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Resumo: E crescente a busca de informagbdes acerca da relagao entre alimentacao e satide. Este artigo busca
analisar diferentes parametros bioquimicos de vegetarianos, de veganos e de pessoas com dieta onivora.
Para tanto, foram coletadas amostras sanguineas de 11 vegetarianos/veganos e de 11 onivoros para analisar
glicose, colesterol, HDL, triglicerideos, ferro, calcio, albumina e plaquetas. Os resultados foram analisados
estatisticamente pelo programa SPSS 21, sendo apresentados por meio de média e desvio padrao. Nao foi
verificada diferenca estatistica significativa nos grupos analisados nos parametros albumina, calcio, ferro,
triglicerideos e glicose. Constatou-se diferenca estatistica significativa na dosagem de colesterol entre os
individuos vegetarianos/veganos e onivoros (p < 0,05), apresentando os veganos menor valor de colesterol.
Em relagao ao HDL, houve diferenca estatistica significativa nos valores médios de HDL entre os vegetarianos/
veganos e onivoros (p <0,05), sendo estes os que apresentaram maiores valores. Conclui-se que houve diferenca
estatistica significativa nas médias de colesterol e HDL entre os vegetarianos/veganos e onivoros e nao houve
diferenca nos demais parametros analisados.
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1 INTRODUCAO

Escolhas alimentares baseadas em crengas religiosas e valores culturais interferem nos
habitos alimentares de grupos sociais distintos. Questdes relacionadas aos habitos alimentares da
populagdo estao sendo influenciadas por mudangas econdmicas, sociais e tecnologicas ao longo das
tltimas décadas (TEIXEIRA et al., 2006).

Ao longo de muitos anos os vegetarianos/veganos chamam a atengdao de nutricionistas e
outros profissionais da satide por ndo seguirem alimentagao convencional (BALL, 2000; WILSON;
BALL, 1999; DRAPER et al., 1993). A maior parte das pessoas que adotam esse regime alimentar
baseia sua escolha em um estilo de vida que julga ser mais saudavel (SVB, 2012).
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Por outro lado, é preocupante o ritmo de crescimento do ntimero de obesos, hipertensos,
diabéticos, pessoas com altos niveis de colesterol e triglicerideos, pois todos esses sao fatores de
risco para complicagdes cardiovasculares (MOLINA, 2002; PASSOS et al., 2006).

Teixeiraetal. (2006) afirmam que é evidente o interesse em estudar os beneficios da alimentagao
estritamente de origem vegetal ou parcialmente restrita. Alguns estudos ja demonstraram que esse
tipo de dieta pode auxiliar no controle do diabetes e na prevencdo das doengas cardiovasculares
(TEIXEIRA et al., 2007; CERVATO et al., 1997, SOUZA et al., 2003).

Diante desse quadro, este estudo tem como objetivo geral comparar os parametros
sanguineos (glicemia de jejum, colesterol total, High Density Lipoprotein — HDL, triglicerideos, ferro,
célcio, albumina e plaquetas) de um grupo de vegetarianos/veganos com um grupo de onivoros.

2 MATERIAL E METODOS

O estudo realizado & do tipo transversal. Foram coletadas amostras sanguineas de 22
individuos, todos voluntarios, entre 18 e 50 anos, de ambos os sexos, uma vez que os valores
esperados nos parametros analisados dessa faixa etaria sao os mesmos. Foi aplicado questionario
para a avaliagao dos diferentes tipos de dieta, no modelo de mltipla escolha e dissertativo, visando
a investigar o perfil alimenticio, atividades fisicas e habitos diarios, baseado em recordatorio
alimentar de 24 horas (R24h) (SILVA, 1998; GIBSON, 1990).

A coleta de sangue foi realizada em jejum de 12 horas, por pungao venosa profunda. As
amostras de sangue foram analisadas em um tnico laboratorio (Laboratorio de Bioquimica da
Univates) por automagao, seguindo a metodologia especifica para glicemia de jejum, colesterol
total, HDL, triglicerideos, ferro, calcio, albumina e plaquetas (kits da Bioclin®, espectrofotometro
Genesys® 10S UV-ViS).

