Artigo Original

A percep¢ao que vegetarianos possuem sobre a sua
dieta, saude e qualidade de vida.

Solange Evangelista Vieira'
Ana Manuela Ordofiez’
Priscila Higashi’

Isabel Fernandes de Souza®

1. Académica concluinte do curso de Bacharelado em Nutricdo do Centro Universitario Unido das
Américas.

2. Mestre em Satde da Crianca e do Adolescente pela Universidade Federal do Parana.

3. Doutora em Ciéncias pela EES/USP

4. Pos doutora em Engenharia de Produgdo pela Universidade Federal do Rio de Janeiro.

E-mail: solangeevieira@hotmail.com, isabel@uniamerica.br

Palavras-chave Resumo
Vegetarianismo, Dieta Contexto: Vegetariano é o individuo que exclui da sua alimentagio todos os tipos de
vegetariana, Qualidade de carnes e (}erlvados. As' principais razbes para a adesdo ao vegetarianismo sdo a
. , - preocupagdo com a saude, meio ambiente e bem-estar dos animais. Segundo a
vida, Saudef Percepcao American Dietetic Association (ADA), as dietas vegetarianas balanceadas sdo
dos vegetarianos. adequadas a todas as fases da vida.
Objetivo: Apresentar a percepgio que vegetarianos, possuem sobre a sua dieta, satide
¢ qualidade de vida.
Método: Pesquisa exploratoria transversal, com abordagem qualitativa. A abordagem
ocorreu por meio de entrevista semiestruturada, avaliada a partir da técnica de Analise
de Conteudo, proposta por Minayo (1992). As entrevistas foram gravadas e transcritas.
A pesquisa foi realizada com vegetarianos participantes de uma rede social, residentes
em Foz do Iguagu/PR.
Resultados: A analise das entrevistas foi consolidada em trés temas emergentes. O
padrdo alimentar dos vegetarianos foi marcado por uma dieta baseada em grios,
cereais, frutas, hortali¢as, leguminosas. De acordo com os entrevistados, o impacto da
dieta vegetariana na saide foi citado como benéfico para o bem-estar geral. Em relagdo
a qualidade de vida, os vegetarianos apresentaram tendéncia a prética de exercicio
fisico, uso de suplementos e baixo consumo de substincias nocivas. De forma geral,
citaram lidar bem com o estresse e ter boa qualidade do sono.
Consideracdes finais: Mais estudos com temas abordados nessa pesquisa, poderio
contribuir para melhor compreensdo dos riscos e beneficios da dieta vegetariana, além
de permitir a comparagao de resultados. O conhecimento sobre as motivacdes, praticas
e recomendacdes dietéticas torna-se fundamental para os profissionais da Nutri¢do.

INTRODUCAO

De acordo com a Sociedade Vegetariana Brasileira (SVB) ¢ considerado vegetariano (VEG) o
individuo que exclui da sua alimentacdo todos os tipos de carne, aves, peixes e derivados, podendo ou



ndo utilizar laticinios ou ovos (SVB, 2012). A dieta vegetariana ¢ composta por alimentos de origem
vegetal, como griaos e cereais integrais, leguminosas, vegetais, frutas, sementes, castanhas e nozes
(ORLICH et al.,2014; SLYWITCH, 2015).

As principais dietas vegetarianas sdo: a dieta ovolactovegetariana, que exclui carnes da alimentagao,
mas utiliza ovos, leite e laticinios; dieta lactovegetariana, ndo utiliza carnes, ovos, mas consome leite e
laticinios; dieta ovovegetariana, se abstém de todas as carnes e laticinios mas consome ovos e vegetariana
estrita: ndo utiliza nenhum derivado animal na sua alimentacdo (SLYWITCH, 2012).

Segundo pesquisa do Instituto Brasileiro de Opinido Publica e Estatistica (IBOPE) de 2018 ¢
crescente o numero de individuos brasileiros que se declaram vegetarianos (14%) em relagdo ao ano de
2011 (9%) (SVB, 2018). As razdes mais comuns para adesdo ao vegetarianismo sio a preocupagao com
a satide, com o meio ambiente e o bem-estar dos animais (LIMA, 2018). Os VEG também citam razdes
econdmicas, consideragdes éticas, questdes sobre a fome no mundo e crengas religiosas como motivos
para seguir o padrao alimentar que escolheram (FESTA, 2015). Outros ainda, especialmente mulheres,
relacionam dietas vegetarianas com a redugdo caldrica e adotam como medida de controle de peso
(PIMENTEL, 2014).

O interesse por estudos sobre o impacto das dietas vegetarianas na prevencdo de doencas e
manutencdo da satde tem crescido, principalmente em relagdo aos riscos-beneficios na escolha desse
padrdo alimentar, pois o nimero de adeptos vem aumentando em todo o mundo (CASTRO, 2016).

Em relacdo ao perfil nutricional, as dietas vegetarianas apresentam niveis mais baixos de gordura
saturada, colesterol e proteina animal, além de niveis elevados de carboidratos, fibras, magnésio,
potéssio, folato, vitaminas antioxidantes e a presen¢a de compostos bioativos (SLYWITCH, 2015; SVB,
2012, PIMENTEL, 2014).

A maioria dos nutrientes ingeridos podem estar adequados nas dietas vegetarianas, no entanto, ¢
preciso estar atento a ingestao de ferro, zinco, célcio e dmega 3. A vitamina B12 requer maior atencdo e
se necessario, deve ser suplementada (SLIWHICH, 2015). O risco da baixa ingestao de alguns nutrientes
ndo faz com que dietas vegetarianas ndo sejam recomendaveis, pois as evidéncias cientificas mostram
que os beneficios superam os possiveis riscos (CAMPBELL, 2017; PIMENTEL, 2014). Ainda, segundo
o posicionamento publicado pela American Dietetic Association (ADA) e Academy of Nutrition and
Dietetics (AND) as dietas vegetarianas balanceadas sdo adequadas a todos os estagios dos ciclos de vida,
inclusive na gestacdo, lactacdo, infancia e adolescéncia. (SLYWITCH, 2012).

Existem autores que afirmam que populagdes vegetarianas que vivem em condigdes alimentares
satisfatorias, associadas a outros fatores de estilo de vida possuem boa satide e maior expectativa de vida
(ORLICH, M.J., & FRASER, 2014, CASTRO, 2016, CAMPBELL, 2017).

