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RESUMO 

Um indivíduo é considerado vegetariano se não consome nenhum tipo de carne, bem como seus 

derivados, podendo ou não incluir laticínios e ovos. Em 2018, 14% da população brasileira se declara 

vegetariana, totalizando aproximadamente 29 milhões de pessoas. Já no Datafolha de 2024, apresentou 

que 7% da população afirmou ser vegana, ou seja, excluir totalmente produtos de origem animal. O 

presente estudo tem como objetivo descrever e analisar o consumo alimentar de vegetarianos estritos 

e ovolactovegetarianos, com foco nas implicações nutricionais. Trata-se de um artigo original. Estudo 

transversal, descritivo e quantitativo com adolescentes e adultos aderentes à alimentação vegetariana 

estrita ou ovolactovegetariana. Aplicou-se dois questionários de consumo alimentar, sendo um para os 

ovolactovegetarianos e outro para vegetarianos estritos, acerca da quantidade de porções consumidas 

dos diferentes grupos alimentares baseados no Guia Alimentar – Como ter uma alimentação saudável. 

A amostra foi de 124 indivíduos. Foi identificado o consumo insuficiente por parte de ambos os grupos 

quanto ao consumo de leite (16,9% e 13,2%), oleaginosas (35,2% e 26,4%) e legumes e verduras 

(21,1% e 26,4%), adequado de leguminosas (63,4% e 84,9%) e em excesso de óleos e gorduras (35,2% 

e 35,8%). O grupo de ovolactovegetarianos revelou um consumo insuficiente de carboidratos 

complexos (25,4%) e adequado de frutas (40,8%). Por outro lado, os vegetarianos estritos constatam 

o consumo insuficiente de frutas (3,8%) e elevado de carboidratos complexos (11,3%). Conclui-se que 

existe uma inadequação do consumo de alguns grupos alimentares por parte dos indivíduos de ambos 

os grupos. Dada a complexidade das escolhas alimentares no contexto vegetariano, é necessário 

destacar a necessidade de futuras pesquisas que explorem mais a fundo as implicações nutricionais e 

de saúde desse grupo crescente. 
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ABSTRACT 

An individual is considered vegetarian if they do not consume any type of meat, as well as its 

derivatives, which may or may not include dairy products and eggs. In 2018, 14% of the Brazilian 

population declared themselves vegetarian, totaling approximately 29 million people. However, a 2024 

Datafolha survey showed that 7% of the population identified as vegan, meaning they completely 

exclude products of animal origin. This study aims to describe and analyze the food consumption of 

strict vegetarians and ovo-lacto vegetarians, focusing on nutritional implications. This is an original 

article. It is a cross-sectional, descriptive, and quantitative study with adolescents and adults adhering 

to strict vegetarian or ovo-lacto vegetarian diets. Two food consumption questionnaires were applied, 

one for ovo-lacto vegetarians and another for strict vegetarians, regarding the number of portions 

consumed from different food groups based on the Dietary Guidelines – How to have a healthy diet. 

The sample consisted of 124 individuals. Insufficient consumption of milk (16.9% and 13.2%), 

oilseeds (35.2% and 26.4%), and vegetables (21.1% and 26.4%) was identified in both groups, while 

adequate consumption of legumes (63.4% and 84.9%) was observed, and excessive consumption of 

oils and fats (35.2% and 35.8%). The ovo-lacto vegetarian group showed insufficient consumption of 

complex carbohydrates (25.4%) and adequate consumption of fruits (40.8%). On the other hand, strict 

vegetarians showed insufficient consumption of fruits (3.8%) and high consumption of complex 

carbohydrates (11.3%). It is concluded that there is an inadequacy in the consumption of some food 

groups by individuals in both groups. Given the complexity of food choices in the vegetarian context, 

it is necessary to highlight the need for future research that explores in more depth the nutritional and 

health implications of this growing group. 

 

Keywords: Food Consumption. Vegetarian Diet. Vegetarianism. Veganism. 

 

RESUMEN 

Se considera vegetariano a quien no consume ningún tipo de carne, ni sus derivados, que pueden incluir 

lácteos y huevos. En 2018, el 14% de la población brasileña se declaró vegetariana, lo que representa 

aproximadamente 29 millones de personas. Sin embargo, una encuesta de Datafolha de 2024 reveló 

que el 7% de la población se declaró vegana, es decir, excluye por completo los productos de origen 

animal. Este estudio tiene como objetivo describir y analizar el consumo de alimentos de vegetarianos 

estrictos y ovolactovegetarianos, centrándose en las implicaciones nutricionales. Se trata de un artículo 

original. Se trata de un estudio transversal, descriptivo y cuantitativo con adolescentes y adultos que 

siguen una dieta vegetariana estricta u ovolactovegetariana. Se aplicaron dos cuestionarios de consumo 

de alimentos, uno para ovolactovegetarianos y otro para vegetarianos estrictos, sobre el número de 

porciones consumidas de diferentes grupos de alimentos, según la Guía Alimentaria: Cómo llevar una 

dieta saludable. La muestra estuvo compuesta por 124 personas. Se identificó un consumo insuficiente 

de leche (16,9% y 13,2%), oleaginosas (35,2% y 26,4%) y verduras (21,1% y 26,4%) en ambos grupos, 

