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RESUMO

O papel da alimentacdo como determinante de doenca tem sido largamente estudado, 0s
beneficios de salde e riscos associados ao vegetarianismo, bem como os motivos para adotar
uma dieta vegetariana podem variar com a idade. Vegetarianismo € a teoria ou pratica de viver
apenas de vegetais, frutas, graos, legumes e nozes, geralmente por motivacbes religiosas,
éticas, ambientais ou culturais. Em decorréncia das discussdes sobre a crise ambiental, algumas
estratégias tém sido propostas para a reorientacao da relacdo homem-ambiente. Nesse contexto,
0 consumo de carne tornou-se tematica de discussdo. O presente estudo analisa a influéncia de
uma dieta vegetariana na saude do homem e no meio ambiente. O estudo foi realizado por meio
de uma pesquisa de campo, transversal e descritiva. A metodologia utilizada foi a elaboragéo
de um questionario com seis perguntas, para avaliar o tipo de dieta de 78 pessoas vegetarianas
e ndo vegetarianas. Entre os resultados, constatou-se que 61,5% dos individuos estdo eutréficos
e que 84,6% dos individuos estariam dispostos ao menos um dia na semana a reduzir 0 consumo
de produtos de origem animal, possibilitando beneficios a saude que auxiliaria na reducdo dos
impactos ao meio ambiente com a diminuicdo do desmatamento e emissdo dos gases do efeito
estufa.

Palavras-chave: vegetarianismo, dieta alimentar, recursos hidricos, sustentabilidade.
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INTRODUCAO

A palavra ‘vegetariano’ foi usada pela primeira vez pela Associagdo Vegetariana
Britanica em 1842, em relacdo a ingestdo de alimentos & base de plantas, com a intencdo de
expressar a ideia de que era o consumo de alimentos para manter as pessoas saudaveis. No
Brasil, o vegetarianismo vem crescendo e ganhando mais adeptos. Uma pesquisa feita pelo
Instituto Ibope no ano de 2018 trouxe a estimativa de que 16% da populacdo é composta por
vegetarianos. Isso equivale a cerca de 30 milhdes de vegetarianos espalhados pelo pais (IBOPE,
2018).

Vegetarianismo, compreende a teoria ou pratica de viver apenas
de vegetais, frutas, graos, legumes e nozes, geralmente por motivacdes religiosas, éticas,
ambientais ou culturais. Segundo a Unido Vegetariana Internacional (UVI), o vegetarianismo
contempla a restricdo alimentar de carne de bovinos, suinos, aves, peixes e frutos do mar.
Porém, alguns vegetarianos, 0os chamados ovo-lacto-vegetarianos, consomem alguns produtos
de origem animal, tais como ovos, leite e seus derivados (NASCIMENTO; SAWYER, 2007).

O vegetarianismo ndo é um fendmeno moderno, com os alimentos a base de plantas em
uma posicao central na dieta humana. Segundo Larcen (2006), a dieta humana sofreu mudangas
radicais em sua historia. Até o inicio do Holoceno, os individuos se alimentavam com base no
gue cacavam e colecionavam, e depois controlavam o crescimento € o consumo de seus
alimentos através da agricultura, uma préatica ainda fundamental na vida do ser humano.

O estudo de Worthon (1994) mostrou que ndo comer carne por causa de preocupagdes
com animais ou saude era também comum entre 0s gregos antigos. No contexto
histdrico, filésofo como Pitagoras, debatia interesses filoséficos, interesses religiosos e
responsabilidade ecoldgica, defendendo uma alimentagdo sem carne, pois, segundo ele, ela
corrompia e atormentava o espirito humano.

Diferentes pesquisas em nutricdo demonstraram que o ser humano requer o consumo de
proteinas, carboidratos, lipidios, vitaminas e minerais de maneira equilibrada, encontrados em
diferentes alimentos distribuidos na natureza. Ademais, é interessante notar que, embora o
vegetarianismo implique uma série de mudangas no modo de vida, numerosas pesquisas
concordam que a dieta vegetariana traz beneficios para a salde humana, incluindo controle da
hipertensdo, diminuigdo do risco de doencas cardiovasculares, obesidade e até cancer (DINU
et al. 2017).