Estudos apresentam que a dieta vegetariana contribui para o controle e tratamento das doengas
cronicas ndo transmissiveis (DCNT) (PIMENTEL, 2014; BAENA, 2015), diminui¢ao do risco de doenca
cardiovascular (BARNARD et. al., 2019), menores taxas de obesidade, diminui¢do do risco de
hipertensdo arterial, menor risco de desenvolvimento de diabetes mellitus tipo 2 (SLYWITCH, 2015),
sindrome metabolica e muitos tipos de cancer (CAMPBELL, 2017; FESTA, 2015) quando comparada
com o padrao da dieta onivora da popula¢do em geral.



Outros estudos tém mostrado associacdo entre o consumo de carnes vermelhas e processadas e o
risco aumentado de mortalidade, sindrome metabolica, diabetes tipo 2, dislipidemias, hipertensao
arterial, doencas cardiovasculares e diversos tipos de cancer em diferentes populagdes (BARNARD et.
al.,2019; PIMENTEL, 2014; CASTRO, 2016; FESTA, 2015)

Além da alimentagdo, outros fatores interferem diretamente na saude e qualidade de vida e devem
fazer parte da rotina de autocuidado por parte dos adeptos ao vegetarianismo. Por exemplo, a pratica
regular de exercicios fisicos associada a alimentagdo vegetariana balanceada ¢ fundamental para a
prevencao e tratamento das DCNT. Além disso, a pratica do exercicio fisico também apresenta
beneficios, tanto fisicos quanto mentais, proporcionando uma melhor qualidade de vida (SILBERMAN
et al., 2009).

Outro aspecto relacionado a qualidade de vida € o sono. A carga horaria de sono ¢ essencial para as
funcdes bioldgicas e fortalecimento do sistema imunoldgico. E responsavel também pela manutencio e
equilibrio geral do organismo, pela repara¢do dos tecidos, consolidagdo da memodria e regulagdo da
temperatura corporal. A qualidade do sono interfere diretamente nas demais atividades diarias, por estar
diretamente relacionada com os niveis de estresse (MULLER, 2007).

O estresse também ¢ associado a efeitos nocivos a satde. E definido como uma reacio psicolégica,
com componentes fisicos, mentais e quimicos a determinados estimulos que irritam, amedrontam e
excitam as pessoas. Mantido por longos periodos esse quadro pode ser prejudicial a saide (OLIVEIRA,
2016).

Deste modo, a presente pesquisa teve como objetivo apresentar a percep¢ao que integrantes de um
grupo de uma rede social, residentes em Foz do Iguacu-PR, adeptos da alimentacdo vegetariana, possuem
sobre a sua dieta, saude e qualidade de vida.

METODOLOGIA

Trata-se de uma pesquisa exploratoria, transversal, com abordagem ao campo por meio de um
instrumento qualitativo realizada com vegetarianos de uma rede social, residentes em Foz do Iguagu/PR.

Fizeram parte do estudo 12 individuos recrutados através da realizacdo de convite virtual. As
entrevistas foram realizadas até se constatar a saturagao tedrica, proposta por Fontanela et al. (2011). Ou
seja, a amostra foi interrompida quando deixou de haver novos elementos que contribuiram para o
objetivo desejado.

Os critérios de inclusdo foram: ser vegetariano ha pelos menos um ano, ter idade entre 18 e 60
anos. A coleta de dados foi realizada presencialmente, no més de agosto de 2019, conforme a disposi¢ao
dos participantes.

A abordagem aos participantes aconteceu através de convite no grupo “Veganos e vegetarianos
e simpatizantes de Foz do Iguacu e regidao” e exposi¢do do Termo de Consentimento Livre e Esclarecido
(TCLE), em meio impresso, constando todas as informagdes acerca do estudo e seus objetivos. As
entrevistas foram executadas de forma individual, em local reservado. Cada entrevista possuiu duragdo
média de 11 minutos.



As questdes abordadas no roteiro foram relacionadas as caracteristicas, tais como, idade, grau
de escolaridade, profissdo, tipo de dieta e tempo de adesdo a dieta vegetariana e questdes relacionadas
ao objeto de pesquisa, incluindo razdes pela escolha da dieta, transi¢do nutricional, percep¢ao da saude,
padrdo da dieta alimentar, uso de suplementos e medicagdo, estilo de vida, exercicio fisico, controle do
estresse, qualidade do sono e relacionamentos socio-familiares.

Ao iniciar as entrevistas os participantes foram comunicados sobre consentir para que as
gravacdes de dudio de suas falas fossem realizadas. Finalizando as entrevistas, as falas foram transcritas
para organizagdo e analise dos mesmos.

As entrevistas foram organizadas e analisadas conforme a técnica da Analise de contetido, na
vertente tematica, sugerida por Minayo (1992) que sdo divididas em trés fases: 1-Pré-exploracdo do
material (realiza-se uma averiguagdo prévia de todo conteudo, com o objetivo de trazer e organizar de
maneira ndo estruturada os aspectos essenciais); 2-Selecao das unidades de andlise (selecionado os
recortes das falas a serem empregadas, tendo como objetivo obter subsidios que possam responder a
questdo da pesquisa.); 3-Categoriza¢do e subcategorizacdo (fase em que se retratam atribuicdes e
elaboragdes que correspondam aos objetivos da pesquisa e criem novos saberes). Os temas que
emergiram do material empirico foram confrontados com dados da Sociedade Vegetariana Brasileira e
Organizacao Mundial da Satide (OMS), que serviram como marco teérico para a discussao dos dados
apresentados nesta pesquisa.

O estudo foi aprovado pelo Comité de Etica em pesquisa com seres humanos, sendo aprovado
sob parecer numero 3.400.708.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Dos participantes da pesquisa, seis eram do género feminino e seis do género masculino, com
idade entre 18 e 52 anos. Em relacio ao tipo de dieta, sete eram ovolactovegetarianos, trés
lactovegetarianos, um ovovegetariano € um vegetariano estrito. As principais razdes citadas para a
escolha dessa dieta, foram a preocupacdo com a saude, bem-estar dos animais e a preservacao do meio
ambiente (Tabela 1).

Por definicdo, a dieta vegetariana pode ser classificada em: dieta ovolactovegetariana, nao ha
consumo de carnes, mas utilizam-se ovos, leite e laticinios; dieta lactovegetariana, excluem-se da dieta
as carnes, 0vos, mas consome-se leite e derivados; dieta ovovegetariana, ha absten¢do de todas as carnes
e laticinios, mas consomem-se ovos; € vegetariana estrita, ndo hd consumo de nenhum alimento ou
derivado animal na alimentacdo (SLYWITCH, 2015).