mientras que se observó un consumo adecuado de legumbres (63,4% y 84,9%) y un consumo excesivo 

de aceites y grasas (35,2% y 35,8%). El grupo ovolactovegetariano mostró un consumo insuficiente 

de carbohidratos complejos (25,4%) y un consumo adecuado de frutas (40,8%). Por otro lado, los 

vegetarianos estrictos mostraron un consumo insuficiente de frutas (3,8%) y un consumo elevado de 

carbohidratos complejos (11,3%). Se concluye que existe una insuficiencia en el consumo de algunos 

grupos de alimentos por parte de los individuos de ambos grupos. Dada la complejidad de la elección 

de alimentos en el contexto vegetariano, es necesario destacar la necesidad de futuras investigaciones 

que exploren con mayor profundidad las implicaciones nutricionales y para la salud de este creciente 

grupo. 

 

Palabras clave: Consumo de Alimentos. Dieta Vegetariana. Vegetarianismo. Veganismo.
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1 INTRODUÇÃO 

Dados levantados pela Sociedade Vegetariana Brasileira (SVB)1 revelam que 14% da população 

brasileira se declara vegetariana, representando quase 30 milhões de brasileiros adeptos a esta escolha 

alimentar e um aumento de 75% em relação a 2012 na proporção da população brasileira vegetariana 

residente nas regiões metropolitanas. Uma pesquisa realizada com 2.002 pessoas em todo o território 

brasileiro, revela que 46% dos indivíduos com mais de 35 anos reduziram o consumo de carne pelo 

menos uma vez por semana.1 A prevalência de vegetarianismo atinge suas maiores porcentagens na 

Índia, onde 31 a 42% da população declara-se vegetariana. Esse número é seguido pelo México, com 

20% da população, e pelo Canadá, apresentando uma porcentagem de 9,4%.2 Cerca de 70% da 

população global está buscando reduzir o consumo de carne ou até mesmo eliminá-lo completamente.3 

 A alimentação vegetariana e/ou vegana é praticada por diversos motivos, sendo estes 

relacionados principalmente a questões éticas, ecológicas, religiosas e para a manutenção da saúde. 

Além disso, apresentam uma baixa incidência de doenças crônicas como diabetes mellitus, obesidade, 

dislipidemias, doenças cardíacas, hipertensão arterial e câncer, sendo assim observado o aumento 

significativo da expectativa de vida.4,5 Um indivíduo é considerado vegetariano se não consome 

nenhum tipo de carne, bem como seus derivados, podendo ou não incluir laticínios e ovos em sua 

dieta.6 No que se refere que ao ovolactovegetarianismo, o indivíduo consome ovos, leite e derivados, 

mas exclui carnes de qualquer espécie da dieta. Já na alimentação vegetariana estrita, o indivíduo exclui 

da dieta todos os alimentos de origem animal.2 

Dietas ovolactovegetarianas e lactovegetarianas são capazes de fornecer todos os nutrientes 

essenciais para o organismo humano.8 No entanto, é importante prestar atenção especial aos nutrientes 

como ferro, zinco e ômega-3. Já na dieta vegetariana estrita, é fundamental considerar também a 

vitamina B12 e o cálcio. Indivíduos vegetarianos também podem apresentar deficiência nos níveis de 

vitamina D e iodo.9,10 

A hipótese do estudo é de que indivíduos que adotam uma dieta vegetariana estrita ou 

ovolactovegetariana apresentam um consumo insuficiente de frutas, legumes, verduras, sementes 

oleaginosas e cereais integrais. Entretanto, apresentam um consumo elevado de açúcares e carboidratos 

refinados e um consumo adequado de leite e leguminosas. Diante do exposto, o objetivo do presente 

estudo é descrever o consumo alimentar de indivíduos vegetarianos estritos ou ovolactovegetarianos. 

 

2 FUNDAMENTAÇÃO TEÓRICA 

O consumo alimentar de vegetarianos estritos e ovolactovegetarianos tem sido objeto de 

crescente interesse científico, em virtude da expansão desse padrão alimentar e de suas implicações 

para a saúde pública. O vegetarianismo estrito caracteriza-se pela exclusão total de alimentos de origem 

animal, enquanto o ovolactovegetarianismo permite a inclusão de ovos, leite e derivados, mas exclui 
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carnes. Essas distinções impactam diretamente a qualidade nutricional da dieta e a adequação de macro 

e micronutrientes. 

Diversos estudos apontam que dietas vegetarianas, quando bem planejadas, podem oferecer 

benefícios importantes, como maior ingestão de fibras, antioxidantes e fitoquímicos, além de redução 

do risco de doenças crônicas não transmissíveis, incluindo hipertensão, diabetes tipo 2 e doenças 

cardiovasculares. A densidade calórica reduzida e o elevado consumo de alimentos in natura também 

favorecem o controle de peso e a manutenção de um perfil metabólico saudável. 

