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RESUMO

Introducdo: O habito alimentar vegetariano € um padrdo de consumo alimentar,
também chamado de “alimentacéo vegetariana” ou “dieta vegetariana”. Atualmente,
h4 um aumento da prevaléncia de adolescentes que praticam este tipo de
alimentacdo. O vegetarianismo € determinado pela ingestdo de uma alimentacéo,
composta, principalmente, por alimentos de origem vegetal e a exclusao de produtos
de origem animal. Em paralelo, a maioria dos adolescentes faz uso de aplicativos e
de recursos de tecnologia, que funcionam como atenuadores de comunicacao, que
podem auxiliar na promocéo da qualidade de vida, habitos saudaveis e cuidados em
saude. Objetivo: Desenvolver o contetdo do prototipo de um aplicativo com foco no
publico de adolescentes vegetarianos. Métodos: Estudo tecnolégico, com elaboracao
de conteudo para prototipo de aplicativo, voltado aos adolescentes vegetarianos /
veganos, de ambos os sexos, com faixa etaria de 10 a 19 anos, orientado pelo modelo
de design instrucional ADDIE (Analysis, Design, Development, Implementation,
Evaluation). Resultados: O aplicativo possui parte tedrica e pratica. A parte tedrica
do aplicativo foi criada com intuito de auxiliar aqueles que estdo iniciando a
alimentacdo vegetariana ou vegana, no qual o adolescente podera ter acesso a
diversos assuntos relacionados ao tema. Na parte préatica, o adolescente podera
inserir dados da sua alimentacdo, e o aplicativo fornecera informacdo se a
alimentacdo esta com deficiéncia e/ou excesso de grupos de alimentos, a partir da
recomendacdo da Piramide de Loma Linda. Na parte pratica, também tera sugestbes
de como montar refeicédo / lanche a partir dos grupos de alimentos que fazem parte
do padrao vegetariano / vegano. Os itens do contetdo do prot6tipo foram estruturados
e organizados a partir de temas relevantes para alimentagéo vegetariana. No presente
estudo, percebeu-se a caréncia de produtos tecnoldgicos direcionados a adolescentes
vegetarianos, assim a ideia do APP foi juntar contetdos com embasamento cientifico
e adaptar a linguagem do adolescente, com objetivo de incentivar a educacdo em
saude, aprimorar habitos de vida, prevenir deficiéncias e ser um material disponivel
num formato virtual. Conclusao: Espera-se que o contetdo do prototipo se apresente
como uma ferramenta para que os adolescentes que estdo aderindo a alimentacdo
vegetariana / vegana adquiram autonomia alimentar e formem um padr&o alimentar
equilibrado.

Palavras Chaves: vegetarianismo, dieta a base de plantas, consumo alimentar,
adolescente, tecnologia em saude.



ABSTRACT

Introduction: The vegetarian food habit is a pattern of food consumption, also called
“vegetarian food” or “vegetarian diet”. Currently, there is an increase in the prevalence
of adolescents who practice this type of diet. Vegetarianism is determined by the intake
of a diet composed mainly of plant-based foods and the exclusion of animal products.
At the same time, most adolescents make use of applications and technology
resources, which act as communication attenuators, which can help to promote quality
of life, healthy habits and health care.

Objective: To develop the content of the prototype of an application focused on
vegetarian teenagers. Methods: Technological study, with the elaboration of content
for an application prototype, aimed at vegetarian / vegan adolescents, of both sexes,
aged 10 to 19 years, guided by the ADDIE instructional design model (Analysis,
Design, Development, Implementation , Evaluation). Results: The application has a
theoretical and practical part. The theoretical part of the application was created with
the aim of helping those who are starting a vegetarian or vegan diet, in which the
teenager can have access to various subjects related to the theme. In the practical
part, the teenager will be able to enter data on their diet, and the application will provide
information if the diet is deficient and/or excess of food groups, based on the
recommendation of the Pyramid of Loma Linda. In the practical part, you will also have
suggestions on how to assemble a meal / snack from the food groups that are part of
the vegetarian / vegan pattern. The prototype's content items were structured and
organized based on topics relevant to vegetarian food. In the present study, a lack of
technological products aimed at vegetarian adolescents was noticed, so the idea of
the APP was to combine scientifically based content and adapt the language of
adolescents, with the objective of encouraging health education, improving life habits,
preventing deficiencies and be a material available in a virtual format. Conclusion: It
is expected that the content of the prototype will be presented as a tool for adolescents
who are adhering to vegetarian / vegan food to acquire food autonomy and form a
balanced eating pattern.

Keywords: vegetarianism, plant-based diet, food consumption, adolescent, health
technology.
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1. INTRODUCAO

1.1 Adolescéncia

A adolescéncia é constituida por um periodo caracterizado por diversas
transformacdes fisiologicas e psicossociais (SAWYER, 2018). A puberdade se inicia
com o aparecimento dos caracteres sexuais secundarios. Ao longo desse periodo,
ocorre um elevado ritmo de crescimento, afetando o tamanho, a forma, e a
composi¢do do organismo, levando a uma maior necessidade de nutrientes
especificos, e finaliza quando o crescimento corporal e a maturacdo sexual se
complementam (SAWYER, 2018; SBP, 2018).

No periodo da faixa etaria compreendida entre 10 e 19 anos, ocorre a formacao
dos habitos alimentares. Esses, potencialmente, vao interferir na salude e estado
nutricional na vida adulta (ABARCA-GOMEZ, 2017; CNOP, 2018). Se o adolescente
adquirir habitos inadequados referentes a sua alimentacéo, o risco de desenvolver
doencas crbnicas nado transmissiveis (DCNT) como hipertensdo arterial sistémica
(HAS), doenca arterial coronariana (DAC), dislipidemias, obesidade, diabetes,

osteoporose entre outras pode ser maior (SBP, 2018).

Na adolescéncia, ocorre um aumento da necessidade de calorias, e de alguns
nutrientes, como calcio, ferro, zinco e vitaminas (SBP, 2017). O ato de se alimentar
entre os adolescentes pode sofrer influéncia de forma mais enfatica de determinados
fatores, como, ambientais, culturais, sociais, influéncia da familia, amigos, escola,
midia etc.; podendo levar o individuo a optar por uma dieta sem lactose e o padrao
alimentar vegetariano, por exemplo (SBP, 2018).

1.2 Nutricdo Vegetariana

O padrdao alimentar vegetariano também denominado “alimentagao
vegetariana” ou “dieta vegetariana” tem demostrado popularidade em todo o mundo
(BARONI et al., 2019). Além disso, o veganismo, considerado um padréo alimentar
vegetariano, é conceituado como um estilo de vida, segundo a Vegan Society.
Atualmente, ha um aumento da prevaléncia de bebés, criancas e adolescentes que
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praticam este tipo de alimentacédo (PINHO et al., 2016; AMBROSZKIEWICZ, et al.,
2018) e conforme a American Dietetic Association (ADA, 2009) e os Conselhos de

Nutricionistas (CRN-3, 2015), ele pode ser adotado em todos os ciclos de vida.

O vegetarianismo é determinado pela ingestdo de uma alimentacdo composta,
principalmente, por alimentos de origem vegetal e a exclusdo de produtos que séo de
origem animal (SIQUEIRA et al., 2016). Conforme a Sociedade Vegetariana Brasileira
(SVB), “é considerado vegetariano todo aquele que exclui da sua alimentacao todos
0s tipos de carne, aves, peixes e seus derivados, podendo ou ndo utilizar laticinios ou
ovos”. O padréo alimentar vegetariano pode ser dividido em algumas classes, como

detalhado no Quadro 1.

Quadro 1: Tipos de dietas vegetarianas e suas caracteristicas.

Tipo de Dieta Caracteristicas

Pescovegetariano Ingerem peixes, porém exclui aves e carnes vermelhas.

Utilizam carnes brancas em até 3 refeicdes por semana.
Semivegetarianas ou | Individuo que apresenta consumo baixo de carne é
flexitarianas considerado um grupo intermediario entre o onivoro e o

vegetariano.

_ Exclui a carne, aves e o0 pescado e permite ovos e
Ovolactovegetariano

laticinios.
. Exclui a carne, aves, pescado e ovos e permite 0s
Lactovegetariano .
laticinios.
) Exclui carne, aves, pescado e laticinios e permite o
Ovovegetariano

consumo de ovos.

_ _ Excluitodos os alimentos de origem animal, incluindo por
Vegetariano estrito _ _
exemplo: mel, gelatina, banha, caseina, corante E 120.

E uma dieta que se caracteriza por uma alimentag&o
vegetariana estrita, e ndo utiliza produtos provenientes do
reino animal com outros interesses como vestuario (13,
Vegano . R
couro, seda) ou cosmeéticos testados ou que contém

ingredientes que sdo de origem animal, nem utiliza

animais para entretenimento, esporte e pesquisa.
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E uma dieta vegetariana estrita com a ingestdo de

alimentos naturais e minimamente processados a base de
Plant-based _ _ _ _ )
_ frutas, hortalicas, cereais integrais, leguminosas,
Dieta baseada em _ o _
ant oleaginosas, sementes, ervas e especiarias, excluindo
plantas , .
todo e qualquer tipo de produto animal (carne, ovos e

laticinios).

o Consomem frutas e vegetais crus ou cozidos,
Frugivoristas _ o . _
oleaginosas. O frugivorista € considerado vegano.

Baseada em cereais integrais, podendo ou nao incluir as
Macrobidtica carnes (geralmente, brancas). Essa dieta ndo recomenda
0 uso de leite, laticinios ou ovos.

Fontes: SLYWITCH, 2022; PINHO et al., 2016; SCAVINO, 2022; CRN-3, 2015; SATIJA, HU,
2018; ROCHA et al., 2019.

Os principais componentes de um padrdo alimentar vegetariano bem
planejado sdo as frutas, legumes, os horticolas, os cereais e tubérculos, as
leguminosas, as oleaginosas e as sementes, preferencialmente, aqueles produzidos

no local da época, e os alimentos minimamente processados (PINHO et al., 2016).

No Brasil, de acordo com os dados do Instituto Brasileiro de Opinido Publica e
Estatistica (IBOPE), publicados em abril de 2018, 14% da populacdo se declarou
vegetariana; quase 30 milhdes de pessoas. O levantamento foi realizado com 2.002

individuos maiores de 16 anos, em 142 municipios brasileiros (IBOPE, 2018).

Nas regiées metropolitanas de Sao Paulo, Curitiba, Recife e Rio de Janeiro, a
prevaléncia de adeptos ao vegetarianismo subiu para 16%. A estatistica demostra um
crescimento de 75% comparado com a mesma pesquisa feita pelo IBOPE, em 2012,
indicando que 8% da populacéo brasileira nas regides metropolitanas se declarava
vegetariana (IBOPE, 2018).

A American Dietetic Association (ADA) conceitua que “dietas vegetarianas”
planejadas, incluindo as veganas, sdo saudaveis, nutricionalmente adequadas e
podem fornecer beneficios a salde na prevencédo e tratamento de certas doencas.
S&o apropriadas para todas as etapas do ciclo de vida (MELINA, CRAIG, LEVIN,
2016).
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A adesdo de um padrao alimentar vegetariano tem aumentado na Europa, e
esta relacionada a diversas questdes como de salde, religiosas, éticas ou ambientais,
nao so entre individuos adultos, mas também criancas e adolescentes (PINHO et al.,
2016).

Adolescentes vegetarianos poderdo apresentar maior risco de deficiéncia em
alguns nutrientes, tais como, vitamina B12, célcio, ferro e zinco. Essa situacdo é mais
preocupante quando esse publico ndo faz acompanhamento com profissional e ndo
faz uso de suplementos nutricionais e/ou nao utiliza alimentos fortificados. Individuos
gque aderem a dieta lactoovovegetariana poderdo alcancar as nhecessidades
nutricionais, com um estilo de vida saudavel, para crescimento e desenvolvimento de
acordo com a idade (FISBERG & LEME, 2022).

Nem sempre a adesdo a uma alimentacédo vegetariana vai determinar que a
pessoa tenha saude adequada. Com a ampla informagcdo oriunda da internet,
individuos que aderem a esse tipo de dieta, muitas vezes, sem orientacdo de um
profissional de salude e nutricionista, e aconselhamento da familia, desconhecem os
riscos da saude que podem ocorrer, como também os déficits de nutrientes, com risco
de comprometer o seu desenvolvimento e crescimento (GUTIERREZ et al., 2021;
SCAVINO, 2022).

Os bebés, as criancas e os adolescentes sdo considerados mais suscetiveis e
podem apresentar maior risco de inadequacdo nutricional quando comparado aos
individuos adultos, devido a apresentarem maiores necessidades de energia e
nutrientes durante a fase de crescimento (SCURMANN, KERSTING, ALEXY, 2017).

No periodo da adolescéncia, o risco de ocorrer desequilibrio nutricional pode
aumentar, devido a maior demanda energética que ocorre no estirdo de crescimento,
aumentando a necessidade de nutrientes. Desta forma, o acompanhamento
nutricional deve ser realizado (SBP, 2017; BRASIL, 2019).

Apesar da vulnerabilidade nutricional durante o periodo da adolescéncia,
estudos mostram que adolescentes vegetarianos e veganos apresentam boas
condicbes de saude. Alexy et al. (2021) verificaram no seu estudo associacdes entre
dietas vegetarianas e veganas e saude entre criancas e adolescentes, através da

ingestéo alimentar (registros dietéticos de trés dias), estado nutricional, antropometria,
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biomarcadores de nutrientes, concentracdes lipidicas de sangue, composta por uma
amostra de 149 criancas e adolescentes veganos e 137 onivoros de idade entre 6 e
18 anos. O estudo verificou que ndo foram encontrados riscos nutricionais especificos

entre criangas e adolescentes vegetarianos e veganos em comparagao com onivoros.

Adolescentes que ingerem uma alimentacdo vegetariana apresentam uma
associacdo protetora em relacdo a dieta onivora e menor frequéncia de fatores de
risco para DCNT (ARAVENA et al., 2020).

1.3 Alimentacado de Adolescentes Vegetarianos

Em relacdo as recomendacdes de energia, carboidratos, proteinas e gorduras,
elas sdo as mesmas para adolescentes vegetarianos e onivoros (SBP, 2017). A
recomendacao de ingestdo de carboidrato é na faixa entre 45 e 65% da energia total
da dieta, ja as de proteinas representam em torno de 10 a 30%, e em relacdo aos
lipideos devem suprir cerca de 30% (IOM, 2019). Nos adolescentes, sobre o consumo
de proteina, as demandas diarias sdo maiores em relacéo a fase adulta, e podem ser

alteradas essas necessidades conforme o nivel de atividade fisica (IOM, 2018).

A adolescéncia é caracterizada por um momento que ocorre diversas
mudancas e possibilidades de influéncias culturais, sociais e socioecondmicas nas
praticas alimentares. O conhecimento e 0os costumes adquiridos nessa etapa da vida
vao refletir no comportamento do futuro (DICK & FERGUSON, 2015).

7

A refeicdo das criancas, normalmente, € organizada pela familia. J& na
adolescéncia as praticas alimentares sdo motivadas pela sua liberdade e autonomia
de escolhas (MENAL, MARTINEZ, MARQUES, 2018). O ambiente social acaba
interferindo no comportamento alimentar (CORREA et al., 2017).

