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Desenvolvimento de uma pirdmide alimentar adaptada a populagao

vegetariana brasileira

Joice Queiroz Pereiral, Barbara Chaves Santos? e Daniel Carvalho de Lima3

A populagio vegetariana estd cada vez mais presente na sociedade. Apesar das dietas vegetarianas possivelmente
reduzirem o risco de diversas doengas, as mesmas quando ndo sdo devidamente planejadas podem levar a caréncias
nutricionais, principalmente de proteinas, ferro, calcio e vitamina B12. Diante dessas evidéncias, o presente
trabalho teve como objetivo desenvolver uma pirdimide alimentar que possa servir como guia alimentar e
instrumento de educacio nutricional para vegetarianos. Para o desenvolvimento da pirdmide, os alimentos foram
divididos em grupos alimentates e porcdes e foram distribuidos em trés dietas (1600, 2200 e 2800 kcal/dia). A
dieta calculada apresentou uma distribuicdo percentual de macronutrientes adequada as recomendagbes, o ferro e
os micronutrientes restantes, com excec¢ao do calcio e das vitaminas D e B12. A piramide alimentar vegetariana foi
entdo dividida em quatro niveis compostos por oito grupos alimentares, indicando as por¢des minimas e maximas
a serem consumidas por dia. O presente estudo sugere que a piramide alimentar para vegetarianos, confeccionada
por seus autores, pode ser Utll como guia alimentar para a populagdo vegetariana, por apresentar informacoes
relevantes sobre os alimentos e por¢Oes nutricionalmente adequadas para essa populacio.

Palavras-chave: Dieta vegetariana; Dieta vegana; Guias alimentares; Educacio alimentar e nutricional; Dietética.

Development of a food guide pyramid adapted to Brazilian vegetarian
population

The vegetatian population is increasing constantly in our society. Although the vegetarian diet may reduce the risk
of several diseases, it can lead to nutritional deficiencies, especially regarding protein, iron, calcium and vitamin
B12 when it is not propetly planned. Therefore, the present study aimed to develop a food pyramid that can serve
as a food guide and a tool for nutritional education to the vegetarian population. To the development of the
pyramid, food groups and portions were divided and distributed in three vegan diets, with different caloric values
(1600, 2200 and 2800 kcal). The diets exhibited an adequate percentage of macronutrients distribution according
to the recommendations, as well as adequate amounts of iron and the remaining micronutrients. The vegetarian
food pyramid was then divided into four levels and eight food groups, indicating the minimum and maximum
portions for daily intake. The present study suggests that the food pyramid for vegetarians is useful as a food guide
to the vegetarian population by showing relevant information about food intake, associated to adequate nutrition
recommendation to this population.

Keywords: Diet, Vegetarian; Vegan Diet; Food guide; Food and nutrition education; Dietetics.
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INTRODUCAO

O vegetarianismo € conceituado como um
estilo de vida, pelo qual os individuos optam por nao
consumir carne e/ou produtos de origem animallll.
Os motivos pelos quais os individuos aderem as
dietas vegetarianas sdo variados, podendo estar
ligados a vida saudavel, bem como a questdes éticas
e religiosasi?. Os adeptos ao vegetarianismo podem
ser considerados ainda como ovolactovegetarianos
(individuos que consomem ovos e laticinios),
lactovegetarianos  (individuos que consomem
laticinios, mas ndo consomem ovVOSs) € veganos ou
vegetarianos estritos (individuos que nao consomem
nenhum alimento proveniente de fonte animal). De
acordo com pesquisa realizada em 2018 pelo
Instituto Brasileiro de Opinido e Estatistical®l, 14%
da populagio das regiGes pesquisadas sdo
vegetarianos. Outra pesquisa realizada entre 2011 e
2012 pelo mesmo Institutol*l mostra também que o
namero de vegetarianos no Brasil é maior na
populagao idosa, entre 65 e 75 anos, quando
comparados as outras faixas etatias.

As dietas vegetarianas aproptriadamente
planejadas, incluindo as dietas vegetarianas estritas,
sao saudaveis, nutricionalmente adequadas e podem
trazer beneficios para a saude do individuo atuando
na prevencio de algumas doencas, tais como
obesidade, doencas cardiovasculares, hipertensio,
diabetes tipo 2, e alguns tipos de cancerlsl. O
vegetarianismo pode ser praticado em todos os
estigios da vida e também por atletas, desde que a
dieta  esteja  bem  planejada e  adequada
nutricionalmente. De fato, acredita-se que os
vegetarianos apresentam menor risco de desenvolver
doencas cronicas nao transmissiveis devido ao maior
consumo de frutas, legumes, cereais integrais e
nozesl678l, fontes predominantes de fibras.

Apesar dos beneficios citados anteriormente
a respeito da dieta vegetariana, a mesma também
pode levar a caréncias nutricionais quando nio ¢é
devidamente planejada. Foi demonstrada uma
prevaléncia de inadequagdo na ingestdo de calcio e
vitamina B12 dentre os individuos vegetarianos
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avaliadosl, e apesar de nio apresentarem niveis mais
baixos de ferro quando comparados aos onfvoros, os
vegetarianos apresentam reservas reduzidas deste
mineral, e individuos veganos podem ter maiores
necessidades proteicas devido a baixa digestibilidade
das proteinas de origem vegetalPl. Diante dessas
evidéncias, ¢ de suma importincia o
desenvolvimento de ferramentas de educacio
nutricional especificas, de facil aplicabilidade e
compreensdo voltadas a populagio vegetariana,
tendo como objetivo planejamentos alimentares que
possam minimizar o risco de caréncias nutricionais
dos mesmos.

