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RESUMO

Introdugao: o vegetarianismo € uma pratica que vem crescendo mundialmente, e com
esse crescimento surgem duvidas sobre os impactos dessa dieta na saude dos
individuos que a seguem. Estudos mostram os impactos em marcadores fisioldgicos,
como proteinas, vitaminas e outros nutrientes, porém pouco se fala sobre os impactos
nos indicadores de saude qualitativos, como humor, sono, ritmo intestinal. Objetivos:
comparar indicadores de qualidade de vida, alteragdes de humor e qualidade do sono
e dados clinicos, como IMC e ritmo intestinal entre jovens vegetarianos e onivoros.
Metodologia: trata-se de um estudo observacional de corte transversal analitico, que
utilizou como base de dados questionarios virtuais respondidos via Google Forms.
Foram analisadas diversas variaveis, como tipo de dieta, pratica de atividade fisica,
tabagismo e sexo, associadas aos indicadores de saude e dados clinicos. Apés a
coleta, foram comparados os dados obtidos na amostra de jovens onivoros e na de
jovens vegetarianos. Esses dados foram analisados posteriormente pelo software
SPSS. Resultados: dos 185 participantes, 62,2% sao do sexo feminino, e 11,9%
vegetarianos. No grupo com dieta vegetariana, foram encontrados maiores numeros
de casos de desinteresse e falta de prazer (p=0,011), além de uma diminui¢cdo na
qualidade do sono (p=0,049). Também foi encontrada uma tendéncia deste grupo a
se sentir mais desanimado, deprimido e sem esperancga (p=0,07) e de consumir
substancias psicoativas (p=0,05). Conclusao: o presente estudo encontrou
alteracbes no humor compativeis com as analisadas em outros estudos, além do
achado sobre uma maior tendéncia de ingestao de substancias psicoativas entre os

vegetarianos.

Palavras-chave: dieta; dieta vegetariana; indicadores de saude; jovens adultos.



ABSTRACT

Introduction: vegetarianism is a practice that has been growing worldwide, and with
this growth, doubts arise about the impacts of this diet on the health of individuals who
follow it. Studies show the impacts on physiological markers, such as proteins, vitamins
and other nutrients, but little is said about the impacts on qualitative health indicators,
such as mood, sleep, bowel rhythm. Objectives: To compare indicators of quality of
life, changes in mood and sleep quality and clinical data, such as BMI and intestinal
rhythm among young vegetarians and omnivores. Methodology: this is an analytical
cross-sectional observational study, which used virtual questionnaires answered via
Google Forms as a database. Several variables were analyzed, such as type of diet,
physical activity, smoking and sex, associated with health indicators and clinical data.
After collection, the data obtained from the sample of young omnivores and young
vegetarians were compared. The SPSS software later analyzed these data. Results:
of the 185 participants, 62.2% are female, and 11.9% are vegetarian. In the group with
a vegetarian diet, higher numbers of cases of disinterest and lack of pleasure were
found (p=0.011), in addition to a decrease in sleep quality (p=0.049). A tendency was
also found in this group to feel more discouraged, depressed and hopeless (p=0.07)
and to consume psychoactive substances (p=0.05). Conclusion: the present study
found changes in mood compatible with those analyzed in other studies, in addition to
the finding of a higher tendency of intake of psychoactive substances among

vegetarians.

Keywords: diet; vegetarian diet; health indicators; young adults.
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1 INTRODUGAO

O vegetarianismo consiste no habito alimentar que exclui produtos de origem animal.
Segundo a Sociedade Vegetariana Brasileira, existem variagdes na interpretagao do
termo, sendo as mais conhecidas: ovolactovegetarianismo (possui ovos, leite e
laticinios na dieta), lactovegetarianismo (possui leite e laticinios na dieta),
ovovegetarianismo (possui ovos na dieta) e vegetarianismo estrito (ndo possui
nenhum produto de origem animal na dieta)’. O veganismo, muitas vezes confundido
com o vegetarianismo estrito, seria “uma filosofia e modo de viver que visa excluir —
na medida do possivel e praticavel — todas as formas de exploracao e crueldade contra
os animais, na alimentacao, vestuario e quaisquer outros propdsitos™. Essa variagéo
nos padrdes de dieta vegetariana explica os achados controversos sobre riscos e
beneficios dessa dieta®.

No Brasil, em 2018, 14% da populacao se considerava vegetariana, em comparagao
a 2012, quando apenas 8% da populagéo se declarava vegetariana®. Esses dados
mostram um crescimento de 75%, o que reflete a disseminag&o de dietas vegetarianas

por todo o pais.

Existem diversos fatores, emocionais e racionais, para a adesao a uma dieta
vegetariana, entre eles: ética e preocupagdo com animais, tendo em vista que
algumas pessoas nao querem participar ou contribuir com a exploragado dos animais;
preocupacao com o meio ambiente, como uma tentativa de produzir menos impacto
ambiental; e motivos relacionados a saude, haja vista que existem estudos que
relacionam impactos positivos na saude com dietas vegetarianas, tornando-se o fator
propulsor para aderir a essa dieta. Além disso, existem religides como hinduismo,
espiritismo, budismo e adventismo, que pregam a adocédo da dieta vegetariana.
Embora algumas dessas religides se apoiem na percepgao de que qualquer forma de
matar é errado e em questdes de saude®. E por fim, muitas pessoas se tornam

vegetarianas por influéncia de amigos e familiares que ja s&o®.

A razao por tras da decisédo de se tornar vegetariano também determina a qualidade
dessa dieta. Sujeitos cujo objetivo é centrado na saude e no seu bem-estar, em geral,

vao se alimentar melhor e se preocupar mais com a qualidade nutricional dos



alimentos ingeridos do que sujeitos que adotaram a dieta vegetariana somente pela

causa animal’.

Pessoas vegetarianas costumam ingerir menos gorduras saturadas, colesterdis e
mais fibras. Um estudo mostra que, como resultado, vegetarianos tendem a ter um
menor IMC, menores taxas de LDL-colesterol e pressao arterial mais baixa. Isso
ocasiona uma diminuic&o no risco de doencas cardiovasculares, obesidade, diabetes
mellitus tipo 2, AVE, hipertensdo e certos tipos de cancer’. Os nutrientes que
preocupam em uma dieta vegetariana pelo aporte em geral reduzido s&o vitamina D

e B12, célcio, ferro e zinco’.