Por outro lado, há riscos nutricionais que merecem atenção. Entre vegetarianos estritos, a 

deficiência de vitamina B12 é uma preocupação central, já que essa vitamina não está presente em 

alimentos de origem vegetal. Além disso, cálcio, vitamina D, ferro, zinco e ácidos graxos ômega-3 

apresentam maior risco de inadequação, exigindo estratégias alimentares específicas, como a 

combinação de leguminosas com fontes de vitamina C para melhorar a absorção de ferro, ou o uso de 

alimentos fortificados e suplementação. Já os ovolactovegetarianos tendem a apresentar maior 

diversidade alimentar, mas ainda podem apresentar consumo insuficiente de frutas, verduras e 

oleaginosas, o que compromete a qualidade global da dieta. 

Outro ponto relevante é o aumento do consumo de alimentos ultraprocessados entre 

vegetarianos, como substitutos de carne e laticínios vegetais industrializados, que frequentemente 

apresentam alto teor de sódio, gorduras saturadas e aditivos. Esse padrão pode reduzir os benefícios 

esperados da dieta vegetariana e reforça a necessidade de orientação nutricional. 

Pesquisas nacionais demonstram que vegetarianos estritos e ovolactovegetarianos apresentam 

maior consumo de fibras, antioxidantes e fitoquímicos, o que contribui para a redução do risco de 

doenças cardiovasculares, diabetes tipo 2 e obesidade. Um estudo publicado na revista Demetra (2023) 

analisou o estado nutricional de vegetarianos estritos e não estritos, identificando adequado consumo 

de leguminosas e menor ingestão de gorduras saturadas, reforçando os potenciais benefícios 

metabólicos. 

Por outro lado, há riscos nutricionais importantes. A deficiência de vitamina B12 é recorrente 

entre vegetarianos estritos, já que essa vitamina não está presente em alimentos vegetais. Além disso, 

o consumo insuficiente de cálcio, vitamina D, ferro e zinco foi relatado em diferentes estudos, exigindo 

estratégias como suplementação ou uso de alimentos fortificados. A biodisponibilidade reduzida do 

ferro em fontes vegetais, por exemplo, pode ser compensada pela associação com alimentos ricos em 

vitamina C. 

Outro aspecto relevante é o consumo de ultraprocessados. Pesquisa da UNIFESP (2022) 

mostrou que tanto vegetarianos estritos quanto ovolactovegetarianos apresentam elevada participação 

de alimentos industrializados em sua dieta, como substitutos de carne e laticínios vegetais, 

frequentemente ricos em sódio e gorduras. Esse padrão pode comprometer os benefícios esperados da 
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dieta vegetariana, reforçando a necessidade de orientação nutricional para priorizar alimentos in natura 

e minimamente processados. 

Além dos fatores nutricionais, estudos também destacam as motivações e dificuldades 

associadas ao vegetarianismo no Brasil. Pesquisa da UNICAMP (2021) identificou que saúde, ética 

animal e sustentabilidade são os principais motivadores, mas dificuldades como acesso a alimentos 

variados e falta de informação nutricional adequada ainda representam barreiras  

Assim, a análise do consumo alimentar de vegetarianos estritos e ovolactovegetarianos revela 

um cenário complexo, em que coexistem benefícios e riscos. A expansão desse grupo populacional no 

Brasil e no mundo exige maior atenção da comunidade científica e dos profissionais de saúde, tanto 

para compreender as implicações nutricionais quanto para desenvolver estratégias de educação 

alimentar que promovam escolhas conscientes e equilibradas. 

 

3 METODOLOGIA 

Tratou-se de um estudo transversal, descritivo e quantitativo. A amostragem utilizada na 

presente pesquisa foi uma amostra por acessibilidade ou por conveniência. A população desta pesquisa 

foi composta por indivíduos adolescentes e adultos, com idade de 18 anos até 59 anos de idade, de 

ambos os sexos, aderentes à alimentação vegetariana estrita ou ovolactovegetariana, em todo o 

território brasileiro que concordaram em participar voluntariamente da pesquisa e assinaram o Termo 

de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) online e que responderam ao questionário de forma 

completa. Adotou-se como critérios de exclusão, indivíduos com alergias e intolerâncias alimentares.  

A coleta de dados ocorreu no segundo semestre de 2023, através de um questionário em formato 

eletrônico na plataforma Google Forms®. Os questionários foram divulgados por meio das redes 

sociais WhatsApp® Instagram® e Facebook®, incluindo em grupos específicos sobre o tema.  

O questionário de caracterização da amostra foi elaborado pela autora para exclusividade desta 

pesquisa e contemplou os seguintes itens: idade, sexo, escolaridade, renda mensal, presença ou não de 

intolerâncias ou restrições alimentares, tempo de alimentação vegetariana e tipo de alimentação 

vegetariana. 

Foram aplicados dois questionários de consumo alimentar, sendo um para os 

ovolactovegetarianos e outro para os vegetarianos estritos. Ambos foram adaptados do Guia Alimentar 

– Como ter uma alimentação saudável, de autoria do Ministério da Saúde (2013).11 Foi abordado acerca 

da quantidade de porções consumidas dos grupos alimentares: cereais integrais, cereais refinados, 

leguminosas, frutas, legumes e verduras, tipo e quantidade de leite e derivados, ovos (para o grupo 

ovolactovegetariano), oleaginosas, açúcares e doces e óleos e gorduras. Incluiu-se também perguntas 

sobre a ingestão de água e bebidas alcoólicas, frequência de atividades físicas e a utilização ou não de 

suplementação de vitamina B12.  
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Os dados foram analisados no software Statistical Package for Social Sciences (SPSS) versão 

26.0 e as análises de frequência foram efetuadas no mesmo programa. As variáveis categóricas foram 

descritas como frequências absolutas e relativas. 