Mais recentemente, o debate sobre o consumo de carne mudou do foco no bem-estar

animal para um foco mais forte nas mudancas climaticas. Agora é um argumento recorrente


https://academic-eb-britannica.ez54.periodicos.capes.gov.br/levels/collegiate/article/vegetable/74953
https://academic-eb-britannica.ez54.periodicos.capes.gov.br/levels/collegiate/article/fruit/35520
https://academic-eb-britannica.ez54.periodicos.capes.gov.br/levels/collegiate/article/cereal/22133
https://academic-eb-britannica.ez54.periodicos.capes.gov.br/levels/collegiate/article/legume/47652
https://academic-eb-britannica.ez54.periodicos.capes.gov.br/levels/collegiate/article/nut/56543

que, além de outras medidas, como melhorias tecnoldgicas e reducdo pela metade da perda e
desperdicio de alimentos, as mudancas nas dietas baseadas em plantas sdo fundamentais para
enfrentar problemas como desmatamento, escassez de agua e gases de efeito estufa da pecuaria.
Dado que a pecuéria é uma importante fonte de emissfes de metano e que a producdo de carne
requer significativamente mais recursos hidricos e terrestres do que a producdo de uma
quantidade equivalente de produtos frescos. Por isso o vegetarianismo foi promovido como
uma maneira de reduzir o impacto das mudancas climaticas e incentivar um uso mais
sustentavel da terra (VANDERMOERE, 2019).

No estudo de Hatjiathanassiadou et al. (2019) acerca do tema de recursos hidricos, 0s
autores trazem a definicdo de pegada hidrica, que estima o volume total de direcionamento e
uso indireto da agua doce para produzir os bens e servi¢os consumidos por um individuo ou
comunidade.

Com base no que foi exposto, o estudo é de suma importancia para mostrar a sociedade
atual os impactos que uma alimentacdo vegetariana pode causar ndo sé na satde do individuo,
mas também no meio ambiente. Esses impactos podem ser benéficos ou maléficos a populacao.

Assim, 0 seguinte trabalho teve como propdsito analisar o impacto de uma dieta
vegetariana na saude do homem e no meio ambiente, através de uma anélise quantitativa da
alimentacdo de pessoas vegetarianas e ndo adeptos a dieta, e com essa amostra mapear 0

possivel impacto ao meio ambiente.
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OBJETIVOS

Objetivo primario

Analisar a influéncia de uma dieta vegetariana na saide do homem e no meio ambiente.

Objetivos secundarios

- Investigar se ha uma relagdo significativa para o meio ambiente com adocdo do
vegetarianismo;

- Auvaliar os beneficios e maleficios do vegetarianismo;

- Comparar uma dieta vegetariana e uma dieta tradicional com as consequéncias no meio

ambiente.



MATERIAIS E METODOS

Sujeitos da Pesquisa
Foi realizado um estudo no Distrito Federal, com 78 individuos vegetarianos e nao

vegetarianos compostos por homens e mulheres, dos 20 aos 60 anos.

Desenho do estudo

O estudo foi realizado por meio de uma pesquisa de campo, transversal e descritiva.
Metodologia

O presente estudo foi realizado no Distrito Federal, com homens e mulheres que estavam
dispostos a participar. Foi previamente enviado aos individuos o termo de consentimento livre
e esclarecido — TCLE, depois de autorizado, realizou-se a coleta de dados em maio de 2020.

Considerou-se como forma de recolha de amostra para esta pesquisa, 0 método por
questionario de autopreenchimento online, onde permitiu uma maior adesdo de participantes.
Assim, selecionaram-se diversas questdes, organizadas em dois grupos, de acordo com 0s
objetivos do estudo: o grupo | refere-se a dados sociodemograficos e clinicos gerais; o grupo 11
a questBes relacionadas com o padrdo alimentar. O questionario foi aplicado a amostra
(Apéndice A), para tal, considerou-se a colaboracdo das redes sociais como: Facebook,
instagram e grupos de whatsapp para melhor divulgacao do estudo.