Com o avango da tecnologia, os adolescentes tém muita facilidade ao acesso
de conteldo, e sao envolvidos com motivadores do vegetarianismo de razdes éticas,
econdmicas, religiosas e moda, no geral (SCAVINO, 2022). A aderéncia pela dieta
vegetariana preocupa os pais dos adolescentes, pois retirar alimentos de origem

animal e substituir por alimentos ultraprocessados e fast food ndo € ideal para atingir
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as necessidades nutricionais, além de trazerem maleficios para a saude (SBP, 2017,
MENAL, MARTINEZ, MARQUES, 2018).

Alguns dos alimentos ultraprocessados, devido a sua alta quantidade de
ingredientes, sdo considerados nutricionalmente desbalanceados, e sdo pobres em
fibras, vitaminas e minerais, contém aditivos e elevada quantidade de gorduras,
acucares e sodio. O consumo em excesso desses alimentos estimula uma ingestéao
alimentar que podera se desenvolver ao longo da vida, aumentando a chance de
desenvolvimento de DCNT (BRASIL, 2022).

1.4 Desafios da Dieta Vegetariana na Adolescéncia

Sabe-se que os adolescentes, no geral, costumam ter habitos alimentares
inadequados, consumindo lanches, fast foods, alimentos que possuem densidade
caldrica e gordura elevadas, ocasionando desequilibrio nutricional, caracterizado pelo
consumo excessivo de alimentos processados e ultraprocessados (PEREIRA, 2017).

Neste sentido, o nutricionista tem papel de destaque, por ser habilitado a orientar
sobre como aderir a um padrao alimentar saudavel de forma individualizada. A
alimentacdo vegetariana, se for bem planejada, oferece varios nutrientes que séo
essenciais nas etapas da vida, principalmente, na infancia. Além da orientacéo
nutricional, em alguns casos, a suplementacdo € necessaria, como para adequacao
de célcio, ferro, zinco, vitaminas D e B12 (SBP, 2017), e € necessario analisar diversos
fatores, como idade, alimentacgéo e nivel de absor¢do (MAEHARA, 2020

A dieta ovolactovegetariana é aquela considerada com um menor risco de
comprometimento em relagdo ao crescimento e desenvolvimento das criancas. Neste
sentido, se houver uma variedade de consumo de alimentos de origem vegetal, que
apresentem uma composi¢do nutricional equilibrada, associado com a
biodisponibilidade de nutrientes, esta é capaz de atingir as necessidades nutricionais
das criancas (PIMENTEL, TOMADA, REGO, 2018).

A dieta vegetariana estrita podera atingir as recomendac¢fes nutricionais de
calcio, porém o consumo tende a ser menor em relacdo aos ndo vegetarianos. A

ingestdo de calcio na dieta ovolactovegetariana € igual ou maior do que individuos
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gue ndo aderem a alimentacdo vegetariana (SLYWITCH, 2018). Outros fatores e
micronutrientes sdo essenciais para a mineralizacdo 0ssea, além do calcio, como
atividade fisica, baixo consumo de sodio, niveis adequados de vitamina D, magnésio
e vit. B12 (MAEHARA, 2020).

Os vegetarianos que ndo ingerem leite e substitutos podem apresentar
consumo de célcio e vitamina D comprometida, e deve ser verificada a necessidade
de suplementagdo. Sendo assim, opcOes de alimentos vegetais devem ser
recomendadas, como por exemplo, feijao branco, couve, soja e brécolis (ZORZO,
2020). Ja aqueles que consomem, costumam atingir as recomendac¢des de vitamina

D, associado a exposi¢ao solar necessaria para ativacdo deste nutriente (SBP, 2017).

Individuos que aderiram a dieta vegetariana apresentam uma melhor qualidade
alimentar com niveis mais altos de fibra, magnésio, potassio, vitamina C e E (MELINA,
2016). A recomendacao de ingestdo energética em vegetarianos e nao vegetarianos
€ a mesma, para tanto, é primordial ter um planejamento alimentar voltado a
necessidade do adolescente, optando por alimentos in natura, cereais integrais,
feijdes e outras leguminosas, castanhas e sementes oleaginosas, frutas, legumes,
raizes e verduras. Em algumas situacdes, principalmente, na infancia, podemos ter
um aumento da necessidade energética, em funcao do teor de fibra da dieta. (SBP,

2017; SVB, 2020).

Na alimentacéo vegetariana, a ingestao de gordura pode ser muito baixa, e se
for abaixo de 25% do valor energético total (VET), o desenvolvimento pode ser
afetado. Se ocorrer o consumo inferior a 15% do VET, o fornecimento de &cidos

graxos essenciais pode ser comprometido (SBP, 2017).

No estudo de Bakaloud et al. (2021), foi verificado que o0s veganos
apresentaram menor prevaléncia de sobrepeso e obesidade, sendo que o0 consumo
de macronutrientes estava adequado, e apresentaram ingestao menores de nutrientes

como iodo, calcio, vitamina D, B2, B3 e B12.

Alimentagdo vegetariana que contem proteinas vegetais, como cereais (arroz,
milho, trigo, centeio, cevada, cevadinha, painco, sorgo, quinoa, amaranto, aveia) e

leguminosas (feijdes, gréao-de-bico, lentilha, ervilha, soja, edamame, favas,
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amendoim), séo ideais para fornecer todos os aminoacidos essenciais recomendados
(IOM, 2018; AGNOLI et al., 2017; MELINA, 2016).

Em relacdo as proteinas, a combinacao de cereais que € pobre em lisina com
o leguminosas que é pobre metionina, fornece aminoacidos essenciais em
guantidades diferentes, enfatizando a importancia de consumi-los diariamente (SBP,
2017; SLYWITCH, 2018). A alimentacao vegetariana deve proporcionar um VET da
dieta maior na forma de proteina, sendo de 20-30% no pré-escolar e 15-20% no
escolar (MELINA, 2016; ACADEMY NUTRITION AND DIETETIC, 2019; SBP, 2017).

Dietas vegetarianas devem apresentar uma diversidade de alimentos coloridos,
frescos elou congelados, de preferéncia os nao refinados e minimamente
processados, com a ingestdo de micronutrientes variados de todos os grupos de
alimentos, acrescentando também nozes, castanhas e sementes (DUARTE,
ALMEIDA, COZZOLINO, 2022). Alimentos fortificados e/ou suplementos, quando
houver necessidade, sao indicados, principalmente, para atender nutrientes criticos
necessarios para populacdo de adolescentes vegetarianos (CRN-3, 2015; FISBERG,
LEME, 2022).

Técnicas culinarias auxiliam para reduzir o teor de oxalato, que interfere na
biodisponibilidade minerais limitantes em dietas vegetarianas com célcio, ferro, zinco.
Um técnica utilizada é cozinhar o alimento em agua e no vapor. O processo de fervura
reduz o teor de oxalato entre 30 a 87%. J& o processo de vapor, tem uma diminuicao
menor comparado ao processo de fervura. Por exemplo, na técnica de fervura, o
espinafre perde 87% do teor de oxalato, ja no vapor, ocorre a perda de 46% (CHAI,

2005). O processo de fazer o demolho nas leguminosas auxilia na reducao de oxalato.

Se a dieta vegetariana demonstrar baixos niveis de zinco, esta podera ser
corrigida ao avaliar a biodisponibilidade dos nutrientes. Pode-se melhorar a
disponibilidade do zinco, reduzindo o teor de fitato (SVB, 2018). Os fitatos reduzem a
absorcdo de minerais, quando os alimentos nao sofrem processo como de demolho,

germinacao, fermentagéo e cozimento (PETROSKI, 2020).

As dietas veganas séo consideradas uma alimentacdo saudavel e equilibrada,

e tém proporcionado adequado perfil lipidico. Entretanto, a baixa ingestdo de
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alimentos que contém vitaminas B2, B3, B12, vitamina D, ferro, calcio e iodo &
considerado um desafio na dieta vegana (BAKALOUDI et al., 2021).

Em relagcdo as vitaminas, a B12 é um nutriente que ndo é encontrado na
alimentacéo vegetariana estrita, por estar presente, exclusivamente, em alimentos de
origem animal (MAEHARA, 2020; SLYWITCH, 2018). Individuos que aderem a essa
alimentacao deverdo receber suplementacéo, sendo que essa dose € individualizada,
e € determinada a partir de alguns fatores, como, faixa etéria, exame clinico,

anamnese nutricional e nivel sanguineo da referida vitamina (MAEHARA, 2020).

Um fato importante é que os onivoros também podem apresentar deficiéncia
de vitamina B12, sendo que sua incidéncia é de 40%, em relagdo a 50% dos
vegetarianos, isso ocorre devido essa vitamina depender do metabolismo e ndo da
ingestdo alimentar, e por isso a deficiéncia pode ocorrer também em onivoros
(MAEHARA, 2020). Pessoas que seguem a dieta lacto-ovolactovegetariana,
geralmente, apresentam quantidades adequadas dessa vitamina (SVB, 2017). Ja o
folato ndo costuma estar com deficiéncia, e sim com consumo aumentado, podendo

mascarar 0s sintomas de inicio de deficiéncia da vitamina B12 (SBP, 2017).

Comparando o consumo de ferro pelo vegetariano estrito, este micronutriente
apresenta maior ingestdo do que o consumo pelos ovolactovegetariano. A ingestao
de vitamina C costuma ser maior nos vegetarianos. E essencial incentivar a ingest&o
de vitamina C, em conjunto com alimentos ricos em ferro para contraporr o efeito de
fitatos, e melhorar a biodisponibilidade de alimentos contendo ferro n&o-heme
(SLYWITCH, 2018; SCHURMANN, et al. 2017; REDECILLAS, 2018).

Se a alimentacao vegetariana for bem planejada, oferece nutrientes adequados
em todas as fases da vida, principalmente, entre criancas e adolescentes, e a
suplementacdo € um item necessario que deve ser individualizada, além do
monitoramento bioquimico, e acompanhamento com a equipe interdisciplinar
(MAEHARA, 2020; SCAVINO et al., 2022). Neste sentido, a suplementacéo associada
ao consumo de alimentos fortificados pode ser foco de estratégias de Educacao
Alimentar e Nutricional (EAN) (PEDICINO et al., 2019).
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1.5 Adolescéncia e os Transtornos Alimentares

A imagem corporal estd relacionada com pensamentos, sentimentos,
comportamentos que os individuos tém sobre o formato, tamanho e estrutura do
corpo. Durante a adolescéncia, a percepcéo negativa da imagem corporal, junto com
a baixa autoestima, pode desencadear prejuizos a saude, podendo provocar sinais
depressivos e maior chance de desenvolver distarbios alimentares (BHATT
POULOSE et al., 2016).

Durante o periodo da adolescéncia, observa-se o aumento da prevaléncia de
alguns transtornos alimentares (TA), como a bulimia e a anorexia nervosa
(ALVARENGA, et al., 2016; MELINA, CRAIG, LEVIN, 2016, PINHO, et al., 2016). Uma
das caracteristicas dos TA € a restricdo de alimentos que apresentam uma maior
densidade energética, e a adesdo a uma dieta vegetariana para o controle do peso,
muitas vezes, se torna uma estratégica para ndo consumir determinados alimentos
(ALVARENGA, DUNKER, 2022).

Pessoas que apresentam distlrbios alimentares como anorexia, bulimia, e
comportamentos alimentares que estdo alterados, como por exemplo, a ortorexia,
estdo predispostos a aderir a dietas restritivas sendo vegetarianas ou nao, e devem
ser acompanhadas, especialmente, os adolescentes (CRN-3, 2015). A ortorexia
nervosa é um outro fenbmeno relacionado ao vegetarianismo, porém nédo é definida
como um transtorno alimentar, e é caracterizada por crencas, pensamentos,
sentimentos e comportamentos disfuncionais relacionados com a alimentacao
(MARTINS et al., 2020).

O estudo de Brytek-Matera et al. (2020) demostrou que individuos que seguem
uma dieta vegetariana relataram mais comportamentos ortoréxicos em comparacao
com aqueles que seguem uma dieta onivora. Zickgraf et al. (2020) em seu estudo com
amostras de estudantes universitarios americados, identificaram que os vegetarianos
sdo motivados pela perda de peso, apresentavam supervalorizacdo da sua
forma/peso, insatisfacdo corporal, maiores niveis de restricdo alimentar, comparados

com aquele publico de ndo vegetariano.

Rustichelli e De Almeida (2020) avaliaram no seu estudo a incidéncia de

caracteristicas de transtornos alimentares em individuos que aderiram a dieta
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vegetariana. Eles utilizaram como métodos de investigacdo alguns questionarios, um
relacionado com a imagem corporal, forma do corpo (BSQ-34) e outro com atitudes
alimentares, sintomas e preocupac¢fes caracteristicos de transtornos alimentares
(EAT-26). O EAT é um dos instrumentos aplicados para o rastreamento de sintomas
e comportamentos de risco para o desenvolvimento de TAS. Ja o BSQ-34 € um
questionario de preocupacdo com a forma do corpo. Foi verificada no estudo, que
25,81% da amostra ficou acima da faixa de corte da pontuacao do questionario BSQ-
34 e 29,03% na pontuacdo do EAT-26. Sendo assim, foi encontrado que a amostra
apresentou caracteristicas que relatam riscos para transtornos alimentares em

ambos os instrumentos aplicados.

Os TA sao muito complexos e envolvem diversos fatores, assim ndo se pode
afirmar que o vegetarianismo leva a restricbes alimentares intensas, e a evolucéo de
um transtorno alimentar (UTIKAVA, 2020). Contudo, adolescentes que apresentam
distarbios alimentares pré-existentes podem passar a aderir este tipo de alimentacao
para limitar a ingestdo de alimentos (PINHO et al., 2016; MELINA, CRAIG, LEVIN,
2016).

Mais estudos precisam investigar a associac¢ao de vegetarianismo e transtornos
alimentares (BRYTEK-MATERA et al. 2019). O estudo de revisdo sistematica do
Sergentani et al. (2020) destaca potencial associacdo entre vegetarianismo e
transtornos alimentares, porém os autores discutem que mais pesquisas prospectivas
devem ser realizadas para alcancar mais detalhes sobre padrdes temporais, pois a
maioria dos estudos foi com pesquisas transversais que nado permitem identificar

causalidade.

1.6 Materiais Oficiais sobre Dietas Vegetarianas

A EAN se faz necesséria para a manutencdo e prosseguimento de acdes de
intervencdo associadas a pratica alimentar adequada, sendo considerada um desafio
aos profissionais envolvidos (FRANCA, 2017).

Na infancia, € um dos melhores momentos de se realizar uma educacao
alimentar, devido ao rapido crescimento e maturacdo cognitiva. Desta forma, €&
importante que a escola e a familia, participem da formacdo desses habitos
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alimentares, com objetivo da monitoracdo da saude e da prevencdo de doencas na
vida adulta (DA SILVA; RIBEIRO; DOS SANTOS, 2019).

Existem diversos materiais oficiais voltados a esse tema, em outros paises,
porém o presente estudo destacou algumas referéncias que mais se enquadram com
0 objetivo conteudo do software. A seguir, estdo apresentados alguns exemplos de

materiais elaborados por érgaos oficiais voltados para o publico vegetariano.

1.6.1 Piramide Alimentar Vegetariana

A ingestdo excessiva de alimentos processados, juntamente com baixo
interesse por uma alimentacdo saudavel, deve ser considerada na orientacdo
alimentar por profissionais de satde, voltados aos pais e/ou responsaveis. E essencial
gue esse profissional esteja atento aos aspectos relacionados a renda, vulnerabilidade
social, ambiente escolar, idade, sono e atividade fisica durante a adolescéncia
(BRASIL, 2022).

