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INTRODUCAO
Introducdo deve ser breve e conter a justificativa do problema estudado de forma clara,
utilizando-se reviséo de literatura.

Os alimentos estdo intimamente ligados com o nosso bem estar fisico, social e mental,
definido segundo a Organizacdo Mundial da Saude (OMS) (www.cdcc.sc.usp.br). N&do
se pode discutir alimentacdo sem conhecer os nutrientes, que sdo “substancias que
compdem os alimentos e que 0 organismo precisa para viver, para manter a saude e
executar suas atividades” (www.cdcc.sc.usp.br). Vegetarianismo é o regime alimentar
no qual ndo se consome nenhum tipo de carne e derivados, mas podem fazer parte da
dieta, leite, lacticinios e ovos (www.vegetarianismo.com.br). Existem vérias formas de
vegetarianismo, classificadas de acordo com o grau de restricdo de alimentos. As
formas de vegetarianismo sdo: semi  vegetariano, ovo-lactovegetariano,
lactovegetariano, vegetariano estrito, vegano, crudivostista, macrobiotico e frugivorista.
Sdo diversas as motivacdes para uma dieta vegetariana. Algumas delas sdo: salde, ética,
meio ambiente, fome mundial e religido. As dietas vegetarianas, inclusive a vegana, se
bem planejadas, sdo saudaveis, nutricionalmente adequadas para todos os individuos
(DINIZ, setembro de 2009). Porém, existem alguns nutrientes que costumam ser
deficientes na Dieta Vegetariana: Proteina, Ferro, Célcio Zinco e Vitamina B12
(www.vegetarianismo.com.br). A Pesquisa de Orcamento Familiar (POF, 2003),
constatou que a alimentacédo € a segunda maior despesa dos brasileiros, sendo que quase
um quarto desta € destinada a alimentacdo fora do domicilio. As pessoas do meio
urbano destinam, em média, 24% dos gastos com essa finalidade (www1.ibge.gov.br).
Assim, este projeto buscou responder ao problema da pesquisa: a alimentacdo
vegetariana é mais saudavel e seu preco tem diferencial em comparacdo com a
alimentacdo comum? Este tema é relevante, pois, 0s Restaurantes Comum e
Vegetariano oferecem opcOes de preparacOes qualitativamente adequadas e com pregos
proximos, cabendo ao consumidor fazer as escolhas corretas.

OBJETIVOS

Estudar os conceitos de alimentacdo vegetariana; analisar a alimentagdo comum com a
vegetariana; comparar 0s precos da alimentagdo comum com a vegetariana; verificar a
preferéncia quanto aos tipos de alimentos vegetarianos.



METODOLOGIA

O trabalho teve inicio com revisdo bibliografica sobre o tema do trabalho em livros,
sites e palestras, considerando os objetivos especificos. Em seguida, fez-se a escolha e
definicdo de restaurantes vegetarianos e comuns, considerando sua localizacdo e o prego
do kg da refeicdo dos mesmos. Foram escolhidos dois restaurantes comuns e dois
restaurantes vegetarianos, localizados no centro de Mogi das Cruzes, SP, para que
houvesse equilibrio nas informacdes. Para a aprovacdo do desenvolvimento do projeto
nos restaurantes, fez-se um contato telefénico com o responsavel do estabelecimento, no
qual foi explicado o que seria feito no local e marcado, entdo, uma visita posterior para
maiores esclarecimentos. Escolheu-se como dia da semana fixo as quintas-feiras e o
horéio foi definido pelo responsavel, de acordo com o maior movimento do restaurante.
A pesquisa em cada estabelecimento, ocorreu no periodo fixo de uma hora. Ao chegar
no local, foi escolhida uma mesa, onde seria possivel a visualizacdo dos pratos servidos
aos clientes e da balanca, onde era possivel anotar o valor da refeicdo de cada cliente.
Antes de dar inicio a pesquisa, foi feita uma lista com os alimentos/preparacdes servidas
pelo restaurante, sendo anotado somente os alimentos/preparaces que ndo incluiam
nenhum tipo de carne, para, posteriomente, ser realizada a analise quanto a preferéncia
dos alimentos vegetarianos. A pesquisa observacional se iniciou com a anotac¢do do
sexo, média de idade por aproximacao e tipos de alimentos/preparacfes vegetarianas
que cada cliente optava. No periodo de uma hora em cada estabelecimento, foi possivel
observar os habitos alimentares de aproximandamente 30-40 clientes. Para observar a
preferéncia dos clientes, optou-se por selecionar os dez alimentos/preparacdes
vegetarianas - que ndo incluem nenhum tipo de carne - mais consumidos de cada
restaurante. Para responder o objetivo especifico proposto no Projeto de Pesquisa:
comparar o0 preco da alimentacdo comum com a vegetariana, SOmou-se 0S pre¢os dos
pratos dos clientes dos Restaurantes Comuns e dos Restaurantes Vegetarianos, depois
dividiu-se este valor, da soma do Restaurante Comum e da soma do Restaurante
Vegetariano, por dois para, entdo, se obter a média do preco de cada Restaurante. Em
termos de qualidade da Alimentacdo Comum e Vegetariana, avaliaram-se os cardapios
oferecidos pelos Restaurantes Comum e Vegetariano. Na andlise quantitativa dos
alimentos, utilizou-se o software Avanutri, para obter-se a composi¢do e o valor
nutricional de cada alimento. Em seguida, os dados foram tabulados. Somente foram
tabulados os nutrientes que costumam ser deficientes na dieta vegetariana. Pelo fato da
pesquisa ter sido realizada em dois Restaurantes Comuns e dois Vegetarianos, 0 método
de escolha dos Restaurantes para a analise do cardapio foi por sorteio. Os Restaurantes
sorteados foram o Restaurante Comum 2 e 0 Restaurante VVegetariano 2.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Constatou-se que as preparacOes vegetarianas, de uma forma geral, sdo bem aceitas
pelos clientes de ambos sexos dos restaurantes vegetarianos. Observou-se que 0s
homens de ambos restaurantes optam mais por alimentos/preparacdes mais simples e
comuns, como salada de alface, tomate e agrido. Nos restaurantes comuns e
vegetarianos, as mulheres sdo maioria; nos restaurantes vegetarianos o ndmero de
idosos(as) é expressamente maior que nos restaurantes comuns. Em  relacdo  aos
‘Precos’, calculando-se a média para os Restaurantes Comum 1 e 2, obteve-se R$18,05,
enguanto para os Restaurantes Vegetariano 1 e 2, a média encontrada foi de R$18,90.
Como resultado, o preco por quilo dos Restauranates Vegetariano 1 e 2 é 4,7% maior
que a média dos Restaurantes Comum 1 e 2 e que o cliente do Restaurante Vegetariano
gasta R$11,13 enquanto o cliente do Restaurante Comum gasta R$10,05 para compor o
prato.