O primeiro grupo apresentou um conjunto de questBes sociodemograficas para
definicdo da amostra em termos de idade, peso, altura e a presenga/auséncia de doengas
metabdlicas ou outras patologias. A partir do peso e altura possibilitou o calculo do IMC que
se traduz na divisdo da massa corporal em Kg, pela estatura em metros, elevado ao quadrado,
ou seja: IMC= Peso (Kg) / Altura? (m). Através do IMC, pode-se classificar o estado nutricional

de individuos adultos, tendo em conta os valores apresentados no quadro.

Quadro 1. Classificacdo do IMC. Brasilia-DF, 2020.

Classificagio IMC (Kg/m?)
- Baixo peso <185

- Eutrofia 18,5-249

- Excesso de peso 25-29,9




- Obesidade, grau | 30-34,9
- Obesidade, grau Il 35-39,9
- Obesidade grau 111 > 40

Fonte: Adaptado do National Institutes of Health, National Heart, Lung and Blood Institute, 1998.

Em relacdo as doencgas metabolicas e outras patologias, em caso afirmativo da presenca,
apresentou uma questdo de escolha multipla com as seguintes opgdes: diabetes, hipertensdo
arterial, osteoporose, depressédo, hipercolesterolemia, doenca cardiovascular, doenca renal ou
outra opcéo descrita pelo participante caso ndo se encontrasse na lista.

O segundo grupo analisou o padrdo alimentar com o objetivo de definir o perfil
alimentar e da saude geral da amostra, analisando neste grupo: abstencdo ou ndo ao consumo
de carne, tipo de vegetarianismo, motivacdes relativas a adog¢ao do padrdo alimentar e atividade
fisica.

Para classificar o tipo de vegetarianismo entende-se como “dieta vegetariana” um
consumo alimentar que utiliza predominantemente os alimentos de origem vegetal
(CULLUMDUGAN, 2015; ADA, 2009), exclui quase sempre a carne, mas pode incluir ovos

ou laticinios, e pescado:

Ovo-lacto-vegetariano — exclui carne e pescado, permite ovos e laticinios;

Pesco-vegetariano — exclui carne, permite ovos, lacticinios e pescado;

- Vegano ou vegetariano estrito — exclui todos os alimentos de origem animal,

- Macrobiotico — pode ser semelhante a qualquer um dos grupos acima descritos,
mas com um maior predominio de leguminosas, cereais integrais, oleaginosas e
sementes;

- Crudivoro — vegetariana estrita com alimentos crus ou cozinhados a temperatura
inferior a 40°C;

- Flexitarianos - sdo aqueles que seguem a alimentacao vegetariana na maior parte

do tempo, mas que, ocasionalmente, comem algum tipo de carne ou outros

produtos de origem animal.

Em relacdo as motivacdes a adocdo do padrdo alimentar vegetariano investigou-se
Eticas/Morais, Saude, Sociais, Ambientais e Religiosas para a resposta da amostra selecionada.
Ja para analisar o fator atividade fisica dos individuos foi perguntado sobre a préatica de
alguma atividade fisica, e no caso afirmativo, o tempo médio em minutos, praticado por semana

com as seguintes op¢Oes apresentadas para assinalar: 30min, 30-60min, 60-90min ou> 90min.



Analise de dados

Os dados antropométricos foram analisados por meio da classificacdo do estado
nutricional utilizando o IMC que é um padré&o internacional de calculo de um individuo adotado
pela OMS (Organizacdo Mundial da Saide). Realizou-se um levantamento do total de carne
consumida pelos ndo vegetarianos para analisar o impacto no meio ambiente. No questionario
dado aos individuos foi analisada a alimentagdo dos vegetarianos e ndo vegetarianos, utilizando
a plataforma Google Forms®. Apos toda a coleta de dados, todos os dados foram inseridos no

programa Excel® 2016 e foram apresentados na forma de gréfico e tabelas.
Critério de Inclusao

Foram incluidos no estudo, homens e mulheres, dos 20 aos 60 anos que aceitaram

contribuir com o estudo e que possuirem o TCLE assinado.
Critérios de Excluséo

Foram excluidos aqueles participantes que ndo preencherem o questionario de
frequéncia alimentar completo e os que ndo assinaram o termo de consentimento livre e

esclarecido.