Um subcomité dos organizadores do 3° Congresso Internacional de Nutricdo
Vegetariana comecou o processo de elaborar uma figura em forma de piramide e um
documento de apoio voltado para o publico referido. Este documento apresentou
informacbes sobre alimentacdo vegetariana e grupos de alimentos , e o0s
colaboradores identificaram alguns principios como a base de uma orientacdo
alimentar, sendo variedade e abundancia de alimentos vegetais, alimentos nao
refinados e minimamente processados, laticinios e ovos, fontes e niveis de ingestédo
de gordura (HADDAD, SABATE, WHITTEN, 1999).

Nesta piramide alimentar, os alimentos foram distribuidos em grupos de se¢des
em camadas, conforme Figura 1. Ela se baseia em cinco grupos de alimentos ,
contendo cereais integrais, leguminosas, legumes e verduras, frutas, nozes e
sementes, e estdo selecionados na parte inferior da piramide (base da alimentacdo
vegetariana estrita). Algumas dietas opcionais (dieta ovolactovegetariana) e outros
grupos opcionais, como por exemplo: 6leos vegetais, laticinios, ovos e doces,
compdem a parte superior menor. Dependendo dos valores e crencas dos individuos,

esses grupos opcionais poderdo ser incluidos na alimentacdo. A necessidade de
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suplementacao de vitamina B12 para individuos que seguem dietas veganas também
é reforcado no guia (HADDAD, SABATE, WHITTEN, 1999).
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Figura 1. Piramide do Guia de Alimentacdo Vegetariana.

Opcional
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Mota: Urna forte corfiavel de vitamina B12 deve ser incluida 52 n3o forem consumidos
laticinios oo owos.

Fonte: Adaptada de HADDAD, SABATE, WHITTEN, 1999.

A mesma piramide foi atualizada com figuras e por¢des pelo Departamento de
NutricAo da Universidade de Loma Linda, CA, que é distribuida em 9 grupos de
alimentos , com suas respectivas porcdes. Ela apresenta algumas recomendacfes
referente a pratica de exercicios, consumo de agua por dia e exposicdo ao sol, para
ativar a vitamina D. Em adicéo, orienta a variedade de alimentos vegetais, énfase em
alimentos néo refinados, ingestdo de gordura adequada e hidratacao (ver Figura 2)
(LOMA LINDA UNIVERSITY, 2008).
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Figura 2: Piramide Alimentar Vegetariana.
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Fonte: Adaptada de Loma Linda University,Department of Nutrition, 2008.
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Quadro 2: Recomendacdes de por¢cBes de acordo com dois tipos de dieta vegetariana (vegano, e

lactoovovegetariana), e a partir de trés valores de calorias por dia (1.600, 2.000 e 2.400 kcal/dia).

Calorias/ 1.600 2.000 2.500 1.600 2.000 2.500
dia kcal/dia kcal/dia kcal/dia kcal/dia kcal/dia kcal/dia
Grupos Porgdes Vegano/dia Porgbes Lactoovo/dia
Gréos 5 7 12 5 6 9
Integrais
Legumes e 3 3 3 3 3 3
Soja
Vegetais 6 6
Frutas 3 4 4 3 4 4
Nozes e 2 1
Sementes
Oleos 1 2 2 1 2 2
Vegetais*
Laticineos* 0 0 2 2 2
Ovos 1/2 1/2 1/2
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Doces Opcional

Fonte: Adaptada de Loma Linda University,Department of Nutrition, 2008.

*No grupo dos 6leos e laticinios, a piramide enfatiza que uma fonte confidvel de
vitamina B12 deve ser incluida se ndo forem consumidos produtos lacteos ou ovos.

Exemplo de fonte confiavel: cereais fortificados e produtos derivado de gréos.

Em complemento, o documento (Quadro 2) demonstra recomendacdes de
porcdoes de acordo com dois tipos de dieta vegetariana (vegano e
ovolactovegetariana), e a partir de trés valores de calorias por dia (1.600, 2.000 e
2.400 kcal/dia) (Loma Linda University, 2008).

O estudo de Pereira, Santos e Lima (2021) teve como objetivo desenvolver uma
piramide alimentar, que possa ser utilizada como um instrumento de guia alimentar e
EAN para vegetarianos. Para confeccdo da piramide dos alimentos, estes foram
classificados em grupos e porcdes, e foram separados em trés categorias conforme
sua densidade calorica (1.600, 2.200 e 2.800 kcal/dia).

A piramide alimentar vegetariana adaptada aos brasileiros foi separada em
quatro niveis, desenvolvida por 8 grupos de alimentos contendo porc¢des (minima e
maéaxima) a serem ingeridas por dia. Dois novos grupos foram incluidos na piramide do
estudo (grupo das oleaginosas e sementes e derivados de leguminosas). O grupo dos
laticinios e ovos foram incorporados como alimentos opcionais, englobando os grupos
de individuos que aderem a dieta ovolactovegetarianos e lactovegetarianos. O niimero
de porcbes pode variar entre zero e nove, de acordo com valor calérico da dieta,
conforme Figura 3 (PEREIRA, SANTOS, LIMA, 2021).

S&o consideradas fontes de derivados de leguminosas: proteina texturizada de
soja (PTS), pasta de amendoim, extrato solivel de soja, broto de feijao e tofu
(PEREIRA, SANTOS, LIMA, 2021).
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Figura 3: Piramide Alimentar adaptada para Vegetarianos Brasileiro.
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Fonte: PEREIRA, SANTOS, LIMA, 2021.

1.6.2 Prato Vegano

Conforme a SVB, em 2018, o consumo diversificado e variado de alimentos,
com o objetivo de garantir uma melhor absorcdo de nutrientes, € recomendado. Os
grupos devem ser compostos e separados nas refeicdes (almocgo/ jantar), com metade
do prato contendo hortalicas, um quarto de leguminosas e um quarto de cereais, de

acordo com a Figura 4.

Tanto os vegetarianos e 0s ndo vegetarianos devem aprender a combinar os
grupos de alimentos, para proporcionar uma melhor absorgcéo de nutrientes (cereais,
leguminosas, oleaginosas, amilaceos, legumes, frutas, verduras e grupo dos 6leos)
(SLYWITCH, 2018). Sendo que essa alimentacdo podera ser distribuida de varias
formas, o grupo dos 0leos, é um grupo opcional, sendo adicionado no preparo da

refeicdo, no prato pronto ou na forma de oleaginosas (SLYWITCH, 2022).
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Figura 4: Como montar um prato vegano.
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Fonte: SLYWITCH, 2022.

Abaixo seguem alguns exemplos de refeicbes com a composicdo do prato
vegetariano:

e Arroz integral (cereal), lentilha (leguminosa), salada (hortalicas) e fruta de
sobremesa.

e Sopa com base de feijao branco (leguminosa), legumes e verduras refogados
dentro da sopa (hortalicas), macarrdo na forma de sopa (cereais) e uma fruta
de sobremesa.

e Macarrdo integral (cereal) com molho bolonhesa de lentilha (leguminosa),
rucula (hortali¢ca) salpicada, e uma fruta de sobremesa (SLYWITCH, 2022).
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1.6.3 Adaptacao Transcultural do Guia Alimentar Meu Prato Vegetariano

O Guia Alimentar Meu Prato Vegetariano, do inglés My Vegetarian Plate
Food Guide, € um documento adaptado do Guia Alimentar Norte Americano de
2010 do United States Department of Agriculture, grupo de peritos do General
Conference Nutrition Council, Igreja Adventista do Sétimo dia. Esse guia
passou por uma adaptacgdo transcultural para lingua portuguesa, dando origem
ao instrumento Guia Alimentar Meu Prato Vegetariano para o publico de
individuos brasileiros vegetarianos, ou aqueles que possam se interessar em
uma dieta a base de produtos vegetais (ALVES et al., 2019).

O Guia Alimentar Meu Prato Vegetariano possui duas partes. Na Figura
5, contém orientacdes divididas em grupos (cereais integrais, verduras e
legumes, frutas, fontes de proteina, leites e derivados, e alimentos a base de
vegetais enriquecidos com célcio). Ja na Figura 6, é apresentado grupos e
nameros de porcdes das dietas (1.600, 2.000 e 2.400 calorias/dia), com

exemplos de alimentos de cada grupo e por¢des (ALVES et al., 2019).
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Figura 5. Meu prato vegetariano.
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A Figura 6 apresenta sugestdes de cardapio “ovolactovegetariano” e “vegetariano estrito” em diversas fases da vida
(mulheres e idosos, criancas, mocas e mulheres ativas, rapazes e homens ativos), mogas e rapazes seriam representados

pelos adolescentes, com trés sugestdes de cardapio de 1.600, 2.000 e 2.400 calorias (ALVES et al., 2019).

Na Figura 6, o instrumento do Guia Alimentar Meu Prato Vegetariano, dividem as porcfes alimentares conforme o publico e

a caloria diaria, e apresenta exemplos de alimentos de cada grupo, e qual nutriente existe a partir da ingestdo desses alimentos.
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Figura 6. Guia Alimentar Meu Prato Vegetariano.
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de bolo de milha (60g), 1 col. sopa de farinha de A Ter ey
mandioca (35g) 5
fibra e cligoelementos
1 xic. de werduras folhosas cruas (50g) Verde: Alface, repolho, acelga, couve, escarola, espinafre, ricula, Carotencides, vitamina
: 1/2 xic. de legumes crus picados (50g) quiabo, vagem, pepine, chuchu, abobrinha C, proteina, potassio,
VWarie \erduras Porgdes: Porgbes: Porcdes: 142 xic. de legumes cozidos (B0g) LaranjalAmarelo: Cenoura, absbora, moranga, batata doce folato, magnésio
e Legumes 4 5 5 Uso generose: Manjericiio, coentro, salsinha, Wermelhoiroxo: Berinjela rabanete, repolho roxo, pimentdo, tomate  yjiaming K, fitoguimicos
cebolinha, orégano, alecrim, gengibre e circuma Branco: Couve-flor, alho, cebola, batata, mandioca, cara, inhame
1 fruta média (100g ou 1 xicara) Azul | Vermelha ! Roxa: Frutas vermelhas, cereja, ameixa, Vitamina C,
1 xic. de frutas vermelhas (100g) morango, roma, melancia, uva, goiaba vermelha carotencides, fibra,
1/2 xic. de frutas congeladas (125g) Citricas: Laranja, lim&o, lima, tangerina, mexerica potassio, folato
Porcdes: Porgies: Porgbes: 1/2 xic. de suco de fruta sem agacar {100g) Laranja: Mamé&o, caqui R
Inclua Frutas %ﬁ 2 "i 1/4 de xic. de frutas secas (35g) Branca: Atemoia, pinha, goiaba branca a r
Amarela: Banana, péssego, manga, péra, abacaxi
verde: Kiwi, melio, uva, verde Frutas secas: Banana passa, uva
passa, damasco seco, ameixa seca, mara, fige seco
1 xic. de kit desnatade ou Proteinag Leites: Leite desnatado ou semidesnatado, isgurte, ricota e outros Proteina, calcio,
i samidesnatado (240 mi) =] queijos frescos witamina &, B2, B12, D
Lacteos ou Porgbes: Porgbes: Porgbes: 1 xic. de leite de saja fortificado (240 ml) T Bebidas: Bebidas vegetais fortificadas eguivalentes aos |laticinios
Equivalentes 3 3 4 1 xic. de isgurte desnatado (240 mi) 12 (com adigio de célcio, vitamina D e vitamina B12), bebidas de soja e
1/4 de xic. de tofu 8 outras bebidas vegetais fortificadas, iogurtes de soja, tofu
1 xiic. de gueijo cottage baixo em gordura (120 )14
Proteina g Feijoes: Carioca, preto, vermelho, guandu, azuki, fradinho, soja, Proteina, ferro, zinco,
1/2 xic. de feij@o cozido (100g) 7 feijio de corda wvitaminas B12, B&, E,
Proteja-se 1/2 xic. de lentilha cozida (100g) 7 Qutras leguminosas: Ervilha, lentilha, grao de bico, fava, niacina, carboidratos
com Forites de Porgoes: Porgbes: Porges: 1/2 xic. de tofu {100g) 6 subslitutos culinarios da carne & base de gliten e/ou soja: complexos, fibra,
3 5V B 1 ovo ou 2 claras de ovo 7 habirguer, salsicha s i
Proteinas 1/4 wic. de sementes (350) 7 Castanhas (sem sal): Castanha do para, castanha de caju, it sl
1/4 xic. de caglanhas ! nozes (28g) 7 a im. avels, pi .oz, peca, nozes. macadamia £
2 col. sopa de creme de amendoim {30g) 7 : Abdbora,
2 col. sopa de semente Gordurag Castanhas e sementes: Caslanha do para, caftanha de caju, avela, Vitamina E, acido
de linhaga triturada {(16g) 5 semente de lnhaga, macadamia, nozes, amendoim, pistache, noz lincleice, acide linolénico
i 1/4 xic. de abacate (36g) 5 pecs,
g e 2 1 col. sopa de castanha picada (8 5 leos: Canola, oliva, soja, linhaga
Porgbes: Porgbes Porgbes op i " & i i
= B Fi 1 1/2 col. cha de creme de amendoim (15g) 7.5 Qutros: Abacate. azeitona e coco

Sobremesa
com

Discernimento

Limitar a ingest&o de aglcar refinado e
sobremesas com alto teor de gordura
saturada a pequenas porgdes e

ocasionais

1 col. cha de margarina, dleo. maionese, molho
de salada (5g) 5

1/8 de torta de fruta (270 a 486 kcal), 1 col. sopa de
compota de fruta {50 kcal), 1/2 xic. de sorvete (111
a 337 kcal), 1/2 xic. de polpa de agai com guarana
e glucose (140 kcal), 1 pedago de chocolate de 30g
(160 keal)

Frutas: Frutas secas ou frescas
Outras sobremesas: Baixas em gordura, agucar @ calorias

Gorduras e aglicares
refinados sao calorias
wvazias nac contendo
nutrientes.

Fonte: Conselho de Nutricdo da Conferéncia Geral (GC Nutrition Council). Adaptado de: USDA Dietary Guidelines for Americans 2010 ALVES, C, MARTINS,
MCT, KORITAR, P. Traduccién y Adaptacion al Portugués de La Guia Alimentar My Vegetarian Plate. Primeiro Congresso Argentino de Nutricdo Vegetariana,
2019.
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1.7 Tecnologia aplicada a Saude

A maioria dos adolescentes € adepto ao uso de aplicativo (APP) e tecnologia,
principalmente, por meio de smartphones, que auxiliam como atenuadores de
comunicacao, tanto para comunicabilidade como entretenimento (LOPEZ, FUENTES,
GARCIA, 2017; IBGE, 2016). Por isso, a criagdo de APP que contenham informagdes
cientificas, porém com uma linguagem de féacil compreenséo, de forma criativa, e que
estimule o adolescente a acessa-lo, € uma estratégia de promocéao de saude (ROCHA
et al., 2017).

Os dispositivos méveis voltados para a area da salde estdo em constante
expansdo. Essa area estd associada ao termo mobile health e € considerada uma
subdivisdo da saude. A mobile health tem como objetivo aperfeicoar servicos de
saude, consultas, acompanhamento e auxilio na adocéo de habitos saudaveis. Esses
APP se enquadram em um novo tipo de assisténcia em salude (BARRA, et al., 2018;
ROCHA et al., 2016). Os APP podem auxiliar tanto pacientes, quanto profissionais de

saude e entidades, ajudando na promocao e cuidado em saude (ROCHA, 2017).