Nao existem muitos estudos sobre o impacto da dieta vegetariana nos indicadores de
saude do individuo, como saude mental e qualidade de vida, somente nos marcadores
de macro e micronutrientes. Sendo assim, estudos que gerem informagdes sobre
qualidade de vida, especialmente em jovens vegetarianos, e avaliem a presenga ou

nao de impactos em outros indicadores de saude, tém grande importancia.



2 OBJETIVOS

2.1  Objetivo Primario
Identificar possiveis diferengas no humor, como ansiedade e depresséo, entre jovens

vegetarianos e onivoros.

2.2 Objetivos Secundarios

Detectar possiveis alteragdes na qualidade no sono e ritmo intestinal, e comparar
dados antropométricos, como peso e IMC, entre jovens com dieta onivora e dieta

vegetariana.
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3 REVISAO DA LITERATURA

Segundo o Dicionario de Oxford, a dieta onivora € uma “dieta baseada em alimentos
de origem vegetal e animal’. Ja a dieta vegetariana, como ja citado anteriormente, é
uma dieta que exclui produtos de origem animal’, com subtipos referentes ao grau

dessa excluséo.

A populagédo vegetariana tende a diferir da populagdo onivora em alguns dados
sociodemograficos, tendo uma maior prevaléncia do sexo feminino®?, faixa etaria mais
baixa®®, moradia em areas urbanas®, de ndo ser casada®® e de ter uma melhor
educacdo formal®. Sendo assim, é preciso levar em consideracdo todos esses
aspectos ao analisar o estado mental de uma populagao, ndo devendo ser unicamente
avaliado o tipo de dieta que segue. Alguns estudos encontraram uma incidéncia maior
de desordens mentais no grupo de individuos vegetarianos, quando comparados com
0s onivoros, mesmo apos as variaveis sociodemograficas serem ajustadas®®. Como
justificativa para esse achado, ha a possibilidade de a desordem mental ter um papel
importante na adog&o da dieta vegetariana, sendo por se preocupar mais com sua
saude ou pelo sofrimento préprio causar uma comogao pelo sofrimento do outro (o
animal). Outra possibilidade seria a existéncia de um mecanismo psicolégico que
aumenta a chance de disturbios mentais e também a probabilidade de adesao a uma

dieta sem carne, porém de forma independente?.

Vale ressaltar que existem varias razoes para uma pessoa adotar tal dieta, sendo que
a incidéncia de distlrbios mentais pode ser diferente nesses subgrupos®. Contudo,
houve um estudo alemdo que considerou parte dos vegetarianos individuos que
consomem peixe, 0 que nao se encaixa nas definicdes da Sociedade Vegetariana

Brasileira.

z

No entanto, a literatura € controversa quando se fala sobre o impacto da dieta
vegetariana na saude mental. Um outro estudo multinacional, de analises transversais
e longitudinais em diversas culturas, nao encontrou associagoes significativas da dieta
vegetariana com depressdo nas amostras alemas e russas®. Apesar disso, outros
autores encontram essa associacao, e também maiores niveis de ansiedade, em uma
amostra de estudantes chineses, o que pode ser explicado pelo fato de dentre os
estudantes chineses existirem mais vegetarianos quando comparado com as outras

amostras. Além disso, os motivos pelos quais esses estudantes se tornam
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vegetarianos sao diferentes das de outras amostras, como por exemplo, por motivos
culturais ou econdmicos, enquanto nos outros paises as pessoas adotam essa dieta
majoritariamente por razdes éticas e de saude. Nas situagées em que um individuo
precisa adotar uma dieta por razdes que nao as motivagdes proprias, torna-se mais

dificil ele se sentir feliz com a sua escolha.

Para além das possiveis alteracbes no estado mental, o vegetarianismo mostrou
impactar em fatores indicadores de saude fisica, como menor risco de sobrepeso e
obesidade, que é maior na populagdo onivora do que na populagcdo de dietas
especificas’. E sabido que na dieta vegetariana ocorre uma menor ingestdo de
carboidratos, proteinas e gorduras saturadas, e um maior consumo de fibras,
comparando com uma dieta onivora'’. Sendo assim, individuos vegetarianos
normalmente possuem um menor risco de doengas cardiovasculares, obesidade,

diabetes melitus tipo 2 e alguns tipos de cancer'2.

Os vegetarianos estritos possuem um ainda menor risco de doencgas cardiovasculares
do que os outros subgrupos de vegetarianos e onivoros, devido aos seus niveis baixos
de lipideos plasmaticos. Essa protecao cardiovascular pode ser explicada pela maior

ingestéo de fibras, acido félico, antioxidantes, gréos inteiros, soja e oleaginosas'?.

O menor risco de alguns tipos de céncer, como o colorretal e prostatico, em
vegetarianos esta relacionado a diversos fatores, sendo alguns deles: a menor
incidéncia de obesidade e o consumo de certos alimentos como frutas, verduras,
legumes e nutrientes como vitamina C, fitoquimicos e fibras, sendo esses protetores

contra o cancer.

A diferenga da microbiota de individuos vegetarianos e onivoros € bem conhecida.
Uma dieta baseada em vegetais demostrou ter uma associagdo com uma microbiota
diversificada, mais benéfica a saude. Estando essa diversidade microbiana

relacionada com um perfil mais favoravel do IMC e da complacéncia arterial's.

A ingestdo de alguns nutrientes, como o calcio, pode ser prejudicada em uma dieta
vegetariana estrita, porém nao na ovolactovegetariana'?, a qual estudos mostraram
estar relacionada com uma densidade mineral dssea equivalente a de individuos
onivoros, devido a ingesta de leite e derivados, fontes importantes de calcio, inclusa
nessa dieta, além do fato de que vegetais escuros, em quantidade suficiente, podem

suprir a necessidade de calcio de um individuo.



12

Outro nutriente que possui sua ingestdo muitas vezes prejudicada em dietas
vegetarianas estritas é a vitamina D. Esses vegetarianos necessitam da exposi¢ao ao
sol e da ingestao de alimentos fortificados com vitamina D. Os individuos que n&o
tenham acesso a esses alimentos, morem em regides de alta altitude, cubram o corpo
todo com vestimentas devido a motivos religiosos ou que usem protetor solar
constantemente, necessitam suplementar essa vitamina D. Contudo, a vitamina D2,
nao derivada de animais e consumida pelos vegetarianos possui uma menor
biodisponibilidade do que a D3 derivada de produtos animais'?, ndo atendendo as
necessidades em geral. Ainda assim, na populagdo em geral, mesmo nos onivoros, a

vitamina D adquirida pela dieta € muito pouca.