Aspectos Eticos

Os procedimentos metodoldgicos do presente trabalho foram preparados dentro dos
procedimentos éticos e cientificos fundamentais, como disposto na Resolu¢do N.° 466, de 12
de dezembro de 2012 do Conselho Nacional de Satde do Ministério da Saude.

A coleta de dados foi iniciada apenas apds a aprovacdo do referido Comité de Etica em
Pesquisa com o numero CAAE 30121320.2.0000.0023 do Uniceub e assinatura dos
participantes do TCLE. Na execucdo e divulgacdo dos resultados serd garantido o total sigilo
da identidade dos participantes e a ndo discriminacdo ou estigmatizacdo dos sujeitos da

pesquisa, além da conscientizacdo dos sujeitos quanto a publicacédo de seus dados.



RESULTADOS

Os resultados foram obtidos através de um questionario realizado com 78 individuos.
Dentre os participantes foi observado que 74% (n=63) é do sexo feminino e 26% (n=15) do
sexo masculino e a média de idade de 30 (£13,54) anos.

Figura 1. Distribuicdo dos 78 respondentes dividido por sexo. Brasilia-DF, 2020.

@ Masculino
@ Feminino

Na tabela 1 sdo apresentados os dados dos entrevistados em relacdo ao peso e estatura.
Pode-se observar que a média geral obtida dos individuos em relacéo a seu peso foi de 66,3 kg

e a altura média foi de 1,62m.

Tabela 1. Dados descritivos dos entrevistados. Brasilia-DF, 2020.

Média Desvio padrao
Peso 66,34 15,78
Estatura 1,62 0,09

Na figura 2 observam-se os dados corporais dos individuos entrevistados que foram
analisados por meio do IMC. Foi averiguado que 2,5% estdo com baixo peso; 28,57% com
sobrepeso; 5,19% com obesidade I e 2,59% com obesidade II, sendo a maioria eutréficos com
61,03%.
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Figura 2. Classificacdo do estado nutricional segundo o IMC dos individuos. Brasilia-DF, 2020.
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Os entrevistados foram questionados quanto ao tipo de dieta que seguiam, de acordo
com a figura 3 cerca de 61,53% destes sdo onivoros; 17,94% pesco-vegetariano; 15,38%
flextarianos e 3,84% ovo-lacto-vegetarianos. Para as vertentes macrobiotica, crudivera e vegana
obteve-se 0% de respondentes.

Figura 3. Resultado das respostas da populacéo quando perguntada o tipo de dieta dos adotada. Brasilia-
DF, 2020.

Ovo-Iacto-vegetariano .\_ 3.84%

Flexitariano

Onivoro 61,53%

Pesco-vegetariano _
0 10

20 30 40 50 60 70

Onivoro = Pesco-vegetariano = Flexitariano  ® Ovo-lacto-vegetariano

Os dados apresentados na figura 4 mostram os resultados quando foram perguntados a
motivacdo para adocdo da dieta vegetariana; ao qual a maioria (49,4%) dos pesquisados

responderam ser uma questéo ética, seguido de questdo de satde (28,4%).
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Figura 4. Resultado das respostas da populagdo quando perguntada a motivagéo para adocéo de uma
dieta vegetariana dos entrevistados. Brasilia-DF, 2020.
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Na tabela 2, sdo apresentados os dados médios de peso e estatura por tipo de dieta
adquirida pelo individuo. Observa-se que a maior frequéncia de respondentes sdo de onivoros,
seguida de pesco-vegetariano. Quanto ao peso, a menor média foi relacionada a dieta ovo-lacto-

vegetariana; a maior, a flexitariana.

Tabela 2. Dados dos 78 individuos entrevistados por tipo de dieta. Brasilia-DF, 2020.