Os APP modveis possuem uma tecnologia de funcionalidade, devido ao
dispositivo estar acessivel em todo momento, e em diversas localidades (BANOS et
al., 2015). O avanco da tecnologia possibilita 0 maior alcance de informacéo, de uma
forma muito rdpida, algumas vezes gratuita, sobre qualidade de vida e habitos
saudaveis (ROCHA, 2017).

Com o surgimento da internet, a utilizacdo de dispositivos moveis tém
proporcionado o alcance de informac¢des em qualquer local e em todo tempo, com o
objetivo de facilitar tarefas e auxiliar em tomadas de decisbes. Essa tecnologia
associada a saude possibilita independéncia nos cuidados, principalmente, em
ambientes hospitalar e ambulatorial (GAMA; TAVARES, 2019).

O desenvolvimento de aplicativos associados a tecnologia apresenta itens de
competéncia, validade e efetividade, necessarios quando envolve manutencdo da
saude (DA SILVA et al., 2021).

Pesquisa Nacional por Amostra de Domicilios (PNAD), efetuada no Brasil em
2019, constatou que os equipamentos mais utilizados para acessarem a internet foram

o telefone celular, seguido de microcomputador, televisdo e por ultimo o tablet por
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adolescentes (IBGE, 2019). Aproximadamente, 77,7% dos individuos de 10 a 13 anos
utilizam internet. Entre os anos de 2018 e 2019, houve crescimento de pessoas que
possuiam celular com destaque para aqueles com idade entre 10 e 13 anos no ano
de 2018 (43,5%) e 2019 (47,2%) (IBGE, 2019).

Durante a pandemia da COVID-19, a telemedicina manifestou-se como uma
opc¢ao de linha de cuidado, a partir da triagem, disseminagéo de informacgéo, para
equipe de saude, e atuando contribuindo nos cuidados de saude, para

telemonitoracao e gestdo de recursos (CABRAL, 2022).

Com sua disseminacdo rapida, foi considerada uma emergéncia em saude
publica, sendo realizada diversas medidas como distanciamento social, quarentena
domiciliar, por indicarem serem eficazes no combate da COVID-19, diminuindo a sua
propagacéo e evitando a sobrecarga dos sistemas de saude (WALKER, 2020). Com
esse distanciamento social, foi necesséario que houvessem mudancas nos habitos e
no cotidiano, e assim houve um aumento de atividades sendo desenvolvidas na forma
remota, com aceleracéo digital associada (JUNIOR, CAVET, NOGAROL, 2020).

O Ministério da Saude, em 23/03/2020, publicou a portaria no. 467/2020, de
acao temporaria, com o objetivo de auxiliar e reduzir o crescimento da COVID-19 e a
regularidade da Telemedicina, nos quais, os cuidados médicos a distancia podem
contemplar os seguintes itens: o atendimento pré-clinico, de suporte assistencial, de
consulta, monitoramento e diagndstico, por meio de tecnologia da informacao e
comunicacdo (BRASIL, 2020). Além disso, em 11 de fevereiro de 2021, o Conselho
Federal de Nutricionista (CFN) publicou a Resolugao n° 684 que deixou facultado aos
nutricionistas a assisténcia nutricional por meio ndo presencial até a declaracdo do

final da pandemia pela Organizacdo Mundial da Saude (BRASIL, 2021).

Recentemente foi publicada a lei N° 14.510, alterando a Lei n° 8.080,
autorizando a pratica da telessaude em todo o territorio nacional. A prestacao por
servicos de forma remota em todas as profissdes relacionadas a area da saude com
a utilizacdo de tecnologias de comunicacdo que envolva a transmissdo segura de
dados e informagbBes de saude é permitida. De acordo com a Lei n°14.510, os
profissionais de saude terdo direito de ter a liberdade de decidir sobre o uso de
telessaude, de acordo com os procedimentos de primeira consulta, ou atendimento, e
podera designar o atendimento presencial, se achar necessario (BRASIL, 2022).
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Com o avanco da mplementacdo da Telemedicina em adaptar a rotina desse
atendimento na saude, pode ocorrer grave risco relacionada a integridade, seguranca
e sigilo de informag0des dos pacientes, devido a Telemedicina ser utilizada em variados
canais (WhatsApp®, por exemplo), podendo ocorrer exposicao e divulgacéo dos dados
dos pacientes. Neste sentido, ha uma preocupacao do uso dessas tecnologias devido
se tratar de informacdes particulares (JUNIOR, CAVET, NOGAROL, 2020).

A praticidade dos aplicativos inclui a clareza na utilizagéo, relacionamento com
o sistema dimensionada por instrumentos validados e a competéncia do programa ser
assimilado pelo usuario alcancando seu propésito (SANTOS et al., 2020; LIMA et al.,
2020).

Entretanto, a evolucdo dos aplicativos e o compartilhamento nas plataformas,
com diferentes objetivos e funcbes ndo sdo capazes de garantir efetividade,
competéncia e validade do produto. Neste sentido, € essencial a criacao e atualizacdo
de aplicativos, que possibilite 0 seu desenvolvimento e que potencialize as suas
funcionalidades (ALVIM, COUTO, 2019).

Os aplicativos moveis sdo considerados tecnologia inovadora, oferecem
diversas vantagens aos usuarios, fornecendo informacdes sobre saude através
percepcdes tateis, auditivos e visuais, 0 uso da tecnologia tem facilitado as pessoas

gue tem dificuldade no acesso servicos de salude (FERREIRA, 2021).
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2. JUSTIFICATIVA

Diante da importancia da tematica abordada, o presente estudo se propde a
ocupar uma lacuna de APP voltados para adolescentes que tenham interesse na dieta
baseada em plantas. Com isso, torna-se essencial o desenvolvimento do conteudo de
um prototipo de APP, que auxilie na adesdo a dieta vegetariana/vegana por
adolescentes, com o foco na prevencéo de agravos a saude (deficiéncias e excessos
alimentares) e acesso a informacdes cientificamente comprovadas com linguagem

acessivel ao publico-alvo.
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3. FORMULACAO DE HIPOTESE

Os aplicativos disponiveis no mercado para downloads apresentam receitas
vegetarianas, propostas de dietas, lista de restaurantes e promovem encontros entre
0s usuarios. Neste sentido, foi observada a deficiéncia de aplicativos com informacdes
cientificas sobre vegetarianismo, adaptada para o publico adolescentes. Desta forma,
acredita-se que a criacdo de aplicativo com abordagem tedrico-prética com conceitos,
beneficios, orientacbes gerais sobre alimentacéo vegetariana/vegana seria de grande

valia entre os adolescentes que queiram aderir a este tipo de dieta e estilo de vida.
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4. OBJETIVOS

4.1 Objetivo Geral

Desenvolver o conteudo de um prototipo de um APP sobre vegetarianismo,
envolvendo parte tedrica e pratica, com foco no publico de adolescentes vegetarianos

ou futuros vegetarianos/veganos.

4.2 Objetivos Especificos
Para a consecucéao do objetivo geral, tem-se abaixo 0s objetivos especificos:

e Pesquisar e analisar aplicativos ja existentes sobre o tema Vegetarianismo;
e Elaborar a estrutura do protétipo do APP, que auxilie os adolescentes na
adeséao a dieta vegetariana/vegana;

e Elaborar o contetdo técnico respeitando a estrutura do APP.
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5. METODOLOGIA

Trata-se de um estudo tecnolégico com o foco na construgdo do conteudo de
um prototipo de APP, voltado ao publico de adolescentes vegetarianos/veganos e/ou
interessados pelo tema, de ambos os sexos, na faixa etaria de 10 a 19 anos de acordo
com a Organizacdo Mundial Saude (OMS) (WHO, 1986).

A construcao do contetdo de um prototipo de APP foi desenvolvida segundo o
modelo ADDIE (Analysis, Design, Development, Implementation and Evaluation)
(ONO, 2014). O presente trabalho considerou a realizacédo da etapa de analise, design
e desenvolvimento, sendo as etapas de implementacéo e avaliacdo propostas para

estudos futuros (ver Figura 7).

Figura 7: Fluxograma das fases da construcdo do protétipo do aplicativo, modelo
ADDIE.

Anélise » Design » Desenvolvimento » Implementacao » Avaliagao

Fonte: Autoria propria.

Abaixo seguem a descricdo de cada etapa da metodologia ADDIE:

Andlise: Foi feita uma busca de APP, assim como, informacdes do autor, data
de langcamento, objetivo, publico-alvo, nimero de download, atualizacédo, quantidade
de avaliacdes e classificacdo do APP disponiveis no mercado. Optou-se por buscar
aplicativos com tema de vegetarianismo, na plataforma Playstore, em celulares
compativeis com o sistema Android. Essa pesquisa foi importante para a elaboracéo
de um contetdo inovador. Os critérios de inclusao utilizados foram: os primeiros 30
APP gratuitos, com qualquer tipo de contetdo voltado ao tema, e foram analisados
conforme a descricdo do resumo para a instalacdo e usabilidade. O termo utilizado na
pesquisa foi: “vegetarianismo”. A avaliagcdo dos aplicativos, para verificar, quais sao

as principais davidas e sugestfes dos usuarios desses aplicativos foi considerada.

Design: Compreendeu sugerir as telas do APP. Foi construido um prototipo
utilizando uma interface subdivida em Parte Teorica e Parte Pratica, conforme Figura

8. Optou-se por elaborar um contetdo com linguagem clara e de facil usabilidade,
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bem como a preocupacado na elaboracao de ferramentas, imagens e design atrativo,
para proporcionar interacdo, com informacdes que sejam de interesse do publico-alvo,

para que estes indiquem para outras pessoas com 0 mesmo proposito.

Figura 8: Fluxograma do conteudo do prototipo do aplicativo.

O que vocé precisa Praticando o
saber vegetarianismo

Divulgacéo de
informacdes sobre
dieta vegetariana e

vegana

Analise da
alimentacao do
Usuario

Fonte: Autoria propria.

Para o desenvolvimento do layout do aplicativo, utilizou-se ferramentas do
programa Photo Filtre®. As telas foram construidas com figuras, formas, icones, areas
de cliques/botdes e interacdes entre os componentes para melhor usabilidade do

protétipo.

Desenvolvimento: Compreendeu sugerir o nome e desenvolver o contetdo do

APP, conforme embasamento cientifico, e adaptar para a linguagem do adolescente,

para facilitar o seu entendimento e engajamento.

Apesar do trabalho ndo se tratar de uma revisao bibliogréfica, a construcéo do
conteudo do protétipo do aplicativo levou em consideracéo a selecdo de artigos na
lingua inglesa e portuguesa, e em sites oficiais. Para a busca do conteudo teorico, foi
utilizada as bases de dados: Scielo, Biblioteca Virtual em Saude (Bireme) e Pubmed,
e em sites oficiais, como Ministério da Saude, Sociedade Brasileira de Pediatria,
Sociedade Vegetariana Brasileira. As palavras-chave utilizadas foram
vegetarianismo, dieta a base de plantas, consumo alimentar, adolescente, tecnologia

em saude (vegetarianism, plant-based diet, intake, adolescent, health technology).
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A elaboracédo do protétipo do APP ndo envolveu custos diretos, este projeto
podera ser apresentado para empresas, que fabricam aplicativos, ou que tenham

interesse em apoiar a ideia.

Esse trabalho poderd contar com a orientacdo e suporte do Centro
Empreendedorismo e Inovacdo do Centro Universitario Sdo Camilo (SP), que € um
espaco que foi criado para incentivar projetos idealizados por alunos, até que estejam

aptos a serem langcados no mercado.
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6. RESULTADOS

O protétipo do APP foi voltado para adolescentes saudaveis, ndo sera
direcionado para nenhuma patologia que necessita de dieta especifica, por exemplo,
anemia, diabetes mellitus, doenca renal e obesidade. Neste sentido, o conteddo néo
sera direcionado em calorias, dietas restritivas, e sim em analise qualitativa com foco
em porcdes alimentares, medidas caseiras, com intuito de nortear os adolescentes

gue estao iniciando esse padrao alimentar.

Em relagdo as caracteristicas gerais do APP, este terd uma parte teorica e
pratica. A parte teorica foi criada com intuito de auxiliar, aqueles que estdo iniciando
ou ja praticam a alimentacdo vegetariana/vegana e possuem duvidas. O prototipo
contara com conteudos relevantes que podem ser interessantes para todos os
vegetarianos. A parte teorica ir4d apresentar materiais, infograficos e figuras para
facilitar a comunicagcdo em saude com abordagem na alimentacdo vegetariana.
APENDICES 1 a 20.

Ja na parte pratica, o APP ira avaliar a alimentacdo do adolescente
correlacionando com informagdes da Piramide Alimentar Vegetariana de Loma Linda.
Esta parte podera ser um servico pago do APP. Neste sentido, apds o usuario incluir
sua alimentacéo habitual, o APP ir4 fornecer informac6es de qual grupo alimentar esta
faltando nas refeicbes (deficiéncia) e/ou qual grupo foi consumido em grande
guantidade (excesso). Para isso, o protétipo apresenta um banco de dados de
alimentos que estardo convertidos em porcdes de acordo com cada grupo alimentar
(adaptado do Guia Alimentar Meu Prato Vegetariano). A quantidade recomendada de
por¢cdes por dia sera de acordo com a distribuicdo dos grupos de alimentos que é
preconizada na piramide alimentar vegetariana de Loma Linda, 2008 (HADDAD et al.,
1999). A recomendacgdo de energia sera de acordo que é descrito na Piramide
Alimentar de Loma Linda, com quantidade de por¢des para dieta 1.600 kcal (mulheres
com atividade fisica sedentaria, 2.000 kcal (adolescentes, atividade fisica moderada)
e 2.500 kcal (adolescentes sexo masculino).

Foi escolhida a Piramide Alimentar de Loma Linda, devido ser um guia
alimentar que foi criado para orientar adeptos de uma alimentacéo vegetariana. Esse
instrumento faz correlagdo com porcdes alimentares e tipos de dieta vegetarianas

(vegano/lactoovovegetariano). Além de recomendacdes de porgdes, esse instrumento
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apresenta recomendacdes de vitamina B12, atividade fisica, exposicdo ao sol, e
ingestdo de &agua. Essa piramide é, extensamente, utilizada em estudos
epidemioldgicos relacionados com alimentacdo vegetariana (VENTI, JOHNSTON,
2002; PEREIRA, SANTOS, LIMA, 2021). E, considerando o protétipo do APP, foi o
material que mais se adequou como referéncia para melhoria da alimentagdo dos

usuarios considerando sua praticidade.

A correlagdo da recomendacdo Pirdmide Alimentar com porcdes, esta
apresentada no apéndice 20, separado em grupos alimentares e tipos de dieta
vegetariana, sendo dieta 1.600 kcal (mulheres com atividade fisica sedentéria), 2.000
kcal (adolescentes, atividade fisica moderada) e 2.500 kcal (adolescentes sexo

masculino).

Na primeira fase do modelo ADDIE, a Analise, consistiu em conhecer o
mercado de APP, autor, data de langcamento, objetivo, publico-alvo, quantidades de
download, atualizacéo, quantidade de avaliages e classificacdo do APP. A consulta
dos aplicativos, disponiveis no sistema Android, foi realizada no dia 21/05/2022, na
plataforma Playstore, e foi utilizado com critério de inclusao os 30 primeiros APP que
aparecessem na busca, usando a palavra-chave “vegetarianismo”. As informacdes
foram retiradas da descricdo dos aplicativos, nas partes “sobre esse aplicativo” e
“contato com desenvolvedor”. Conforme uma nova busca € realizada, € alterada a
ordem de visualizacdo dos aplicativos. Seguem os resultados da Analise no Quadro
3. No Anexo |, seguem os prints das telas, na ordem que os aplicativos apareceram
na pesquisa em questao.