A concentragdo de ferro em vegetarianos e onivoros se assemelha'’. Vegetarianos
normalmente consomem uma maior quantidade de alimentos ricos em vitamina C, o
que aumenta a absorcao do ferro. Porém, os niveis de ferritina sérica se mostraram
um pouco menores em vegetarianos, apesar de nao sabermos com certeza quais séo

as implicacoes fisioldgicas dessa diminuigdo na ferritina.

Outro nutriente que foi encontrado em menor quantidade nos vegetarianos € a
vitamina B12, principalmente nos vegetarianos estritos, que por isso ficam mais
suscetiveis a deficiéncia de vitamina B12, encontrada principalmente em alimentos de
origem animal, como peixes, frutos do mar, carnes, ovos e laticinio, € aumento da
concentracdo da homocisteina plasmatica. A homocisteina plasmatica elevada € um
fator de risco para doencas cardiovasculares e fraturas 6sseas por osteoporose. Ja a
deficiéncia de B12 pode acarretar em anormalidade neuronais e psiquiatricas, como
disturbios humorais e motores, ataxia, psicose, parestesias, deméncia, desorientagao

e dificuldade de concentragéo’?.

Por fim, o ultimo nutriente que possivelmente pode estar diminuido em vegetarianos
€ 0 zinco. Isso porque o fitato, encontrado em gréos, leguminosas e sementes,
alimentos muito consumidos pelos vegetarianos, se liga ao zinco e assim diminui a
sua biodisponibilidade. Porém, aparentemente existem fatores que aumentam a
absor¢do do zinco, além de mecanismos compensatérios, que ajudam os
vegetarianos a se adaptar a baixa ingestdo de zinco e ndo ter sua imunocompeténcia

tao diferenciada quando comparada aos nio vegetarianos'2.
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4 METODOS

4.1 Desenho do Estudo

Estudo observacional de corte transversal analitico

4.2 Local e periodo do Estudo

O presente estudo foi realizado através de questionario virtual. Este foi enviado pelas
redes sociais, como Instagram, WhatsApp e e-mail, para pessoas conhecidas
residentes de Salvador, Bahia, que foram solicitadas a enviar para outras pessoas e
assim por diante, aumentando o alcance da pesquisa no periodo de 13/05/2022 a
08/08/2022.

O participante s6 respondia o questionario apods ler e assinar o TCLE, anexado

anteriormente as perguntas.

4.3 Populagao do Estudo
Populagao alvo: jovens entre 19 e 24 anos residentes em Salvador, Bahia.
Populagao acessivel: jovens entre 19 e 24 anos residentes em Salvador-Bahia que

responderam ao questionario virtual via Google Forms.

Critérios de inclusao:

-ldade entre 19 e 24 anos
-Residentes em Salvador - Bahia

-Sujeitos que assinaram o termo de consentimento livre esclarecido

Critérios de exclusao:

-Individuo vegetarianos que seguem essa dieta ha menos de 1 ano
-Pessoas com dieta apenas com carne branca
-Pessoas com doengas crénicas que possam comprometer o ganho de peso, como

alergias alimentares, doenga celiaca e doengas inflamatadrias intestinais

Amostra: de conveniéncia. Calculo amostral: considerando a populagao entre 20-29

anos de Salvador em 2021 sendo 456.016, e a porcentagem de vegetarianos na
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populagao de 7%, temos que o tamanho da amostra deve ser de 171 individuos. Com
o nivel de confianga de 90% e margem de erro de 5%.

Fonte de dados: primaria

44 Coleta de Dados

Instrumentos de Coleta de Dados

Questionario de avaliagdo contendo 38 perguntas objetivas sobre: identificagao, dieta
adotada, alteragbes de humor (retiradas da Escala Transversal de Sintomas de Nivel
1 Autoaplicavel do DSM-5 — Adulto™), ritmo intestinal (escala de Bristol'®) e padréo do
sono. Além de informagdes sobre realizacdo de atividade fisica, uso de

medicamentos, peso e estatura, doengas crbnicas e tabagismo (Apéndice A).

Metodologia da coleta de dados

A coleta de dados foi realizada através do autopreenchimento de um questionario
virtual do Google Forms. Esse questionario foi divulgado pelas redes sociais (e-mail,
WhatsApp, Instagram) para grupos de contatos das pesquisadoras, sendo solicitado
que divulgassem para outras pessoas conhecidas, em um processo de Bola de Neve,
até que o tamanho amostral fosse alcangado. O participante podia preencher no
momento e onde se sentisse confortavel, porém somente apds concordar com o
Termo de Consentimento Livre e Esclarecido, enviado juntamente com o questionario,
pela mesma plataforma (Google Forms). Depois de coletados, os dados foram

analisados através do programa de estatistica SPSS.

4.5 Variaveis

Foram analisadas as seguintes variaveis preditoras: género, tipo de dieta, tempo
seguindo a dieta vegetariana, tabagismo, pratica de atividade fisica e renda familiar;
e de desfecho: variagdes de humor, ritmo intestinal, qualidade do sono, e IMC.

Consideramos como sedentarios os participantes que referiram realizar atividade

fisica menos de 3 vezes na semana.

As variaveis referentes ao humor e qualidade do sono foram coletadas através de

perguntas utilizando a escala Likert'® modificada.

A escala de Likert € uma escala bipolar, tendo respostas positivas, negativas ou

neutras para uma afirmagao, e € comumente utilizada em questionarios. Usualmente
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usa-se 5 niveis de respostas: ndo concordo totalmente; ndo concordo parcialmente;
neutro; concordo parcialmente e concordo totalmente’®. Sendo que, nesse estudo,
devido ao conteudo das perguntas, adaptamos para: nada/de modo algum; muito
leve/raramente, menos de um ou dois dias; leve/varios dias; moderado/mais da

metade dos dias e grave/quase todos os dias.

As alteragcbes de humor foram analisada através de perguntas retiradas da Escala
Transversal de Sintomas de Nivel 1 Autoaplicavel do DSM-5 — Adulto' Cada questéo
€ referente a um fator indicativo de sofrimento psiquico, sendo isso o que avaliamos,
nao fechando, porém, diagndstico, visto que para tal é necessario uma abordagem

mais profunda com um especialista.