Onivoro Pesco-vegetariano  Flexitariano Ovo-lacto-vegetariano
Frequéncia 61,5% 17,9% 15,3% 3,8%
Peso médio 66,55 66,78 74,75 61
Estatura média 1,63 1,64 1,69 1,61

Na tabela 3 verifica-se a classificacdo do IMC dos entrevistados por tipo de dieta. Os
dados apontaram que 61,53% dos individuos pesquisados sao eutroficos. Como os tipos de dieta
macrobiota, vegano e crudivero, representado por outros na tabela, ndo tiveram resposta através
do questionario. Analisou-se os resultados dos tipos de dieta mais respondidas, sendo 61,5%
dos respondentes onivoros, que corresponde a 62,5% do percentual de eutréfico. A dieta pesco-
vegetariana, com 17,9% de respondentes, o percentual de eutréficos é de 64,28%, e a dieta

flexitariana, que corresponde a 15,3% dos respondentes é de 53,84% de eutroficos.



Tabela 3. Classificacdo de IMC dos entrevistados por tipo de dieta. Brasilia-DF, 2020.
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Baixo peso Eutréfico  Sobrepeso Obesidade | Obesidade 11 Total

Onivoro N° 2 30 12 3 1 48
% 4,16% 62,5% 25% 6,25% 2,08% 100%

Pesco- N° 0O 9 4 1 0 14
Vegetariano % 0,0% 64,28% 28,57% 7,14% 0,0% 100%

Flexitariano N° O 7 5 0 1 13
% 0,0% 53,84% 38,46% 0,0% 7,69% 100%

Ovo-lacto-vegetariano N° 0 2 1 0 0 3
% 0,0% 66,66% 33,33% 0,0% 0,0% 100%

Outros N° 0 0 0 0 0 0
% 0,0% 0,0% 0,0% 0,0% 0,0% 0,0%

Total N°e 2 48 22 4 2 78
% 4,16% 61,53% 28,20% 512% 2,56% 100%

Quando foram questionados em relagdo a frequéncia do consumo de produtos de origem

animal, segundo a figura 5, cerca de 59,5 % responderam que consomem todos os dias; e 9,5%

consome 1 a 2 vezes por semana.

Figura 5. Resultado das respostas dos individuos quando perguntado a frequéncia do consumo de

produtos de origem animal. Brasilia-DF, 2020.

o

@ 1-2 vezes por semana

® 3-4 vezes por semana
5-6 vezes por semana

@ todos os dias da semana

@ n3o consome

Quando perguntando aos individuos quanto a presenca de alguns tipos de doencas

relevantes ao estudo, obteve-se o seguinte resultado: diabetes 3,8%; osteoporose 1,3%;

hipertensdo 3,8%; colesterol alto 5,1%; doenca renal 2,5% e nenhumas das opcdes 78,5%.
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Figura 6. Resultado das respostas dos individuos quando perguntado a presenca de doengas especificas.
Brasilia-DF, 2020.

® Nenhuma opgdo = Colesterol alto = Hipertensdo = Diabete m Osteoporose ® Doenga renal

Na tabela 4 verificou-se a relagéo de doencas especificas dos entrevistados por tipo de
dieta. Observou-se, portanto, que 0s ovo-lacto-vegetarianos possuem 0 maior nimero de
individuos sem doencas totalizando 100% dos entrevistados, seguido dos pesco-vegetarianos
com 92,8%, depois os onivoros com 83,3% e, por Gltimo, os flexitarianos com 66,6% individuos

sem enfermidades.

Tabela 4. Relagdo descritiva de doencas dos individuos entrevistados por tipo de dieta. Brasilia-DF,
2020.