Apos organizagdo e andlise das entrevistas, os temas que emergiram das falas e compuseram a
discussao dos resultados foram: padrdo alimentar dos vegetarianos, impacto da dieta vegetariana na satde
e qualidade de vida.



Tabela 1 — Caracteristicas sociodemogréficas, razdo da escolha da dieta, tipo da dieta e tempo de

adesdo da prética, em uma populacdo de vegetarianos da cidade de Foz do Iguagu-PR, 2019 (n=12).

Género Idade

27
18
50
25
52
26
29
20
18
40
23
41

=

Escolaridade Razdo escolha da dieta Tipo de dieta Tempo de
prética
Ensino Superior Sadde Ovolactovegetariana 8 anos
Cursando superior Animais e meio ambiente Ovolactovegetariana 3 anos
Superior Saide Lactovegetariana 20 anos
Cursando Superior Saide Ovolactovegetariano 2 anos e meio
Superior Animais e saide Lactovegetariano 40 anos
Cursando Superior Satde e meio ambiente Ovo-vegetariano 16 anos
Superior Saude e religido Ovolactovegetariana 2 anose %
Cursando superior Sadde Vegetariana estrita 2 anos
Ensino médio Familia vegetariana Lactovegetariano 18 anos
Superior Animais e saide Ovolactovegetariano 7 anos
Cursando superior Animais Ovolactovegetariana 12 anos
Doutorado Animais e meio ambiente Ovolactovegetariano 4 anos

Fonte: o autor (2019).

Ha crescente procura pela dieta vegetariana, que atualmente € uma das dietas que mais cresce em

nimero de adeptos no mundo. Os motivos para a adogdo dessa dieta incluem fatores racionais e
emocionais, e geralmente estdo relacionados a questdes éticas, ambientais, socioculturais, religiosas e de

saide (LIMA, 2018).

A opg¢do pelo ndo consumo de carne ou outros produtos de origem animal € citada como uma
forma de estilo de vida. Contudo, parece desencadear outras preocupacdes relacionadas a interesses

sociais € ambientais e sobre os proprios habitos de consumo. Os entrevistados citam que uma mudanga

de hébito, leva a outras mudangas e assim sucessivamente:

Sobre o vegetarianismo? Acho que o vegetarianismo ele muda a cabeca da gente, o olhar nosso
pra vida, porque quando a gente passa a se alimentar de forma mais natural o nosso corpo parece
que funciona em outro ritmo, e daf vocé tem a mais, a percep¢do muda, do lidar com as pessoas,
do encarar as adversidades da vida, eu acho que o vegetarianismo ele é muuuito além da
alimentag@o, vocé ji se preocupa com o consumo excessivo de coisas que vao fazer mal pro
planeta, de plastico, o que vocé veste, do seu carro, de tudo, do que vocé consome de como vocé
vive aqui nesse mundo e como vocé gostaria que ele fosse né, do que vocé pode fazer pra ele

mudar. E4

Nao, assim...nada de af, uma coisa puxa a outra...hdbitos sauddveis te fazem abrir a mente pra
exercicios que te abre a mente pra outras terapias naturais como o chds e ervas enfim...entdo tudo,
uma coisa acaba puxando a outra. ES

No que se refere ao estilo de vida, hd uma semelhanca entre o anticonsumo de carne praticado
pelos entrevistados e outros grupos de anticonsumo identificados na literatura. A recusa ao consumo de

carne na maioria das vezes estd associada ao anticonsumo, voltado para a contencdo e responsabilidade
socio-ambiental (SANTOS 2013).



PADRAO ALIMENTAR DOS VEGETARIANOS

Graos, cereais, frutas, hortalicas, leguminosas, nozes e sementes sdo a base das dietas
vegetarianas, com quantidades variadas de produtos de leite, com ou sem ovos, dependendo do tipo de
dieta adotada (SLYWITCH, 2015). Ainda, de acordo com as diretrizes atuais da Nutricdo, o padrdo de
alimentacdo com baixo consumo de gordura, pobre em carne vermelha e processada, alimentos e bebidas
adocadas com agucar e graos refinados € tido como um padrao alimentar saudavel (BENATAR, 2018).

A alimentac¢do simples, variada em graos, cereais, leguminosas, ovos, frutas e vegetais foi citada
como a base da alimentacdo dos vegetarianos entrevistados, que mencionaram ainda, evitar o consumo
de alimentos industrializados e a preferéncia por alimentos organicos.

[...]Jgeralmente no café da manha, eu como frutas e cereais, e geralmente, € eu vou variando mas,
ultimamente eu tenho comido isso, frutas com aveia e castanhas, daf no almogo arroz integral e
lentilhas e feijdo ou grao de bico, alguma leguminosa, legumes e salada, a salada é a maior parte
da alimentacdo, t0 tentando comer mais alimentos crus. E a noite é frutas. E8

[...] entdo a gente usa o minimo possivel industrializado. E12

[...] eu to6 procurando sempre comprar aqui na feirinha da Unila as quintas-feiras que sempre tem
agricultura, colheita da agricultura familiar entdo € tudo organico. E1

De acordo com Slywitch (2015), os vegetarianos tendem a manter uma alimentacdo mais variada
em relacdo aos onivoros, e assim diversificam mais suas fontes nutricionais. Campbell (2017) ainda
pontuou que quanto mais alimentos a base de proteina animal s3o incluidos na dieta, h4 menos alimentos
a base de plantas.

Um estudo que analisou os padrdes de consumo de alimentos entre vegetarianos € nao
vegetarianos, verificou que os vegetarianos consumiam mais vegetais, frutas, graos integrais, alimentos
de soja, nozes e sementes e menos laticinios, ovos, graos refinados, gorduras adicionadas, doces,
salgadinhos e bebidas gaseificadas quando comparados aos nao vegetarianos (ORLICH, 2014).

Quando bem planejadas, como todas devem ser, as dietas vegetarianas promovem o crescimento
e desenvolvimento adequados e podem ser adotadas em qualquer idade (SVB, 2012). Le e Sabaté (2014)
comentam ainda, que as dietas vegetarianas estritas ou veganas se comparadas a dietas ovo-lacto-
vegetarianas fornecem prote¢do adicional a obesidade, hipertensdo arterial, diabetes mellitus tipo 2,
doencas inflamatdrias e mortalidade por doencas cardiovasculares.

O processo de mudanca no padrdo alimentar foi citado ocorrendo de forma abrupta ou
gradualmente. Alguns entrevistados referiram que se adaptaram facilmente, outros sentiram mais a falta
da carne. A modificacdo de uma dieta rica em carboidratos simples, para uma dieta baseada em vegetais
foi vista como o maior desafio no processo de transi¢cao do padrdo alimentar.