O primeiro guia alimentar de que se tem
conhecimento foi proposto em 1916 nos EUA,
divulgando recomenda¢Ses de uma alimentacio
saudavel por meio de mensagens, e desenvolvendo
posteriormente diversas representagdes graficasliol.
Segundo a Socety for Nutrition Education, um simbolo
que transmita as informacdes de um guia alimentar
de forma clara e de facil compreensio, é uma
excelente ferramenta de educacio nutricionalllll,

Os guias alimentares no formato de piramide
refletem melhor os conceitos de moderacio,
variedade e proporcionalidade entre os grupos
alimentates. Dessa forma, podem ser considerados
importantes ferramentas de educacdo nutricional
para populacdes especificasll?. Sabe-se que a
piramide alimentar brasileirall?l consiste em uma
adaptagio da pirdimide americanal'3 voltada a
realidade e aos habitos alimentares dos brasileiros
onfvoros. Porém, ¢ de grande wvalia que os
vegetarianos tenham acesso a uma piramide
especifica para suas necessidades, uma vez que nio
consomem alguns grupos alimentares presentes na
piramide voltada aos onivoros, como o grupo das
carnes e em alguns casos os laticinios.

E importante ressaltar que a auséncia desses
grupos alimentares nos planos dietéticos pode
representar um tisco para o desenvolvimento de
caréncias nutricionais. Desta forma, esse artigo visa
desenvolver uma piraimide alimentar adaptada a
adultos e idosos da populagio vegetariana brasileira
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para ser utilizada como ferramenta de educagio
nutricional e como um guia para as escolhas
alimentares dessa classe de populagio, visto que nao
ha uma piramide vegetariana brasileira.

MATERIAL E METODOS

A piramide alimentar do presente trabalho
foi elaborada com base na piramide brasileira
desenvolvida por Philippi e a/l'2l e na piramide
vegetariana produzida pela Universidade de Loma
Lindal". De maneira semelhante as piramides de
base, os alimentos foram divididos em grupos
alimentares e por¢des. Os grupos alimentares da
piramide brasileiral!2l foram mantidos na piramide do
presente estudo, exceto o grupo de carnes ¢ ovos € o
grupo de leites e produtos lacteos. Os grupos
retirados foram substituidos pelo grupo de
oleaginosas e sementes, o qual é proposto pela
piramide da Universidade de Loma Lindal'4l, ¢ o
grupo de derivados de leguminosas, que foi inspirado
no grupo dos produtos de soja do Guia Alimentar
Americanol®® visando incluir também os produtos
derivados de outras leguminosas além da soja.

Os grupos alimentares foram distribuidos
em trés dietas (1600, 2200 e 2800 kcal/dia) de acordo
com o valor energético de cada uma. Considerando
que o gasto energético de cada individuo depende de
fatores como idade, sexo, altura, nivel de atividade
fisica, entre outros, a quantidade de energia (kcal)
proposta para cada dieta visou abranger a populacio
a qual a piramide vegetariana se destina, ou seja,
adultos e idosos. Assim como na piramide de Philippi
et all'd, a dieta de 1600 kcal foi calculada para
mulheres com atividade fisica sedentiria (como ler,
usar o computador) e idosos. A dieta com 2200 kcal
foi calculada para mulheres com atividade fisica
intensa (como correr, andar de bicicleta, fazer
ginastica aerébica) e homens com atividade fisica
sedentaria. A dieta de 2800 kcal foi calculada para
homens com atividade fisica intensal!2.

Para a distribuicio dos macronutrientes,
foram utilizadas as Dietary Reference Intakes (DRI) do
Institute  of Medjcine'®l, definindo a distribuicdo
percentual de carboidratos, proteinas e lipidios em
45-65%, 10-35% e 20-35%, respectivamente. As DRI

também foram utilizadas para a recomendacido de
ingestdo diaria dos micronutrientesl!7.18],

A partir da distribuicdo dos  grupos
alimentares e por¢Oes para cada dieta, foram
elaborados dois exemplos de como essa distribuicao
pode ser feita em seis refei¢oes diarias (café da
manh3, lanche da manhi, almoco, lanche da tarde,
lanche da noite/jantar e ceia). Um desses exemplos é
em formato de plano alimentar calculado e o outro
exemplo é em formato que permite maior
flexibilidade, pois oferece a op¢ao do vegetariano
escolher os alimentos conforme safra, habito e
cultura alimentar.

Assim como na piramide brasileiral'?l foi
disponibilizado listas com os alimentos pertencentes
a cada grupo alimentar, no presente trabalho
adaptamos tais listas a fim de possibilitar maior
variedade por meio da substituicdo de alimentos de
acordo com suas por¢des e grupos. Para a
composicao dessa lista, foi dada preferéncia aos
alimentos #n natwra e aos de menor grau de
processamento, conforme a classificacio criada para
o Guia Alimentar para a Populacio Brasileiralll.
Além dos alimentos provenientes da lista de origem
que foram mantidos, foram adicionados alguns
alimentos nos grupos alimentares ja existentes e aos
novos grupos. Para tal adi¢io e para a elaboracio do
modelo de plano alimentar calculado, foram
utilizadas a Tabela Brasileira de Composicio de
Alimentosl?l, a Tabela de Composi¢do Quimica dos
Alimentosi?!l e a Tabela de Composicdo de
Alimentosl??l, e para a determinacdo das medidas
caseiras da dieta foi utilizada a Tabela para Avaliacao
de Consumo Alimentar em Medidas Caseiras/?3].

RESULTADOS

A figura 1 ilustra a piramide alimentar
vegetariana adaptada a populacio brasileira. Ela foi
dividida em quatro niveis com oito grupos
alimentares. Dentre eles, dois novos grupos foram
incorporados a piramide do presente estudo que sdo
os grupos das oleaginosas e sementes e dos derivados
de leguminosas. Os laticinios e ovos foram inseridos
como alimentos opcionais, tendo como intuito
abranger os subgrupos da populagio vegetariana
(ovolactovegetarianos e lactovegetarianos). O
numero de por¢oes de cada grupo alimentar varia de
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1 29, de acordo com o valor calérico das dietas,
sendo que a relagio com a quantidade caldrica esta
descrita no quadro 1. Observando os dados desse
quadro, pode-se compreender melhor a divisao das
porcdes por grupos e por dieta. A divisdo das
porcdes foi elaboradas com base na recomendacio
nutricionalll617.18] respeitando o valor calérico de
cada dieta e utilizando como base as por¢oes das
outras duas piramides!'214].