Apoés ser feita essa analise de aplicativos, foi realizada uma leitura das
avaliacdes dos aplicativos pesquisados, para entender quais eram as principais
duvidas e sugestdes dos usuarios. Este processo foi importante para a construcéo da

parte tedrica do APP.
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Quadro 3: Busca de aplicativos sobre o tema vegetarianismo, no sistema Android, 2022.

Nome APP Criador/ Autor Lancamento Objetivo Publico-alvo | Download | Atualizacdo | AvaliacBes | Classificacao
Deli Rec corp@delirec.com | 18/08/2020 | APP de receita. | ¥SISANAN0S | 446 000 | 30/03/2022 382 12 anos
e veganos avaliacdes
Encontre, 14 anos
converse ou . +
Veggly admin@veggly.net 05/09/2018 namore com Vegan_os © +100.000 | 17/05/2022 6'm|I~ Contém
vegetarianos avaliacdes B
veganos e anancios e
vegetarianos. compras APP
10 anos
Vegan . . Receitas . Sem +
Recipes aquilasoft.sr@gmail.com | 15/07/2021 vegetarianas. Vegetarianos | + 10.000 | 15/05/2022 avaliacoes Contém
anuncios
. Veganos e Livre
Receitas Receitas vegetarianos 124 +
. larisapp7@gmail.com 08/01/2018 veganas e gete | +10.000 | 20/01/2020 L .
Vegetarianas , Publico em avaliacdes Contém
vegetarianas. o
geral anuncios
Plano de dieta Livre
, saudavel e +
Dieta ersonalizado | Interessados 237 Contém
Vegetariana/ | alexripAPP@gmail.com | 08/03/2020 P +10.000 | 05/06/2021 L A
para perder pelo assunto avaliacdes anuncios, e
Emagrecer )
peso com dieta compras no
vegetariana. aplicativo
Quit Meat tricotonapp@gmail.com | 07/07/2018 Beneﬁuos de | Interessados +100.000 | 17/11/2019 1_m|I~ Livre
reduzir a carne. | pelo assunto avaliacdes
Desafio de 15
dias, receitas, Interessados Sem
Veggie Kit info@avp.org.pt 26/12/2021 | quiz interativo, + 5.000 26/12/2021 o Livre
. pelo assunto avaliagbes
apoio de
nutricionista.
Locais
fornecem Vegana, + 8 mil 12 anos
Happy Cow android@happycow.net | 28/10/2010 comida vegana, | vegetariana, 1.000.000 | 10/05/2022 avaliacdes i
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vegetariana, e

e intolerantes

Compras no

sem gliten ao glaten aplicativo
Descubra se o 859
Wikiveg contato@wikiveg.com 12/10/2020 produto é Veganos +10.000 | 08/02/2022 avaliaces 12 anos
vegano.
Recelftas H|stor|asdem_aeparamae 30/06/2021 Rece!tas Vegetarianas + 500 09/10/2021 S_em~ Livre
Vegetarianas @gmail.com vegetarianas. avaliacdes
o oookirlanik Descricao Publico que Sem Li\fe
. : 09/03/2019 Tce quer aderir + 1.000 23/04/2021 o
vegetarianismo @gmail.com vegetarianismo. . y avaliacdes Compras no
alimentacgéo N
aplicativo
riafytechnologies Livre
App de @gmail.com Livro de 3 mil +
receitas 29/08/2013 receitas Vegetarianas | + 100.000 | 26/04/2022 avaliacoes Compras no
vegetarianas vegetarianas. N
aplicativo
Visualizar
economia Vegetariano 858
I’'m Vegan 2.0 Info@kleinpetr.com 04/11/2018 através da e%/e ano + 100.000 | 11/04/2022 avaliacses Livre
alimentacédo 9 ¢
vegetariana.
Livre
: : Adeptos da
Receitas fripsapp@gmail.com | 27/05/2018 Receitas alimentacdo | +1.000 | 28/02/2019 15 *
Vegetarianas Vegetarianas. : avaliacoes Contem
vegetariana .
anuncios
Livre
Receitas trCOAPP 10/10/2015 Recellas | \/egetarianos | +50.000 | 08/10/2017 614 *
Vegetarianas @gmail.com vegetarianas. avaliagbes Contém
anuncios
Adeptos da
' contato@goveggin. 16/07/2020 Restaurantes alimentacéo +500 25/04/2021 _17 ) Livre
Veggin com.br veganos, vegana e avaliacdes +
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vegetarianos em

vegetariana

Contém

Aracaju. em Aracaju andncio
Vegetarian Receitas . . :
and vegan help@vegmenu.net 10/01/2016 | vegetarianas e Vggigtaggggs +500.000 | 18/03/2022 av;i;nlges Livre
recipes veganas. 9 &
Receitas riverodanielal8@ Receitas Veganos e Sem
Veganas em : 03/07/2020 veganas, gar + 1.000 15/10/2021 o Livre
N gmail.com . vegetarianos avaliagcbes
Portugués vegetarianas.
Livre
Receitas fitric. APP@ 24/11/2021 Receltas | \/oqetarianos | +100 | 24/11/2021 Sem *
vegetarianas gmail.com vegetarianas. avaliagcbes Compras no
aplicativo
- . Aprender a Livre
Pratos Emilia.genadieva@ | 16/61/9017 | cozinhar prato | Vegetarianos | +1.000 | 26/04/2022 sem *
Vegetarianos gmail.com . avaliagcbes Compras no
vegetarianos. N
aplicativo
Converse e
Vegpal — namore com Veganos e Sem
gpal admin@vegpalapp.com | 20/07/2021 solteiros gan + 1.000 13/05/2022 o 14 anos
Vegan Dating vegetarianos avaliagcbes
veganos e
vegetarianos.
: Livre
Vegano plano contact.rstreamlabs APP de receitas Veganos e Sem +
> S 07/12/2021 de veganas, . +1.000 18/04/2022 o
de refeicbes @gmail.com ; vegetarianos avaliacGes Compras no
vegetarianas S
aplicativo
Scaner de . Livre
Desrotulando | contato@desrotlando |y 5,045616 | rotulos de | INMeressados y 0s/01/2022 | 2> *
.com . pelo assunto | 1.0000.000 avaliacGes Compras no
alimentos. L
aplicativo
Descubra pratos
Abilion — e produtos 5 mil
vegan made contact@abillion.com 27/04/2018 veganos com Veganos +100.000 | 10/05/2022 avaliaces 12 anos
easy base nas &
recomendacdes.
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App de riafytechologies Plano de dietas Vegano e Sem Livre +
receitas 009 16/05/2020 saudaveis e gan +1.000 02/03/2022 o~ Compras no
@gmail.com . vegetarianos avaliacbes o
veganas receitas. aplicativo
Digite qualquer
produto codigo > mil
Is It Vegan? support@isitvegan.net | 30/09/2013 | de barra pra ver Vegano +100.000 | 25/09/2017 avaliaces Livre
se o produto é &
vegano.
Livre
Dieta . . Receitas . 11 +
Vegetariana fripsapp@gmail.com 25/05/2018 Vegetariana. Vegetarianos + 1.000 01/03/2019 avaliaces Contém
anuncio
Controle os
nutrientes da
Nutricion para contacto@ sua dieta com Sem .
Veganos emiliobongiorno.com 15/09/2018 base peso, Veganos +10.000 15/09/2018 avaliagbes Livre
altura, idade,
atividade fisica.
APP
identificacdo .
Veg Check Marcelo.montanher | 5/575618 | produtos que Veganos | +10.000 | 30/04/2021 205 Livre
1l4@gmail.com ~ ~ avaliacbes
sdo ou ndo
veganos.
Leslie: Delivery
Delivery para contato@ veganos Veganos’ Sem Livre
, , 18/02/2021 L vegetarianos + 100 14/05/2022 o
Veganos e lesliedelivery.com.br vegetarianos e ; avaliacoes
) . e intolerantes
Vegetarianos intolerantes.

Fonte: Adaptada com informacdes dos aplicativos da Play Store, 2022.
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Apods esse processo de coleta de dados dos aplicativos, nas Tabelas 1, 2 e 3

seguem resumo das principais informacdes referentes a pesquisa dos APP.

O ano que apresentou maior niumero de aplicativos lancados foi 2018 (30%),
seguido de 2021 com 23,4%. Nessa pesquisa realizada, ndo foi encontrada aplicativo

lancado no ano de 2022 (Tabela 1).

Tabela 1: Dados referentes ao ano de langcamento dos aplicativos com tema

Vegetariano e Vegano.

Ano Numero de APP %
lancados

2021 7 23,4
2020 6 20,0
2019 1 3,3
2018 9 30,0
2017 1 3,3
2016 2 6,7
2015 1 3,3
2014 0 0,0
2013 2 6,7
2010 1 3,3
Total 30 100%

Fonte: Autoria propria.

Os principais assuntos dos aplicativos pesquisados foram direcionados a
receitas vegetarianas (43,3%), seguidos de scaner de rétulos de produtos (13,4%) e
aplicativos com varias ideias representando beneficios, desafios, quiz interativo,

controle de nutrientes da alimentagéo vegetariana (10%) (Tabela 2).

Tabela 2: Dados referentes ao objetivo dos aplicativos pesquisados.

Objetivo aplicativo Numero de APP %
Receitas 13 43.3
Encontro entre 2 6,7

vegetarianos e veganos
Plano de dieta 2 6,7
Ideias diversas * 3 10,0
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Locais oferecem alim. 2 6,7

vegetariana / vegana

Descricao 1 3,3
vegetarianismo

Economia 1 3,3
Scaner de rotulos de 4 13,4
produtos

Vegano x 1 3,3
Recomendacgdes

Delivery 1 3,3
Total 30 100%

*Beneficios, desafios, quiz interativo, avalia¢cdo de nutrientes. Fonte: Autoria propria.
Em relacdo ao publico-alvo dos aplicativos pesquisados, 30% foram voltados a
populacdo de vegetariano e vegano, 26,7%, direcionado apenas ao vegetariano, e

outras pessoas interessadas sobre essa dieta representando 20% (Tabela 3).

Tabela 3: Dados referentes ao publico-alvo dos aplicativos pesquisados.

Pablico Numero de APP %
Vegetariano e Vegano 9 30,0
Vegetariano 8 26,7
Vegano 5 16,7
Vegetariano, Vegano + 2 6,6
intolerante
Interessados assunto 6 20,0
Total 30 100%

Fonte: Autoria propria.
A segunda parte do Modelo ADDIE, o Design, compreendeu elaborar a
estrutura das telas do APP, utilizando uma interface subdivida em parte teorica e

pratica.

Abaixo seguem alguns exemplos de figuras que estardo disponiveis no
protétipo do APP para adolescentes vegetarianos/veganos, incluindo proposta de
logomarca do aplicativo (Figura 9), layout do protétipo do aplicativo, dividido em parte
tedrica e pratica (Figura 10), itens qgue compdem a parte tedrica (Figura 11, 12 e 13),

e a parte pratica (Figura 14 e 15).
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Figura 9: Logomarca do Aplicativo.

Fonte: Autoria propria.

Figura 10: Layout do protétipo do aplicativo, dividido em parte tedrica e pratica.

Entendendo
sobre a
alimentacao
vegetariana

Teorica

Hora de

Pracica praticar
COm sua

alimentacao

o

Fonte: Autoria propria.

Ao baixar o APP, o adolescente poderd consultar diversos assuntos
relacionado ao tema “dieta vegetariana/vegana”, e orientacbes gerais para

adolescentes.

Para acessar a parte tedrica, o adolescente precisara clicar no icone do topico
correspondente, onde abrira uma nova tela, com o tema proposto para a consulta,

conforme Figura 11, 12, 13. E possivel salvar e compartilhar o contetdo.

Figura 11: Itens que compdem a parte tedrica do prototipo aplicativo — Parte 1
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Fonte: Autoria propria.

Figura 12: Itens que compdem a parte tedrica do protétipo aplicativo — Parte 2
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—_
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Biodisponibilidade de
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Fonte: Autoria propria.



Figura 13: Itens que compdem a parte tedrica do protétipo aplicativo — Parte 3

% . Rétulos
Restaurantes Vegetarianos/
Veganos

..'....._ " 10 passos alimentacao
" saudavel para adolescentes

= Q = ‘Dicas Importantes
. Lista de Profissionais

o

Fonte: Autoria propria.

Na parte pratica, o adolescente podera selecionar qual tipo de dieta ele segue,
conforme Figura 14. O APP fornecerd informacdes sobre qual a distribuicdo

gualitativa dos grupos de alimentos conforme o tipo de padrao alimentar.

Figura 14: Montagem do prato vegetariano segundo o0 consumo alimentar do

adolescente.

Tipos de Dieta
QOvolactovegetariano
Lactovegetariano

QOvovegetariano

Vegetariano Estrito

Vegano

Fonte: Autoria propria.
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Foi escolhido alguns tipos de dieta vegetariana, conforme a Figura 14, que séo
direcionadas nos tipos de dieta que contém na Piramide Alimentar Vegetariana de

Loma Linda.

A terceira parte do Modelo ADDIE, o Desenvolvimento, apresenta o nome
escolhido para o APP, “Quali Veg Teen” (Quali- Qualidade, Veg- Vegetariano, Teens
— Adolescente ). A ideia do nome para o software surgiu devido o aplicativo ser
direcionado a qualidade nutricional da dieta vegetariana e ndo a recomendacgdes de
guantidade especifica, apesar de ter critério Semiquantitativo, pois o software orienta

porcdes alimentares.

Foi elaborado um questionério de caracterizacdo dos adolescentes que irdo
utilizar o protétipo do APP, para coletar informacfes gerais para facilitar as

orientacdes sobre alimentacéo (ver APENDICE 1).