Bom a parte de vegetariano, ndo foi o mais dificil pra mim, é que eu nunca tive uma alimentacio
sauddvel, nem um pouquinho sauddvel, eu ndo comia nada de frutas, nem verdura, nada de
legumes, comia s6 massas e agticar. Entdo foi uma mudanga bem radical porque eu queria ndo sé
deixar os produtos de origem animal, mas comer sauddvel. Entdo eu passei de uma pessoa que



comia toda hora o dia inteiro, pra fazer trés refeicdes ao dia, a base de frutas, legumes, verduras,
entdo foi bem complicado no inicio. E8

[...] daf eu comecei tirando a carne vermelha de boi, de porco, depois a carne de frango, num
processo mais gradual. E4

Um processo simples porque assim, como a minha familia é de origem japonesa, nds sempre
primamos pelo uso de muitas verduras, muitos legumes raizes e frutas[...] entdo em momento
algum eu sinto vontade. E12

Atualmente o padrdo alimentar de maior adesdo tem sido a dieta vegetariana. De acordo com
Sociedade Vegetariana Brasileira (SVB) (2012) a alimentagdo vegetariana bem planejada é segura e
oferece todos os nutrientes necessarios ao organismo. Alguns autores ressaltam ainda, que devido a
exclusdo de alguns nutrientes na dieta vegetariana, é preciso um planejamento adequado dos alimentos
que deverdao compor o novo padrdo de dieta (SLYWITCH 2015).

Mesmo tendo a percep¢do de que o agucar e os alimentos refinados sdao prejudiciais, esses
alimentos foram mencionados por alguns entrevistados como parte da dieta habitual. Na tentativa de
equilibrar a ingestdo alimentar, citaram estratégias como realizar refeicdes mais saudaveis em outros
horadrios.

Olha, eu ainda como muito agicar. Como muita farinha. Acho que € os dois alimentos que eu
sinto que eu tenho vicio, sabe? E uma coisa que eu sinto que eu tenho que estar comendo
semanalmente, essa questdo mais do desejo né? Nio € nem porque eu preciso, ninguém precisa
desses alimentos né, refinados. Em relagdo a isso, eu acho que ainda peco muito, porque ji tenho
consciéncia de como faz mal para mim, mas eu gosto. E ai, no caso, eu sempre tento equilibrar.
No almoco sucos, frutas. Em relag@o a alimentacdo eu tento equilibrar isso justamente porque
ainda eu como esse tipo de alimento, porque se eu ndo comesse, acho que seria uma dieta bem
boa assim. Mas no geral € isso[...] E1

Uma dieta saudavel ndo se resume apenas em deixar de consumir produtos de origem animal e
mas sim, em manter a ingestao alimentos o mais saudaveis possivel e diminuindo o consumo de produtos
industrializados, refinados e transgénicos. Alimentos refinados possuem baixo valor nutritivo, alto indice
glicémico, e quando consumidos em excesso podem contribuir para a obesidade, constipacdo intestinal
e outras comorbidades (SLYWITCH, 2015).

IMPACTOS DA DIETA VEGETARIANA NA SAUDE

Uma revisdo sistematica com 205 ensaios clinicos randomizados conduzidos em humanos,
encontrou evidéncias expressivas de efeitos benéficos a curto e médio prazo de dietas a base de plantas
em relacdo a dietas convencionais. Esses beneficios foram associados ao peso, metabolismo energético
e inflamacao sist€émica em individuos saudaveis, obesos e com diabetes tipo 2. Os autores argumentam
ainda, que doencas mentais, emocionais € a obesidade parecem estar relacionadas a influéncia da



microbiota sobre a fungdo neurolégica. Sugerem a possibilidade de que uma dieta baseada em vegetais
seja capaz de influenciar a funcdo cerebral por meio da microbiota alterada e alteracdes metabdlicas
sisttmicas (MEDAWAR et.al, 2019).

O Adventist Health Study (AHS-2) estudo prospectivo de coorte realizado com mais de 96.000
pessoas, sendo 52% vegetarianos e 48% onivoros, concluiu que a dieta vegetariana associada ao estilo
de vida sauddvel resultou em: menores riscos de diabetes tipo 2, hipertensdo arterial, obesidade, menor
mortalidade por todas as causas e menor risco de cancer (ORLICH et al., 2014). Foram encontrados
resultados similares nos estudos de Baena, (2015), Borude (2019), Klementova et al. (2019) e
Leiztzmann (2014) . A maioria dos nutrientes ingeridos podem estar adequados nas dietas vegetarianas,
no entanto, € preciso estar atento a ingestao de ferro, zinco, calcio e dmega 3 da dieta. A vitamina B12
requer maior atengdo e se necessdrio, deve ser suplementada. Os ovolactovegetarianos podem atingir e
exceder a RDA de vitamina B12, desde que o consumo de ovos ou laticinios seja regular (SLIWITCH,
2015).

A biodisponibilidade de zinco na dieta vegetariana pode ser classificada como média. Porém,
como medida de seguranga, as DRIs estabeleceram a recomendagdo de ingestdo de zinco em
vegetarianos, baseada em dietas de baixa absor¢do. O 4cido fitico, presente na dieta vegetariana inibe a
absorcao de zinco. A vitamina C pode reduzir o efeito do 4cido fitico. Os estudos populacionais ndo
apresentam prevaléncia documentada de maior deficiéncia de zinco em vegetarianos, quando
comparados a onivoros (SVB, 2012).

Sobre a proteina vegetal,a SVB (2012) declara que a combinag¢do de alimentos de grupos variados
pode ser capaz de fornecer todos os aminodcidos em quantidades Otimas. A qualidade da ingestdao
proteica depende da combinac¢do e da fonte da proteina vegetal.

Na percepcao dos vegetarianos as condi¢des como boa satide, imunidade alta, maior resisténcia
e forca fisica, auséncia de doencas e melhoras no estado geral de saude, foram citadas como consequéncia
de uma dieta vegetariana saudavel.

