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Definicoes

“E considerado vegetariano todo aquele que exclui de sua
alimentacao todos os tipos de carne, aves e peixes e seus
derivados, podendo ou nao utilizar laticinios ou ovos. O
vegetarianismo inclui o veganismo, que € a pratica de nao
utilizar produtos oriundos do reino animal para nenhum fim
(alimentar, higiénico, de vestuario etc.)”. Sociedade
Vegetariana Brasileira, 2012

Guia Alimentar de Dietas
Vegetarianas Para Adultos, 2012



Definicoes

Classificacao varia de acordo com o consumo de subprodutos
animais (ovos e laticinios)

Ovolactovegetariano

Vegetariano que utiliza ovos, leite e laticinios

Lactovegetariano

Vegetariano que nado utiliza ovos, mas faz uso de leite
e laticinios

Guia Alimentar de Dietas
Vegetarianas Para Adultos, 2012




Definicoes

Ovovegetariano

Vegetariano que nao utiliza laticinios mas consome
0oVvOoSs

Vegetariano estrito

Nao utiliza nenhum derivado animal na sua
alimentacao

Vegano

Vegetariano estrito que recusa o uso de componentes
animais, como vestimentas de couro, la, assim como
produtos testados em animais

Guia Alimentar de Dietas
Vegetarianas Para Adultos, 2012
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Motivos que levam ao
vegetarianismo

Etica

Saude

Meio-ambiente
Familiares

Espirituais e religiosos
loga

Filosofia

Nao aceitacao do paladar

Guia Alimentar de Dietas
Vegetarianas Para Adultos, 2012



Tabela 1: Tipo de dieta seguida pelos vegetarianos

Ovolactovegetarianos

Vegetarianos estritos 22%
Lactovegetarianos 10%
Ovovegetarianos 1%

Vegeta

Guia Alimentar de Dietas
rianas Para Adultos, 2012



Tabela 2: Motivos de adocao da dieta vegetariana pelos diferentes grupos vegetarianos

Ovolactoveg | Lactoveg Ovoveg Estrito
Etica 02,0% | 388% 0,0%
Salide 14,6% 17,9% 33,3% 14,0%
Meio-ambiente 3, 1% 1,5% 0,0% 1,4%
Nao gosta de camne 8,8% 6,0% 33,3% 3,5%
Familia 5,6% 4,5% 22,2% 2,8%
Espiritualidade / Religido 5,4% 13,4% 11,1% 4,2%
loga 3,6% 4,5% 0,0% 1,4%
Todos os motivos juntos 3,6% 3,0% 0,0% 2,8%
Filosofia 4,0% 6,0% 0,0% 1,4%
Outros 9,2% 4,5% 0,0% 8,4%

Vegetarianas Para Adultos, 2012



Beneficios a saude
Estudos populacionais

Reducdo nos niveis séricos de colesterol

Reducdao do risco e prevaléncia de doenca cardiovascular,
Hipertensao Arterial Sistéemica (HAS), diversos tipos de cancer
e Diabetes tipo 2 (DM II)

Guia Alimentar de Dietas
Vegetarianas Para Adultos, 2012




Beneficios a saude
» Antioxidantes
« Nivel sérico mais elevado de antioxidantes

« Maior protecao contra a oxidacao das lipoproteinas

« Indice menor de aterogenicidade

Guia Alimentar de Dietas
Vegetarianas Para Adultos, 2012




Beneficios a salude
Obesidade

Indice de Massa Corporal (IMC) menor em vegetarianos

Maior preocupacdo dessa populacao com a escolha de
alimentos e estilo de vida

Oleos e aclicares podem fazer parte da dieta vegetariana
estrita

Guia Alimentar de Dietas
Vegetarianas Para Adultos, 2012




Beneficios a salude

» Doencas Cardiovasculares
« Menores niveis de colesterol
« Maior integridade endotelial

~ Menor resisténcia nas artérias

Menor risco de
doenca

cardiovascular

Guia Alimentar de Dietas
Vegetarianas Para Adultos, 2012



Beneficios a salude

» Hipertensao Arterial Sistémica (HAS)

« A maioria dos estudos demonstra a reducao da prevaléncia de
HAS em populacdes vegetarianas

+» Estado antioxidante melhor

Guia Alimentar de Dietas
Vegetarianas Para Adultos, 2012



Beneficios a saude
» Diabetes tipo 2

« Os vegetarianos apresentam glicemia e insulinemia mais
baixas em jejum

+» Maior sensibilidade a insulina

« A dieta e o IMC sao responsaveis por esses achados

Guia Alimentar de Dietas
Vegetarianas Para Adultos, 2012
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Beneficios a salude

» Cancer

« Menor prevaléncia de diversos tipos de cancer

« IMC menor, melhor estado antioxidante e inflamatorio e
menor nivel de insulina

Guia Alimentar de Dietas
Vegetarianas Para Adultos, 2012



Tabela 4: Efeitos da dieta onivora e vegetariana sobre diversos parametros

Variavel: Redugdo no Grupo Redugdo no Grupo Vegetariano:
Onivoro:

LOL | 10,7% 21,2

Uso de medicamentos * 26,0% 43,0%

Perda de peso 3,1 kg

’Microalbuminﬁria 109 mg 15,9 mg

G AI imentar de Dietas
Vegetarianas Par Ad Itos, 2012



Adequacao Nutricional da Dieta

» Carboidratos

«~ A adocdo da dieta vegetariana nao leva a ingestdo excessiva
de carboidratos

« Teor pode ser alterado conforme a escolha alimentar e
objetivos clinicos

« Costuma contemplar 51%-62,7% do valor caldrico total
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Guia Alimentar de Dietas
Vegetarianas Para Adultos, 2012




Adequacao Nutricional da Dieta

» Lipidios (Gorduras)

« A adocdo da dieta tende a modificar a quantidade e o tipo de
lipidio ingerido

+ Ingestao menor de gordura saturada
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Guia Alimentar de Dietas
Vegetarianas Para Adultos, 2012




Adequacao Nutricional da Dieta

Proteinas

Apesar de ingerir menos proteinas do que 0s onivoros, 0s
vegetarianos ingere mais do que o necessario € nao correm
risco de desnutricao proteica

Utilizacdo de proteina vegetal

12 a13,8% do valor calorico total

Guia Alimentar de Dietas
Vegetarianas Para Adultos, 2012




Adequacao Nutricional da Dieta

Micronutrientes

Ferro: prescricdo para o vegetariano deve ser o dobro da
prescricao para individuos onivoros

Zinco: prescricao para vegetarianos ¢é 50% acima da
prescricao para individuos onivoros

Calcio: E possivel atingir a recomendacio de calcio com o
uso de alimentos enriquecidos

Guia Alimentar de Dietas
Vegetarianas Para Adultos, 2012




Adequacao Nutricional da Dieta

Vitamina B12

Deve haver suplementacao em caso de dieta vegetariana
estrita

Ovolacto e lactovegetarianas podem oferecer Vitamina B12 ao
organismo

Deficiéncia: reducao da memodria, concentracao, atencao,
formigamento

Manipulacao em capsulas vegetais

Guia Alimentar de Dietas
Vegetarianas Para Adultos, 2012




Adequacao Nutricional da Dieta

Vitamina D
Niveis baixos na populacao vegetariana
Poucos produtos no Brasil sao enriquecidos com vitamina D

Sol continua sendo a principal fonte de obtencao

Guia Alimentar de Dietas
Vegetarianas Para Adultos, 2012
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