Figura 1. Piramide alimentar brasileira adaptada ao
vegetarianismo

PIRAMIDE ALIMENTAR
ADAPTADA PARA VEGETARIANOS BRASILEIROS

Gleos : Aclicares
1a2porcoes SO A L POLRaO)
Oleaginosas e Sementes = Derivados de leguminosas
2 porcoes - — 1a2 porcoes

hortalicas

amina B12

Fonte: Desenvolvida pelos autores.

Quadro 1 — Distribuicdo das por¢oes dos grupos alimentares nas dietas vegetarianas

Grupo Valor calérico por Dieta Dieta Dieta
Alimentar porgio 1600 kcal 2200 kcal 2800 kcal
Cereals integrais 150 kcal 4 6 7
Leguminosas 55 kcal 1 3 3
Frutas 35 kcal 4 5 5
Hortalicas 15 kcal 7 8 9
Oleaginosas e sementes 190 kcal 2 2 2
Derivados de leguminosas 130 kcal 1 2 2
Oleos 73 keal 1 2 2
Acucares 110 kcal V2 V2 1

Fonte: Desenvolvida pelos autores.

Para o exemplo de plano alimentar calculado
dividido em seis refei¢coes, foi elaborada a dieta de
2200 kcal, conforme a tecomendacio de micro e
macronutrientes preconizada para os adultos!l6:17.18],
aos quais ¢ destinada a dieta de 2200 kcal. A dieta
desenvolvida estd demonstrada no quadro 2, onde os
alimentos foram representados em gramas, medidas
caseiras e na porgdo correspondente ao grupo
alimentar especifico. A confeccio da dieta
vegetariana mostrou uma boa adequacio da
distribuicio dos macronutrientes ¢ micronutrientes,
conforme pode-se observar no Quadro 3.
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Quadro 2. Exemplo de plano alimentar vegetariano com 2200 kcal por dia

Refeigio Alimento Peso (g) | Medida caseira Porgio | Grupo alimentar
Café da manha Pio de forma integral 50 2 fatias 3/4 | Ceteais integtais
Pasta de amendoim Derivgdos de
22 2 colheres de sopa 1 leguminosas
Maga fuji com casca 70 1 unidade 1 Frutas
Castanha do Para 4 1 unidade 1/7 | Oleaginosas e sementes
Café, infusio 10% 200 1 xicara Nio classificado
Lanche da manha | Banana prata 45 1 unidade pequena 11/3 | Frutas
Semente de chia 12,5 1 colher de sopa 1/3 | Oleaginosas e sementes
Castanha de caju torrada 16 8 unidades 1 Oleaginosas e sementes
Almoco Arroz branco cozido 100 4 col. de sopa cheia 5/6 | Cereais integrais
Feijao jalo cozido 65 1 concha média 1 Leguminosas
Grio de bico cozido 36 11/2 col. de sopa 1 Leguminosas
Batata doce cozida 126 3 col. de sopa cheia 5/6 | Cereais integrais
Quiabo cozido 104 21/2 col. de sopa cheia 2 Hortalicas
Ora-pro-nébis refogada 55 18 folhas 1 Hortalicas
Azeite de oliva extra virgem 2 1 colher de cha 1/4 | Oleos
Laranja 90 1 unidade pequena 1 Frutas
Lanche da tarde Pio frances 50 1 unidade 1 Cereais integrais
Sugere-se como Proteina texturizada de soja Derivados de
recheio cozinhar a 40 5 colheres de sopa 1 leguminosas
proteina com Cebola 18 1 unidade pequena 1/2 | Hortaligas
cebola e tomate. E | Tomate 80 4 fatias 1 Hortalicas
ac.licionar o Espinafre cru 50 2 col. de sopa cheia 2/3 | Hortalicas
e§p1nafre Cru e | Azeite de oliva extra virgem 5 1 col. de sobremesa 2/3 | Oleos
azeite para rechear. |y 1020 v 63 1 unidade 1/3 | Frutas
suiggjgec_zixfzzfém Couve crua 42 2 folhas médias 11/3 | Hortaligas
limdo, podendo ser Acgicar 15,5 | 1/2 colhet de sopa 1/2 | Agucares
adocgado.
Jantar Arroz branco cozido 100 4 col. de sopa cheia 5/6 | Cereais integrais
Sugere-se como | Feijao jalo cozido 65 1 concha média 1 Leguminosas
salada picar as Semente de gergelim 18 2 colheres de sopa 1/2 | Oleaginosas e sementes
folhas, Agrido cru 35 6 ramos 1/2 | Hortaligas
adicionando o | Alface roxa crua 48 6 col. de sopa picada 1/2 | Hortalicas
gergelim e azeite a | Azeite de oliva extra virgem 2 1 colher de cha 1/4 | Oleos
elas.
Ceia Mamaio papaia 93 1/3 unidade 1 Frutas
Aveia em flocos crua 45 3 colheres de sopa 1 Cereais integrais
Semente de girassol 15 1 colher de sopa 1/2 | Oleaginosas e sementes
Preparacoes e Oleo de girassol 2
tempero 8 1 colher de sopa 1 Oleos
Sal 1,6 1 colher de café Naio classificado
Alho 25 1 cabecga 2 Hortalicas

Fonte: Desenvolvida pelos autores. Legenda: Col.= colher.
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Quadro 3. Distribui¢io de macro e micronutrientes para a dieta vegetariana de 2200 kcal