Diabetes  Hipertensdo  Osteoporose  Colesterol alto  Doenca renal ~ Nenhuma

Onivoro 4,16% 4,16% 0% 4,16% 4,16% 83,3%
Pesco-vegetariano 0% 7,14% 0% 0% 0% 92,85%
Flexitariano 8,33% 0% 8,33% 16,66% 0% 66,66%
Ovo-lacto-vegetar. 0% 0% 0% 0% 0% 100%
Outros 0% 0% 0% 0% 0% 0%

As figuras 7 e 8 expressam os resultados obtidos ao questionario respondido pelos
entrevistados, em relacdo a préatica de atividade fisica e sua duragdo. Nota-se na figura 7 que
81,2% dos individuos diz praticar atividade fisica. Quando perguntado aos individuos quanto a

duracdo dessa atividade fisica 56,5% diz praticar 60 a 90 minutos e 39,1% praticam 30 minutos.
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Figura 7. Resultado das respostas dos entrevistados sobre a praticam de atividade fisica. Brasilia-DF,
2020.
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Figura 8. Resultado das respostas sobre a duracéo dos entrevistados que praticam atividade fisica.
Brasilia-DF, 2020.

@ 30 min
@ 60- 90 min
@ Mais que 90 min

A figura 9 parte da analise pessoal sobre a percepcdo da possibilidade de redugédo do
consumo de qualquer tipo de produtos de origem animal ao menos um dia da semana. Observa-

se que 77,6% disse que reduziria e 21,2% que talvez reduziria.

Figura 9. Resultado das respostas sobre a redugdo do consumo de qualquer tipo de produto de origem

animal ao menos um dia na semana. Brasilia-DF, 2020.
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DISCUSSAO

O presente estudo teve como resultados analisados que em relacdo ao IMC a dieta
flexitariana contém 7,69% dos individuos com obesidade Il, seguida de pesco-vegetariana com
7,14% de obesidade | e a dieta ovo-lacto-vegetariana que apesar de ter apresentado 66,6% de
eutroficos, apresentou 33,3% acima do peso. Ja as dietas com os melhores indices foram a dieta
onivora com 62,5% eutrofico e apenas 25% acima do peso. As dietas vegana, crudivera e
macrobiotica ndo tiverem nenhum individuo nessa classificacdo na pesquisa.

Apesar dos resultados indicarem que individuos que seguem uma dieta do tipo onivora,
onde tem o consumo de produtos de origem animal, apresentam um bom IMC, observou-se que
em relacdo as doencas metabodlicas as dietas pesco-vegetariana e ovo-lacto-vegetariana tiveram
92,85% e 100%, respectivamente, de individuos sem nenhuma enfermidade. Ja as dietas
onivoras e flexitarianas, onde h4 o consumo de produtos de origem animal mais presente,
obtiveram apenas 83,3% e 66,6%, respectivamente, sem nenhuma doenga.

Os dados obtidos no questionario realizado foram quantitativos, mas de acordo com a
Empresa Brasileira de Pesquisa Agropecuaria (EMBRAPA), no ano de 2019, o brasileiro
consumiu em media 42,1 kg de carne bovina, 15,3 kg de carne suina e 42,8 kg de carne de
frango. Ademais, a média global da pegada hidrica apenas para um quilo de carne bovina é de
15,5 mil litros de agua. Essas estatisticas mostram que o participante do estudo que se declarou
onivoro tem um saldo negativo por volta de 652,55 mil litros de agua, o equivalente diario a
1,81 mil litros de agua so6 para a producdo bovina. Portanto, para os 21,79% dos participantes
que se declararam vegetarianos ha uma economia de aproximadamente 11.093,35 mil litros de
agua por ano.

Além disso, 77,6% dos individuos, relataram estar dispostos ao menos um dia na semana
a reduzir o consumo de produtos de origem animal. Possibilitando beneficios a saude, onde
também auxiliaria na reducdo dos impactos a0 meio ambiente com a diminuicdo do
desmatamento e emiss@o dos gases do efeito estufa.