O aplicativo podera ter atualiza¢des frequentes, com apresentacéo de contetido
inédito com o objetivo de fidelizar o usuario. O objetivo da parte tedrica do APP é
fornecer informacdes basicas e necessarias voltadas a alimentacdo vegetariana e

vegana. Seguem abaixo, 0s itens que estardo disponiveis no APP na parte tedrica:

e ClassificacOes dos tipos de dieta vegetariana

Apresenta os tipos de dieta vegetariana, como sdo as caracteristicas dessa

alimentac&o, alimentos que sdo consumidos e excluidos (ver APENDICE 2).

e Grupos de alimentos e nivel de processamentos dos alimentos

Descreve 0s grupos de alimentos (energéticos, reguladores e construtores, suas
funcdes e fontes alimentares), assim como, apresenta os alimentos sob o ponto de
vista do nivel de processamento adotado pelo Guia Alimentar para a Populacéo
brasileira (MINISTERIO DA SAUDE, 2014) (ver APENDICE 3).

e Conhecendo os Macronutrientes

Apresenta 0os macronutrientes: carboidratos, proteinas e lipideos, suas funcdes e
fontes (ver APENDICE 4).

e Piramide Alimentar Vegetariana
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Apresenta os grupos de alimentos e a quantidade de por¢gdes recomendada por dia,
criada pelo Departamento de Nutricdo da University Loma Linda (2008) (ver
APENDICE 5).

e Meu Prato Vegetariano

Apresenta os grupos de alimentos com orientacdes referentes as porcdes (ver
APENDICE 6).

e Indicacdes de livros
Disponibiliza um catalogo de livros voltados a esse tema, para aqueles que estédo
aderindo ou buscando mais informacées sobre este padrdo alimentar (ver APENDICE
7).

e Sites

Disponibiliza sites e midias sociais sobre o tema numa linguagem direcionada para

leigo, com informacdes com respaldo cientifico (ver APENDICE 8).
e Biodisponibilidade de Alimentos

Apresenta material sobre técnicas para favorecer o melhor aproveitamento e

preservacao dos nutrientes (ver APENDICE 9).

e Micronutrientes importantes

Apresenta alimentos fontes de micronutrientes importantes para adesao a uma dieta
vegetariana/vegana equilibrada. Os micronutrientes importantes sao calcio, ferro,

zinco, vitamina D, vitamina B 12 e acidos graxos 6mega 3 (ver APENDICE 10).

e Receitas

Sugere sites sobre receitas saudaveis (ver APENDICE 11).
e Rotulos

Fornece dicas para auxiliar o adolescente na leitura do rétulo nutricional (tabela
nutricional, lista de ingredientes, novas regras de rotulagem, selo vegano, etc.) (ver
APENDICE 12).

e Restaurantes vegetarianos/ veganos

Auxilia os adolescentes que praticam essa alimentacdo a encontrarem locais que

oferecam o tipo de dieta especifica, disponibilizando lista com nome, tipo de refeicéo,
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descricdo e localizacdo do estabelecimento (ver APENDICE 13 e 14). O software
contara com sistema de localizacdo, para que o adolescente tenha acesso ao

restaurante proximo da sua regiao.

e 10 passos da alimentacdo saudavel para adolescentes

Apresenta os 10 passos para uma alimentacdo saudavel para os adolescentes,
desenvolvido pelo Ministério da Satide, 2008 (ver APENDICE 15).

e Dicas importantes
Informacdes com dicas de conteidos sobre alimentacéo vegetariana (APENDICE 16).
e Lista profissionais que atendem Vegetarianos

Fornece informacdes de nutricionistas voltadas para o publico vegetariano/vegano (as
informacdes destes profissionais serdo previamente coletados quando o APP ja

estiver em vias de ser implantando).

Na parte préatica, se o adolescente tiver divida de como montar um prato
vegetariano / vegano o APP fornecera opcdo Prato Vegano / Vegetariano, seria o
esquema proposto pela Sociedade Brasileira Vegetariano da proporgéo dos alimentos
no prato (APENDICE 17). O APP também contara com contetido sobre modelos de
pratos equilibrados (APENDICE 18). Também havera dicas de como montar um
lancheira saudavel vegetariana (APENDICE 19). A correlacéo de recomendaces da
Piramide Alimentar Vegetariana com as porc¢des alimentares serdo demostradas no
(APENDICE 20). Para o adolescente ter acesso a estes itens é s clicar no tema,

conforme Figura 15.
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Figura 15: Itens que comp8&em a parte pratica do APP.

O Qv

Prato Vegetariano/
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0o
Piramide Alimentar
ﬂﬂ X Porgoes

o

Fonte: Autoria propria.

Em todas as telas do APP, a seguinte mensagem “As informagdes fornecidas
neste material ndo sao individualizadas. Portanto, um nutricionista deve ser
consultado antes de iniciar um processo de reeducacao alimentar e/ou dieta.” sera

apresentada.
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7. DISCUSSAO

Os itens do contetdo do prot6tipo foram estruturados e organizados a partir de
temas relevantes para alimentacdo vegetariana. Durante a elaboracdo do
desenvolvimento do conteudo do APP, percebeu-se a caréncia de produtos
tecnoldgicos direcionados a adolescentes vegetarianos, que compreendesse tanto os
conceitos tedrico e aspectos préticos.

A EAN é considerada um método para adquirir/garantir seguranca alimentar e
nutricional (GALISA, 2014). A promocéo EAN, requer atencéo, e deve ser estimulada
para ampliar recomendacfes de dietas saudaveis e melhorar habitos de vida (GILI
et.al. 2019). A ideia do presente APP foi juntar conteddos com embasamento cientifico
e adaptar a linguagem do adolescente, com objetivo de incentivar a educacdo em
saude, aprimorar habitos de vida, prevenir deficiéncias e ser um material disponivel

num formato virtual.

O estudo realizado por Hargreaves et al. (2020) avaliou os marcadores da
qualidade da dieta em vegetarianos, para isso ele utilizou um questionério validado,
obtendo os seguintes resultados: a maioria dos participantes eram do sexo feminino
(65,3%), com idade inferior a 24 anos (27,7%), com padrao alimentar
ovolactovegetariano (48,2%), veganos (33,6%), semivegetarianos ou flexitarianos
(11,2%) e pescovegetarianos (7,0%). Neste sentido, o conteido do presente APP
engloba diversos temas que podem ser utilizados para os tipos de dietas vegetarianas

mais encontrados.

Segovia-Siapco et al., (2019) compararam o consumo alimentar do publico
vegetarianos e ndo vegetarianos Os vegetarianos consomem, consideravelmente,
mais frutas, vegetais e outros alimentos a base de plantas, e menos alimentos de
origem animal, bebidas agucaradas e café/cha em comparacdo com o0s nao
vegetarianos. Destaca-se que essas diferencas evidenciam que 0s vegetarianos estao
mais de acordo com o que é orientado no Guia Alimentar para a populagéo Brasileira
sobre “Fazer de alimentos in natura e minimamente processados a base da
alimentacéo” (MINISTERIO DA SAUDE, 2014).

De acordo com estudo de Agnoli et al., (2017), os autores discorrem que a
ingestao de alimentos processados € uma questao de escolha pessoal, devido esses

alimentos ndo serem necessarios para uma adequacdo nutricional de uma dieta
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vegetariana. O Guia Alimentar para a populacao brasileira reforca a importancia de
“Limitar os alimentos processados” (MINISTERIO DA SAUDE, 2014). Desta forma, o
APP apresenta informacdes sobre os niveis de processamento dos alimentos (in
natura, minimamente processados, processados e ultraprocessados), com

orientacao, fontes e como diferenciar esses alimentos.

O padrédo alimentar de adolescentes vegetarianos pode ser considerado uma
alternativa saudavel, e é importante que tenha um planejamento, utilizando a Piramide

Alimentar Vegetariana como instrumento (PERRY et al. 2002).

Em adicdo, a adocdo de dietas veganas por periodos prolongados, se nao
orientada, pode ocasionar danos neurologicos e complica¢cdes no desenvolvimento e
crescimento, devido a deficiéncia de determinados nutrientes como ferro, zinco, iodo,
célcio e proteina, e calorias. No entanto, na dieta ovolactovegetariana, juntamente
com uma alimentacdo saudavel, podera atingir as recomendacdes de forma mais

facilitada, para crescimento e desenvolvimento adequado (FISBERG, LEME, 2022).

Neste sentido, € essencial levar em consideracdo técnicas culinarias e
combinacgdes de alimentos que favorecem a biodisponibilidade dos nutrientes, para
previnir interagdes que possam prejudicar o desenvolvimento no processo de digestao
e absorcdo (DUARTE, ALMEIDA, COZZOLINO, 2022). Nesse contexto, o APP
propdem desenvolver um contetudo direcionado com dicas sobre biodisponibilidade

de nutrientes, para auxiliar na melhor absorc¢éo dos nutrientes.

O estudo de Dunham & Kollar (2006) demostra que o aconselhamento
nutricional para pacientes pediatricos com dietas vegetarianas € importante para
oferecer educacgéo focada, como ensinar ler os rotulos dos alimentos e planejar
refeicdo vegana para familia. Aprender sobre rotulos sustentaveis € uma estratégia
para adolescentes executarem os principios de uma alimentacao saudavel (FISBERG,

LEME, 2022).

O profissional da area de saude especializado em Nutricdo € essencial para
realizar orientagbes nutricionais, sendo fundamental na fase de crescimento e
desenvolvimento no adolescente vegetariano (PIMENTEL, TOMADA, REGO, 2018).
Assim sendo, o APP tem uma parte com banco de dados de profissionais

nutricionistas que fazem atendimento do publico vegetariano.
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Outros aspectos explorados no protétipo do APP foram tipos de dietas, grupos
de alimentos, receitas, livros, sites, locais que oferecem refeicdes
vegetarianas/veganas, 10 passos alimentacdo saudavel para adolescentes, dicas
importantes, lanche vegetariano e por¢des alimentares saudaveis. Além disso, como
uma forma de fidelizar o usuério, atualizacdo e criacdo de conteudos podera ser

disponibilizado quinzenalmente.

O Conselho Federal de Nutricionista (CFN) langou no Congresso Brasileiro de
Nutricdo (Conbran), em 2022, um parecer sobre Alimentacdo Vegetariana. Este
documento reforca que € possivel atingir as necessidades nutricionais com as dietas
ovolactovegetariana, lactovegetariana, ovovegetariana e vegetariana estrita, se
houver planejamento adequado e acompanhamento de profissional especializado
(CFN, 2022).

A criacdo de um APP é uma metodologia complexa no que diz respeito a
transformacao de informacdes cientificas em uma linguagem adaptada para o publico-
alvo. Nesse sentido, o aplicativo em questdo devera transmitir mensagens positivas
sobre alimentacdo vegetariana / vegana, para que 0S usuarios possam explorar e

consultar informacdes, assim como, adequar a sua alimentacao.

Desta forma, o conteudo do protétipo do APP apresenta diversos temas a
serem compartilhados, com objetivo de aprimorar conhecimento sobre alimentacao
vegetariana para adolescentes. Espera-se que este conteudo desenvolvido possa ser
atii para desenvolvimento de instrumento, como ebook para auxiliar tanto
adolescentes vegetarianos como profissionais da area. Esse instrumento também
podera auxiliar o profissional nutricionista durante acompanhamento nutricional
personalizado, pois esse aplicativo podera ser utilizado como complemento a

consultas de Nutrigdo.

Vale salientar como pontos fortes do estudo, que até o momento, ndo existe
software disponivel no mercado com interface dividida em tedrica e pratica sobre esse
tema, e voltado ao publico de adolescentes. Como limitacbes do estudo, destaca-se
que o APP nao foi avaliado por especialistas, e testado por adolescentes
vegetarianos, e nutricionistas. Sugere-se para futuros estudos, a validacao e aplicacao
do APP.
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8. CONCLUSAO

Ha um crescimento da populacdo que adere a alimentacdo vegetariana, assim
€ necessario uma maior assisténcia para estes. Desta forma, € imprescindivel que
profissionais de salde estejam sempre atualizados sobre esse tema, para avaliar e

prevenir deficiéncias nutricionais o mais rapido possivel.

O conteudo do prototipo do APP foi elaborado com embasamento cientifico,
simplificando conceitos e transmitindo informacdes de uma forma pratica e dinamica,
com o objetivo de disseminar informacdes embasadas e fundamentadas , e que seja
mais atrativo para ser material de consulta, e de facil acesso, sem a pretensdo de
substituir o profissional nutricionista e sim complementar e auxiliar adolescentes que

estdo iniciando e aderindo a essa alimentacéo.

A partir da pesquisa de APP existentes, ndo foram encontrados aplicativos com
0s objetivos desse protétipo, assim conclui-se que devido ao crescimento acelerado
na criacdo de aplicativos e de tecnologias relacionadas a saude, acredita-se que o

software surge como instrumento inovador e importante como estratégia de EAN.
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ANEXO

ANEXO |

Figura 16: Print dos aplicativos pesquisados na Plataforma Play Store 2022.
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Fonte: Consulta de Aplicativos para Vegetarianos na Plataforma PlayStore —

22/05/2022.



Figura 17: Print dos aplicativos pesquisados na Plataforma Play Store 2022.
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2,1 MB Mais de 1 mil

f\g Pratos vegetarianos

Receitas Vegetarianas
tricoapp * Comer e beber o U‘
45% 32MBE Mais de 50 mil

Vegpal - Vegan Dating
vegpal + Estilo de vida
16 MB Mais de 1 mil

Veggin: comida vegetariana e veg... .
g Vegano plano de refeicdo
UW Veaain * Comer e beber m _g ,p, . Q

— PGP — -

Fonte: Consulta de Aplicativos para Vegetarianos na Plataforma PlayStore —

22/05/2022.
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Figura 18: Print dos aplicativos pesquisados na Plataforma Play Store 2022.
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Avaliacao ~ Premium Novos

lant
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OIET PLAK W

.

S

Rstream Labs * Salde e fitness
13 MB Mais de 1 mil

Desrotulando
FoodRead Inc. * Saude e fitness
4,8% 15MB Mais de 1 mi

abillion - vegan made easy
abillion * Estilo de vida
4,8% 37MB Mais de 100 mil

App de receitas veganas
Riafy Technologies * Saude e fitness
30 MB Mais de 1 mil

Is It Vegan?
Conner Burggraf * Estilo de vida
3,1% 14 MB Mais de 100 mil

0

4 <« vegetarianismo Q

©

Avaliagao ~ Premium Novos

o
@
2

A\
B

Dieta Vegetariana
Mix app * Comer e beber
30 5MB Mais de 1 mil

Nutricion para Veganos
Asara * Saude e fitness
3,5MB Mais de 10 mil

Veg Check
Ghost.Apps * Estilo de vida
4,5% 49MB Mais de 10 mil

Leslie: Delivery para Veganos e Ve...
Sufier * Comer e beber
15 MB Mais de 100

Dieta Vegetariana: Livro De Receit...
SV Media * Comer e beber
11 MB Mais de 1 mil

VGuide
VGuide Nutrition * Saude e fitness
58 MB Mais de 500

ProVeg Veggie Challenge

Fonte: Consulta de Aplicativos para Vegetarianos na Plataforma PlayStore —

22/05/2022.
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APENDICES

APENDICE 1: QUESTIONARIO DE CARACTERIZACAO

Esse questionario foi criado com objetivo de conhecer o publico-alvo que ird baixar o
software, para coletar informacdes gerais para facilitar as orientacdes que estardo na

parte do desenvolvimento do contetddo do aplicativo.

SexoF( ) M{( ) Nao queroinformar ( )
Data de nascimento: _ / [

Peso  Kg

Altura m

Atividade Fisica: Leve ( ) Moderada ( ) Intensa( )

Qual padrao alimentar vocé segue ou pretende aderir?
Semivegetariano ( )

Ovolactovegetariano ( )

Lactovegetariano ( )

Ovovegetariano ( )

Vegetariano estrito ( )

Vegano ( )

Pescovegetariano ()

Plant based ( )

Frugivoristas ( )

Macrobidtica ( )

Qual conteudo é do seu maior interesse?
Informacdes sobre dieta Vegetariana ()
Piramide Alimentar ( )

Prato Vegetariano ()

Nutrientes especificos ()

Outro () Qual(s)?
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APENDICE 2: TIPOS DE DIETA VEGETARIANAS E SUAS CARACTERISTICAS

A inclusé&o ou a excluséo de produtos de origem animal, vai caracterizar que tipo de dieta a ser seguido. O Quadro 4 apresenta um resumo dos

principais tipos de dieta Vegetariana. O X representa alimentos que ndo fazem parte desse padréo, e v alimentos consumidos.

Quadro 4: Resumo das Caracteristicas das Dietas Vegetarianas com Alimentos Excluidos e Consumidos.

Tipos de Dieta Carne Leite, queijo, Ovos Peixes Aves Frutas, Carne

. Verduras, Brancas 1

Vermelha iogurte
Legumes e vez na

@3 Nozes semana
Semivegetariano X N4 v N4 N4 N4 J
Ovolactovegetariano X v v X X V4 X
Lactovegetariano X N4 X X X N4 X
Ovovegetariano X X v X X V4 X
Pescovegetariano X v v v X v X
Plant based X X X X X v X
Vegetariano estrito X X X X X v X
Vegano X X X X X v X
Frugivoristas X X X X X v X
Macrobidtica X X X v v v v

Fonte: Adaptado pelo autores SLYWITCH, 2022; PINHO et al., 2016; SCAVINO, 2022; PHILIPPI, PIMENTEL, MARTINS, 2012; SATIJA, et al.
2018).