Macro e micronutrientes Dieta elaborada Recomendagio [16:17.18]
Homens Mulheres
Proteinas 16,2 % 10-35 %
Carboidratos 56 % 45-65 %
Lipideos 27,7 % 20-35%
Valor calérico 2199 kcal 2200 kcal
Fibra alimentar 63,86 g 38g [25¢
Célcio 804,82 mg 1.000 mg
Ferro 26,81 mg 8 mg [18 mg
Fésforo (P) 1.229,11 mg 700 mg
Magnésio 599,66 mg 400 a 420 mg 310 - 320 mg
Manganés 7,62 mg 2,3 mg 1,8 mg
Potassio 3.952,77 mg 3.400 mg 2.600 mg
Selénio 168,06 mcg 55 mcg
Soédio 1.521,18 mg 1.500 mg
Zinco 13,92 mg 11 mg 8 mg
Vitamina A (Retinol) 3.016,38 mcg 900 mcg 700 mcg
Vitamina Bl (Tiamina) 4,02 mg 1,2 mg 1,1 mg
Vitamina B12 (Cobalamina) 0 mcg 2,4 mcg
Vitamina B2 (Riboflavina) 1,24 mg 1,3 mg 1,1 mg
Vitamina B3 (Niacina) 26,3 mg 16 mg 14 mg
Vitamina B6 (Piridoxina) 1,93 mg 1,3 mg
Vitamina B9 (Acido f6lico) 491,24 mcg 400 mcg
Vitamina C (Acido ascérbico) 294,44 mg 90 mg | 75 mg
Vitamina D (Calciferol) 0 mcg 5210 mcg
Vitamina E (Tocoferol) 21,58 mg 15 mg

Fonte: Desenvolvida pelos autores.

Além do exemplo em forma de plano
alimentar calculado, foi desenvolvido outro exemplo
em formato mais flexivel, com sugestao de como as
porcdes e grupos alimentares podem ser distribuidos
na dieta (quadro 4). A escolha dos alimentos pode ser
feita pelo vegetariano com base na lista de

substitui¢do (quadro 5).
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Quadro 4. Modelo de distribuicao de por¢des para dieta vegetariana com 1600 kcal

Dieta vegetariana com 1600 kcal

Café da manha Lanche da manha

1 por¢ao de Cereais 1 porcio de Oleaginosas e sementes
1 por¢iao de Frutas

1 por¢iao de Oleaginosas e sementes
1 por¢iao de Hortalicas

1 por¢iao de Actcares

Almogo Lanche da tarde
1 por¢ao de Cereais 1 por¢io de Frutas
1 por¢iao de Leguminosas 1 por¢iao de Oleaginosas e sementes

3 porcbes de Hortaligas
1 por¢io de Frutas
1 por¢iao de Oleos

Jantar Ceia
1 porcdo de Cereais 1 porgio de Frutas
3 por¢bes de Hortaligas 1 porg¢do de Cereais

1 porc¢io de Derivados de leguminosas

Fonte: Desenvolvida pelos autores.
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Quadro 5. Lista de substituicio de alimentos segundo grupo alimentar

Lista de substitui¢do de alimentos segundo grupo alimentar

Cereais | 1 porgao = 150 kcal
Alimentos | Peso (g) | Medida caseira

Hortaligas | 1 porgdo = 15 kcal
Alimentos | Peso (g) | Medida caseira

Amido de milho | 40,0 | 2 %2 colheres de sopa
Arroz branco cozido | 125,0 | 4 colheres de sopa
Arroz integral cozido | 140,0 | 4 colheres de sopa
Aveia em flocos | 45,0 | 3 colheres de sopa
Batata cozida | 175,0 | 1 %2 unidade

Batata doce cozida | 150,0 | 1 %2 colheres de servir
Batata sauteé | 130,0 | 2 2 colheres de servir
Cara/inhame cozido | 126,0 | 3 %2 colher de sopa
Farinha de mandioca | 48,0 | 3 colheres de sopa
Farinha de milho | 48,0 | 4 colheres de sopa
Macarrao cozido | 105,0 | 3 2 colheres de sopa
Mandioca cozida | 96,0 | 3 colheres de sopa
Milho verde | 142,0 | 7 colheres de sopa
Piozinho caseiro | 55,0 | %2 unidade

Pio de forma tradicional | 43,0 | 2 fatias

Pio de forma integral | 50,0 | 2 fatias

Pio francés | 50,0 | 1 unidade

Pipoca com sal | 22,5 | 2 %2 xicara de cha

Polenta sem molho | 200,0 | 2 fatias

Puré de batata | 135,0 | 2 colheres de servir
Tapioca | 44,0 | 3 colheres de sobremesa
Torrada (pao francés) | 33,0 | 6 fatias

Leguminosas | 1 porgdao = 55 kcal
Alimentos | Peso (g) | Medida caseira

Amendoim torrado | 10,0 | 1 colher de sopa
Ervilha seca cozida | 72,5 | 2 2 colheres de sopa
Feijao branco cozido | 48,0 | 1 %2 colher de sopa
Feijao cozido (50 % de caldo) | 86,0 | 1 concha
Feijao cozido (s6 grios) | 50,0 | 2 colheres de sopa
Grio de bico cozido | 36,0 | 12 colheres de sopa
Lentilha cozida | 48,0 | 2 colheres de sopa

Soja cozida | 43,0 | 1 colher de servir

Derivados de leguminosas | 1 por¢ao = 130 kcal
Alimentos | Peso (g) | Medida caseira

Protefna texturizada de soja | 40,0 | 5 colheres de sopa
Pasta de amendoim | 22,0 | 2 colheres de sopa

Extrato solivel de soja (leite de soja) | 300,0 | 1 e %2 copo
Broto de feijao | 455,0 | 7 colheres de servir

Tofu | 45,0 | 4 fatias

Abébbora cozida | 53,0 | 1 V2 colheres de sopa
Abobrinha cozida | 81,0 | 3 colheres de sopa
Acelga cozida | 85,0 | 2 V2 colheres de sopa
Acelga crua (picada) | 90,0 | 9 colheres de sopa
Agrido | 130,0 | 22 ramos

Aipo cru | 80,0 | 2 unidades

Alcachofra (coragdo) cozido | 40,0 | %2 unidade
Alcachofra cozida | 35,0 | "4 unidade

Alface | 120,0 | 15 folhas

Almeirdo | 65,0 | 5 folhas

Aspargos em conserva | 80,0 | 8 unidades
Berinjela cozida | 60,0 | 2 colheres de sopa
Beterraba cozida | 30,0 | 3 fatias