Hoje a alimentacdo mundial é voltada para a criacdo de animais com a finalidade do
consumo o que esta se mostrando ser ambientalmente desastrosa. Uma das formas mais eficazes
de mudar os habitos em favor de um meio ambiente mais saudavel e equilibrado é a alimentagéo
vegetariana, que estd sendo cada vez mais aderida pela populacdo. Segundo a pesquisa do
IBOPE (2018) 14% da populagéo brasileira se declara vegetariana, mostrando um aumento

significativo na conscientizagdo dos brasileiros quanto ao consumo de carne. De acordo com a



16

Organizagdo das Nagbes Unidas (ONU), o setor de producdo animal é um dos maiores
responsaveis pelos mais sérios problemas ambientais como desmatamento, uso excessivo de
agua e efeito estufa, em todas as escalas (FAO/ONU, 2009).

No estudo de Springmann et al. (2016) afirmaram que a redugdo do consumo de
alimentos de origem animal da dieta e 0 aumento no consumo de alimentos & base de plantas
podem reduzir a mortalidade em 6 a10%. Além disso, traz beneficios a saide do meio ambiente,
ja que o sistema alimentar atual é responsavel por mais de um quarto de todas as emissdes dos
gases do efeito estufa, sendo 80% associado a producao pecuaria.

Atualmente, o Guia Alimentar para a populacdo brasileira orienta a ingestdo consciente
de carne por dia, como parte de uma dieta saudavel para a populacédo. Orientam também que a
alimentacdo seja preferencialmente com alimentos in natura ou minimamente processados e
predominantemente de origem vegetal. Visto que apesar dos alimentos de origem animal serem
boas fontes de proteinas, possuem caracteristicas que podem favorecer o risco de doencas
cardiovasculares, de obesidade, e de outras doencas cronicas (MINISTERIO DA SAUDE).
Porém, o que se tem percebido € um aumento significativo desse consumo. Além do custo a
saude gerado pelo consumo excessivo de carne, a sua producdo também acarreta um impacto
significativo sobre o meio ambiente. Onde promove o desmatamento de florestas, ocupando e
degradando grandes areas de terra, resultando assim no aumento do efeito estufa, na reducéo da
biodiversidade e na reposicao de agua doce (STEINFELD, 2006).

O impacto ambiental positivo de tirar a carne do prato mesmo durante apenas um dia
foi perceptivel ap6s a criacdo do movimento Segunda Sem Carne. A Campanha Segunda Sem
Carne foi langada para conscientizar as pessoas sobre as influéncias que o uso de produtos de
origem animal tem sobre a alimentacdo, os animais, a sociedade, a saude humana e o planeta.
Ressaltou-se também aos participantes a descoberta de novos sabores ao substituir a proteina
animal pela proteina vegetal ao menos uma vez por semana. A adesdo ao movimento foi
considerada uma vitoria apds implementacdo da Alimentacdo Escolar Vegetariana presente
desde 2011 nas escolas municipais de Sdo Paulo, onde se mostrou um grande sucesso apas ter
sido poupado cerca de 436 mil Kg de carne ao longo de um ano (SOCIEDADE
VEGETARIANA BRASILEIRA, 2017).

As dietas vegetarianas geralmente sdo saudaveis, e podem fornecer beneficios de satde
na prevencao e no tratamento de determinadas doencas, com a adog¢do de uma dieta vegetariana
variada e nutricionalmente adequada, recorrendo a produtos naturais, em detrimento de
produtos alimentares excessivamente processados. O numero de pessoas que mantém a

alimentacdo sem carne tem crescido e as consequéncias dessa restricdo ainda tém sido
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estudadas. E importante avaliar o consumo alimentar e o estado nutricional desse grupo de
modo a identificar as caréncias e planejar estratégias nutricionais que as previnam e aos seus
reflexos negativos (BUENO, 2018).

Em um estudo desenvolvido por Hatjiathanassiadou et al. (2019) realizado no
restaurante universitario da Universidade Federal do Rio Grande do Norte (UFRN), comparou-
se 0s resultados da pegada hidrica (PH) nos menus tradicionais e vegetarianos. Percebeu-se que
o valor per capita de PH foi significativamente maior no menu tradicional, com uma pegada
hidrica 2,47 vezes maior, 0 qual estd diretamente associado ao uso de produtos de origem
animal, principalmente carne bovina. Este estudo reforca ainda mais que a carne tem um grande
impacto ambiental, principalmente quando comparada a outras fontes de alimentos.