As questões éticas do presente estudo seguem as Diretrizes e Normas Reguladoras de Pesquisa 

Envolvendo Seres Humanos (Resolução 466/2012) e foi submetida a avaliação do Comitê de Ética em 

Pesquisa (CEP) da Universidade Feevale, aprovado sob o número de parecer 6.188.679. Garantiu-se o 

sigilo com relação à identidade, à privacidade e à confidencialidade dos dados obtidos. 

 

4 RESULTADOS 

A amostra inicial do estudo foi composta 153 indivíduos. Destes, 29 questionários foram 

excluídos devido aos critérios de exclusão. Sendo assim, a amostra final foi constituída por 124 

indivíduos. 

Na Tabela 1, encontra-se a caracterização da amostra, composta predominantemente por 

mulheres, representando 80,6% (n=100) dos participantes. Dentre eles, 32,3% (n=40) possuem pós-

graduação completa e 42,7% (n=53) têm renda acima de 1 até 3 salários-mínimos. Em relação aos 

aspectos do vegetarianismo, 57,3% (n=71) afirmaram seguir uma alimentação ovolactovegetariana. 

 

Tabela 1: Caracterização da amostra dos vegetarianos estritos e ovolactovegetarianos (n=124). 

Variável % (n) 

Idade 

15 a 19 anos 

20 a 29 anos 

30 a 39 anos 

40 a 49 anos 

50 a 59 anos 

 

4,0 (5) 

46,0 (57) 

32,3 (40) 

10,5 (13) 

7,3 (9) 

Sexo 

Feminino 

Masculino 

 

80,6 (100) 

19,4 (24) 

Escolaridade 

Ensino médio incompleto 

Ensino médio completo 

Ensino superior incompleto 

Ensino superior completo 

Pós-graduação incompleto 

Pós-graduação completo 

 

2,4 (3) 

4,0 (5) 

31,5 (39) 

21,0 (26) 

8,9 (11) 

32,3 (40) 

Renda mensal 

Até 1 salário-mínimo 

Acima de 1 até 3 salários-mínimos 

De 3 a 6 salários-mínimos 

De 6 a 9 salários-mínimos 

Acima de 9 salários-mínimos 

 

16,1 (20) 

42,7 (53) 

20,2 (25) 

12,1 (15) 

8,9 (11) 

Tempo de vegetarianismo 

Menos de 1 ano 

De 1 a 3 anos 

De 3 a 6 anos 

De 6 a 10 anos 

Mais de 10 anos 

 

0,8 (1) 

21,0 (26) 

29,8 (37) 

27,4 (34) 

21,0 (26) 
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Alimentação vegetariana 

Ovolactovegetariana 

Vegetariana estrita 

 

57,3 (71) 

42,7 (53) 

Suplementação de vitamina B12 

Ovolactovegetarianos 

Sim, com prescrição de nutricionista ou médico 

Sim, sem prescrição de nutricionista ou médico 

Não 

Vegetarianos estritos 

Sim, com prescrição de nutricionista ou médico 

Sim, sem prescrição de nutricionista ou médico 

Não 

 

 

39,4 (28) 

12,7 (9) 

47,9 (34) 

 

58,5 (31) 

26,4 (14) 

15,1 (8) 

Fonte: Autores. 

 

Foi questionado sobre a prática de atividades físicas e no grupo de ovolactovegetarianos (n=71), 

11,3% (n=8) não realizam atividades físicas, enquanto a maioria é ativa, com 25,4% (n=18) praticando 

atividades uma a duas vezes por semana, 29,6% (n=21) de três a quatro vezes por semana e 28,2% 

(n=20) cinco vezes por semana. Apenas 5,6% (n=4) praticam atividades físicas de seis a sete vezes por 

semana. Já no grupo de vegetarianos estritos (n=53), 13,2% (n=7) não realizam atividades físicas, 

15,1% (n=8) praticam uma a duas vezes por semana, 28,3% (n=15) de três a quatro vezes por semana, 

30,2% (n=16) cinco vezes por semana, e 13,2% (n=7) seis a sete vezes por semana.  

A Tabela 2 apresenta o perfil do consumo alimentar dos indivíduos questionados. Observa-se 

que o consumo de açúcares e doces no grupo de vegetarianos estritos foi acima do recomendado, onde 

47,2% afirmaram consumir todos os dias. Somente 16,9% dos indivíduos ovolactovegetarianos e 

13,2% atingiram um consumo suficiente de leite, que é de 2 porções.  

