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INTRODUCAO

De maneira geral, 0 vegetarianismo tem criado grande interesse na sociedade. Segundo o
Instituto Brasileiro de Opinido Publica e Estatistica, o IBOPE (2012), 15,2 milhdes de
brasileiros se declaram vegetarianos, o que corresponde a 8% da populacdo do pais.
Dentro do vegetarianismo existem diversas modalidades. O vegetariano é aquele que ndo
come nenhum tipo de carne. O vegano, ndo consome nenhum produto proveniente do
reino animal. J& o0s lacto-vegetarianos consomem leite e laticinios, e o0s
ovolactovegetarianos também incluem os ovos na sua alimentacdo. Todos esses
individuos sdo vegetarianos (COUCEIRO; SLYWITCH; LENZ, 2008). Um dos
nutrientes considerados de maior importancia no conceito de biodisponibilidade para
dietas vegetarianas € a vitamina B12. Diversos estudos apontam que a fonte natural dessa
vitamina na dieta humana restringe-se a alimentos de origem animal, especialmente leite,
carne e ovos que adquirem a vitamina indiretamente das bactérias (PANIZ et al., 2005).
A vitamina B12 é essencial em diversas reacdes bioguimicas na natureza, a maioria das
quais implica redistribuicdo de hidrogénios e de carbonos. Sua deficiéncia no organismo
humana estd associada a disturbios hematoldgicos, neuroldgicos e psiquiatricos
(FABREGAS; VITORINO; TEIXEIRA, 2011). De modo geral, é causada uma desordem
que se manifesta por um quadro classico caracterizado por anemia megaloblastica
associada, frequentemente, ao aparecimento da triade fraqueza, glossite e parestesias
(PANIZ et al., 2005). Apesar das dietas ovolacto e lacto-vegetarianas oferecerem a
vitamina B12, estima-se que 50% a 60% dos vegetarianos apresentam niveis séricos
baixos de cobalamina (HERRMANN; GEISEL, 2002). O mesmo ocorre com mais 40%
da populacao onivora da América Latina (ALLEN, 2005).

OBJETIVOS

Diante desse contexto, onde cresce o numero de adeptos as dietas vegetarianas versus o
alto nivel de prevaléncia de individuos, seja qual for sua dieta, com deficiéncia da
vitamina B12; indaga-se: “a adesdo as dietas vegetariana é feita de maneira consciente do
aspecto nutricional ou é incorporada de forma impulsiva frente as novas tendéncias de
consumo alimentar?”. Assim, o objetivo geral da pesquisa foi averiguar a conscientizacao
dos adeptos ao vegetarianismo em relagdo a importancia da vitamina B12 no organismo.
Em termos especificos a pesquisa buscou-se: verificar a adequacdo de IMC dos adeptos
as diferentes “modalidades” do vegetarianismo; identificar quais alimentos séo
consumidos como fonte de vitamina B12; identificar qual (is) suplemento (s) sdo mais
consumidos; averiguar se hd& um acompanhamento nutricional adequado bem com a
realizacdo de exames preventivos.



METODOLOGIA

Com o objetivo de entender e descrever a ingestdo da vitamina B12 entre 0s vegetarianos,
optou-se pelo estudo de campo que foi realizado por meio de uma pesquisa descritiva.
Foi feita uma pesquisa quantitativa por meio de um questionério estruturado de
autopreenchimento. O questionario proposto apresentou tanto perguntas fechadas como
abertas para que o entrevistado tenha maior liberdade de resposta. A populagéo
pesquisada foi composta por individuos adeptos a qualquer umas das modalidades de
dieta vegetariana. Para realizar a pesquisa, considerou-se o nivel de confianca de 95% e
erro amostral de 5%. Alcancou-se, 228 entrevistas. O questionario foi aplicado
principalmente online, com controle de IP e garantia de apenas uma resposta por
entrevistado. Apoés a sua coleta, os dados foram organizados e sumarizados no Excel de
tal forma que possibilitaram o fornecimento de respostas ao problema proposto para
investigacao.