Beterraba crua ralada | 42,0 | 2 colheres de sopa
Broécolis cozido | 60,0 | 4 %2 colheres de sopa
Cenoura cozida (fatias) | 35,0 | 7 fatias
Cenoura crua (picada) | 36,0 | 1 colher de servir
Chuchu cozido | 57,0 | 2 2 colheres de sopa
Cogumelo em conserva | 63,0 | 9 unidades
Couve-de-bruxelas cozida | 40,0 | 2 %2 unidades
Couve-flor cozida | 69,0 | 3 ramos

Couve manteiga | 20,0 | 1 folha média

Ervilha em conserva | 13,0 | 1 colher de sopa
Ervilha fresca | 19,5 | 1 2 colher de sopa
Escarola | 83,0 | 15 folhas

Espinafre cozido | 60,0 | 3 colheres de sopa
Jil6 cozido | 40,0 | 1 "2 colher de sopa
Mostarda | 83,0 | 8 folhas

Palmito em conserva | 100,0 | 2 unidades
Pepino picado | 116,0 | 4 colheres de sopa
Picles em conserva | 108,0 | 5 colheres de sopa
Pimentio cru fatiado (vermelho/verde) | 70,0 | 10 fatias
Rabanete | 102,0 | 3 unidades

Repolho cru (picado) | 72,0 | 6 colheres de sopa
Repolho cozido | 75,0 | 5 colheres de sopa
Rucula | 83,0 | 15 folhas

Salsdo cru | 38,0 | 2 colheres de sopa

Tomate caqui | 75,0 | 2 V2 fatias

Tomate cereja | 70,0 | 7 unidades

Tomate comum | 80,0 | 4 fatias

Vagem cozida | 44,0 | 2 colheres de sopa

Frutas | 1 porgao = 35 kcal
Alimentos | Peso (g) | Medida caseira

Oleaginosas e sementes | 1 porgdo = 190 kcal
Alimentos | Peso (g) | Medida caseira

Abacate | 24,0 | %4 colher sopa
Abacaxi | 65,0 | V2 fatia
Acerola | 128,0 | 1 xicara das de cha

Castanha do Para | 28,0 | 7 unidades
Castanha de caju | 32,5 | 13 unidades
Ameéndoas | 32,0 | 32 unidades
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Ameixa-preta | 15,0 | 1 Y2 unidade
Ameixa-vermelha | 70,0 | 2 unidades
Banana-prata | 43,0 | %2 unidade

Caju | 81,0 | 1 unidade

Caqui | 50,0 | Y2 unidade

Carambola | 110,0 | 1 unidade

Damasco seco | 63,0 | 9 unidades

Fruta do conde | 35,0 | "4 unidade

Goiaba | 50,0 | % unidade

Jabuticaba | 68,0 | 17 unidades

Jaca | 66,0 | 2 bagos

Kiwi | 60,0 | % unidade
Laranja-da-bafa/seleta | 80,0 | 4 gomos
Laranja-péra/lima espremida | 75,0 | 1 unidade
Limao | 126,0 | 2 unidades

Maca | 60,0 | Y2 unidade

Mamaio formosa | 110,0 | 1 fatia

Mamao papaya | 93,0 | 1/3 unidade

Manga | 55,0 | %2 unidade

Maracuja (suco puro) | 50,0 | 5colheres das de sopa
Melancia | 115,0 | 1 fatia

Melao | 108,0 | 1 fatia

Morango | 115,0 | 9 unidades

Nectarina | 69,0 | % unidade

Péra | 66,0 | Y2 unidade

Péssego | 85,0 | % unidade

Tangerina | 84,0 | 6 gomos

Uva comum | 50,0 | 11 bagos

Uva | 50,0 | 4 bagos

Suco de abacaxi com agicar | 83,0 | 2 copo plastico
Suco de laranja (puro) | 79,0 | 2 copo plastico
Suco de meldo | 85,0 | Y2 copo requeijio

Suco de tangerina | 82,0 | %2 copo plastico

Nozes | 30,0 | 6 unidades

Semente de linhaca | 38,0 |4 colheres de sopa
Semente de gergelim | 36,0 | 4 colheres de sopa
Semente de chia | 37,5 | 3 colheres de sopa
Semente de girassol | 32,0 | 4 colheres de sopa
Semente de abébora | 43,0 | 3 colheres de sopa

Oleos e Gorduras | 1 porgio = 73 kcal
Alimentos | Peso (g) | Medida caseira

Azeite de dendé | 9,2 | % colher de sopa
Azeite de oliva | 7,6 | 1 colher de sopa

Oleo vegetal girassol/soja/milho | 8,0 | 1 colher de sopa

Agucares | 1 porgdo = 110 kcal
Alimentos | Peso (g) | Medida caseira

Acucar mascavo | 25,0 | 1 colher de sopa
Acucar refinado | 28,0 | 1 colher de sopa
Melado | 32,0 | 2 colheres de sopa

Opg¢io para lactovegetarianos e ovolactovegetarianos

Porcdes de mel, ovos e produtos lacteos
Alimentos | Peso (g) | Medida caseira

Omelete simples | 74,0 | 1 unidade

Ovo cozido ou poché | 100,0 | 2 unidades
logurte natural | 400,0 | 2 copo de requeijao
Leite em pé integral | 30,0 | 2 colheres de sopa
Queijo-de-minas | 50,0 | 1 %2 fatia

Queijo mussarela | 45,0 | 3 fatias

Queijo prato | 40,0 | 2 fatias

Queijo provolone | 35,0 | 1 fatia

Requeijdo cremoso | 45,0 | 1 %2 colher de sopa
Ricota | 100,0 | 2 fatias

Manteiga | 9,8 | "2 colher de sopa

Mel | 37,5 | 2 %2 colheres de sopa

Fonte: adaptada pelos autores com base na lista de Philippi ef a/1!2.