 

Tabela 2: Tabela de consumo alimentar dos vegetarianos estritos e ovolactovegetarianos  

Variável Ovolactovegetarianos (n=71) 

% (n) 

Vegetarianos estritos 

(n=53) 

% (n) 

Carboidratos complexos (a) 

0 porções 

1 a 2 porções 

3 a 4 porções 

5 a 6 porções 

7 a 8 porções 

9 ou mais porções 

 

9,9 (7) 

19,7 (14) 

31,0 (22) 

25,4 (18) 

4,2 (3) 

9,9 (7) 

 

5,7 (3) 

20,8 (11) 

17,0 (9) 

11,3 (6) 

24,5 (13) 

20,8 (11) 

Carboidratos simples (b) 

0 porções 

1 a 2 porções 

3 a 4 porções 

5 a 6 porções 

7 a 8 porções 

9 ou mais porções 

 

7,0 (5) 

29,6 (21) 

32,4 (23) 

15,5 (11) 

11,3 (8) 

4,2 (3) 

 

15,1 (8) 

24,5 (13) 

15,1 (8) 

22,6 (12) 

9,4 (5) 

13,2 (7) 

Leguminosas (c) 

0 colheres de sopa 

1 colher de sopa 

2 a 3 colheres de sopa 

4 colheres de sopa 

5 ou mais colheres de sopa 

 

2,8 (2) 

8,5 (6) 

25,4 (18) 

33,8 (24) 

29,6 (21) 

 

0,0 (-) 

1,9 (1) 

13,2 (7) 

15,1 (8) 

69,8 (37)  

Frutas (d) 

0 unidades/fatias/pedaços 

 

5,6 (4) 

 

11,3 (6) 
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1 a 2 unidades/fatias/pedaços 

3 a 4 unidades/fatias/pedaços 

5 a 6 unidades/fatias/pedaços 

7 ou mais unidades/fatias/pedaços 

42,3 (30) 

40,8 (29) 

11,3 (8) 

0,0 (-) 

20,7 (11) 

47,2 (25) 

17,0 (9) 

3,8 (2) 

Legumes e verduras  

0 colheres de sopa 

1 a 3 colheres de sopa 

4 a 5 colheres de sopa 

6 a 7 colheres de sopa 

8 ou mais colheres de sopa 

 

1,4 (1) 

25,4 (18) 

40,8 (29) 

21,1 (15) 

11,3 (8) 

 

1,9 (1) 

17,0 (9) 

24,5 (13) 

30,2 (16) 

26,4 (14) 

Leite e derivados (e) 

0 copos de leite ou pedaços/fatias/porções 

1 ou menos copos de leite ou pedaços/fatias/ porções 

2 copos de leite ou pedaços/fatias/porções 

3 copos de leite ou pedaços/fatias/porções 

4 ou mais copos de leite ou pedaços/fatias/ porções 

 

28,2 (20) 

38,0 (27) 

 

16,9 (12) 

16,9 (12) 

0,0 (-) 

 

47,2 (25) 

39,6 (21) 

 

13,2 (7) 

0,0 (-) 

0,0 (-)  
Tipo de leite e derivados 

Não tenho o hábito de consumir leite todos os dias 

Leite de vaca 

Leite vegetal enriquecido com cálcio 

Outro tipo de leite vegetal 

 

52,1 (37) 

 

26,8 (19) 

9,9 (7) 

11,3 (8) 

 

32,1 (17) 

 

* 

47,2 (25) 

20,8 (11) 

Ovos 

0 ovos 

1 ovo 

2 a 3 ovos 

4 a 5 ovos 

6 a 8 ovos 

9 ou mais ovos 

 

32,4 (23) 

14,1 (10) 

38,0 (27) 

8,5 (6) 

4,2 (3) 

2,8 (2) 

* 

Sementes oleaginosas (f) 

0 colheres de sopa 

Até 1 colher de sopa 

4 ou mais colheres de sopa 

 

63,4 (45) 

35,2 (25) 

1,4 (1) 

 

39,6 (21) 

26,4 (14) 

34,0 (18) 

Óleos e gorduras 

1 colher de sopa 

2 a 3 colheres de sopa 

4 ou mais colheres de sopa 

0 colheres de sopa 

 

35,2 (25) 

53,5 (38) 

5,6 (4) 

5,6 (4) 

 

35,8 (19) 

39,6 (21) 

17,0 (9) 

7,5 (4) 

Açúcares e doces (g)# 

1 pedaço/unidade pequena/copo/colher de sopa 

2 pedaços/unidades pequenas/copos/colheres de sopa 

3 pedaços/unidades pequenas/copos/colheres de sopa 

4 ou mais pedaços/unidades pequenas/copos/colheres de 

sopa 

 

63,3 (19) 

 

30,0 (9) 

 

3,3 (1) 

 

3,3 (1) 

 

68,0 (17) 

 

24,0 (6) 

 

4,0 (1) 

 

4,0 (1) 
(a) Arroz integral cozido, quinoa, amaranto, trigo (farelo, sarraceno), aveia, chia, centeio, cevada, sorgo, milho, flocos de 

milho, farinhas integrais (trigo/aveia/linhaça ou outras), macarrão integral e pão integral. Cada porção foi considerada 

como 1 pegador de macarrão integral, 1 unidade de pão integral e 1 colher de sopa dos demais alimentos. 
(b) Arroz branco, farinhas refinadas de trigo e arroz, macarrão branco e pão branco. 