No estudo de Wang et al. (2015) também avaliou o impacto positivo da dieta vegetariana
para a salde do individuo. Evidéncias mostram a reducao no risco de doencas cardiovasculares
em pessoas vegetarianas. Essa dieta mostra melhoras na pressdo arterial, diminuicdo das
concentracOes sanguineas de colesterol total, LDL, HDL e ndo — HDL. Esses resultados tém
consequéncias importantes na salde puablica no controle das dislipidemias por exemplo,
principalmente na hipercolesterolemia, por meio de intervencdo dietética. O que pode ser
explicado devido as dietas vegetarianas apresentarem baixo teor de gordura saturada e
colesterol, consumo variado de vegetais, frutas, graos integrais e nozes e que aumenta a ingestao
de nutrientes importantes para o sistema cardiovascular.

Porém, nem sempre a adogdo de uma dieta vegetariana significa que o individuo vai ter
uma boa satde. Com uma grande quantidade de informac@es na internet, pessoas aderem a esse
tipo de dieta muitas vezes sem orientaces de um profissional nutricionista, desconhecendo os
riscos a saude e ocasionando o desequilibrio de nutrientes (SILVA, 2015).

Entretanto, embora os vegetarianos tendam a ter um estilo de vida mais saudavel do que
0s ndo vegetarianos, note-se que sdo necessarios mais estudos que mostrem que uma dieta
vegetariana bem equilibrada combinada com um estilo de vida saudavel proporciona uma
melhor protecdo contra doengas metabdlicas do que uma dieta ndo vegetariana equilibrada

combinada com um estilo de vida saudavel.
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CONCLUSAO

Percebe-se no estudo apresentado, que a adocao de uma dieta vegetariana nao € garantia
de estilo de vida saudavel. Os dados mostraram bons resultados em relacdo ao IMC, mas ndo
se sabe com clareza a motivagéo para a adogéo da dieta vegetariana. Essa adesé@o pode ter sido
com a intensdo de melhorar a salide ou apenas por estilo de vida.

Entre os tipos de dieta, fica evidente que existem maneiras de reduzir o consumo de
produtos de origem animal como a campanha Segunda Sem Carne e a dieta flexitariana, entre
outras. Com a intencdo reduzir o consumo de produtos de origem animal, mas sem restricdo
alimentar, pode-se trazer melhoria ndo s6 a satde do homem, mas também e a do planeta.

Este estudo foi de grande importancia para o nutricionista pois ressaltou que o estilo de
vida vegetariano estad em crescimento entre os brasileiros, mostrando a influéncia néo s6 para a
salde humana, mas também para o meio ambiente. Porém, sugere-se mais estudos sobre 0s
beneficios de uma dieta vegetariana com reducdo de produtos de origem animal. O estudo
evidenciou também que a dieta onivora tem uma maior adesdo da populacdo estudada e os
dados coletados ndo foram o suficiente para se dizer que a dieta pode trazer maleficios a satde

humana.
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APENDICE A

Questionario

Nome completo:

Sexo: () Masculino (') Feminino

Idade:

Altura:

Peso atual:

Assinale a/s alternativa/s caso tenha:

() diabetes () hipertenséo () osteoporose () depressao ( )colesterol alto

() doenca cardiaca () doenca renal () outros

Tipo de dieta:

() onivoro

() ovolactovegetariano

() pescovegetariano

() vegano ou vegetariano estrito
() macrobidtico

() crudivoro

() flexitariano

Motivacao para a adocdo da dieta vegetariana:
() ética/ moral
() satde

() social
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() religiosa

() ambiental

Frequéncia do consumo de produtos de origem animal:

() ndo consome

() 1-2 vezes por semana

() 3-4 vezes por semana

() 5-6 vezes por semana

() todo os dias

Préatica alguma atividade fisica?

() sim () néao

Se sim, qual a duragéo?
() 30min
() 60-90 min

() mais que 90 min

Vocé estaria disposto a reduzir o consumo de origem animal ao menos um dia na semana?

() Sim
() N&o

() talvez
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