Para avalia¢ao do estado nutricional, foi calculado o indice de massa corporal [IMC = Peso
(kg)/altura(m?)] dos participantes (WORLD HEALTH ORGANIZATION, 1995). A partir dos
questionarios aplicados, foi possivel elaborar o perfil alimentar médio dos individuos do grupo
vegetariano/vegano e do grupo de onivoros e classificar as dietas em insatisfatoria, parcialmente
satisfatoria ou satisfatoria.

A computagao dos dados e a elaboragao de graficos foram realizadas utilizando planilhas
do programa matematico Excel. Para as analises estatisticas, os individuos foram divididos em trés
grupos: vegetarianos, veganos e onivoros. Os dados estatisticos foram analisados no programa
Statistical Package for Social Sciences (SPSS), versao 21 (IBM®), sendo apresentados na forma de
média (desvio padrao). Os grupos foram comparados por meio do teste y* (Qui-quadrado), sendo
considerados significativos valores de P < 0,05.

3 RESULTADOS E DISCUSSAO

Verificou-se que, dos seis vegetarianos, cinco apresentaram perfil alimentar de parcialmente
a plenamente satisfatorio. Esse perfil foi definido baseando-se na quantidade de frutas, vegetais,
consumo de cereais integrais, legumes, fontes ricas em proteina vegetal, consumo de proteina
animal, calorias e carboidratos ingeridos, assim como a frequencia da pratica de atividades fisicas e
o consumo de alimentos organicos. A média do ntimero de refei¢des dos vegetarianos foi de quatro
vezes ao dia. A maioria tende a exceder o consumo de carboidratos e possui indice de sedentarismo
baixo.

Aos veganos foi inferido o grau de perfil alimentar considerado parcialmente satisfatorio
a plenamente satisfatorio, possuindo alimentagao rica em frutas, graos e vegetais. Os individuos
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nao relatam a utilizagao de nenhuma fonte sintética de nutrientes e o indice de sedentarismo nesse
grupo foi nulo.

O grupo dos onivoros foi 0 mais heterogéneo: 30% dos integrantes seguem dieta plenamente
satisfatoria, rica em frutas e verduras e com altas taxas de exercicio fisico, apresentando bons
resultados em seus exames. Entretanto, o restante dos participantes segue dieta inadequada, com
baixo ntimero de refei¢des diarias, abuso dos carboidratos refinados e produtos ricos em gorduras,
baixo consumo de frutas e verduras e alto sedentarismo. Esse foi o {inico grupo que apresentou
integrantes acima do peso, tendo sido detectadas pessoas com obesidade grau I, cujo IMC esta entre
30 e 34,99, e obesidade grau III, cujo IMC é acima de 40.

Segundo Teixeira et al. (2006), vegetarianos relataram praticas alimentares mais saudaveis e
menor consumo de lipidios, proteinas e sodio, com menor risco de desenvolver doengas relacionadas
aos maus habitos alimentares. Ja os onivoros apresentaram maior risco de sobrepeso e elevados
valores de colesterol.

Segundo Couceiro, Slywitch e Lenz (2008), os nutrientes mais importantes no conceito de
biodisponibilidade para individuos com dietas vegetarianas sao: a proteina e os minerais (ferro,
calcio e zinco), assim como o dmega 3 e a vitamina B12.

Em individuos caracterizados como onivoros, a chance de apresentarem cancer e doengas
cardiovasculares & maior em relagao aos vegetarianos, tendo em vista o excesso de energia
consumida, principalmente gordura saturada. Além disso, pode ocorrer deficiencia ou baixo
consumo de nutrientes presentes nos alimentos de origem vegetal. Ja em relagdo a dieta vegetariana,
ela tende a ser mais balanceada, porém é preciso atengao na ingestao de ferro, zinco, calcio e dbmega
3. Para tanto, é necessario planejamento e selecao dos alimentos presentes na dieta (COUCEIRO;

SLYWITCH; LENZ, 2008).

