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RESUMO

Em 2018, uma pesquisa realizada pelo Instituto Brasileiro de Opinido Publica e Estatistica (IBOPE), revelou que
aproximadamente 30 milhdes de brasileiros, o correspondente a 14% da populagdo, declaram-se vegetarianos. A partir
destes numeros, a indUstria passa oferecer muitas formas de alimentos processados e ultraprocessados como sugestdo
de alimento vegetarianos e veganos. De acordo com a Sociedade Vegetariana Brasileira, no Brasil existem mais de 2.900
produtos certificados com o selo Vegano e a maior parte destes produtos sdo alimenticio. Considerando a evolucao do
mercado relacionado ao consumo de produtos alimentares veganos o objetivo geral do presente trabalho foi
caracterizar nutricionalmente os produtos processados e ultraprocessados como substitutos das proteinas animais para
a dieta vegana. O presente trabalho, tratou-se de uma pesquisa campo, exploratéria e descritiva. A coleta de dados foi
realizada pelo préprio pesquisador junto ao comércio varejista de Curitiba, PR, no periodo de maio a setembro de 2022.
Os dados coletados foram organizados em tabelas e comparados com informac¢des disponibilizadas em DRIs, para
verificar o impacto de alimentos veganos processados ou ultraprocessados na dieta de um individuo adulto. Até o
presente momento, os produtos verificados apresentaram cotas de macronutriente como hipoglicidicos, hiperproteicos
e normolipidicos, excesso de sédio e quantidade néo significativa de ferro, calcio e vitamina B12. Os dados coletados
permitiu concluir que uma dieta predominantemente a base de produtos processados ou ultraprocessados pode causar
um grande desequilibrio nutricional e determinar a instalacdo de agravos a salde, principalmente se ndo houver
acompanhamento com profissional nutricionista.

PALAVRAS-CHAVE: Dieta vegana; Ultraprocessados; Nutricdo.
1 INTRODUCAO

Segundo a Sociedade Vegetariana Brasileira (SVB), em uma pesquisa encomendada ao
Instituto Brasileiro de Opinido Publica e Estatistica (IBOPE), em abril de 2018, 14% da populacao
brasileira, o equivalente a 30 milhdes de pessoas, se declararam como vegetarianas (SVB, 2018).

Segundo a mesma pesquisa (IBOPE), existe um grande interesse da populacao geral no
consumo de produtos considerados veganos. Aproximadamente 55% dos entrevistados, declararam
que incluiriam produtos veganos ao consumo se tivessem melhor indicado na embalagem ou com
o preco similar ao produto nao vegano que estdao acostumados a consumir (SVB, 2018).

E importante esclarecer a diferenca entre vegetarianismo e veganismo. Uma dieta
vegetariana, segundo Pereira, Santos e De Lima (2021) trata-se do ato de se alimentar sem o
consumo de carnes. Ja o que tange ao veganismo, segundo Duarte (2020, p.29) refere-se a “um
estilo de vida amplo e nao se restringe a dieta, pois o que se busca excluir todas as formas de
coparticipagao na exploracao animal.”

Estudos mostram que uma dieta vegetariana e/ou vegana possui muitos beneficios como a
melhora da antropometria, da composicao corporal, do perfil lipidico, do perfil glicémico, da pressao
arterial e da inflamacao, conforme explica o autor Baiocchi, (2020). Mas o mesmo autor, deixa claro,
que os resultados obtidos ocorreram devido ao fato de uma dieta do tipo vegana proporcionar uma
baixa ingestao de gorduras saturadas e ultraprocessados, e em contrapartida, uma maior ingestao
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de carboidratos complexos, boas gorduras, fibra, vitaminas e minerais antioxidantes (Baiocchi, 2020
Ou seja, maior consumo de alimentos in natura e baixo consumo de alimentos processados ou
ultraprocessados.

A populacdo vegetariana esta cada vez maior no Brasil e a dietas vegana podem gerar
algumas necessidades nutricionais, principalmente quando nao ha um acompanhamento
especializado, como dito por Pereira, Santos e Lima (2021, p.1), “Apesar das dietas vegetarianas
possivelmente reduzirem o risco de diversas doengas, as mesmas quando nao sao devidamente
planejadas podem levar a caréncias nutricionais, principalmente de proteinas, ferro, calcio e vitamina
B12".

Um segundo estudo diz que, em pessoas adeptas a dietas veganas estritas, as deficiéncias
nutricionais predominantes sao, as de vitamina B12 e calcio (Pepe, et al, 2019). Mas um ponto de
alerta é que neste mesmo estudo, os autores concluiram que a populacdo estudada, apresentava
algum nivel de sobrepeso por usarem alimentos considerados veganos, mas classificados como
processados e ultraprocessados (PEPE, et al., 2019).