O cliente do Restaurante Vegetariano despende 10,75% a mais que o cliente do
Restaurante Comum. A diferenca de preco encontrada entre os restaurantes pode ser
devido ao fato que, a maioria dos vegetais sdo cozidos, sejam eles em restaurantes
comuns ou vegetarianos. Os alimentos que estdo mais presentes na alimentacdo dos
vegetarianos, além dos vegetais crus, sdo as opc¢des de alimentos cozidos, ou que levam
algum tipo de massa, sendo assim, 0s mesmos sdo mais pesados, pois, no momento de
coccdo retéem mais liquido, consequente mais peso e mais caro, Visto que 0s restaurantes
visitados sdo por quilo. Referente a ‘Qualidade’, durante a andlise dos cardapios,
observou-se que ambos Restaurantes oferecem vérias opcbes de saladas, porém, no
Restaurante Vegetariano estas sdo mais elaboradas, ou seja, sdo servidas sempre com
mais de dois tipos de legumes/verduras. Esta combinacdo pode estar relacionada ao
maior fornecimento de micronutrientes, que é possivel com a ingestdo de diferentes
legumes e verduras. Este processo induz o cliente a se servir de uma quantidade mais
variada de vegetais ao escolher uma Unica preparacdo, pois, estard consumindo,
consequentemente, dois tipos de alimentos. O macronutriente “Proteina” e 0s
micronutrientes “Ferro”, “Zinco” e “Vitamina B12” estdo presentes em quantidades
significativas no Cardapio oferecido pelo Restaurante Comum 2. Os alimentos fonte de
“Vitamina B12” sdo as proteinas de origem animal, dessa forma, as
preparagdes/alimentos servidos pelo Restaurante Vegetariano séo deficientes nesta
vitamina.

Quanto ao micronutriente “Calcio”, esta presente em maior quantidade nas preparagdes
servidas no Restaurante Vegetariano. Este valor pode estar relacionado ao uso de
queijos nas preparacGes vegetarianas, 0 que ndo é muito utilizado nas preparacdes
servidas pelo Restaurante Comum.

A maior variedade de oferta de alimentos ird suprir a deficiéncia dos micronutrientes
(exceto “Calcio”) e do macronutriente na comparacao com o Restaurante Vegetariano 2.
Para € importante citar uma das Leis da Alimentacdo, que foram definidas por Pedro

Escudeiro, em 1937 (www.nutricaoempratica.com.br):
Lei da Qualidade — O regime alimentar deve ser completo em sua composi¢do, para
oferecer ao organismo que é uma unidade indivisivel todas as substancias que o
integram. A variedade de alimentos fornece todos os nutrientes necessarios ao bom
funcionamento do seu corpo. Quanto mais coloridas forem as suas refei¢des, mais
diversidade de nutrientes vocé estara ingerindo.

CONCLUSOES

Com base nos resultados obtidos, pode-se concluir que os homens de maneira geral
aceitam menos os alimentos/preparagdes vegetarianos mais “elaborados/diferentes” que
0 habitual; essa negacdo aumenta quando se trata dos restaurantes comuns. As
mulheres, ao contrério, aceitam melhor estes alimentos/preparagdes. Os dados mostram
que os alimentos/preparagdes vegetarianos mais consumidos nos restaurantes comuns e
vegetarianos séo alface, agrido, tomate e cenoura. A pesquisa mostrou que o prego da
alimentacdo vegetariana é 4,7% maior que a alimentacdo Comum e, que o cliente do
Restaurante Vegetariano gasta 10,75% a mais em sua refeicdo comparado ao cliente do
Restaurante Comum. Em conclusdo, a média dos precos, no Restaurante Comum e
Vegetariano, apresentou pequena variagdo. Na comparagdo entre oS nutrientes, a
Vitamina B12 é muito deficitaria na oferta de alimentos do Restaurante Vegetariano,
uma vez que estd presente em sua maioria em alimentos de origem animal.
Independende do tipo do Restaurante, seja ele Comum ou Vegetariano, a escolha dos
alimentos/preparac@es esta associada a cultura, ao grau de informac&o e a relacdo que o
cliente tem com o alimento e seu projeto de vida.
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