4.6 Plano da analise dos dados

O banco de dados foi armazenado no software estatistico Statistical Package for the
Social Sciences para Windows (SPSS Inc., Chicago, IL, EUA). Foi feita uma analise
comparativa entre participantes com dieta vegetariana e dieta onivora. As variaveis
categoricas foram expressas em valor absoluto e percentual. As variaveis ordinais e
continuas foram expressas em meédia e desvio padrao ou mediana e intervalo
interquartil a depender da distribuicao da variavel, testada pelo teste de normalidade
de Kolmogorov-Smirnov. Nas comparagdes entre os grupos foram utilizados os testes
do Chi-Quadrado para as categoricas, e quando necessario, o teste de Monte Carlo.e

o Teste T de student ou Mann-Whitney para as variaveis continuas.

4.7 Aspectos éticos

Este projeto foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa da Escola Bahiana de
Medicina e Saude Publica (EBMSP), obedecendo a Resolugdo CNS n°® 466 de 2012
e a Norma Operacional n° 001 de 2013 do CNS, referente a pesquisas envolvendo
seres humanos. Todos os participantes deverao assinar o Termo de Consentimento

Livre e Esclarecido (apéndice B).

Os riscos que essa pesquisa oferece sdo minimos, sendo eles: quebra de sigilo e
sensacao de desconforto durante o preenchimento do questionario, que serao
minimizados através da possibilidade do participante de parar de responder o

questionario a qualquer momento, sem prejuizos pessoais. A quebra de sigilo sera
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minimizada devido a forma de armazenamento dos dados, sem constar os nomes dos
participantes, em planilha virtual com senha, acessada apenas pelas pesquisadoras
e com a destruicdo desse banco de dados apds 5 anos da conclusdao da pesquisa.
Além disso, nos casos em que o convite for enviado por e-mail, sera apenas para um
destinatario ou na forma de lista oculta, evitando a exposicdo dos nomes dos
participantes. A plataforma que sera utilizada, o Google Forms, segundo a sua politica
de privacidade, nao compartilha as informacdes pessoais, com exceg¢ao dos seguintes
casos: com o consentimento do utilizados, por motivos legais, para processamento
externo e caso seja estudante ou trabalhe para uma entidade que utilize os Servigos
Google.

Como beneficio, os participantes desse projeto estardo contribuindo para a produgao

de conhecimento cientifico e promovendo seu autoconhecimento.
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5 RESULTADOS

No total foram coletadas 244 respostas ao questionario virtual. Sendo que, devido aos
critérios de exclusdo, 59 participantes nao foram incluidos na pesquisa, totalizando o
numero total de 185 participantes efetivos. Dos excluidos, 13 foram por nao residirem
em Salvador, 18 por estarem fora da faixa etaria do estudo, 23 por portarem doencas
cronicas intestinais (como doenga celiaca, alergia alimentar com manifestagdes
gastrointestinais, doenga inflamatdria intestinal, entre outras), 11 por possuirem dieta
onivora apenas com carne branca e 1 participante por ser adepto da dieta vegetariana
h& menos de 1 ano.

A tabela 1 apresenta as caracteristicas gerais dos participantes. Fizeram parte do
estudo 115 mulheres, 69 homens e 1 pessoa nao binaria. A maior parte da populagao

estudada (68,6%) possui uma renda mensal familiar maior que R$10.000,00.

Tabela 1 — Caracteristicas da populagcdo de acordo com o tipo de dieta

Variavel Vegetarianos Onivoros Total
N (%) =22 (11,9) N (%)=163 (88,1) N (%) =185 (100)
Género
Feminino 15 (68,2) 100 (61,3) 115 (62,2)
Masculino 6 (27,3) 63 (38,7) 69 (37,3)
Nao binario 1(4,5) - 1(0,5)

Renda familiar
mensal

Até R$5.000,00 5(22,7) 14 (8,6) 19 (10,3)
Entre R$5.000,00 e 5(22,7) 34 (20,9) 39 (21,1)
R$10.000,00

Acima de 12 (54,5) 115 (70,6) 127 (68,6)
R$10.000,00

Tabagismo

Sim 1(4,5) 3(1,8) 4 (2,2)
Né&o 21 (95,5) 160 (98,2) 181 (97,8)

Atividade fisica
Sedentario 9 (40,1) 47 (28,8) 56 (30,3)
Ativo 13 (59,1) 116 (71,2) 129 (69,7)

Fonte: préprio autor

O grafico 1 apresenta a distribuicdo dos participantes por tipo de dieta. Sendo que,
88,1% segue uma dieta onivora com consumo de carnes brancas e vermelhas, e

11,9% é adepta ao vegetarianismo.
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Grafico 1 — Distribuicao da populagao estudada por tipo de dieta
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Fonte: préprio autor

Quanto a idade, representada no grafico 2, tivemos como maxima 24 anos e minima
19 anos, sendo a média 21,52 (1,4) anos. A maior parte da populagéo tem 21 anos
(28,1%).

Grafico 2 — Idade dos participantes de acordo com o tipo de dieta
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19,6%
16% 16,6%

11,70%
9,10% 9,2%

I 4,50% 4,50%

19 ANOS 20 ANOS 21 ANOS 22 ANOS 23 ANOS 24 ANOS

Fonte: préprio autor

Em relacao ao IMC de cada tipo de dieta, foi encontrado uma média de 22,2 (3,8) nos
jovens vegetarianos, e 22,4 (3,1) nos onivoros, com o valor de p igual a 0,812,
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Considerando a escala de Bristol, referente a consisténcia das fezes (tabela 2),

nenhum participante respondeu “6: em pedacos esfarrapados”.

Tabela 2 — Escala de Bristol de acordo com o tipo de dieta

Dieta 1 2 3 4 5 6 7 P
Vegetariana - - 15 (68,2) 6(27,3) 1(4,5) - -
Onivora 4 (2,5) 18 100 38 2(1,2) - 1 0,103
(11,0) (61,3) (23,3) (0,6)

Fonte: proprio autor

Legenda: (1) pequenos fragmentos duros; (2) formato de salsicha, com gumos; (3) formato de
salsicha, com fissuras; (4) formato de salsicha, fina e macia; (5) fragmentos macios e com contornos
definidos; (7) liquidas

Na tabela 3 é apresentada a analise das variaveis de qualidade do sono relacionadas
ao tipo de dieta. A maioria tanto dos vegetarianos (40,9%) e dos onivoros (32,5%)
apresentou uma reducao muito leve das horas de sono nas ultimas duas semanas.
Em relagdo a diminuigao da qualidade do sono, 39,3% dos onivoros n&o apresentaram
diminuicdo alguma, enquanto a maioria dos vegetarianos (31,8%) apresentaram uma
diminuicgao leve.