A respeito do consumo de produtos tidos como veganos e o mercado brasileiro, segundo a
SVB, hoje existem mais de 3.520 empresas que oferecem pelo menos uma opcao vegana no cardapio
e em supermercados brasileiros também é possivel encontrar muitas versdes veganas de produtos
carneos e lacteos, como nuggets, presuntos, kibes, coxinhas, salsichas, linguicas, sorvetes e
requeijoes. Ainda segundo SVB, o programa de certificacdo vegana acaba funcionando como um
termémetro do crescimento do mercado de consumo de origem vegetal. O programa de
certificacdo conta hoje com mais de 2.900 produtos de cerca de 160 marcas diferentes catalogados
e certificados como produtos veganos (SVB, 2021).

E importante destacar que segundo o Guia Alimentar Para a Populacdo Brasileira (2014),
alimento processados sdo alimentos que tiveram a adicdo de acucar, sal, 6leo ou vinagre com
objetivo de aumentar a durabilidade e melhorar a palatabilidade. Ja alimentos ultraprocessados,
também segundo este guia, sdo produtos criados, por grandes industrias, que passaram por muitas
etapas de fabricacdo e a formulacdo possui muitos ingredientes, alguns de uso exclusivo das
industrias, sintetizados em laboratério com base em matérias organicas como petroleo e carvao
dando origem a corantes, aromatizantes, realcadores de sabor. Estes produtos alimenticios possuem
também como caracteristica, o periodo de durabilidade estendido e palatabilidade agradavel.

Dadas as definicbes de alimentos processados e ultraprocessados, a recomendacao feita pelo
Guia Alimentar Para a Populagao Brasileira (2014) é que a populacdo consuma o minimo possivel
destes produtos.

Slywitch (2022), no Guia de Nutricdo Vegana para Adultos da Unido Vegetariana
Internacional, deixa claro que a industrializacdo de alimentos, fornece produtos altamente
processados com ingredientes exclusivos do reino vegetal se tornando aceitos e consumidos com
frequéncia por muitos vegetarianos estritos que ndo possuem a preocupacao com a saude como o
primeiro motivo para a adocao de uma dieta vegetariana ou vegana.

Desta forma, o objetivo geral do presente trabalho foi caracterizar a identidade nutritiva e o
impacto de macronutrientes e micronutrientes nas necessidades diarias de um individuo, nos
alimentos processados e ultraprocessados como substitutos no mercado varejista para a dieta
vegana.
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2 METODOLOGIA

O presente trabalho tratou-se de uma pesquisa de campo, exploratoria e descritiva. A coleta
de dados foi realizada pelo proprio pesquisador junto ao comércio varejista de Curitiba, PR, no
periodo de maio a setembro de 2022.

Para a coleta de dados foi feito o registro fotografico das embalagens e do rotulo nutricional
dos produtos classificados como nuggets, presuntos, kibes, coxinhas, salsichas, linguigas,
hamburgueres, ou representagdes de carne, como frango e almondegas e também queijos,
requeijoes, pastas e iogurtes.

Os dados coletados foram tabulados em Planilha do Microsoft Excel® para organizar as
informagdes e mapear os nutrientes fornecidos por cada produto, sendo os resultados compilados
na forma de figuras e/ou tabelas para ser apresentados no relatodrio final deste estudo.

As informacgdes coletadas se limitaram aosinas, carboidratos e gordura) e aos micronutrientes
ferro, calcio, sddio e vitamina B12, além do valor energético fornecido pelo produto em quilocaloria.

Para padronizar os valores nutricionais dos diferentes produtos catalogados e realizar a
média de consumo de cada macronutrientes, micronutrientes e calorias, visto que cada um
apresenta uma quantidade diferente de porcao na tabela nutricional, cada produto teve os dados
nutricionais calculado para usar um consumo diario de 100 gramas por dia. Este calculo foi feito
considerando o valor fornecido e apresentado na tabela nutricional de cada nutriente, multiplicado
por 100, que é a quantidade em gramas que desejou-se realizar a padronizacao e este resultado foi
dividido pela quantidade em gramas da porcgao estabelecida na embalagem de cada produto. Ao
final, teve

Desta forma foi possivel calcular a média de nutrientes estudados, somando cada um dos
nutrientes e dividindo pelo niumero total de produtos registrados.

Os resultados obtidos dos teores nutritivos de macronutrientes e micronutrientes, foram
comparados com os valores de ingestdo dietética de referéncia (DRIs) fornecidos pela National
Academies of Sciences, Engineering, and Medicine (2019), para verificar o impacto de alimentos
veganos processados ou ultraprocessados na dieta de um individuo adulto.

3 RESULTADOS E DISDUSSAO

Até o presente momento foram catalogados 30 (trinta) produtos, tidos como veganos, dentro
destes existem tipos como bacon, nuggets, kibes, salsichas, linguicas, hamburgueres, carnes de
frango, almdndega e peixes, todos feitos totalmente de plantas, simulando alimentos de origem
animal, mas destinados para o consumo de dietas veganas.