(c) Feijão de qualquer tipo ou cor, lentilha, ervilha, grão-de-bico, soja, amendoim ou fava. 
(d) Considere a unidade de frutas menores como: maçã, laranja, cáqui, pera e banana. Considere fatias/pedaços da mesma 

proporção de frutas maiores como melancia, mamão, melão etc. 
(e) Iogurtes, bebidas lácteas, coalhada, requeijão, queijos e outros derivados.  

(f) Castanhas, amêndoas, nozes, avelãs, macadâmia e pistaches. 
(g) Doces de qualquer tipo incluindo doce de leite e leite condensado, chocolates, bolos açucarados, biscoitos doces, 

refrigerantes, sucos industrializados e açúcar branco/demerara/mascavo. 
# Solicitou-se a resposta exclusivamente daqueles que ingerem açúcares e doces diariamente, sendo fornecida por 30 

indivíduos no grupo dos ovolactovegetarianos e 25 indivíduos no grupo dos vegetarianos estritos. 
* Não se aplica para este grupo. 

Fonte: Autores. 
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Além do consumo alimentar, foram abordadas questões sobre os padrões de consumo de água 

e bebidas alcoólicas. No que diz respeito ao consumo de água, a maior porcentagem de ambos os 

grupos consome entre 1250mL e 1500mL diariamente, com uma taxa de 32,4% para 

ovolactovegetarianos e 35,8% para vegetarianos estritos. Por outro lado, a menor proporção de ambos 

os grupos consome de 0 a 500mL, apresentando 2,8% para ovolactovegetarianos e 1,9% para 

vegetarianos estritos. 

No que diz respeito ao consumo de bebidas alcoólicas, a maioria dos ovolactovegetarianos, 

sendo 36,6%, não consome álcool. Da mesma maneira, a maior parcela dos vegetarianos estritos, de 

39,6%, também não faz uso de bebidas alcoólicas. No entanto, entre os ovolactovegetarianos que 

consomem álcool, 26,8% o fazem de uma a duas vezes por semana, sendo essa a maior porcentagem 

entre os que consomem álcool, enquanto entre os vegetarianos estritos, aqueles que bebem álcool o 

fazem principalmente de 4 a 6 vezes por mês, representando 35,8% dos indivíduos. 

 

5 DISCUSSÃO 

Esta pesquisa identificou uma prevalência significativa de participantes do sexo feminino. 

Resultados similares foram constatados em estudos com vegetarianos que apresentaram, 

respectivamente, porcentagens de 85,0% (n=297) e 87,0% (n=364) de participantes do sexo 

feminino.12,13 Uma possível explicação para a predominância de indivíduos do sexo feminino pode ser 

o maior interesse e envolvimento das mulheres na participação de questionários de pesquisa. No 

entanto, observou-se que, ao solicitar a indicação de pessoas vegetarianas para conhecidos, houve um 

expressivo predomínio de mulheres, assim apontando para uma real prevalência de pessoas do sexo 

feminino adeptas à alimentação vegetariana. 

No que diz respeito ao tipo de dieta, foi observada uma diferença pouco significativa no 

tamanho amostral entre os grupos, com o maior grupo sendo o de ovolactovegetarianos. Esses achados 

corroboram com estudos que identificaram resultados semelhantes, apresentando disparidade de menos 

de 10% entre os grupos. É importante ressaltar que, nos estudos mencionados, o grupo de 

ovolactovegetarianos também foi o que deteve a maior proporção.12,14 

Durante as últimas décadas, diversos estudos epidemiológicos têm comprovado os relevantes 

benefícios que as dietas vegetarianas exercem sob a saúde.15 Assim, seguir essas dietas é uma opção 

segura, apropriada e preferível para promover a longevidade e a qualidade de vida.16 Com o aumento 

constante do número de pessoas que adotam uma dieta vegetariana, crescem também as preocupações 

nutricionais e a necessidade de avaliar as necessidades alimentares desses indivíduos.17 Neste sentido, 

recomenda-se adotar uma dieta predominantemente vegetal e, como providência de saúde pública, a 

realização de programas de reeducação alimentar e redução de alimentos de origem animal.18 
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No que diz respeito à suplementação de vitamina B12, cerca de metade da amostra entre os 

ovolactovegetarianos utilizam a suplementação. Já entre os vegetarianos estritos, a suplementação 

aumenta significativamente. Em uma dieta vegetariana estrita não há fontes nutricionais de vitamina 

B12, que deve ser obtida por meio de alimentos enriquecidos ou suplementos, garantindo que as 

necessidades desse nutriente sejam atendidas. Já em uma dieta ovolactovegetariana bem planejada, é 

possível alcançar as necessidades diárias recomendadas de vitamina B12.8 Além disso, a 

biodisponibilidade de vitamina B12 é cerca de três vezes maior em produtos lácteos do que em carnes, 

e em suplementos dietéticos é cerca de 50% maior do que a de fontes alimentares.19 Um estudo 

realizado com vegetarianos estritos e ovolactovegetarianos identificou uma taxa de 50% de 

suplementação de vitamina B12.20 Outro estudo, conduzido exclusivamente com vegetarianos estritos, 

apresentou resultados ainda mais baixos, com apenas 26,7% dos indivíduos relatando o uso de 

suplemento de vitamina B12.21 

Especialmente entre os vegetarianos estritos, que não alcançam os níveis recomendados de 

vitamina B12 somente através da alimentação, os resultados apontam para a necessidade de 

conscientização sobre o assunto. A falta de conhecimento ou a negligência em relação a essa questão 

nutricional pode, em parte, explicar por que muitos indivíduos não buscam a suplementação necessária. 