Tabela 3 — Qualidade do sono de acordo com o tipo de dieta

Variavel/Dieta 1 2 3 4 5 P

Reducao das
horas de sono

Vegetariana 4 (18,2) 9 (40,9) 4(18,2) 3(13,6) 2(9,1) 0,465
Onivora 40 (24,5) 53 (32,5) 33(20,2) 29 (17,8) 8 (4,9)
Diminuicao da

qualidade do

sono

Vegetariana 5(22,7) 7 (31,8) 3(13,6) 5(22,7) 2(9,1) 0,049
Onivora 64 (39,3) 48 (29,4) 26 (16,0) 15(9,2) 10 (6,1)

Fonte: préprio autor
Legenda: Nas ultimas duas semanas, o quanto vocé teve determinada variavel (1) nada; (2) muito
leve; (3) leve; (4) moderado e (5) grave.

Na tabela 4, s&o representadas as variaveis de humor, segundo o conteudo das

perguntas respondidas pelos participantes no questionario de coleta de dados.

Tabela 4 — Variagcbes de humor de acordo com o tipo de dieta

Variavel/Dieta 1 2 3 4 5 P
Pouco interesse
ou prazer
Vegetariana 3(13,6) 7 (31,8) 4 (18,2) 6 (27,3) 2(9,1) 0,011

Onivora 30 (18,4)  73(44,8) 36(22,1) 19 (11,7) 5(3,1)




Variavel/Dieta

Desanimado,
deprimido ou
sem esperanga
Vegetariana
Onivora
Irritado, mal-
humorado ou
zangado
Vegetariana
Onivora
Nervoso,
ansioso,
assustado,
preocupado ou
tenso
Vegetariana
Onivora
Panico, medo
Vegetariana
Onivora

Dores e
sofrimentos
sem explicacédo
Vegetariana
Onivora
Pensamentos
de ferir a si
mesmo
Vegetariana
Onivora
Desligado ou
distante de si e
do ambiente
Vegetariana
Onivora

4 (18,2)
46 (28,2)

3(13,6)
33 (20,2)

1 (4,5)
15 (9,2)

15 (68,2)
99 (60,7)

12 (54,5)
80 (49,1)

18 (81,8)
144 (88,3)

12 (54,5)
81 (49,7)

8 (36.,4)
66 (40,5)

8 (36.,4)
75 (46,0)

8 (36,4)
43 (26,4)

5(22,7)
44 (27,0)

7 (31,8)
48 (29,4)

3 (13,6)
13 (8,0)

2(9,1)
52 (31,9)

4 (18,2)
29 (17,8)

8 (36,4)
36 (22,1)

4 (18,2)
51 (31,3)

1(4,5)
13 (8,0)

1(4,5)
23 (14,1)

4 (2,5)

5(22,7)
19 (11,7)

5 (22,7)
14 (8,6)

3 (13,6)
14 (8,6)

6 (27,3)
36 (22,1)

4(2,5)

2(9,1)
5(3,1)

1(4,5)
1(0,6)

2(9,1)
6 (3,7)

1(4,5)
8 (4,9)

5(3,1)

3 (13,6)
18 (11,0)

1(4,5)
3(1,8)

7(4,3)

1(0,6)

1(4,5)
5(3,1)

0,07

0,184

0,427

0,459

0,324

0,286

0,178

Fonte: proprio autor

Legenda: Nas ultimas duas semanas, o quanto vocé teve determinada variavel (1) nada; (2) muito
leve; (3) leve; (4) moderado e (5) grave.

A tabela 5 compara o uso de alcool e substancias psicoativas entre os dois grupos
desse estudo. Foi-se encontrado uma tendéncia maior no uso de substancias
psicoativas para o grupo vegetariano. Quando perguntado se nas ultimas 2 semanas

o participante usou tais substancias, apenas 50,0% dos vegetarianos respondeu que

nao usou, enquanto que esse percentual no grupo onivoro foi de 67,5.
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Tabela 5 — Uso de alcool e substancias psicoativas de acordo com a dieta
Variavel/Dieta 1 2 3 4 5 P
Bebeu pelo
menos 4
drinques em um
unico dia

- 0,238
) 1(0,6)

Vegetariana 11 (50,0) 7 (31,8) 3(13,6)
Onivora 88 (54,0) 55 (33,7) 18 (11,0)
Usou

substancias

psicoativas

Vegetariana 11 (50,0) 5(22,7) 2(9,1) 3(13,6) 1(4,5) 0,05
Onivora 110 (67,5) 37 (22,7) 14 (8,6) - 2(1,2)

Fonte: proprio autor

RGN
—_—
o O1
-~

Legenda: Nas ultimas duas semanas, o quanto vocé teve determinada variavel (1) nada; (2) muito
leve; (3) leve; (4) moderado e (5) grave.
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6 DISCUSSAO

A busca sobre os possiveis impactos na dieta vegetariana atualmente se faz de
extrema importancia, devido ao crescente aumento no nimero de pessoas aderindo
a essa dieta e estilo de vida e ao pouco conhecimento produzido até agora sobre esse

tema.

Este estudo encontrou como principal resultado a diminui¢do do interesse ou prazer
em individuos com dieta vegetariana. Enquanto apenas 11,7% do grupo onivoro
relatou uma moderada diminui¢do do interesse e prazer nas ultimas 2 semanas, esse
numero foi de 27,3% nos vegetarianos. Além disso, foi encontrada uma tendéncia
maior do grupo vegetariano quando perguntado sobre o quao desanimado, deprimido
ou sem esperancga o participante esteve nas ultimas 2 semanas, com 22,75 desse
grupo respondendo que “moderadamente”, enquanto apenas 8,6% dos onivoros
apresentaram a mesma resposta. Nas outras variaveis relacionadas ao humor, nao

foram achadas diferencas significantes.