Os produtos substitutos de proteina para pacientes adeptos a dieta vegana ja tabulados
apresentaram uma densidade caldrica média de 206 kcal a cada 100 g.

No tocante aos macronutrientes os produtos fornecem a cada 100 gramas uma média de
21,55% (14,01 g) de Carboidratos, 66,96% (13,39 g) de Proteinas e 9,14% (26,12 g) de Lipideos por
dia.

Ja em relagcdao aos micronutrientes do escopo do trabalho os valores médios a cada 100
gramas dos produtos para Ferro, Calcio e Vitamina B12 apontaram quantidades nao significativas
destes nutrientes (valores menore que 5 g a cada 100 g do produto). Destaque pode ser dado ao
sodio cuja a quantidade média fornecida a cada 100 gramas dos alimentos foi de 612,87 mg o que
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determinou um incremento no consumo deste mineral de aproximadamente 41% para os usuario
desse tipo de produtos.

Levando-se em consideragdo que a média de ingestdo caldrica estimada para o brasileiro
adulto é de 2000 kcal/dia pela Anvisa a densidade calérica dos produtos equivaleria a um pouco
mais de 10% das necessidades diarias.

Fazendo um paralelo entre as quotas de macronutrientes ofertadas pelos produtos e os
valores de referéncia da DRI, cuja recomendagao para o adulto normal desse grupo de nutrientes é
de 45 a 65% de carboidratos/dia, de 15 a 20% de proteinas e de 20 a 35% de lipidio os produtos
demonstraram-se hipoglicidicos, hiperproteicos e normolipidicos.

Comparando-se os valores apurados de micronutrientes com as recomendagdes dietéticas
diarias para adultos normais de 19 a 50 anos cujos valores sao de 14,70mg para ferro, 1.150mg para
calcio, 1,5 g para Sodio 1,5g e 2,4 pg para Vitamina B12. Para ferro, calcio e vitamina B12 se os
usuarios dos produtos consumissem os mesmos no almogo e jantar ndo atingiriam sequer a Al
destes nutrientes e para o sddio provavelmente ultrapassariam a UL da DRI.

Relacionado ao consumo excessivo de sdédio, Aguiar, et al. (2021), em uma revisdao
bibliografica relatam que as modificagdes de uma vida moderna tém gerado uma menor ingestao
de alimentos in natura na dieta de adultos e aumentado o consumo de alimentos processados e
industrializados que muitas vezes contém uma grande quantidade de sodio. Os autores completam
que a alta ingestdo de sal na dieta € um fator de risco que pode contribuir para o surgimento de
patologias, como: hipertensdo, doenca renal e cancer de estobmago, além de apresentar risco a
obesidade.

Ja a baixa ingestao de outros micronutrientes como o calcio e a vitamina B12, podem causar
prejuizos na funcao endotelial vascular que auxilia na prevencdo de doencas cardiovasculares,
conforme exposto em estudo de revisdo bibliografica (SOUSA, et al., 2020).

Sobre a quantidade inexistente de ferro disponivel nestes alimentos, importante ressaltar que
segundo Silva Neto (2018) em uma revisao sistematica com metanalise, a ingestao insuficiente de
alimentos fonte de ferro é uma das principais causas da anemia ferropriva. Ainda segundo o autor,
a falta de diagnostico e a auséncia de tratamento da anemia pode gerar problemas ainda mais
graves como efeitos negativos nas func¢des cognitivas e situagdes com fadiga de forma mais
frequente.

Os excessos ou as caréncias nutricionais relatadas aqui podem ser justificadas por
Brignardello, et al. (2013), os praticantes de dieta com restricdao de carne, ou alimentos de origem
animal, possuem conhecimentos insuficientes para alcancar uma alimentacdo equilibrada
nutricionalmente e evitar deficiéncias nutricionais, o que torna necessario o acompanhamento com
profissionais da saide como por exemplo o nutricionista.

4 CONSIDERAGOES FINAIS

Até o presente momento, os micronutrientes Ferro, Calcio e Vitamina B12 ndo apareceram
nos produtos catalogados no estudo, implicando em uma possivel deficiéncia nutricional,
principalmente se os praticantes de dietas veganas nao realizam ingestao de outros alimentos fonte
destes nutrientes ou ndo fazem suplementagdo nutricional com orientacao e acompanhamento por
profissional da saude.

Relacionado ao perfil calérico e o consumo de macronutrientes, mais estudos estdo sendo
considerados para compor os resultados e consideracdes finais do relatério final deste trabalho.
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Conclui-se que o consumo nao orientado por profissional nutricionista e predominantemente
com alimentos processados ou ultraprocessados veganos que substituem a proteina animal, pode
gerar um grande desequilibrio nutricional para o praticante de dietas sem consumo de alimentos
de origem animal.
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