[...Jmas quando eu estava com gastrite e refluxo tomando remédio, e os remédios ndo estavam
adiantando af eu fiz a experiéncia do vegetarianismo, 0 que eu consegui com o vegetarianismo
em um més eu ndo consegui com trés meses de tratamento farmacéuticol...] E6

Ah, a minha saide ela é muito boa, é muito raro eu adoecer, normalmente na minha idade as
pessoas ja passaram por cirurgias, ja fizeram vdrios tratamentos, jd sofreram de muitas doencas e
trazem muitas mazelas no corpo entdo eu considero que a minha saidde é muito boa, ndo tenho
nenhuma patologia, a ndo ser o que, devido a um acidente, houve uma compressao na hérnia de
disco e isso tem me incomodado as vezes, mas, ndo gripo com facilidade, essas doencas af
consideradas doengas modernas, eu ndo as possuol...] E11

[...]Olha, eu sempre tive a saide boa né sistema imunolégico bom tal, sé que assim acho que hoje
em dia aos 40 eu tenho por incrivel que pareca eu tenho mais forga fisica, mais resisténcia mais
folego e meu corpo é mais jovem e mais flexivel do que quando eu tinha 20[...]Jeu me sinto mais
jovem do que quando eu tinha 20 anos, assim a vista tudo, tudo. E3

Os nutrientes presentes nos alimentos que compoe dietas vegetarianas, como os acidos graxos
mono e poli-insaturados, vitaminas, compostos antioxidantes, minerais, fitoquimicos, fibras e proteinas



vegetais, provavelmente sejam a causa do efeito protetor desses alimentos, relacionados com a
diminui¢do dos riscos de progressao de doencas e do envelhecimento (LAZARIN, 2017).

De acordo com o estudo de Barnard et al. (2019), dietas a base de plantas podem oferecer
vantagens de desempenho em atletas de resisténcia, por reduzirem a gordura corporal e os niveis de
inflamacdo. Como as plantas s@o ricas em carboidratos, promovem um armazenamento eficaz de
glicogénio. Produtos e alimentos de origem animal sdo as principais fontes de gordura saturada, e a sua
exclusdo da dieta, estd associada com a melhora do perfil lipidico plasmatico. No entanto, alguns 6leos
vegetais adicionados, também podem apresentar efeitos semelhantes. Ao reduzir a viscosidade, melhorar
a flexibilidade arterial e a funcdo endotelial, esperam-se melhoras no fluxo vascular e oxigenagdo
tecidual. Os vegetais, frutas e outros alimentos a base de frutas sdo ricos em antioxidantes, compostos
que ajudam a reduzir os efeitos do estresse oxidativo, efeito fisiolégico responsdvel também, pelo
surgimento de lesdes, doencas cardiovasculares, processos oncogénicos e envelhecimento celular.

Neste contexto, a prevencdo e o tratamento do cancer também foram citados como um dos
beneficios da dieta vegetariana pelos participantes.

[...] inclusive minha mde passou por uma experiéncia muito interessante, ela foi vitima de um
cancer de mama, ficou todo mundo apavorado, todo mundo preocupado e ela disse, ndo precisem
se preocupar, com a alimentag@o a gente vai td resolvendo isso ai. Entdo sabendo ela que o suco
de uva retarda o progresso da metdstase, ela comegou a ingerir bastante suco de uva na
alimenta¢do entdo o que que aconteceu? Houve uma regressao das células cancerosas, depois ela
foi fazer alguns exames constatou a cura da doenca, apenas usando a alimentacdo sauddvel e
tomando o suco de uva, inclusive foi fruto de uma pesquisa que foi feita em uma universidade
que me fugiu o nome pela Doutora Brendets. E11

Campbell (2017) destaca em seu estudo o papel da intervengao nutricional no controle e reversao
no desenvolvimento de doengas como o cancer. Outros estudos indicam que a dieta vegetariana esta
associada com a diminuicao dos riscos de desenvolvimento do cancer (MEDAWAR, 2019; TURNER-
MCGRIEVY etal.,2015; ORLICH et al., 2014). Destaca-se que nenhum dos estudos consultados indica
a ndo adesdo ou abandono dos tratamentos convencionais para o cancer.

Estados inflamatérios podem exercer papel significativo no desenvolvimento de cincer e outras
patologias (BENATAR, 2018). O padrao de dieta vegetariana estrita pode resultar em indices
significativamente menores de proteina C reativa de alta sensibilidade (SHAH et.al, 2018). A
alimentacdo baseada em vegetais estd associada a efeitos benéficos nas doencas inflamatdrias. A reducao
da inflamacdo, se deve a abundancia de ingestdao de componentes anti-inflamatdrios e a reducdo de
substancias pré-inflamatdrias de origem animal (MEDAWAR, 2019).

Entre os entrevistados, a alimentacdo natural a base de plantas, foi citada como fundamental para

estabilizar ou reverter as doengas cardiovasculares, como evidenciado na fala:

O meu pai, € japonés, tem uma sadde de ferro, mas ele consumia muita, muita gordura animal de
todo tipo, ele teve um AVC e um aneurisma e isso fez com que a saude dele deteriorasse
rapidamente [...] a pressdo dele foi decorrente de hdbitos alimentares visto que a genética dele é
muito boa, a gente comegou a juntos tentar buscar uma alimentagdo alternativa natural, mas o
médico na época falou pro meu pai que ele tinha possivelmente, ndo tinha muito tempo em termos



de vida. Ao ele mudar a alimentagdo ele teve af uma sobrevida de 25 anos. E12

Esselstyn (2019) em estudo conduzido com pacientes portadores de doencas cardiacas,
correlacionou o efeito da dieta baseada em plantas na estabilizacdo e reversdao da doenca coronariana:
apenas 0,6% dos pacientes que aderiram a dieta vegetariana, sofreram novo episddio cardiaco dentro do
periodo de 3 a 7 anos. Entre pacientes que ndo aderiram a dieta, a prevaléncia de novo evento no mesmo
periodo foi de 62%.

O uso de suplementos foi frequentemente mencionado pelos entrevistados, que referiram que na
maior parte das vezes, o fazem por conta propria. E com menor frequéncia por indicagdo médica ou de
amigos.

Entdo eu uso suplemento de vitamina B12 natural[...[e af eu faco suplementa¢do uma vez por
ano. Fago por conta prépria mesmo, mas assim, eu ja tive orienta¢do de alguns amigos médicos
da clinica de Sdo Roque, eles também fazem suplementacdo me indicaram a marca, a dosagem
tudo, mas ndo uma receita sabe, s me aconselharam. E9

[...] E assim, em relac@o a suplemento. Nunca tive essa preocupagdo, mas eu tomo levedura de
cerveja, tento tomar todos os dias mas ndo tomo todos os dias. De suplemento € sd, s6 isso, nunca
achei que eu precisasse. E3

Em relacdo a suplementacdo, os vegetarianos apresentam tendéncia a ingerir suplementos
alimentares (PIMENTEL, 2014). A vitamina B12 é fundamental para o desenvolvimento e manuten¢ao
das funcdes do sistema nervoso e maturagao das células do sangue, e se necessario deve ser suplementada
(SLYWITCH, 2015). Segundo a Sociedade vegetariana Brasileira (SVB) dados estimam que 50% dos
vegetarianos e 40% dos onivoros apresentam algum grau de deficiéncia de vitamina B12.