DISCUSSAO

Todos os grupos de alimentos, com exce¢iao
do grupo dos dleos, sofreram algumas modificagdes
para que houvesse uma adequagdo nutricional das
dietas vegetarianas. O grupo das carnes e ovos ¢ o
grupo dos laticinios foram substituidos pelo grupo
dos derivados de leguminosas e pelo grupo das
oleaginosas e sementes. Houve uma reducio de
por¢des no grupo dos cereais em comparacio a
piramide de referéncial'?l, na qual sdo propostas de 5
a 9 porgdes diarias. Em nossa piramide, o proposto
foi de 4 a 7 porgdes.

Além disso, foi sugerido um aumento no
nimero de por¢des do grupo das leguminosas que
representa uma das principais fontes proteicas na
dieta vegetariana, assim como o grupo das
oleaginosas e sementes. De fato, esses alimentos
apresentam um petfil de aminodcidos e qualidade
proteica capazes de atender grande parte das
necessidades dos adultos. Ademais, apresentam
concentra¢les elevadas de acidos graxos mono e
poli-insaturados em sua composi¢do nutricional,
responsaveis por efeitos benéficos no perfil sérico
lipidicol?4. O estudo propde ainda a alternativa de

Segur. Aliment. Nutr., Campinas, v. 28, p. 1-15. ¢021023. 2021 9




DOL http:/ /dx.doi.org/10.20396/san.v28i00.8661750

Piramide alimentar adaptada a vegetarianos brasileiros. Pereira, Santos & Lima.

que os  individuos  lactovegetarianos e
ovolactovegetarianos possam utilizar até 3 por¢oes
do grupo dos laticinios e/ou 1 ovo em substituicio
as porc¢des semelhantes no grupo dos derivados de
leguminosas. F importante ressaltar que as dietas
elaboradas no presente trabalho ndo sio adequadas
para as necessidades das criangas, devido ao valor
proteico ser superior as recomendag¢des para essa
faixa etaria.

Destaca-se também que as leguminosas, tais
como, a soja e amendoim, apresentam valores
caléricos elevados devido a grande quantidade de
lipidios em sua composi¢do, o que faz com que o
valor calérico da por¢ao dos seus produtos derivados
ultrapasse o valor calérico estipulado para as
leguminosas (55 kcal). Assim como o Guia Alimentar
Americanol!sl, que incluiu o grupo dos “produtos de
soja” dentre os alimentos proteicos nas
recomendagbes dietéticas para vegetarianos, o
presente estudo definiu o termo “derivados de
leguminosas” na piramide alimentar vegetariana
brasileira, visando incluir também os produtos
derivados de outras leguminosas além da soja. Foi
estipulado o valor calérico de 130 kcal/por¢io para
o grupo dos derivados de leguminosas.

Segundo o Guia Alimentar Americanol!5l; os
vegetarianos apresentam um maior consumo de
oleaginosas e sementes em relacio aos onivoros, e de
acordo com a publicacdo do Ministério da Saudel?),
a castanha do Brasil e o caju, de onde ¢é retirada a
castanha de caju, sdo alimentos regionais brasileiros,
o que favorece o consumo. As castanhas, nozes e
sementes sao fontes ricas em gordura poli-insaturada
e insaturada e em determinadas situa¢des podem ser
usadas para completar o conteudo de aminoacidos
essenciais de uma preparagdo alimentar, como
recomendado pela Academy of Nutrition and Dieteties3).
B importante relatar que a ingestio deve ser feita de
maneira variada, distribuindo os diferentes tipos de
oleaginosas e sementes ao longo do dia. O valor
calérico da porgio do grupo das oleaginosas e
sementes foi definido em 190 kcal.

Segundo a Academy of Nutrition and Dietetics3),
as proteinas vegetais podem atingir as necessidades e
fornecer todos os aminodcidos essenciais quando sdo
consumidas de maneira variada e as recomendagdes
energéticas sao atingidas, ndo sendo necessaria a
ingestdo das protefnas complementares na mesma

refeicao. Além disso, ainda de acordo com a Academy
of Nutrition and Dieteticsb), a proteina de soja é tao
efetiva em suprir as necessidades proteicas quanto as
proteinas de origem animal. No entanto, a
complementacio proteica pode ser util quando se faz
uso frequentes de alimentos com baixo valor
biolégico de proteinas. De fato, ja foi verificado que
a combinacio de cereais e leguminosas faz com que
a ingestdo desta combinac¢do forneca um adequado
valor biolégico da proteina dietétical?l. Portanto, é
importante que individuos vegetarianos estejam
atentos a estas combina¢es, como por exemplo, no
consumo de arroz com feijio, prato tipico da
culinaria brasileira e que apresenta um alto valor
biolégico das protefnas.

Além disso, a pirdamide alimentar adaptada a
populagdo vegetariana brasileira apresentou um
aumento da quantidade de por¢des nos grupos das
frutas (4 a 5 porces) e das hortalicas (7 a2 9 porcdes)
em relacdo a piramide de referéncial'2l; (3 a 5 por¢oes
e 4 a 5 porgdes, respectivamente). Quanto ao grupo
dos agtcares, houve uma diminuicio na quantidade
de por¢oes (0 a 1 porcdo) em relacdo a piramide de
referénciall?l (1 a 2 porgoes).

Com relagio ao perfil lipidico, o Guia
Alimentar Americanol'®l recomenda que os lipidios
saturados correspondam a menos que 10% do valor
calérico total da dieta. A dieta calculada neste artigo
se mostra adequada a esta recomendacdo, pois
apresenta aproximadamente 5% do valor calérico
total correspondente aos lipidios saturados.