RESULTADOS E DISCUSSAO

A faixa de idade da maioria dos respondentes € entre 21 e 30 anos (46,93%). Ou seja,
trata-se de um publico mais jovem. 75,44% foram mulheres e 24,56% homens. Quanto
as profissdes, foram entrevistados profissionais de diversas areas. Dentre as ocupacoes,
destacaram-se: estudantes (26,75%), professores (10,09%) e servidores publicos (4,39%).
Nota-se que ndo hd uma homogeneidade, o que demonstra a diversificacdo do
vegetarianismo entre diversas areas como advocacia, tecnologia da informacéo,
arquitetura e urbanismo, publicidade, marketing, design, engenharia, enfermagem,
jornalismo etc. Para saber se 0 peso dos entrevistados esta adequado a sua altura calculou-
se o Indice de Massa Corporal (IMC), dado pela seguinte formula: “Peso (Kg) + Altura
(m)?”. Os padrdes classificam o IMC para um adulto com menos de 18,5 como abaixo do
peso, um IMC entre 25 a 29 como sobrepeso e maior que 30 como obeso. Um IMC
saudavel para adultos é considerado entre 18,5 e 24,9 (CDC,2009). Quanto a essa variavel
verifica-se que a maioria dos entrevistados esta dentro da faixa de normalidade de IMC
(65,79%). Dentre as diversas modalidades do vegetarianismo, a ovolactovegetariana foi
que apresentou mais adeptos (36,84%), seguida do veganismo com 33,33%. Quanto ao
tempo de adesdo, pode-se dizer que ha mais vegetarianos “recentes”. Mais de 50% dos
entrevistados afirmam ter aderido a dieta a menos de 1 ano e entre 1 a 2 anos. Quando
questionados sobre as motivacgdes que os levaram a se tornarem vegetarianos a maioria
afirma que foi pelos animais. Isso se traduz em ndo conceber o0 homem como superior ao
animal do ponto de vista do direito a vida. Ou seja, muitos dos que deixam de comer carne
alegam ndo ser justo tirar a vida de um animal para alimentar uma pessoa, especialmente
quando a vida dessa pessoa ndo depende da vida do animal. Essa opcdo atrelada as
questdes ambientais e de sustentabilidade foi a mais citada. De acordo com as entrevistas
realizadas sobre as motivacOes para se tornar vegetariano; as razOes econdmicas e
ecologicas, quando avaliadas isoladamente, ndo sdo os principais motivadores que
levaram as pessoas a aderirem esse tipo de dieta. S&o motivadores auxiliares, que podem
contribuir de forma secundaria, ao lado da religiosa e de saude. No que se refere a busca
de informacBes sobre a dieta seguida, 0s entrevistados recorrem principalmente a
Internet; 29,82% tem apenas esse meio como fonte informativa. A minoria recorre
exclusivamente a outros meios como revistas e nutricionistas; o0 meio online aparece
constantemente atrelado as demais opcdes. 32,02% consultam o nutricionista e algum
outro meio, enquanto 3,07% recorrem apenas a esse profissional. Quando questionados
sobre as fontes alimentares da vitamina B12, 53,51% nédo souberam responder. Quanto
aos demais 106 entrevistados citaram os seguintes alimentos: ovo (29,45%), leite
(15,75%), alimentos enriquecidos e derivados de leite (8,90%). Nota-se um equivoco por