ENTENDENDO UM POUCO MAIS...

Quadro 5: Resumo das Dietas Vegetarianas com alimentos permidos e excluidos

Permitidos

Excluidos

Semivegetariano

Reducao voluntéria ou intencional da carne

Ovovegetariano

Ovos, frutas, legumes, horticolas, cereais,
tubérculos, leguminosas, oleaginosas, sementes,
minimamente processados

Laticinios e produtos de origem animal (carne,
aves, pescado)

Ovolactovegetariano

Ovos, leite, e substitutos, frutas, legumes,

horticolas, cereais, tubérculos, leguminosas,
oleaginosas, sementes, minimamente
processados

Produtos de origem animal (carne, aves, pescado)

Lactovegetariano

Leite, e substitutos, frutas, legumes, horticolas,
cereais, tubérculos, leguminosas, oleaginosas,
sementes, minimamente processados

Ovos e produtos de origem animal (carne, aves,
pescado)

Pescovegetariano

Peixes, frutas, legumes, horticolas, cereais,
tubérculos, leguminosas, oleaginosas, sementes,
minimamente processados

Carnes vermelhas e aves

Plant Based

Alimentos naturais e minimamente processados a
base de frutas, hortalicas, cereais integrais,
leguminosas, oleaginosas, sementes, ervas e
especiarias

Produto animal (carne, ovos e laticinios)

Vegetariano Estrito

Frutas, legumes, os horticolas, os cereais e
tubérculos, as leguminosas, as oleaginosas e as
sementes, alimentos minimamente processados

Carnes, ovos, laticineos, mel, gelatina, albumina,
proteina do leite, alguns corantes e espessantes

Vegano

Frutas, legumes, os horticolas, os cereais e
tubérculos, as leguminosas, as oleaginosas e as
sementes, alimentos minimamente processados

Alimentos de origem animal, ndo utiliza produtos
que foram testados ou que contém ingredientes
gue sdo de origem animal (couro, 14 e seda) e mel

Frugivoristas

Frutas e vegetais crus ou cozidos, oleaginosas

Alimentos de origem animal, ndo utiliza produtos
que foram testados ou que contém ingredientes
gue sdo de origem animal (couro, 14 e seda)

Macrobib6tica

Cereais integrais, podendo ou néo incluir as
carnes (geralmente brancas)

Leite, laticinios ou ovos

Fonte: Adaptado pelo autores SLYWITCH, 2022; PINHO et al., 2016; SCAVINO, 2022; PHILIPPI, PIMENTEL, MARTINS, 2012; SATIJA, et al.

2018).
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APENDICE 3: GRUPOS DE ALIMENTOS E NIVEL DE PROCESSAMENTO

Figura 19: Roda dos Alimentos e seus Grupos de Alimentos.

Energéticos

5

~J

Y.d

ALIMENTOS

Sao aqueles que regulam as funcdes do
corpo. Ricos em minerais, vitaminas,
fibras, agua.

Podem ser encontrados nas frutas,

verduras e legumes, cereais integrais.

S&o aqueles que fornecem energia para
0 corpo.

Podem ser encontrados nos alimentos
como paes, bolos, massas e biscoitos,
cereais, tubérculos e raizes (como
batatas, inhame, aipim, mandioca),
acucares, mel, cana de acuUcar.

Possuem fungédo de construir, reparar e
renovar tecidos e crescimento corporal.
S&o ricos em proteina. Podem ser
encontrados nas leguminosas, sementes,
oleaginosas, leite, queijo, iogurte , carnes,
frango, peixes, ovos, tofu.

(AMARAL, et al. 2014)
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APENDICE 3: GRUPOS DE ALIMENTOS E NIVEL DE PROCESSAMENTO
NiVEL PROCESSAMENTO DOS ALIMENTOS
Conhecendo as categorias que fazem parte do processamento dos alimentos

IN NATURA e MINIMAMENTE PROCESSADOS

“Faca de alimentos in natura ou minimamente processados a base de sua

alimentacao”.

FONTES DE ALIMENTOS IN NATURA e MINIMAMENTE PROCESSADOS

v' Legumes, verduras, frutas, batata, mandioca e outras raizes e tubérculos in
natura ou embalados, fracionados, refrigerados ou congelados;

v"Arroz branco, integral ou parboilizado, a granel ou embalado; milho em grao ou
na espiga, graos de trigo e de outros cereais; feijao, lentilhas, grao de bico e
outras leguminosas;

v' Cogumelos frescos ou secos; frutas secas, sucos de frutas e sucos de frutas
pasteurizados e sem adicdo de acUcar ou outras substancias; castanhas,
nozes, amendoim e outras oleaginosas sem sal ou acgucar; cravo, canela,
especiarias em geral e ervas frescas ou secas;

v Farinhas de mandioca, de milho ou de trigo e macarrdo ou massas frescas ou
secas feitas com essas farinhas e 4gua; carnes de gado, de porco e de aves e
pescados frescos, resfriados ou congelados; leite pasteurizado,
ultrapasteurizado (‘longa vida’) ou em po, iogurte (sem adi¢ao de agucar); ovos;

chd, café, e agua potavel.

(MINISTERIO DA SAUDE, 2014)
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APENDICE 3: GRUPOS DE ALIMENTOS E NIVEL DE PROCESSAMENTO

IN NATURA e MINIMAMENTE PROCESSADOS

Alimentos in natura ou minimamente processados, com alimentos de origem
vegetal, sdo considerados a base para uma alimentacdo equilibrada,

nutricionalmente balanceada, saborosa.

Processos como limpeza, remoc¢do de partes ndo comestiveis, secagem,
embalagem, pasteurizacdo, resfriamento, congelamento, moagem e

fermentacao sdo técnicas de processos que transformam alimentos in natura

em minimamente processados.

Alimentos in natura tendem a “estragar” muito rapido, assim € o motivo para

gue eles sejam minimamente processados antes de sua compra.

(MINISTERIO DA SAUDE, 2014)
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APENDICE 3: GRUPOS DE ALIMENTOS E NIVEL DE PROCESSAMENTO

ALIMENTOS PROCESSADOS

Limite o uso de alimentos processados, consumindo-0s, em pequenas
guantidades, como ingredientes de preparac¢des culinarias ou como parte de

refeicbes baseadas em alimentos in natura ou minimamente processados.

FONTES DOS ALIMENTOS PROCESSADOS:

Cenoura, pepino, ervilhas, palmito, cebola, couve-flor preservados em salmoura ou
em solucéo de sal e vinagre; extrato ou concentrados de tomate (com sal e ou
acucar); frutas em calda e frutas cristalizadas; carne seca e toucinho; sardinha e

atum enlatados; queijos.

v' Alimentos processados sao desenvolvidos com a adi¢do de sal ou agucar

(ou 6leo, vinagre) a um alimento in natura ou minimamente processado.

v' Essa adicdo de sal ou aclcar, em quantidades muito superiores, modifica
o alimento, com excesso de substéncias que estd relacionado ao

desenvolvimento de doencas do coracdo, obesidade e outras doencas

(APENDICE 12)

v" No caso da ingestdo desses produtos, é importante consultar o rétulo dos

produtos para dar preferéncia aqueles com menor teor de sal ou agucar.

(MINISTERIO DA SAUDE, 2014)
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APENDICE 3: GRUPOS DE ALIMENTOS E NIVEL DE PROCESSAMENTO

ULTRAPROCESSADOS:

Evite alimentos ultraprocessados.

FONTES DOS ALIMENTOS ULTRAPROCESSADOS:

Varios tipos de biscoitos, sorvetes, balas e guloseimas em geral, cereais acucarados
para o desjejum matinal, bolos e misturas para bolo, barras de cereal, sopas, macarrao

e temperos ‘instantaneos’, molhos, salgadinhos “de pacote”, refrescos e refrigerantes.

logurtes e bebidas lacteas adogcados e aromatizados, bebidas energéticas, produtos
congelados e prontos para aquecimento como pratos de massas, pizzas,
hamburgueres e extratos de carne de frango ou peixe empanados do tipo nuggets,

salsichas e outros embutidos.

Paes de forma, paes para hamburguer ou hot dog, paes doces e produtos panificados
cujos ingredientes incluem substancias como gordura vegetal hidrogenada, acucar,

amido, soro de leite, emulsificantes e outros aditivos.

v’ Esses alimentos sdo considerados nutricionalmente desbalanceados,
apresentam muitos ingredientes (sal, acucar, 6leos e gorduras e substancias

de uso industrial).

v' Uma forma de identificar esses alimentos é verificar a lista de ingredientes,
possuem um numero elevado e contém substancias como por exemplo
gordura vegetal hidrogenada, corantes, aromatizantes, realcadores de sabor

e varios outros tipos de aditivos.

v Ao consumir os alimentos ultraprocessados, vocé diminui a ingestao de

alimentos in natura.

(MINISTERIO DA SAUDE, 2014)
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APENDICE 4: CONHECENDO OS MACRONUTRIENTES
PROTEINA

v" Fornecimento de energia para o organismo , reparacéao dos tecidos, regulacao,
defesa, producao de enzimas e transporte.
v" Quando ocorre deficiéncia, pode acarretar prejuizos ao organismo.

(AMARAL et al., 2014; NAVOLAR, 2020; OLIVEIRA et al., 2020).

Principais fontes de Proteina

Carne, frango, peixes, ovos, leite, feijoes, cereais integrais, nozes,
tofu, tempeh, leite de soja, proteina texturizada de soja, edamame
(soja ainda na vagem verde), amendoim, lentilha, gréo de bico,

ervilha

As leguminosas sao opcdes de substituicdo das carnes, por exemplo, 7
colheres de sopa de feijdo substituem 65 a 100g de carne. Essa quantidade equivale

a um bife de tamanho médio representando o tamanho de uma palma da méo.

O grupo dos cereais (arroz, por exemplo) e as leguminosas (feijao, por
exemplo) possuem aminoacidos essenciais em quantidades diferentes, por isso &
ideal consumir esses 2 grupos diariamente  (SLYWITCHI, 2019).
A recomendacao de proteina pode ser alcangcada com a combinacdo do grupo de
cereais e de leguminosas (graos integrais, arroz integral, quinoa, leguminosas, feijao
e lentilha, por exemplo) (FISBERG & LEME, 2022).
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APENDICE 4 - CONHECENDO OS MACRONUTRIENTES
CARBOIDRATOS

v' Fonte de energia
v' Essencial para o funcionamento do cerébro

v Preserva proteinas (quando a oferta de carboidrato € insuficiente)

Principais fontes de Carboidratos

Arroz, milho, trigo, cevada, aveia, paes, massas, bolos, aimpim,
inhame, cenoura, cara, beterraba, batata, mandioquinha, mandioca,
farinha de mandioca, farinha de milho, farinha de trigo, cara,
inhame, quinoa, mingau, fub4, polenta, batata doce, amaranto,
paingo, cuscuz, flocos de arroz, biscoito de arroz, germem de trigo,

frutas, compotas, doces, acai.

LIPIDEOS

v" Fornecimento de energia e acidos graxos essenciais
v' Manutenc¢ao da temperatura corporea

v" Age na func¢édo de transportar de vitaminas lipossoluveis (A, D, E K)

Principais fontes de Lipideos

Creme de leite, manteiga, banha, toucinho, éleo de figado, nata,
carnes, margarina, creme vegetal, 6leos vegetais, nozes, abacate,
coco, castanha do caju, castanha do para, améndoa, amendoim,
semente de abobora, chia, gergelim, linhaca, 6leo de coco, azeite
de oliva, 6leo de linhaca e chia, 6leos vegetais em geral, tahine,
manteiga de castanhas, abacate, coco, leite de coco, leite de

semente e castanhas.

(AMARAL et al., 2014; OLIVEIRA et al., 2020, VIEIRA, 2020)
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APENDICE 5: PIRAMIDE ALIMENTAR VEGETARIANA

Figura 20. Piramide Alimentar Vegetariana.
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* Uma fonte confidvel de vitamina B12 deve ser incluida se ndo forem consumidos laticineos ou ovos.
v y e s, Luz Solar: 10 minutos
Outras recomendagoes Exercicio Diario \ Agua 8 copos © = por dia para ativar a
de estilo de vida. V) por dia oot e 3 =
~— vee vitamina D

Fonte: Adaptada de Loma Linda University,Department of Nutrition, 2008.

Como entender a Piramide Alimentar Vegetariana?

A Piramide Alimentar Vegetariana apresenta os grupos de alimentos e suas
recomendacdes de por¢des a serem seguidas por dia, com valor minimo e maximo de

porcoes.

Os grupos de alimentos foram divididos em camadas de acordo com os tipos
de dietas, cinco grupos de alimentos baseados em vegetais (graos integrais, legumes,
verduras, frutas, sementes e castanhas), representando a base da piramide, quatro
grupos opcionais (0leos vegetais, leite e derivados, ovos e doces), no topo da
piramide.

Esse instrumento apresenta recomendacglOes relacionada a pratica de
exercicios, consumo de agua por dia e exposi¢cdo ao sol, para ativar a vitamina D.
Orienta a diversidade de alimentos vegetais, alimentos nédo refinados, ingestdo de

gordura adequada e hidratacao.
86



A piramide reforca que deve ser incluida uma fonte confiavel de vitamina B12
(cereais fortificados e gréaos), se ndo forem consumidos produtos lacteos ou ovos.

Além disso, pode haver a necessidade de suplementacao de vitamina B12.

Esse instrumento orienta que para aqueles que ndo sdo veganos, a ingestao
de leite e derivados, e ovos, oferece uma quantidade adequada de nutrientes sem

necessidade de suplementar vitamina D, célcio e vitamina B12.

(LOMA LINDA, 2008)
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APENDICE 6: MEU PRATO VEGETARIANO

Figura 21. Meu Prato Vegetariano.
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Fonte: Guia Alimentar Meu Prato Vegetariano. Adaptado de: USDA Dietary Guidelines for Americans 2010.



O Guia Alimentar Meu Prato Vegetariano é um instrumento adaptado do Guia
Alimentar Norte Americano em 2010, com traducdo para lingua portuguesa. Esse
instrumento, conforme Figura 17, demostra como montar um prato vegetariano com
5 grupos (cereais integrais, verduras e legumes, frutas, fontes de proteina, leites e
derivados, e alimentos a base de vegetais enriquecidos com célcio). O esquema da
exemplos de fontes das porcdes, alimentos que devem ser limitados e escolhidos. O

instrumento também reforca a importancia de ser manter ativo, e a ingestao de agua.

(ALVES et al., 2019)
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APENDICE 7: INDICACOES DE LIVROS

ALAUDE

Elian ClllerdSn |u|su|1pn|
Lisiane Lopes da Conceigdo

AlirnenT: agio
VEGETARIANA

R#BIO

0 € § @
“@

Dr. Eric Slywitch

Alimentacdo
sem carne “

Um guia pritico para montar
a suzs:ijncrg vegerariana com satde

MO0

o ¢ Q@
@ T @0

Fonte: Autoria prépria.

Esse livro é para aqueles que pretendem se
tornar vegetarianos, sao vegetarianos ou tém
alguém da familia ou proximo que ja pratica
essa alimentagéo.