A adequagdo da ingestdio de ferro por
individuos ~ vegetarianos é frequentemente
questionada, devido a menor biodisponibilidade do
ferro nao heme presente nos vegetais com relagio ao
ferro heme proveniente de fonte animal. Porém, a
absorcio do ferro ndo heme pode ser favorecida por
outros elementos da dieta. Sendo assim, as dietas
vegetarianas podem fornecer mais ferro que as dietas
onfvorasl?. A dieta vegetariana eclaborada neste
trabalho apresenta 27 mg de ferro, o que atinge as
recomendag¢des das DRII7 para a populagio a qual
se destina a piramide desenvolvida. As DRI
recomendam uma ingestio de ferro 1,8 vezes maior
para vegetarianos, devido a baixa biodisponibilidade
do ferro nao-heme.
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A ingestdo de vitamina C auxilia na melhor
absorcido de ferro nio heme, melhorando assim o
aproveitamento do ferro de origem vegetallsl.
Portanto, a ingestao de frutas citricas pela populacio
vegetariana, durante ou ap0s refei¢des ricas em ferro
nao heme é uma estratégia importante para aumentar
a biodisponibilidade deste mineral. Nesse sentido,
pode-se citar o consumo de laranja ap6s o almoco ou
adicio de limao a salada.

No presente estudo, o plano alimentar
elaborado somente nio atingiu as necessidades de
cilcio e das vitaminas D e B12. As dietas
ovolactovegetarianas podem atingir as
recomendac¢des de cilcio devido ao consumo dos
laticinios, porém nas dietas veganas o calcio deve ser
obtido de fontes vegetais, 0 que se faz necessario a
ingestdo de uma grande quantidade de vegetais fonte
de céilcio, dificultando a  viabilidade da
adequacaol?728l. Nos casos onde ndo é possivel suprir
as necessidades com os alimentos da dieta padrio, é
recomendada a ingestio de alimentos fortificadosl!!s!
ou suplementos alimentares.

A vitamina B12 estd presente apenas em
alimentos de origem animal, portanto individuos
veganos devem dar aten¢io especial a ingestdo de
fontes confiaveis desta vitamina, para prevenir o
surgimento de deficiéncias nutricionais a longo
prazol®! ou fazer monitoramento dos niveis dessa
vitamina por um nutricionista para avaliar sua
suplementagdo. Por fim, a adequacio dietética da
vitamina D pode ser realizada por meio a exposi¢io
ao sol, consumo de ovos e alguns alimentos
fortificados. Ja os veganos podem optar por
alimentos fortificados ou suplementos alimentaresl®l.

Diversas evidénciasP3678 na literatura
mostram os efeitos positivos na saude dos adeptos a
dieta vegetariana, contudo, ¢ valido ressaltar que as
deficiéncias nutricionais nio sio os tnicos problemas
que podem decorrer de uma alimentagio vegetariana
inadequada. A divisdo da pirdmide por grupos
alimentares além de distribuir melhor os alimentos na
dieta, ¢ util também para limitar aqueles que se
consumidos em excesso tem maior potencial de
serem prejudiciais, como os aguicares, fariniceos,
sédio, gordura trans, entre outros que Si0
significativamente ~ presentes  nos  alimentos
ultraprocessados.

O consumo de grios refinados no lugar da
gordura saturada (comumente encontrada em carnes
e laticinios) aumenta o 1tisco de doengas
cardiovasculares, entretanto, os gridos integrais
protegem consistentemente contra doengas cronicas
e mortalidadeP’l. Considerando que algumas trocas
na dieta vegetariana podem resultar em dieta de baixa
qualidade e piores resultados de satde, é importante
que as trocas adequadas sejam destacadas na
promogio dessas dietasPll.

Além da escolha adequada de alimentos 7
natwra € minimamente processados, deve-se ter
atencdo aos rotulos dos alimentos processados. A
leitura das informacdes contidas no rétulo dos
alimentos é um habito que deve ser adotado por todo
consumidor, todavia, a popula¢io vegetariana, assim
como as outras populacdes que fazem restri¢oes
alimentares, necessita de maior atengio, visto que
nos rétulos contém as principais informagdes sobre
o produto, como a lista de ingredientes, as
caracteristicas nutricionais, entre outras, e é através
da leitura que se podera identificar os alimentos que
devem ser limitados, evitados ou que ndo pertencem
a dieta vegetarianal32.

Um estudo realizado em 20151331, com 503
individuos, sendo 86,6% residentes das regides Sul e
Sudeste do Brasil, analisou os padrées de ingestiao de
alimentos ultraprocessados (UPF) e bebidas
adocadas com acicar (SSB) entre adeptos dos
diferentes tipos de vegetarianismo, e indicou que
60% dos avaliados consumiam UPF e SSB pelo
menos uma vez ao dia. Além disso, a frequéncia de
ingestdo diaria considerada excessiva pelo estudo
para UPF (=3x / dia) e SSB (=3x / dia) foi de 16% e

20%, respectivamente.

O Guia Alimentar para a Populacio
Brasileiral! teve sua segunda edi¢do publicada em
2014 pelo Ministério da Saude, enfatizando como
principal recomendagdo a priorizacio do consumo
de alimentos frescos (## natura ou minimamente
processados) e prepara¢bes culinrias em detrimento
2o consumo de alimentos ultraprocessados. Além de
trazer informacdes sobre os impactos ambientais das
escolhas alimentares e sobre a importincia de um
ambiente adequado para as refei¢desP4. Entre
diversos elogios, o Guial'! foi elogiado pelo diretor
do Centro de Exceléncia contra a Fome do Programa
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Mundial de Alimentac¢do, Daniel Balaban, e disse que
o Brasil é um exemplo a ser seguido na arealPsl.

O Guia Alimentar para a Populagio
Brasileirall¥l ressalta que orienta¢Oes especificas sobre
a alimentac¢io de vegetarianos, assim como em outros
tipos de restricio de alimentos, nio sdo tratadas no
guia. No entanto, as recomendacSes gerais quanto a
classificacdo dos alimentos com base no grau de
processamento, devem ser aplicadas a todos os casos,
inclusive a popula¢io vegetariana. Destaca ainda que,
a restricio de qualquer alimento obriga que se tenha
maior atenc¢ao na escolha da combinacio dos demais
alimentos que fardo parte da alimentacdo. Quanto
mais restricoes houver, maior a necessidade de
vigilancia e, eventualmente, do acompanhamento
por um nutricionistal!9l.