Em contraponto, Teixeira et al. (2006) acreditam que uma dieta vegetariana bem balanceada e
uma dieta onivora moderada em produtos de origem animal e refinados podem ser mais protetoras
do que dietas vegetarianas estritas.

Miranda et al. (2013) analisaram a qualidade nutricional de tres tipos de dietas vegetarianas
(ovolactovegetariano, lactovegetariano e vegetariano estrito) e o estado nutricional de seus
praticantes. Observaram que houve predominancia de individuos eutroficos em todos os grupos
estudados, seguido de pequeno indice de sobrepeso e obesidade. Ja em relagao a dieta, a necessidade
proteica foi alcangada em boa parte dos individuos. Porém, a ingestao de vitamina B12 e calcio
estava inadequada. Portanto, os autores recomendam atengao especial a esses micronutrientes no
planejamento da dieta vegetariana.

A absor¢ao de ferro (Fe) foi determinada pelo estado nutricional do individuo, juntamente
com fatores dietéticos (COUCEIRO; SLYWITCH; LENZ, 2008). Estudos mostram que foram
diagnosticados poucos individuos com deficiencia de ferro, demostrando que esse resultado é
possivel de ser diagnosticado por fatores como, vitamina C e ferro encontrados na soja que acabam
compensando a menor absorg¢ao de ferro de outros alimentos vegetais (HUNT, 2002).

A média de ferro (50-150 ng/dL), calcio (8,8-10,6 mg/dL) e albumina (3-5 g/dL) entre os
grupos analisados esta apresentada nos Graficos 1, 2 e 3. Todos os valores encontrados estao dentro
do padrao e dos limites.
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Grafico 1: Valores médios e desvio padrao de ferro (ug/dL) dos onivoros, vegetarianos e veganos
participantes da pesquisa
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Fonte: dados da pesquisa.

Grafico 2: Valores médios e desvio padrao de calcio (mg/dL) dos onivoros, vegetarianos e veganos
participantes da pesquisa
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Fonte: dados da pesquisa.

De acordo com Weaver, Proulx e Heaney (1999), os veganos apresentam ingestao de
calcio diaria que varia de 500 a 700 mg (a recomendacdo diaria & de 1.000 mg). Com relacao a
satide Ossea e aos niveis de calcio, os vegetarianos tendem a ter maior produgao de vitamina D2,
consequentemente, com maior ingestao de fitoestrogénio. A alimenta¢do adequada, com consumo
de proteinas e alimentos de cinzas alcalinizantes pode favorecer a satide 6ssea (KERSTETTER;
O’BRIEN; INSOGNA 2003). Estudo realizado por Kohlenberg-Mueller e Raschka (2003) demonstra
que nao existem recomendagdes especificas de calcio para vegetarianos.
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Grafico 3: Valores médios e desvio padrao de albumina (g/dL) dos onivoros, vegetarianos e veganos
participantes da pesquisa
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Fonte: dados da pesquisa.

Young e Pellett (1994) observaram que os niveis proteicos em populagdes vegetarianas ndo
se confirmam quando comparados com estudos populacionais e grupos reduzidos de individuos.
As consideragdes remotas da necessidade proteica de ser baseada na alimentagao animal causaram
erros na interpretagao de proteinas para os seres humanos. Os veganos possuem maior predisposi¢ao
nos niveis séricos de albumina, o que sdo significativamente maiores do que os onivoros. A ingestao
proteica dos vegetarianos costuma atingir de 12% a 13% do volume calorico total (MILLWARD,
1999).