Assim, dentro do cenário apresentado, é necessário ressaltar a importância de iniciativas educacionais 

para garantir que os vegetarianos, em particular os estritos, compreendam a relevância dessa vitamina 

e adotem práticas nutricionais alinhadas com as diretrizes recomendadas. 

As referências que serão mencionadas sobre as recomendações de grupos alimentares em dietas 

vegetarianas foram elaboradas pela SBV (2012), que refere que diversos guias e pirâmides alimentares 

destinadas à população vegetariana foram publicados anteriormente, mas alguns não são adequados à 

realidade brasileira. Desta forma, o Guia Alimentar de Dietas Vegetarianas para Adultos (2012) foi 

proposto com base nas recomendações do Ministério da Saúde. As orientações relativas às porções de 

cada grupo alimentar têm como objetivo abranger a quantidade adequada de proteína, lisina, fibras, 

cálcio, ferro e zinco. No entanto, embora as recomendações propostas sejam úteis para orientar os 

profissionais nutricionistas na prescrição de dietas, essas sugestões não devem substituir a prescrição 

individual, a qual deve ser baseada em uma avaliação e diagnóstico nutricional adequados.8 

Embora os carboidratos simples sejam consumidos diariamente em porções significativas, os 

carboidratos complexos são consumidos em maior quantidade por ambos os grupos, sugerindo assim 

a escolha por um maior consumo de alimentos ricos em fibras e nutrientes. Contudo, vale ressaltar que 

ainda existe um consumo excessivo de carboidratos por uma parcela relevante dos vegetarianos 

estritos, excedendo a recomendação de 6 porções diárias de cereais integrais.8 Por outro lado, os 

ovolactovegetarianos relatam o consumo de cereais integrais em quantidades inferiores ao 

recomendado. 
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Um estudo revelou que 53,3% dos vegetarianos estritos apresentaram um consumo adequado, 

enquanto 20,0% demonstraram um consumo excessivo em relação à recomendação diária de cereais 

integrais.21 Outros pesquisadores concluíram que os indivíduos vegetarianos consomem mais calorias 

provenientes de carboidratos e menos de proteínas e gorduras em comparação aos indivíduos onívoros. 

Em consonância com essas descobertas, é destacado que os carboidratos costumam representar a 

principal fonte de energia para os vegetarianos, mas a sua ingestão deve manter-se dentro do limite 

máximo recomendado de 65% do Valor Energético Total (VET) das dietas.7,22 

Quanto ao consumo de leite, a maior parte de ambos os grupos relatou não ter o hábito de 

consumir todos os dias, em discordância com a recomendação diária de 2 porções diárias, sendo que 

os vegetarianos estritos devem consumir leites fortificados com cálcio.8 Em concordância com os 

resultados encontrados, estudos relatam o consumo insuficiente de leite e derivados por 73,4% e 90,7% 

dos indivíduos vegetarianos estritos e não estritos.21,23 Esses resultados em conjunto destacam uma 

tendência constante de subutilização de produtos lácteos entre os vegetarianos, o que pode demandar 

maior atenção para assegurar uma ingestão adequada de cálcio. 

Na dieta vegetariana estrita, é fundamental que as fontes de cálcio sejam priorizadas. Bebidas 

vegetais enriquecidas com cálcio, como leite de soja e leite de aveia fortificados, representam 

alternativas para substituir o leite de origem animal. Os leites vegetais enriquecidos contêm 

aproximadamente 240 mg de cálcio em 200 ml, quantidade idêntica ao leite de vaca. O cumprimento 

das recomendações de ingestão de cálcio na dieta vegetariana estrita é viável, porém, essa meta se torna 

mais acessível por meio do consumo de alimentos fortificados.8 

Quanto ao consumo de açúcares e doces, apenas uma parcela da amostra deste estudo referiu o 

consumo diário, com taxas de 42,0% entre os ovolactovegetarianos e 47,0% entre os vegetarianos 

estritos.  Dentre os que mencionaram o consumo diário, a predominância dos ovolactovegetarianos 

permaneceu em conformidade com a recomendação de 1 porção. Já os vegetarianos estritos excederam 

a recomendação de 0 porções diárias.8 

Quanto ao consumo de açúcares e doces, 42,0% dos ovolactovegetarianos referiram o consumo 

diário. No entanto, a maioria relata o consumo de 1 porção, em concordância com o recomendado pela 

SVB (2012). Já 47% dos vegetarianos estritos excederam a recomendação preconizada, que é de 0 

porções diárias. 