Abordando outras literaturas, foram encontrados alguns resultados semelhantes aos
deste trabalho. Michalak, Johannes et al.8, em um estudo de coorte, encontraram uma
maior prevaléncia de disturbios depressivos e de ansiedade, além de disturbios
somatoformes, no grupo vegetariano, tanto parcial como total, do que no grupo
onivoro. Sendo que, essa diferenca ndo pode ser explicada pelas caracteristicas
sociodemograficas, visto que o grupo onivoro foi pareado com variaveis previamente
associadas a disturbios mentais, como sexo feminino, idade, escolaridade e
residéncia. Contudo, o atual trabalho n&o identificou diferengas significativas entre os

grupos quanto as variaveis relacionadas com ansiedade e manifestagbes somaticas.

Em um estudo observacional longitudinal com participantes de quatro paises
diferentes, Lavallee, Kristen et al.®, ndo encontraram uma associagéo entre a dieta
vegetariana e variaveis de saude mental nos participantes aleméaes, Norte americanos
e russos. Contudo, nos participantes chineses, houve uma relacao entre tal dieta e um
maior risco de depressdo e ansiedade, mesmo apds a correcido das variaveis

confundidoras.

Quanto ao IMC e peso, diferentemente deste estudo, que ndo encontrou uma
diferenca significativa entre os grupos, Fontes, Tatiana et al.'’, realizou uma revisao

de literatura, que envolveu participantes de 18 a 75 anos, sugerindo que o
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vegetarianismo esta relacionado com uma perda de peso e diminuigdo no IMC e, em
alguns casos, no indice de gordura corporal. E possivel que essa discordancia tenha
se dado devido a uma diferenga nos alimentos consumidos pelos vegetarianos em
cada pesquisa, sendo importante levar em consideragao os paises em que foram

realizadas, além dos padrdes culturais e financeiros de cada grupo.

Analisando o ritmo intestinal, segundo a escala de Bristol, ndo houve uma diferenca
signiticativa entre os dois grupos. Sendo que a maioria dos participantes de ambas as
dietas respondeu com a Escala de Bristol tipo 3 ou 4, as duas aparéncias
consideradas “normais”, indicando um ritmo intestinal adequado. Também nao foram

encontrados outros trabalhos que fizessem a analise dessa variavel.

Em relag&o ao sono, encontrou-se que os vegetarianos apresentaram uma diminui¢cao
na qualidade do sono nas ultimas 2 semanas, sendo que apenas 9,2% dos onivoros
relataram uma moderada diminui¢do, comparado aos 22,7% dos vegetarianos. Além
disso, 22,7% do grupo vegetariano relatou nao ter tido diminuicdo da qualidade do
sono, contrastando com os 39,3% do grupo onivoro com a mesma resposta. N&o
foram encontrados estudos sobre dieta vegetariana e qualidade do sono. Porém, Amit,
Green et al., encontrou que uma refeigcao noturna com carne nao afeta a qualidade do
sono, quando comparada a uma refeigdo vegetariana’®. O que nao vai de encontro
com os resultados do presente estudo, mas ndo confirma estes resultados, pois
também nao encontrou-se uma piora na qualidade do sono apds uma refeicao

vegetariana.

Por fim, ndo houve uma diferenga significativa em torno do consumo de alcool, porém
0s vegetarianos relataram um maior uso de substancias psicoativas. 67,5% dos
onivoros disseram nao ter feito uso nas ultimas 2 semanas, enquanto apenas 50%
dos vegetarianos afirmaram a mesma coisa, e 13,6% desse ultimo grupo disse ter tido
um consumo moderado nesse periodo, sendo que nenhum onivoro referiu 0 uso
moderado. Também nao foram encontrados estudos que relacionem as variaveis de

dieta vegetariana e consumo de substancias psicoativas e alcool.

O presente estudo teve como limitacdo a sele¢ao dos participantes através das redes
sociais das pesquisadoras e pelo processo de “Bola de Neve”, alcangando apenas
uma parte da populacdo com caracteristicas socioeconbmicas parecidas, nao

refletindo a diversidade da populagao em geral. Além disso, ndo foram levadas em
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consideragao possiveis variaveis confundidoras como pratica de exercicio fisico,
tabagismo e produtos consumidos na dieta, podendo eles serem mais saudaveis e
naturais ou industrializados. Ademais, por ser um estudo transversal, pode apenas
levantar hipoteses, e ndo comprova-las, sendo necessarios estudos com outras

metodologias para tal.

Apesar das limitagdes citadas, este estudo apresenta diversas vantagens. Entre elas,
a analise da relacao entre o tipo de dieta e o padrdao de sono e consumo de alcool e

substéancias psicoativas, algo que nao foi encontrado em outros estudos semelhantes.
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7 CONCLUSAO

Participantes com dieta vegetariana apresentaram uma maior frequéncia de pouco
interesse ou prazer em realizar as coisas € uma piora na qualidade do sono. No
mesmo grupo foi notada uma tendéncia a se sentir desanimado, deprimido ou sem
esperanga e de fazer uso de substancias psicoativas. Nao foram encontradas
diferencas significativas no IMC, ritmo intestinal, consumo de alcool e demais

alteracdes no humor.

E importante que os profissionais de salude estejam atentos sobre possiveis
diferencas ao realizar o atendimento de pessoas com dieta sem o consumo de
produtos animais. Este estudo teve como objetivo aumentar o conhecimento cientifico
sobre o tema emergente do vegetarianismo, e a partir dele tornar possivel levantar
hipoteses e informar os vegetarianos sobre possiveis impactos da sua dieta, para que

tenham mais conhecimento sobre o seu estilo de vida.
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MNome completo *

Sua resposta

Celular *

Sua resposta

E-mail *

Sua resposta

Data de nascimento: *
Data

dd/mm/aaas ]

APENDICE A
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Género: *

O Masculino
(O Feminino
O N&o bindrio

(O outro

Renda familiar media: *

(O AtéR$5.000,00
(O Entre R$5.000,00 e R$10.000,00

(O Acima de R§10.000,00
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Vocé segue uma dieta: *

Vegetariana estrita (sem carnes, ovos, leite, derivados, mel, entre outros)
Ovolactovegetariana (ndo consome carnes mas consome ovos, leite e derivados)
Lactovegetariana (ndo consome carnes mas consome leite e derivados)
Ovovegetariana (ndo consome carnes mas Consome ovos)

Onivora (consome carnes brancas e vermelhas)

OO0 0000

Onivora (consome apenas carnes brancas)

Ha guanto tempo vocé segue essa dieta? *

(O Menos de 1 ano
(O Entre1e2anos
(O Mais de 2 anos
(O Mais de 5 anos

O A vida toda
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Vocé realiza atividade fisica quantas vezes na semana? *

(O Nenhuma

O 5 vezes oU mais

Qual a duracao da atividade fisica que vocé pratica?