QUALIDADE DE VIDA DOS VEGETARIANOS

A qualidade de vida (QLV) é um marcador importante com repercussdes na saude, e essa
compreensdo € fundamental na prética dos cuidados e pesquisa em saide (Minayo, 2000). Segundo a
Organizacao Mundial da Saude (OMS) qualidade de vida € definida como:

“[...] a percepcio do individuo sobre a sua posicdo na vida, no contexto da cultura e dos sistemas
de valores nos quais ele vive, e em relacdo a seus objetivos, expectativas, padrdes e
preocupagdes”. (OMS, 1995)

Devido ao seu carater multifatorial, a OMS (1995) classifica a qualidade de vida em seis
categorias que mostram as diferentes dimensdes do ser humano: sadde fisica, saide psicoldgica, nivel de
independéncia, relacOes sociais, meio ambiente e padrdo espiritual. J4 para Auquier et al. (1997), os
conceitos fundamentais de QLV, seriam a percepg¢ao da saude, as fun¢des sociais, psicoldgicas e fisicas,
e os prejuizos relacionados a elas.

Nesta pesquisa, a opcdo pela dieta vegetariana foi citada pela preferéncia de adotar hédbitos



sauddveis e abstencdo de alimentos nocivos, e foi vista como influéncia direta da qualidade de vida,

gerando satide, disposi¢cdo e bem-estar geral.

A minha qualidade de vida ela ¢ muuito boa, nio sei se € pela quantidade de tempo né que me eu
me abstenho de alimentos que ndo sdo sauddveis né, ou que particularmente ndo considero como
alimento especialmente pra mim, mas uma boa qualidade de vida[...] E11

A minha mae durante muitos anos, ela sempre acreditou que uma alimentacio sauddvel era o
segredo pra ter uma vida melhor, hoje ela é extremamente assim... como diz na linguagem
moderna, fit né, faz tudo o que vocé pensar, pilates, natacdo e a alimentacdo dela € extraordindria,
entdo ela goza de uma satde, minha mie ja ta indo pra quase 70 anos, ela teve 8 filhos e ela ¢ um
espetdculo, ela parece uma adolescente, ela faz tudo o que vocé pensar. E11

A dieta a base de plantas impacta de forma positiva a satide e a qualidade de vida. Por ser rica em
micronutrientes e fibras, apresenta menor densidade energética, contribuindo para a manuten¢@o ou perda

de peso. As fibras, abundantes nessa dieta, além de regularem o transito intestinal, retardam o
esvaziamento gdstrico, promovem saciedade, ajudam no controle glicémico, e alteram a absor¢do
especialmente de gorduras e compostos toxicos ao organismo (SLYWITCH, 2015).

Sabe-se que além de uma alimentacdo saudavel e balanceada, hé outros fatores que interferem na
qualidade de vida, como: nivel de atividade fisica, estresse, sono, qualidade do ar, entre outros. Esses
aspectos ficaram evidenciados nas falas dos entrevistados:

Olha a minha qualidade de vida melhorou bastante depois que eu vim aqui pro Parand, porque
apesar de ser vegetariano tudo, Sdo Paulo é muito corrido, as vezes tem transito, o trabalho 14 é
super intenso, demora 3, 4 horas pra chegar em casa, entdio ali eu sofria bastante nessa questdao
do trabalho, mas agora que eu td estudando eu considero a minha qualidade de vida boa, moro
perto da universidade, vou andando, ndo tem mais essa loucura ai de transito, procuro fazer
exercicio, me alimentar bem, acho que aumentou assim, td bem legal. E9

Eu avalio muito bem se for em relacdo a alimentag@o né, no entanto é como eu falei pra vocé
nesses ltimos 6 meses de mudanca, trabalho diferente entdo assim, acaba que meu ritmo de vida
tem sido bem puxado, na verdade ndo é por culpa da alimentagcdo mas por culpa do meu estilo de
vida atual. E12

Em relag@o ao sono, os entrevistados relacionaram o padrdo da dieta vegetariana com a melhora

da qualidade do sono. No entanto, citam que a ansiedade pode provocar insonia € comprometer a

qualidade do sono:

Nossa! Eu durmo muito. Eu adoro dormir. Otimo, imagina! Eu durmo muito ficil e ndo acordo
facil rsrs. E1

Eu acordo bem serelepe rsrs. Eu nunca acordo de mal humor rsrsrs. E12

Sono eu sempre tive dificuldade com sono, sempre tive, alcancar o sono ren assim, eu tenho muita
dificuldade com o sono, mas, parando de comer carne, melhorou muito do que era, €, ao ingerir
carne ou grande quantidade de alimentos derivados de animal eu sempre passava muito mal a
noite, ao deitar era 0 momento que eu mais passava mal, entdo isso dificultava muito, entdo agora



ao deitar eu ndo passo mal, devido a alimentacdo mas eu ainda tenho ainda certa dificuldade com
0 sono e isso af td mais ligado ao stress, a ansiedade. E6

Eu tenho dormido melhor ultimamente, mas as vezes acontece de ter insOnia. Entdo se eu durmo
relativamente bem, durmo umas 7 a 8 horas por noite. Se ja eu tenho insonia ja cai 14 para umas
5 horas. E2

De acordo com Miller (2015) o sono é uma funcdo bioldgica fundamental na consolidagdo da
memodria, no controle da temperatura corporal, na conservacao e recuperagdo da energia fisica e mental.
O déficit de sono pode provocar alteracdes importantes no funcionamento fisico, ocupacional, cognitivo
e social do individuo, além de comprometer de forma significativa a qualidade de vida.