parte dos respondentes, j& que 36,99% dos alimentos citados sdo de fontes vegetais.
Segundo diversas literaturas e estudos, alimentos de origem animal sdo as Unicas fontes
naturais de vitamina B12, como produtos lacteos, carne, figado, peixes e ovos, que
adquirem a vitamina indiretamente das bactérias (VOLKOQOV, 2008). Pouco mais de 50%
dos entrevistados souberam responder as func¢des da vitamina B12 no organismo, sendo
a maioria veganos e vegetarianos estritos. Para garantir liberdade nas respostas, essa
questdo foi feita de forma aberta. As respostas obtidas denotam um conhecimento geral
sobre esse assunto; a funcionalidade no sistema nervoso foi citada 81 vezes, enquanto as
funcbes metabdlicas e hematopoiéticas, 35 e 33 vezes respectivamente Apesar de apenas
metade dos entrevistados saberem sobre as funcbes da B12, 73,68% comentaram a
respeito da deficiéncia da vitamina no organismo. Os principais sintomas citados foram,
em ordem decrescente: fraqueza/cansaco, perda/alteracbes na memdria, anemia,
problemas relacionados a cogni¢cdo, problemas neuroldgicos, queda de cabelo e
formigamento. Presume-se entdo que apesar das pessoas ndo saberem exatamente a
funcdo da vitamina no organismo, estéo cientes sobre as consequéncias que sua caréncia
pode causar. Embora os entrevistados tenham mostrado algum conhecimento sobre as
funcionalidade e possiveis consequéncias que a caréncia de B12 pode causar no
organismo, apenas uma minoria recorre a nutricionistas para se informar sobre sua dieta
(35,09%). 60,96% dos entrevistados consomem suplementos alimentares que contenham
a vitamina B12. Pode-se dizer que pelo menos 12,72% desse consumo é feito por conta
prépria sem a indicacdo de um profissional da saude j& que apenas 48,25% afirmam fazer
algum tipo de acompanhamento médico. Apesar disso, 72,37% dos respondentes
afirmam ja terem feito algum exame para averiguar os niveis de vitamina no organismo.
Foram citadas 24 marcas distintas de suplementos, sendo as mais consumidas: Citoneurin,
Unilife, Biovea e Solgar. 42,07% néo soube especificar o suplemente utilizados e outros
21,38% fazem a manipulacdo da vitamina em farmacias especializadas.

CONCLUSOES

O interesse que o vegetarianismo vem suscitando na sociedade de maneira geral é visivel;
visto o crescente nimero de adeptos nos Ultimos anos. A prdpria pesquisa constou que a
maioria dos entrevistados sdo “novos” vegetarianos que aderiram a dieta a menos de 1
ano ou de 1 a 2 anos tratando-se de um perfil jovem entre 21 e 30 anos. Apesar de terem
mostrado algum conhecimento sobre as funcionalidades e possiveis consequéncias da
caréncia de vitamina B12, observa-se alguns equivocos a respeito das fontes alimentares;
isso reflete a necessidade de que profissionais da salde estejam capacitados a orientar
esse publico visto que sua principal fonte de informacdo € a Internet que pode conter
informagdes imprecisas. Ao considerar esses aspectos conclui-se que a adeséo a essas
modalidades dietéticas € motivada principalmente pela causa animal e fomentada
principalmente pelas midias online que s&o a principal fonte de informagdo do publico
estudado. A minoria faz acompanhamento nutricional e/ou médico para seguir esse tipo
de dieta. Essa falta de acompanhamento pode ser, dentre outros fatores, um dos motivos
pelo qual o IMC de 1/4 dos entrevistados esteja acima do adequado, assumindo-se entéo,
que ndo estejam ingerindo um cardéapio adequado. E preciso conscientizar a todos que
optem pelo vegetarianismo quanto a importancia de um acompanhamento nutricional. No
caso dos veganos e vegetarianos estritos € fundamental que haja suplementacdo da
vitamina B12, ja que ndo ha fonte vegetais que fornecam a quantidade diéria adequada.
Como continuidade desse estudo, sugere-se a pesquisa sobre o0s suplementos mais
consumidos; se realmente, atendem as necessidades diarias de ingestdo da vitamina e se
aforma da B12 é a que apresenta maior biodisponibilidade para a absor¢do no organismo.
Outro ponto a ser analisado sdo as dificuldades encontradas na dieta seguida, bem como



entender os motivos pelos quais as pessoas nao buscam informacdes de profissionais para
melhor atender as suas necessidades nutricionais sem correr nenhum risco de caréncia.
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