3 ou menos colheres de sopa
4-5 colheres de sopa

6-7 colheres de sopa

8 ou mais colheres de sopa

0(0) 1(3,8) 12(255)
1(10) 2(7,7) 14(29.8)
6(60) 4(153) 12(255) <0,001
2(20) 5(19,2) 9(19,1)
1(10) 14 (53,8) 0 (0)

Consumo de: frituras, salgadinhos fritos ou em pacotes, carnes embutidas

Raramente ou nunca

Todos os dias

De 2 a 3 vezes por semana

De 4 a 5 vezes por semana
Menos que 2 vezes por semana

7(70) 22(84.6) 7 (14.9)
0 (0) 0(0) 5(10,6)

2(20) 4(153) 16 (34) <0,001
0 (0) 0(0) 5(10,6)

1(10) 0(0) 14 (29,8)

Consumo de doces de qualquer tipo, refrigerantes e sucos industrializados.

Raramente ou nunca

Menos que 2 vezes por semana
De 2 a 3 vezes por semana

De 4 a 5 vezes por semana
Todos os dias

2(20) 12(46,1)  4(8,5)
4(40)  6(23) 16 (34)
1(10) 6(23) 16(34) 0,015
2(20) 1(3.8)  3(6.4)
1(10) 1(3,8) 8 (17)

Costuma ler a informacéo nutricional que esta presente no rétulo de alimentos

Nunca
Quase nunca
Algumas vezes, para alguns produtos

Sempre ou quase sempre para todos os produtos

0 (0) 0(0) 11(23.4)
1(10) 1(3,8) 13(27.6)
4(40)  2(7,7) 19 (40,4)
5(50) 23(884)  4(8,5)

<0,001

Legenda: *Diferenca estatisticamente significativa segundo Qui-quadrado (p<0,05).

Tabela 4 - Porcentagem de adequacéo e inadequacéo do consumo dos grupos de alimentos.

Grupos de Porcgbes Vegetarianos/ Veganos Onivoros
Alimentos consideradas Adequada Inadequada Adequada Inadequada
adequadas* n (%) n (%) n (%) n (%)

Frutas > 3 porcdes/dia 18 (50) 18 (50) 15 (31,9) 32 (68,1)
Verduras e legumes > 5 colheres de sopa/dia 22 (61,1) 14 (38,8) 9(19,1) 38 (80,8)
Leguminosas >2 colheres de sopal/dia 32 (88,9) 4(11,1) 19 (40,4) 28 (59,5)
Carnes e Ovos 1-2 porg¢Bes/dia 3(8,3) 33 (91,6) 32 (68,1) 15 (31,9)
Agua 6-8 copos/dia 25 (69,4) 11 (30,5) 39 (82,9) 8 (17,02)

Legenda: *Guia Alimentar para a Populacéo Brasileira (2014).

DISCUSSAO

Os estudos transversais consistem em
uma ferramenta de grande utilidade para a
descricao de caracteristicas e identificacdo de
grupos, porém apresenta algumas limitacdes,
como por exemplo, investigar condi¢cdes de
baixa prevaléncia, pois necessitaria de uma
amostra relativamente grande (Bastos e
Duquia, 2007).

Por se tratar de uma pesquisa
realizada por meio de questionario online,
podemos citar como vantagem a possibilidade

de atingir um maior numero de pessoas,
permitindo que os participantes respondessem
no momento em que lhes fosse mais
apropriado.

Porém, por ndo ser realizada com a
presenca do avaliador, também apresentou
limitacdes, entre elas, a que nao foi possivel o
auxilio ao pesquisado quando este ndo
entende determinada questdo, e ainda, exclui
pessoas que nao saibam utilizar o método
e/ou individuos analfabetos.

Apesar da grande dificuldade em
encontrar  voluntarios adeptos a dieta
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vegetariana ou vegana, foram estudados 36
individuos que relataram nao consumir carne
nos Ultimos 2 anos, tempo minimo exigido
para a pesquisa.

O ndmero de pessoas adeptas ao
vegetarianismo é pequeno, principalmente em
paises em desenvolvimento, o que justifica a
dificuldade de se encontrar um nimero maior
de pessoas adeptas a dieta vegetariana.
Porém, a populagdo vegetariana tem
aumentado cada vez mais, tornando
necessario que profissionais de salde estejam
informados sobre os potenciais beneficios e
riscos associados com estas praticas
dietéticas (IBGE, 2004).

A escolha pela pratica do
vegetarianismo associa-se talvez com outras
praticas de estilo de vida que podem afetar a
saude. Assim, torna-se importante verificar
estas razbes e préticas associadas, como
atividade fisica e escolhas por alimentos mais
saudaveis (Shils e colaboradores, 1998).

Em relacdo a idade, os onivoros foram
os individuos mais jovens da amostra, e os
veganos 0s mais velhos, o que pode sugerir
que a mudangca na alimentacdo acontece
conforme a idade.

A alimentacdo vegetariana, juntamente
com a prética de atividade fisica e um IMC
adequado esta relacionada a um menor risco
para o desenvolvimento de doengas crbnicas
ndo transmissiveis (DCNT).

Sendo assim, destaca-se a
importancia de habitos saudaveis para o
tratamento destes agravos (Teixeira e
colaboradores, 2007).

CONCLUSAO

Neste estudo n&do foram encontradas
diferencas significativas no estado nutricional,
segundo o IMC, e no nivel de atividade fisica
entre vegetarianos e onivoros.

Em relacdo a leitura de rotulos, os
vegetarianos e veganos apresentaram uma
maior preocupacdo, o que indica que esse
publico tem maior atencdo em relagdo ao que
se come e, consequentemente, com a saude.

Foi observado também, que
vegetarianos e veganos apresentaram um
menor consumo de embutidos, doces e
frituras, porém, deve-se levar em consideragéo
que o estudo apresentou algumas limitacdes,
sendo  necessario um  estudo mais
aprofundado.

E necessario que se tenha uma
compreensdo em relacdo as praticas
alimentares de vegetarianos, pois dessa
forma, o profissional de salde consegue
atender de forma mais individualizada as
necessidades destes individuos.

Assim, tendo uma compreensédo tanto
de aspectos benéficos quanto maléficos
destas dietas, podemos focalizar nossa
atencdo na prevencdo de doencas e na
promocéo da salde.
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