Outros paises também utilizam
recomendagbes para vegetatianos. Em 2016 as
Diretrizes Dietéticas Chinesas (CDG)IBSl  foram
atualizadas. Com o objetivo de divulgar as melhores
orientagdes para prevencao de doencas cronicas e
conservacio da saude da populacio chinesa, as mais
recentes evidéncias cientificas sobre a associacao de
alimentos com saude foram usadas como base para
as recomendacdes.

Além das diretrizes gerais para a populagio
chinesa saudavel, foram elaboradas diretrizes para
sete populagdes especificas adicionais, sendo os
vegetarianos uma delas. As diretrizes dietéticas para
vegetarianos se resumem ecm: 1- Coma uma
variedade de alimentos a base de cereais; 2- Aumente
a ingestdo de soja e produtos de soja para 50-80 g;
diariamente; escolha produtos fermentados de soja;
3- Coma nozes, algas e fungos regularmente; 4-
Coma muitas frutas e vegetais; 5- Escolha éleos de
cozinha saudaveis/?¢l.

As novas CDG (2016) também consideram
que tamanhos de porg¢des claramente definidos
permitem que os leitores entendam e visualizem a
quantidade de comida recomendada, facilitando a
pratica de uma alimentagdo balanceada. The Chinese
Food Guide (CFG) sdo modelos ilustrados para ajudar
a demonstrar a variedade e as propor¢oes dos
alimentos necessarios para uma dieta chinesa
saudavel. O principal entre eles é o CFG-Pagoda, uma
representac¢ao visual central de uma dieta balanceada
ideal para um adulto chinésPl. Pagoda é um modelo

de torre comum na China e em outros paises
asiaticos. E notiavel a semelhanca do modelo
utilizado com a piramide alimentar, pois ambos
dividem os alimentos em niveis e em grupos.

Estudo  realizado por Kanauchi e
KanauchiPl  em 2019, teve como objetivo
desenvolver um escore empirico da dieta japonesa e
a partir dele desenvolver uma pirdmide da dieta
japonesa visualmente facil de entender, construida
com referéncia a piramide da dieta mediterranea. Na
base da piramide japonesa  proposta, foi
recomendado a ingestdo de dois copos de cha verde
diariamente. Assim como o arroz, a sopa de misso,
vegetais e frutas também s3o alimentos essenciais
para serem consumidos todos dias, sendo
recomendado para cada um deles por¢des minimas a
serem ingeridas. Recomenda-se ainda a inclusio
semanal de peixes, produtos de soja, picles, algas
marinhas, cogumelos e doces de estilo japonés
(wagashi), sugerindo a frequéncia minima de vezes que
cada alimento deve ser consumido durante a semana.
E no topo da piramide, recomenda que a carne e seus
derivados sao alimentos a serem limitados, sugetindo
uma frequéncia maxima que esses alimentos devem
aparecer durante a semana.

Ao comparar a piramide do presente estudo
com a pirdimide japonesa, nota-se que além de
recomendar quantidades de alimentos, utiliza
principalmente a frequéncia minima ou maxima que
eles devem ser consumidos no dia ou na semana.
Embora nio contenha informagdes especificas para
a populacio vegetariana, pode-se perceber que a
recomendagdo inclui mais alimentos de origem
vegetal e limita carnes e derivados.

As  recomendagdes  italianas  sobre
vegetarianismol®] sio apresentadas por meio de
orientagles e consideram que pode ser apropriado
que os vegetarianos consumam mais protefnas do
que o recomendado para a populacio em geral;
devendo ser incentivados a suplementar suas dietas
com uma fonte confiavel de vitamina B12 (alimentos
ou suplementos fortificados com vitaminas) e a
consumir regularmente alimentos que sdo boas
fontes de calcio. Os vegetarianos devem também ser
incentivados a aumentar a ingestdo de ferro acima da
ingestdo de referéncia da populagio sugerida para
onivoros, comendo uma variedade de alimentos
vegetais ricos em ferro e com baixo teor de fitato e
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oxalato; consumir mais zinco na dieta do que a
ingestdo de referéncia da populagdo sugerida para
onivoros, especialmente quando a proporgao fitato:
zinco na dieta ¢ alta; por fim, recomendam que os
vegetarianos podem melhorar seu estado nutricional
de 4cido graxo n-3 consumindo regularmente boas
fontes de acido alfa-linolénico e limitando a ingestao
de fontes de acido linoleico.

A piramide alimentar desenvolvida no
presente estudo, visa levar mais especificidade a
populagao vegetariana, complementando o Guia
Alimentar para a Populacdo Brasileiral'l e o Guia
Alimentar de Dietas Vegetarianas para Adultos?)
desenvolvido pela Sociedade Vegetariana Brasileira
em 2012. Por isso, prefere manter a divisao de
alimentos por grupos a fim de que com isso
contemple de forma mais ampla sua recomendagio e
consequentemente propicie a reducio dos riscos de
deficiéncias nutricionais que mais afetam essa
populagiao. E utiliza como simbolo facilitador da
compreensao dessas informacSes a piramide
alimentar pois é um modelo ji conhecido pela
populagio brasileira.

CONCLUSAO

Visto que vegetatianos necessitam de
planejamento adequado de sua alimentagdo para evitar
as caréncias nutricionais, a piramide alimentar adaptada
a populacio vegetariana brasileira desenvolvida no
presente estudo pode ser dtil como guia alimentar para
reducdo das caréncias nutricionais observadas no
vegetarianismo e como ferramenta de educagio
nutricional para vegetarianos, uma vez que apresenta
informacoes relevantes sobre os alimentos de forma
clara, com modelo de aplicagio simples e,
principalmente, por¢des nutricionalmente adequadas
para esses individuos.

Embora o presente estudo tenha apresentado
um guia especifico baseado em outras propostas
semelhantes de cariter nacional e internacional, é
notavel que possui limitagdes, principalmente
relacionadas ao fato de que a proposta sugerida néo foi
aplicada ¢ avaliada. Estudos obsetvacionais com
objetivo de verificar a adesdo as orientagdes propostas
poderiam auxiliar na obtenciao de dados mais precisos.

Dessa forma, a continuidade da investigacdo é de
grande importancia e se faz necessaria.
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