O 15 a 20 minutos
(O 30 a40 minutos
O 45 minutos a 1 hora

(O mais que 1 hora

31



Qual o seu peso atual (em kg)? *

Sua resposta

Qual a sua altura atual (em metros)? *

Sua resposta

Vocé faz uso continuo de algum medicamento? *

O sim
(O Nao

Se sim, qual?

Sua resposta

Qual o seu ritmo intestinal (eliminagac das fezes)? *

O Todos oz dias
O Dia sim, dia ndo
O Dia sim, daois dias ndo

O Cutro:
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Geralmente qual € a consistencia das suas fezes? ”

TIPD 1 ™
{&Thnm’th -,. ...

1 - Pedagos separados, duros como
amendoim

i TE23D

Wi o O T P {0
e

PO 3

Piia T U T | -
o fachis ha wgsiThis

2 - Forma de salsicha, mas segmentada

3 - Forma de salsicha, mas com fendas na
superficie

TP &
Camne i e

ame

4 — Forma de salsicha ou cobra, lisa e
mole

A PRS- P

5 — Pedagos moles, mas com contorno
nitidos

PG 6 6 — Pedacos aerados, contornos
i | L [[
nmrm .-# 7 = Aquosa, sem pecas solidas

D000 D D
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Voceé fuma? *

O Sim
O Né&o

Se sim, quantos macos por dia?

Sua resposta

Se sim, com que idade comegou?

Sua resposta

Vocé possui alguma doenga crénica como alergia alimentar (com
manifestacoes gastrointestinais), doenca celiaca (intolerancia ao gluten),
diarreia cronica (doenca inflamatéria intestinal: doenca de Crohn ou retocolite
ulcerativa) ou outras doencas intestinais cronicas?

O Sim
O Néo
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Durante as ultimas 2 semanas. o quanto (ou com que frequéncia) vocé teve
poUCO interesse ou prazer em fazer as coizas? ™

Mada/Te modo sigem
Muito leve/Raraments, menos de um ou dois digs

Lave/Vanos dias

Moderado/Meis da metade dos dias

OO0 0O

GraveJuase todos o= dias

Drsrante as ultimas 2 semanas. o quanto (ou com que frequéncia) vocé sentiu-se
desanimado. deprimido ou sem esperanga? ®

Medz/Te modo glgem
Muito leve/Raramente, menos de um ou dois dias
Lave/Varos dias

Moderado/Mais da metade dos dias

O 000O0

Grave/Juass todos oz dias

Durante as Uitimas 2 semanas, o quanto {ou com que frequéncia) vocé sentiu-se
mais irritado, mal-humorado ou zangado gue o normal? *

Meda/De modo algum
Mutto leve/Raramente, menos de um ou doks digs

Leve/Varios dias

Moderado/Mais da metade dos dias

Grave/Juass todos oz digs

O 0000
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Dwurants as ultimas 2 semanas. o quanto {ou com que frequéncia) vocé dormiu
menos do que ousual, mas ainda tem muita ensrgia? *

Mada/De modo 2lgum
Mudto leve/Raramente, menos de um ou doks dias

Leve/Varos dias

Moderado/Mais da metade dos dias

QO 00 O

Grave{uase todos os dias

Durante as ultimas 2 semanas, o quanto (ou com que frequéncia) vocsé sentiu-se
Mervoso, ansioss, assustado, preocupado OU TenNs0? ©

O

Mada/Tre modo aigem
Muito leve/Raramente, memnos de um ou dois dias
Leve/Varmos dias

MModerado/Mais da metade dos dias

O 0Q0O0

GraveiJuase todos o5 dias

Durant= as ultimas 2 semanas. o quanto (ou com que frequéncia) vocé sentiu
panico ou 52 sentiv amedrontado? *

Medz/ e modo glgem
Muito leve/Raramente, menos de um ou dois dias
Leve/Varnos dias

Moderado/Mais da metade dos dias

O 000DO0

Grave/Juase todos os dias



Durante as Ultimas 2 semanas, o guanto (ou com que frequéncia) vocs evitou
situagdes que o deivam ansiosa? *

O 000O0

Madz/De modo zlgum

Muito leve/Raramente, memos de um ou dois dies
Leve/Varos dias

Moderada/Mais da metade dos dias

GraveQuase todos o= dias

Dwurante as ultimas 2 semanas, o quanto (ou com que frequéncia) voos santiu
dores e sofrimentos sem explicagio (exemplo: cabega, costas. articulagbes.
abdome, pernas)? *

0000

kedz/De modo algum

Muito leve/Raramenta, menos de um ou dois digs
Leve/Vanos dias

Maoderade/Meis da metade dos dias

GraveQuase todos os dias

Durants as dltimas 2 semanas, o-quanto (ou com que freguéncia) vocs teve
pensamentos de ferir a simesmo? *

OO0 0Q0O0

Mada/Die modo algum

PAutte leve/Raraments, menos de um ou dois digs
Leve/Varos dias

Moderado/Mais da metade dos dias

Grave/Quass todos os disgs

37



Durante as ultimas 2 semanas. o quanto (ou com que frequéncia) vocé teve
problernas com o sono que afetaram a gualidade do seu soncem geral? *

Mada/Te modo algum

Muito leve/Raramente, menos de um ou dos dies
Leve/Varios dias

Maoderado/Meais de metade dos diss

Grave{Quase todos os dias

O 00O0O0

Durante as Uitimas 2 semanas, o quanto (ou com que freguéncia) voce teve
problemas com a memoria {exemplo: aprender informacgbes novas) ou com 3
localizacao (exemplo: encontrar o caminho para casa)? *

I:::I Mads/De modo elgum

D Muita leve/Raramente, menos de um ou dois dias
() Leve/Vérios dias

I:::I Meoderado/Mais da metade dos dias

D Grave/Quase todos oz dias

Durante as Ultimas 2 semanas, o guanto (ou com que frequéncia) vocé sentiu-se
desligado ou distanie de si mesmo, do seu conpo. do ambiente fisico ao seu
redor cu de suas lembrangas? *