Os resultados de uma pesquisa acerca do consumo de alimentos ultraprocessados e bebidas 

açucaradas por vegetarianos revelam que, pelo menos uma vez ao dia, esses alimentos eram 

consumidos por 60% dos participantes. Além disso, constatou-se que 16% dos participantes 

consumiam alimentos ultraprocessados três ou mais vezes ao dia, enquanto 20% consumiam bebidas 

açucaradas com essa mesma frequência.24 Outro estudo encontrou a prevalência do consumo de 

alimentos industrializados por vegetarianos com frequência de quatro a sete vezes por semana.23 
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O relato de um consumo significativo de açúcares e doces nos grupos vegetarianos estudados é 

um aspecto que requer atenção cuidadosa, pois o consumo elevado sugere um padrão alimentar que 

pode ter implicações na saúde a longo prazo. Da mesma maneira, devemos observar e analisar os dados 

encontrados com o consumo de óleos e gorduras, onde também observamos um consumo acima do 

recomendado8 em ambos os grupos deste estudo. 

Uma dieta vegetariana deve conter 2 porções de leguminosas por dia.8 Neste estudo, a maioria 

dos vegetarianos consome leguminosas de acordo com as recomendações, o que sugere um consumo 

adequado de proteínas. Além disso, é importante ressaltar que os cereais integrais, as sementes 

oleaginosas, o leite de vaca e seus derivados, bem como alguns leites vegetais, também fornecem 

proteínas para a alimentação. Em conformidade com as descobertas encontradas, um estudo revela que 

a população vegetariana apresenta adequação na ingestão de proteínas.25 

A orientação para o consumo de oleaginosas em dietas vegetarianas estritas é de 1 porção.8 

Neste estudo, foi identificado um consumo insuficiente, pois a maioria dos indivíduos relata não 

consumir oleaginosas diariamente. No entanto, um número semelhante de vegetarianos estritos relata 

o consumo de 4 ou mais porções. Nesse contexto, é importante destacar a necessidade de monitorar o 

excesso de selênio, uma vez que as oleaginosas são naturalmente ricas nesse mineral. Embora a questão 

tenha incluído castanhas, amêndoas, nozes, avelãs, macadâmias e pistaches, as castanhas, devido ao 

seu custo, podem ser consumidas com maior frequência. No Brasil, a castanha-do-Brasil é notável por 

sua elevada concentração de selênio, superando os valores de referência global. Nesse contexto, é 

aconselhável limitar o consumo a apenas uma unidade, a fim de evitar ultrapassar o limite de tolerância, 

uma vez que o consumo excessivo pode levar a desequilíbrios metabólicos.26 A orientação para dietas 

ovolactovegetarianas não é clara, uma vez que a tabela de recomendação une óleos, gorduras e 

sementes oleaginosas e a quantidade preconizada é de 1 porção no total.8 

No que se refere aos legumes e verduras, a recomendação para vegetarianos estritos é de 6 

porções, enquanto para ovolactovegetarianos é de 3 porções.8 Uma média de 3 colheres de sopa foi 

estabelecida para representar 1 porção. Os vegetarianos estritos apresentam um consumo maior em 

comparação com os ovolactovegetarianos, mas os resultados revelam um consumo insuficiente desse 

grupo alimentar em ambos os grupos. 

O consumo de frutas entre os vegetarianos estritos foi maior em comparação aos 

ovolactovegetarianos. No entanto, apenas os ovolactovegetarianos atingiram a quantidade 

recomendada para esse grupo, que é de 3 porções, enquanto os vegetarianos estritos ingeriram uma 

quantidade inferior à recomendada, que é de 7 porções.8 

Considerando o aumento expressivo de vegetarianos nos últimos anos, a falta de informação 

por parte de alguns indivíduos e a complexidade sobre as preferências alimentares desse grupo de 

pessoas, uma análise mais abrangente das implicações nutricionais e de saúde a longo prazo de dietas 
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vegetarianas seria valiosa. Investigar a eficácia de estratégias de promoção de uma dieta baseada em 

plantas e a avaliação de barreiras para a adesão a essas dietas também são áreas de pesquisa 

promissoras. Portanto, este estudo serve como um ponto de partida e incentiva pesquisadores a 

continuar a explorar o impacto do vegetarianismo na nutrição e saúde, com o objetivo de promover 

escolhas alimentares saudáveis e sustentáveis na sociedade. 

 Uma das limitações identificadas neste estudo diz respeito a uma questão presente no 

questionário utilizado para coletar informações sobre os hábitos alimentares dos participantes. A 

pergunta questionava se os indivíduos possuíam intolerâncias e/ou restrições alimentares, quando a 

intenção original era questionar sobre a presença de intolerâncias e/ou alergias alimentares. O estudo 

também utilizou questionários autorrelatados, o que pode estar sujeito a limitações relacionadas à 

memória, interpretação das perguntas e disposição dos participantes para responder com precisão. 

  

6 CONCLUSÃO 

Em síntese, este estudo abordou o consumo alimentar de vegetarianos estritos e 

ovolactovegetarianos, e conclui-se que existe uma inadequação do consumo de alguns grupos 

alimentares por parte dos indivíduos de ambos os grupos. Dada a complexidade das escolhas 

alimentares no contexto vegetariano, é necessário destacar a importância de futuras pesquisas que 

explorem mais a fundo as implicações nutricionais e de saúde desse grupo crescente. Além disso, é 

fundamental ressaltar a necessidade de acompanhamento por um profissional de nutrição para garantir 

um planejamento alimentar adequado e prevenir possíveis deficiências nutricionais. 
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