Sobre o exercicio fisico regular, reconhecido como fundamental em qualquer idade para
beneficios ao corpo e melhorias na qualidade de vida, as falam relatam:

[...] E exercicio fisico eu faco quase que diariamente, entdo nesse quesito também, t6 tranquila.
Faco uns quatro dias de danca na semana. Af yoga eu t6 dando aula duas vezes na semana.
Carimbé, quintas-feiras, bike todo dia praticamente. Estd tranquilo né rsrs. [...] E agitado na
verdade. E1

Pratico, aham. Natacdo, corrida, artes marciais, enfim. [...] Ah...quase todo dia. E5

Segundo Pimentel (2014), os vegetarianos tendem a praticar mais atividade fisica e a cuidar do
corpo. De acordo com a OMS (2019), o exercicio fisico € essencial para as func¢Oes cardiorrespiratdrias
e musculares, 0ssos, redu¢do do risco de doencas cronicas ndo transmissiveis e depressao, além de outras.
Entre os beneficios fisioldgicos citam-se: melhora da circulacdo e oxigenacdo do sangue, aumento da
sensibilidade a insulina, aumento do HDL colesterol e prevencdo da osteoporose. Além disso, a prética
de atividade fisica regular melhora a liberacdo de endorfina e outras substancias que provocam sensacao
de bem-estar, melhora no sono e a reducdo do estresse.

Alguns individuos, embora conscientes da importancia da atividade fisica, citam ter dificuldades
de praticd-la em razdo da rotina diaria e da falta de tempo.

Eu fago caminhada, caminhadas intensas com leves corridinhas sé que hoje eu consigo fazer isso
no méaximo 2 vezes por semana, o que pra mim ndo € o ideal ainda. E4

E onde eu peco, onde eu to precisando melhorar, na verdade hé alguns anos que eu estou nesse
ritmo entdo eu acabo ndo tendo tempo pra fazer exercicio fisico e isso tem me prejudicado
bastante, acho essencial, inclusive eu conversei com marido ontem pra ver se a gente comega a
nessa semana ja a achar um horariozinho. E12

Eu tento fazer caminhada mas as vezes, a maioria das vezes, eu acabo ndo conseguindo ir, ndo
tenho muito tempo. E8

A recomendagdo da OMS para prevencao e diminui¢ao do niimero de mortes por complicacio de
DCNT, é de que individuos realizem ao menos 150 minutos de exercicios fisicos semanalmente,
associados a uma boa alimentacdo. No Brasil, em média 47% dos adultos ndo praticam atividades fisicas
em quantidade suficiente (OMS, 2019).



A alimentacdo sauddvel e o exercicio fisico também interferem no humor e influenciam nos niveis
de estresse. Os entrevistados referem ser natural que as situacdes do dia a dia gerem estresse € que a
maneira como lidam com as adversidades, influencia na manutencao do controle do estresse.

A gente tem que lidar, nem sempre € ficil, porque, aquela coisa assim, todos tem problemas, € a
maneira como vocé administra eles, que vai dar a tua quantidade de estresse, mas isso entra, a
questdo familiar, a questdo do trabalho, e a atividade fisica influencia muito, e a alimentacio
influencia também, entdo uma alimentacdo carregada né com muito sal, muito agicar, muita
gordura, ele vai influenciar no teu comportamento também. Entdo num sentido geral assim...eu
consigo administrar. ES

Olha eu acho que o ser vegetariano, como me deixa mais sauddvel, evita o stress[...] E6

E muito raro, muito raro, pelo menos eu ndo sinto os sintomas né, normalmente eu lido bem com
o stress em termos de controle. E12

Segundo a pesquisa de Medawar (2019) o aumento do consumo de frutas e vegetais pode provocar
melhorias no bem-estar mental. E um estudo longitudinal realizado no Reino Unido com 50.000 pessoas
que demonstrou que as propriedades antioxidantes das vitaminas C e E ajudaram a controlar o nivel de
estresse oxidativo do corpo e reduzir os marcadores inflamatorios associados ao inicio da depressao. As
vitaminas B desempenham um papel fundamental na manutencao da fun¢do mitocondrial e a disfungdo
mitocondrial estd associada ao estresse, ansiedade. Frutas e vegetais tendem a ser ricos em carboidratos,
e esses alimentos, aumentam as concentracdes de serotonina no cérebro (OCEANO, 2019).

Percebe-se, no entanto, que para algumas pessoas, situagdes da rotina de trabalho e estudo, como
compromissos com prazos de entrega, podem gerar estresse.

Estresse de vez em quando, quando t4 mais na correria, que nem, terminei a pés faz pouco tempo,
na época que tava terminando era um stress bem frequente e quando acontece mais alguma coisa
extra assim, ah precisa fazer tal coisa, até tal data, al aumenta a correria, eu ja fico mais estressada,
comeca até me dar tipo labirintite assim. E8

O Estresse é reconhecido como um problema de saude crescente na sociedade pos moderna
podendo afetar a saide e o bem-estar (LIPP, 2004). Os niveis elevados de estresse repercutem em
auséncia no trabalho, queda de produtividade, desmotivacdo, impaciéncia, relacdes comprometidas,
baixa imunidade, distirbios variados, depressdo, ansiedade, entre outros (LIPP, 2005b). Prado et al.,
(2016) apontam que individuos com habitos como fumar, consumir bebida alcodlica e sedentarios,
possuem maiores chances de desenvolver estresse diante de uma situacdo considerada tensa.

E comum nas falas dos entrevistados a abstinéncia total ou parcial de fumo e bebidas alcéolicas.
A maneira com que os vegetarianos cuidam do que consomem, também faz parte da experiéncia
vegetariana.

Nao, nenhum habito de fumar, de beber, usar drogas, nenhum. E4

Nao fumo nada, bebida € uma coisa que ndo me atrai assim, as vezes eu bebo, claro, quando eu
saio, mas ndo € uma coisa que faz parte assim do meu dia-a-dia. Ndo, ndo mesmo. Odeio cigarro
branco, inclusive se eu fico perto de alguém que estd fumando me retiro porque me faz muito mal
o cheiro. E1



Nao, eu tomo um 4lcool as vezes, um vinho, um copo de cerveja mas € sé também. E3

Benatar et al. (2018) em seu estudo, também citam que os vegetarianos podem ter menos
comportamentos adversos a saude, incluindo fumar, beber dlcool e sedentarismo. O tabaco € responsavel
pela morte de mais de oito milhdes de pessoas a cada ano. Mais de 7 milhdes dessas mortes sdo devido
ao uso direto do tabaco, enquanto cerca de 1,2 milhdo resultam da exposicdo ao fumo passivo. A
exposicdo direta ou indireta ao tabaco pode causar cancer de pulmio, doenca respiratdria cronica,
tuberculose (OMS, 2018).

A maneira como o0 vegetariano se comporta com as pessoas que convive, é citada como
fundamental. Os entrevistados citam que o fato de a pessoa ser vegetariana, ndo interfere nos
relacionamentos, se a mesma for agradavel e ndo procurar impor suas ideias aos demais. Trata-se de dar
exemplo, sem imposi¢des, dando liberdade de escolha as pessoas.