D Mada/Tre modo slgum

D buita leve/Raraments, menos de um ou dofs dias
() Leve/Varios dias

I:::I Moderado/Meis da metade dos dizs

D Grave, Quase todos o= dias
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Durante as dltimas 2 semanas. o quanto (ou com que frequéncia) vocs ficou sem
saber guem voce realments & ou o que voce guer da vida? *

Mada/De modo algum

PMutte leve/Raraments, manos de um ou dois dias
Leve/Varios dias

Moderado/Mais da metade dos dias

Graye/Quase todos o diss

00000

Durante as ultimas 2 semanas. o quanto (ou com que frequéncia) vocé ndc se
sentiu proximo a outras pessoas ou desfrutou das suas relagdes com elas? *

Bladz/De mode slgum
Mutio leverRaramente, menos de um ou dois digs
Leve/Varos dias

Meoderado/Mais da metade dos dias

C000O0

Grayve/Quase todos os dias

Durante as Ultimas 2 semanas. o quanto (ou com que freguéncia) voceé bebsu no
minirmo 4 drinques de gualguer tipo de bebida alcodlica em um anico dia? *

bizda/ e modo algum
Mutto leve/Raraments,. menos de um ou dois dias
Leve/Vanos dias

Moderado/Mais da metade dos dias

0000

Grave/Quase todos os digs
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Curante as ultimas 2 semanas, © quanto (ou com gue frequéncia) vooé usou
algum dos seguintes medicamentos POR CONTA PROPRIA. isto &, sem
prescricao medica, em quantidades maiorss ou por mais tempo do que o
prescrito; analgesicos (como paracetamod), estimulantes (como metilfenidato ou
anfetamina), sedativos ou tranquilizantes (como comprimidos para dormir ou
diazepam) ou drogas (como maconha, cocaina, crack, ecstasy, LS50, heroina,
inalantes ou solventes. ou metanfetamina)? *

Meda/De modo slgum

BAwita leve/Raraments. menos de um ou doks dias
Leve/Varios dias

foderado/Mals da metade dos dizs

Grave,/Juase todos oz dias

O O0O0O0O0
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APENDICE B

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO (TCLE)

Previamente, gostaria de agradecer pelo seu interesse em colaborar com a
pesquisa e ratificar que a mesma possui objetivos académicos e
cientificos. As informagdes aqui prestadas sao sigilosas e sua participagao é
andnima.

Vocé esta sendo convidado (a) como voluntario (a) a participar da pesquisa
"COMPARACAO ENTRE DADOS CLINICOS E INDICADORES DE QUALIDADE DE
VIDA ENTRE JOVENS VEGETARIANOS E ONiVOROS”. Este projeto faz parte da
disciplina Metodologia da Pesquisa da Escola Bahiana de Medicina e Saude Publica
(EBMSP) e tem como objetivo analisar os impactos de uma dieta vegetariana nos
indicadores de saude de jovens.

O questionario a seguir, aplicado virtualmente, € o instrumento principal de
coleta de dados da pesquisa. Ao aceitar participar da pesquisa vocé devera:

1. Eletronicamente aceitar participar da pesquisa, 0 que correspondera a
assinatura do TCLE, o qual podera ser impresso se assim o desejar.

2.Responder ao questionario. O questionario é on-line e, portanto,
respondido no momento e local de sua preferéncia.

O questionario contém perguntas objetivas sobre identificagcdo, dieta adotada,
alteracdes de humor, ritmo intestinal e padrao do sono, além de habitos de vida, peso
e altura. O tempo previsto para preenchimento € de 5 a 10 minutos.

A participacdo nesta pesquisa trara ou podera trazer beneficios ao contribuir
para a producao de conhecimento cientifico. Ademais, ndo ha beneficios financeiros
para as pesquisadoras desta pesquisa, o retorno € estritamente cientifico e social.

A pesquisa prevé riscos minimos que se referem ao desconforto em responder
ao questionario e quebra de sigilo. Em qualquer fase da pesquisa vocé podera
recusar-se a participar ou podera retirar seu consentimento, sem penalizagao alguma
por parte da pesquisadora ou da instituicdo. Informo ainda que, de acordo com a
legislagdo brasileira, vocé tem direito a indenizagdo em casos de danos
comprovadamente decorrentes da pesquisa.

Em caso de desisténcia da participacdo desse estudo, basta enviar um e-mail
para o pesquisador responsavel solicitando a retirada de sua participacdo e
informando dia e horario do preenchimento. Solicitamos a sua autorizagéo para o uso
dos dados coletados para a produgao de artigos técnicos e cientificos, ratificando que
a sua privacidade sera mantida através da nao identificagcdo do seu nome. Os dados
ficardo armazenados em planilha virtual com senha, sendo acessados apenas pelas
pesquisadoras, e serao destruidos apds 5 anos de concluida a pesquisa. Além disso,
quando o convite for enviado por e-mail, sera para apenas um destinatario ou em
forma de lista oculta, para evitar a exposicdo dos nomes dos participantes. A
plataforma que sera utilizada, o Google Forms, segundo a sua politica de privacidade,
nao compartilha as informacbdes pessoais dos participantes, com excecdo dos
seguintes casos: com o consentimento do utilizados, por motivos legais, para
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processamento externo e caso seja estudante ou trabalhe para uma entidade que
utilize os Servigos Google.

Caso o (a) Sr.(a) tenha alguma duvida ou necessite de qualquer esclarecimento
ou ainda deseje retirar-se da pesquisa, podera procurar o Comité de Etica em
Pesquisa. Av. Dom Joao VI, n® 274, Brotas. Ao lado do Salvador Card. Salvador-BA.
CEP: 40.285-001. TEL: (71) 2101-1921 / (71)98383-7127. E-MAIL:
cep@bahiana.edu.br Caso deseje o participante podera contatar o orientador
responsavel pelo trabalho: lla Sobral Muniz, e-mail ilamuniz@bahiana.edu.br, TEL:
(71) 99268-2855 (71) 98883-7866.

Uma copia deste TCLE sera enviado para vocé, através do e-mail fornecido,
junto com suas respostas, para que possa armazenar de forma segura e acessar
quando quiser.
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