Em relagdo ao colesterol total, verificou-se que o grupo dos vegetarianos tem como média
180,7 (24,6) mg/dL, os veganos, 121,2 (19,2) mg/dL e os onivoros, 194,8 (43,7) mg/dL, ou seja,
em média, os onivoros estdao proximos acima do nivel maximo considerado normal de colesterol
total no sangue. Verificou-se diferenga estatistica significativa nos valores médios de colesterol
dos vegetarianos/veganos [153,3 (43,7) mg/dL] e onivoros [194,8 (43,7) mg/dL] (p = 0,0279),
apresentando os onivoros valores médios maiores.

Em relag¢ao ao colesterol HDL, verificou-se que o grupo dos vegetarianos tem em média
57,7 (10,3) mg/dL, os veganos 42,8 (7,8) mg/dL e os onivoros, 72,1 (18,2) mg/dL. Verificou-se que
ha diferenca estatistica significativa nos valores médios de HDL dos vegetarianos/veganos [50,9
(11,7) mg/dL] e onivoros [72,1 (18,2) mg/dL] (p = 0,0041), apresentando os onivoros valores médios
maiores.

Observou-se que os niveis médios de triglicerideos do grupo dos vegetarianos sao de 102,8
(42,4) mg/dL, dos veganos, 95,6 (50,1) mg/dL e dos onivoros, 114,5 (45,7) mg/dL. Nao houve
diferenca estatistica significativa entre os grupos.

Também nao houve diferenca estatistica significativa nos niveis de glicose (P < 0,05). O grupo
dos vegetarianos apresentou média de glicose de 97,0 (7,0) mg/dL, o grupo de veganos teve média
de 95,2 (4,6) mg/dL, enquanto o grupo de onivoros apresentou média de 99,6 (8,9) mg/dL.
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A média e o desvio padrao da glicose, do colesterol, do HDL e dos triglicerideos dos grupos
analisados estao apresentados no Grafico 4.

Grafico 4: Média e desvio padrao dos parametros glicose, colesterol, HDL e triglicerideos em
individuos dos grupos de vegetarianos, veganos e onivoros
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Fonte: dados da pesquisa.

Teixeira et al. (2007) analisaram o risco cardiovascular em vegetarianos e onivoros e
observaram que a pressao arterial, a glicemia de jejum, o colesterol total, LDL-colesterol e os
triglicerideos foram mais baixos entre vegetarianos. Ja o HDL colesterol nao foi diferente entre
os grupos, dado que diferiu do estudo aqui realizado. Os autores também concluiram que os
vegetarianos apresentam menor risco cardiovascular em relagao aos onivoros.

Os tres grupos possuem niveis adequados de células brancas e células vermelhas, conforme

pode ser observado no Gréafico 5.
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Grafico 5: Média e desvio padrao de leucocitos totais (x 10°/pL) e hemacias (x 10°/pL) nos individuos
dos grupos de vegetarianos, veganos e onivoros
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Fonte: dados da pesquisa.

Os vegetarianos apresentaram média de plaquetas superior aos demais grupos, embora as
diferengas nao tenham sido estatisticamente significativas. Os vegetarianos apresentaram 243.000/
uL, enquanto os onivoros apresentaram 193.000/pL e os veganos, 176.000/pL.

4 CONCLUSAO

A partir da analise dos resultados, pode-se concluir que, entre os participantes da pesquisa,
os onivoros tem taxas de colesterol mais altas e os veganos, HDL mais baixo. Verificou-se também
que os onivoros tendem a ter alimenta¢do mais rica em gorduras, altamente calorica, podendo
apresentar sobrepeso e altas taxas de sedentarismo. Ja os vegetarianos e veganos, em média,
tendem a ter alimentagdo rica em frutas, verduras e cereais integrais e apresentam baixos indices de
sedentarismo.

Vegetarianos/veganos possuem menores niveis de colesterol e de HDL. Houve diferenga
estatistica significativa nas médias de colesterol e HDL entre os vegetarianos/veganos e onivoros.
Nos demais parametros analisados, ndo houve diferenga estatistica significativa entre os grupos.
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