Entdo assim, é...qualquer filosofia de vida que vocé tenta impor pra outra pessoa, a pessoa nio
vai querer, independente de qual seja, seja tua fé, seja comida, seja qualquer filosofia de vida,
entdo € mais uma coisa assim de, é...adesdo por exemplo do que adesdo por imposi¢do. Entdo ndo
interfere, ndo interfere até porque eu procuro interagir com todo mundo da melhor maneira
possivel assim, e ndo falar de comida na hora da comida. ES

Nunca interferiu nem com a familia né claro nem com os amigos, normalmente eu chamo os
meus amigos pra jogar na minha casa, e quando eles vem, eles comem aqui, eles comem s6 a
comida vegetariana e eles até comentam as vezes, nossa, mas se a gente conseguisse ter essa
comida assim até a gente era vegetariano. E7

O fato de ser vegetariano foi citado como um facilitador dos relacionamentos a medida em que
pode ser um motivo para estreitar relacdes e trocar informacdes as quais poderdo incentivar 0s amigos a
mudangas de habitos saudaveis.

Interfere de forma positiva, né porque ao conversar com os amigos, eles comegam a falar sobre
alimentag¢do, sobre saide e a medida que a gente passa as orientacdes as informagdes aquilo tem
um impacto na vida deles, eles acham bastante interessante. Nunca deixei de ir a nenhum evento
social porque eu sou vegetariano, e tampouco perdi 0s meus amigos porque me tornei
vegetariano. Pelo contririo, muitos desses amigos acabaram se tornando vegetarianos depois né.
No prédio que ndés mordvamos antes de vir pra Foz, nés instituimos o culindria sauddvel no
prédio, entdo a cada 2 meses faziamos um projeto culindrio e vdrias pessoas do prédio ali,
participavam [...]JE11

O convivio social consiste em um facilitador e ndo uma barreira para a adesdo a novos hébitos de
consumo, entre amigos ou parentes vegetarianos. Algumas pessoas revelam que a proximidade com
vegetarianos ou veganos influenciou significativamente na reflexao sobre as mudancas dos seus proprios
habitos de consumo. (LIMA, 2018)

Por outro lado, alguns entrevistados citaram que enfrentam piadas e brincadeiras da familia e
amigos. Foi percebido que em algumas situacdes que envolvem alimentacdo, pode haver certo
desconforto diante das opg¢des oferecidas. Foi visto também que grande parte dos amigos dos
vegetarianos também € vegetariano, fator considerado como favoravel na convivéncia.



Mmmm, t4 assim...no caso da minha familia paterna que é o que eu mais convivo. Minha v6,
minhas tias, até hoje elas ficam naquela questao mais de fazer piadinhas, essas coisas sei 14, chatas
inclusive, para mim até hoje assim do tipo: ai, mais... peixe né, vocé ainda come peixe né? Eu
falo “ndo, gente! [...] Com os meus amigos... tenho muitos amigos vegetarianos e amigas, no meu
circulo mais préximo, entdo também ¢é algo que na minha casa assim, as pessoas vdo, ¢ muito
tranquilo, a gente sempre faz almoc¢o nos quais todos sabem que ndo vai ter carne, entdo nao sinto
isso ndo. Acho que é bem tranquilo tudo isso, estd bem resolvido isso. E1

Entdo...depende do aspecto dos amigos chamarem pra sair assim, sim até que interfere um pouco
porque sdo lugares diferentes, ambientes diferentes, mas na questdo do relacionamento fora esses
ambientes € tranquilo, ndo atrapalha ndo... Aceitam, aceitam tranquilo, mas eles fazem piada né,
fazendo brincadeira tal, mas no final eles aceitam, eles sabem que € o melhor entdo, até procuram
também perguntar sugestdo de receita tal, bem legal. E9

De acordo com os dados de Beardsworth (1992), a adesdo ao vegetarianismo pode encontrar tanto
apoio como critica, bem como confusio e hostilidade. Mudar padrdes alimentares pode trazer reflexos
nas relagdes sociais, principalmente no que se refere as relagdes familiares e as amizades. Nao consumir
carne demanda uma motivacao forte. Se trata de um habito que traz restricdes importantes € nem sempre
faceis de serem gerenciadas no dia a dia (SANTOS, 2013).

CONSIDERACOES FINAIS

As principais razdes citadas para a escolha da dieta vegetariana foram a preocupacio com a saude,
bem-estar dos animais € meio ambiente. A opg¢do pelo ndo consumo de carne é mencionada como uma
forma de estilo de vida. Contudo, parece desencadear outras preocupacdes relacionadas aos interesses
sociais e ambientais e sobre 0s proprios hédbitos de consumo.

Em relacdo ao padrao alimentar dos vegetarianos, notou-se que a dieta € baseada em graos,
cereais, frutas, hortalicas, leguminosas e nozes, com quantidades variadas de laticinios e ovos,
dependendo do tipo de dieta adotada. Ainda € marcante a op¢ao por diminuir o consumo de alimentos
industrializados e sempre que possivel usam orgéanicos. A facilidade da transi¢do alimentar dividiu
opinides entre os entrevistados. Porém, foram marcantes as falas de que ela acontece naturalmente com
o0 passar do tempo.

Sobre o impacto que a dieta vegetariana tem sobre a satude, os participantes percebem a mudanca
como benéfica para o bem-estar geral, disposi¢do, prevencao e tratamento de diversas doencas. Apesar
de evidencias que ndo corroboram a maior prevaléncia de deficiéncia de vitamina B12 entre os
vegetarianos, a maioria apresenta tendéncia ao uso de suplementos.

Quando analisados os aspectos relacionados com a qualidade de vida, os vegetarianos
apresentaram tendéncia a cuidar do corpo, praticar exercicio fisico e baixo consumo de substincias
nocivas. De forma geral, citaram lidar bem com o stress e ter boa qualidade do sono. No entanto, a falta
de tempo dificulta a prética de atividade fisica para alguns participantes. A mudanca no padrio alimentar
pode gerar reflexos nas relacdes, dependendo do comportamento do vegetariano e do circulo de



amizades.

A realizacdo de futuros estudos dentro do tema abordado nesta pesquisa, poderdo contribuir para
melhor compreensao dos riscos e beneficios da dieta vegetariana, além de permitir a comparacdo de
resultados. Com o crescimento do vegetarianismo, o conhecimento sobre as motivagdes, praticas e das
recomendacdes dietéticas torna-se fundamental para os profissionais da Nutri¢ao.
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