O livro mostra 18 etapas para adotar o

vegetarianismo, como orientacbes sobre
montagem de refeicdes, suplementos e dicas.

O livro conta com 8 capitulos sobre esse tema
para profissionais, estudantes e praticantes
dessa dieta.

A obra contém planos alimentares para
vegetarianos estritos e ndo estritos (aqueles
gue consomem alguns produtos de origem
animal, como ovos e laticinios), além de
implicagbes na saude, niveis de nutrientes e
suplementacao.

O autor descreve sobre micronutrientes,
como, ferro, zinco, calcio, 6mega 3, vitamina
D, vitamina B12, sua importancia, como eles
agem, sobre deficiéncia e excesso.

OrientagOes sobre dieta vegetariana.
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Fonte: Autoria propria.

Guia considerado mais completo sobre
vegetarianismo, gratuito, com
informagdes embasadas sobre macro e
micronutrientes, prevencao e
tratamento de doencas, cardapios,
alimentacao sem produtos de origem
animal.

O livro reune informacgdes cientificas
sobre vegetarianismo, veganismo, e
dietas a base de vegetais. A obra
demostra guias alimentares,
alimentacao vegetariana para diversos
publicos, preparacgdes culinérias,
aspectos comportamentais,
recomendacdes, suplementacéo,
diversos conteudos em 26 capitulos.

Material voltado ao publico de criancas
e adolescentes, com dicas praticas,
receitas, planos alimentares,
crescimento e desenvolvimento,
suplementacdo, macronutrientes,
vitaminas e minerais com diversos
contéudos em 11 capitulos.
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APENDICE 8: SITES E MIDIA SOCIAL

Sociedade Vegetariana Brasileira

Encontra informacdes sobre cursos, eventos relacionados ao tema, livros disponiveis
para baixar, trabalhos académicos, receitas e atualidades. Disponivel no site

www.svb.org.br e Instagram @sociedadevegetariana.

Associacédo Brasileira de Veganismo

Diversos conteudos sobre piramide alimentar, fontes de proteina, ferro e vitaminas, e

videos explicativos sobre tema diversos. Disponivel em: www.veganismo.org.br.
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APENDICE 9: BIODISPONIBILIDADE DOS NUTRIENTES

Como aproveitar ao maximo os alimentos para conseguir nutrientes que eu

necessito?
Para isso, deve se evitar os Fatores Antinutricionais.
O QUE SAO FATORES ANTINUTRICIONAIS?

Sao compostos presente nos alimentos, que reduzem o valor nutritivo desses,
quando ingeridos. Esses fatores participam da digestdo e absor¢cado dos nutrientes.
Quando consumidos em alta quantidade reduzem a disponibilidade dos nutrientes.

Alguns fatores antinutricionais sdo oxalatos e fitatos.
COMO MELHORAR O APROVEITAMENTO DO ZINCO CONSUMIDQO?

v Deixe os feij0es, cereais e sementes de molho na agua por 8 horas, antes de
utiliza-los. Essa técnica € utilizada para que os compostos antinutricionais
sejam reduzidos, melhorando a absorcédo de nutrientes.

v' Os graos germinados e cereais fortificados sao fontes com maior

biodisponibilidade de zinco.
COMO FAZER LENTILHA GERMINADA?
Material necessario:

v' Vidro de conserva vazio, limpo, preferencialmente enxaguado em &agua
fervente.

v Y xicara de sementes de lentilha.
Como fazer a germinagéo:

Escolha as sementes, retire as estragadas ou impurezas.

Lave bem as sementes.

v

v

v' Coloque as sementes em um vidro de conserva.

v' Adicione agua filtrada até preencher aproximadamente % do vidro.
v

Coloque a tampa do vidro em cima dele sem rosquea-la (o vidro ndo pode ser

vedado).

v' Deixe de molho por 12 horas.
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DICA DE COMO CONSUMIR

Sanduiches, saladas, refogadas com azeite de oliva e acrescentadas em sopas ou

outras preparacées.

COMO MELHORAR A ABSORCAO DO CALCIO INGERIDO?

v

v

E necessario exposicdo solar adequada, pois a vitamina D depende do contato
do sol com a pele para melhor o aproveitamento do calcio.

Diminuir o consumo de sal, pois o sédio (principal componente do sal de
cozinha) em excesso favorece a perda de calcio pela urina.

Importante reduzir a quantidade de fitado dos feijées deixando-o de molho 8
horas antes do cozimento.

Evitar consumir espinafre, acelga, folhas de beterraba proximo a refeicbes que
contenham alimentos fontes de calcio (Ver topico Nutrientes), para melhor
absorcao deste mineral.

Moderar o consumo de sal, café, cha, cacau e refrigerantes que quando
consumidos em alta quantidade aumentam a eliminagéo de calcio pela urina.
Consumir frutas e hortalicas variadas que séo fonte de potassio para reduzir a

eliminacao de calcio pela urina.

COMO MELHORAR O APROVEITAMENTO DO FERRO?

v

Numa refeicdo que contém diversos alimentos ricos em ferro (Ver topico
Nutrientes), evite alimentos que dificultam a absorcdo desse nutriente como
chas (chéas verde, mate ou preto), café, cacau, laticinios e leites vegetais forti-
ficados com calcio.

Consuma alimentos integrais para auxiliar a manter a flora intestinal saudavel,
e melhorar a absorcao de ferro.

Tenha habito de consumir alimentos ricos em fonte de vitamina C (Ver topico
Nutrientes), pois ela auxilia a aumentar a biodisponibilidade do ferro ndo-heme.
Fazer o demolho do feijao por, aproximadamente, 8-12 horas e depois descarte
a 4gua do cozimento, para diminuir a concentragdo de fitato e aumentar a

biodisponibilidade do ferro.
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Quadro 6: Resumo de algumas substancias, alimentos e técnicas que aumentam ou

diminuem a biodisponiblidade de alguns nutrientes.

Substancia

Alimento

envolvido

Técnica de
preparo ou

ingestéo

Resultado

Fitato e oxalato

Leguminosas

Deixar feijao de
molho por 12
horas e descarte

a agua cozimento

Reduz o teor de

fitato e oxalato

Acido Ascorbico | Fontes de | Consumo de | Aumenta a
vitamina C alimentos  ricos | biodisponibilidade
em vitamina C em | do ferro
refeicbes
contenha ferro
Fitato Graos Técnica de | Aumenta
germinados germinacao biodisponibilidade
de zinco
Colecalciferol Vitamina D Exposicdo solar | Aumenta

biodisponibilidade

alimentos

do célcio
Oxalato Espinafre, acelga, | Cozimento a | Reduz o teor de
a, folhas de |vapor oxalato
beterraba
Calcio Leite e fontes | Consumo de | Diminui a
lacteas fontes de calcio | biodisponibilidade
junto com fonte | de ferro
de ferro
Taninos Cha4, café, cacau | Consumo desses | Impacto no

estoque ferro

(SLYWITCH, 2019; NAVOLAR; VIEIRA, 2020; BENEVIDES et al., 2011; SLYWITCH, 2012, SBP,
2017, SLYWITCH, 2022; IOM, 2006, PLATEL, SRINIVASAN, 2016; FISBERG, LEME, 2022)
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APENDICE 10: MICRONUTRIENTES IMPORTANTES
v Dietas ovolactovegetarianas quando bem orientadas por profissionais é
capaz de atingir os nutrientes necessarios via alimentacao.
v Em dietas veganas, por ndo terem a ingestdo de produtos de origem
animal, a vitamina B12 precisara ser suplementada. Essa suplementacéo

devera ser feita por nutricionista ou Médico.

Quadro 7: Nutrientes que merecem mais atencdo na dieta Ovolactovegetariana e

Vegana.
Dieta Nutriente
Ovolactovegetariana Ferro, zinco, bmega 3 e 6
Vegana Vitamina B12 e calcio

(MARTINS, PIMENTEL, POLO, 2022; SVB, 2012; HEVER, 2016; GARCIA-MALDONADO et al., 2019)

Quadro 8: Funcao, deficiéncia e fontes de Vitamina B12.

Funcéo Deficiéncia Fontes
Atua nas células | Formigamento nas | Leite, carnes e visceras,
vermelhas do sangue e no | pernas, reducao na | ovos,alimentos
sistema nervoso capacidade de | enriquecidos / fortificados

concentragao, afetando a | com vitamina B12.
atencdo e memoria.
Bebidas vegetais, cereais
Podem ocorrer também | matinais, iogurte a base
dores articulares e | de vegetais (de coco ou de
alteracdes no sono. aveia, por exemplo),
erviha ou extrato de
levedura (pasta de
leveduras, bebidas a base
de soja)

(OLIVEIRA et al., 2020; CIRILO, OLIVIERI, MARTINS, 2020; CRAIG E FRESAN, 2021; FISBERG,

LEME, 2022).

v Alimentos fortificados auxiliam no aporte de vitamina B12, porém nao €
indicado para pessoas que ja apresentam deficiéncia. Se houver deficiéncia
recomendada a suplementacdo com medicamento (MARTINS, CRAIG,
SLYWITH, 2022; RUDLOFF et al., 2019).
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Curiosidade:

v Tanto individuos que sao onivoros quanto os vegetarianos devem

prestar atencdo nos niveis dessa vitamina no sangue. Nos onivoros, a

incidéncia de deficiéncia representa 40%, e nos vegetarianos é de 50%.

v Isso acontece devido a vitamina B12 ndo depender apenas da consumo

alimentar, e sim da absorc¢éo, pois essa deficiéncia pode ocorrer nos onivoros
também (NAVOLAR, 2020).

CALCIO

Quadro 9: Funcao, deficiéncia e fontes de Célcio.

Funcao

Deficiéncia

Fontes

Essencial para o0ssos e

dentes, coagulacéo
sanguinea, contragéo
muscular, transmisséo de
impulsos nervosos, entre

outras funcgoes.

Raquitismo (doenca dos
0SS0s que afeta criancas)
Osteomalacia.
(Condicéao ‘reumatica”
que causa 0
amolecimento dos 0ss0sS),
hipertensao arterial

sistémica.

Leite,
bebidas

enriquecidas com calcio,

queijo, iogurte,

vegetais

leite de soja, leite de arroz,
suco de laranja fortificado
com célcio.

Vegetais folhosos verde
escuro (agridao, couve,
rdcula, mostarda, brocolis,
almeirdo, catalonha).
Leguminosas (feijao,
grao-de-bico, tofu
coagulado com sulfato de

célcio) sardinha, salmao,

enlatado, moluscos,
ostras).
Oleaginosas (gergelim

triturado ou na forma de
tahine, améndoas,
castanhas, nozes, linhaca,

chia).
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Vegetais, como brocolis e
couve, apresentam baixo
teor de acido oxalico, o
célcio presente nesses

vegetais é mais absorvido.

(SCHURMANN et al., 2017; OLIVEIRA et al., 2020)

FERRO

Quadro 10: Funcao, deficiéncia e fontes de ferro.

Funcéo Deficiéncia Fontes

Formar hemacias (células | Anemia ferropriva Feijbes, sementes de

vermelhas do sangue), | (anemia por deficiéncia de | abobora, chia, hortalicas

gue transporta o oxigénio | ferro). verdes escuras, vegetais
no sangue e auxilia na folhosos, gema de ovo,
producdo de energia para melaco, cereais
as células. fortificados, e

oleaginosas, gergelim,
tahine, amaranto, quinoa,

cereais integrais.

(NAVOLAR, 2020).

O Ferro pode ser encontrado em 2 formas:

e Ferro Heme: produtos de origem animal

e Ferro Nao Heme: produtos de origem vegetal, e animal
v Acido fitico (Ver topico Biodisponibilidade) é o principal inibidor da
absorcao ferro ndo-heme.
v As carnes séo fontes de ferro heme, que nao sofre agao dos fitatos e da
vitamina C. A biodisponibilidade encontrada no ferro das carnes € maior
comparado com o ferro encontrado nos vegetais (NAVOLAR, 2020; DUARTE,
ALMEIDA, COZZOLINO, 2022; LYNCH et al.,, 2018; BLANCO- ROJO,
VAQUERO, 2019, ANDERSON, FRAJER, 2017; OLIVEIRA et al., 2020).
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ZINCO

Quadro 11: Funcao, deficiéncia e fontes de zinco.

Funcéo

Deficiéncia

Fontes

Participa da formacao de
mais de 300 enzimas, age
no sistema imune, renova
tecidos.

Importante no processo
de cicatrizagao da pele.

Prejuizo no crescimento,

no sistema imune e
dificuldade na maturacéo

sexual.

Ostras, mariscos, figado,
leguminosas, leite, farelo
de trigo, cereais integrais,
castanhas, sementes
oleaginosas, germem de
trigo, gergelim, semente
de

caju.

abobora, castanha

v Acido fitico é um fator dietético que influencia na absorc&o do zinco.

v Sementes, nozes, leguminosas, grédo de cereais nao refinados tém
maiores proporcdo de fitato (KING et al., 2015; MAARES, HAASE, 2020;
OLIVEIRA et al., 2020)

VITAMINA D

Quadro 12: Funcao, deficiéncia e fontes de Vitamina D.

Funcéo

Deficiéncia

Fontes

Atua na absorcdao do
célcio. Age no sistema
imune e na proliferacao
muscular.

A concetragao de vitamina
D no organismo depende

da exposicéo solar.

Raquitismo e

osteomalécia.

Oleo de figado de peixe,

gordura do peixe, gema de

ovo, lacteos, manteiga,
Oleos vegetais, queijos
gordurosos, ovos e

margarina enriquecida.
Alimentos como sucos de
frutas e cereais matinais

fortificados.

(SCHURMANN et al. 2017; BOREL, CAILLAUD, CANO, 2015; MELINA, CRAIG, LEVIN, 2016;
DUARTE, REIS, COZZOLINO, 2017; OLIVEIRA et al., 2020)
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VITAMINA C

Quadro 13: Funcao, deficiéncia e fontes de Vitamina C.

Funcéo

Deficiéncia

Fontes

do
exerce papel antioxidante

Sintese colageno,

Resfriados, cicatrizagao e
escorbuto (sintomas:

sangramento gengival).

Laranja, acerola, mamao,

morango, kiwi, vagem,

brocolis.

(OLIVEIRA et al., 2020)

W3 e W6

v

conhecidos como dmega 6 e 6mega 3.

v

Existe dois tipos de gorduras que o organismo nao produz e séo

O consumo de acidos graxos 6mega 3 costuma estar reduzido em

veganos e elevados naqueles que aderem a dieta pescovegetariana, isso

ocorre devido a ingestéo de peixes e frutos do mar (RUDLOFL et al., 2019).

v

O dmega 3 é considerado um &cido graxo essencial devido ele nao ser

sintetizado pelo corpo. A quantidade correta de 6mega 3 depende do 6mega 6,

sendo de 2 a 4 partes de 6mega 6 para cada um de 6mega 3 (NAVOLAR,

2020).

Quadro 14: Fontes de 6mega 3 e 6mega 6.

Fontes de W3

Fontes de W6

Pescados, atum,

arenque, semente ou oOleo

Oleos de peixe.

sardinha,

chia, nozes, oleaginosas, 6leo de canola,

salmao

de Linhaga, | algodéo.

Oleos vegetais, acafrdo, milho, soja,

(OLIVEIRA et al., 2020)
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APENDICE 11: RECEITAS

Site Sociedade Vegetariana Brasileira
Disponivel em: www.svb.org.br

Site Tastemate

Disponivel em: www.tastemate.com.br
Associacédo Brasileira de Veganismo

Disponivel em: veganismo.org.br/receitas-veganas
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APENDICE 12: APRENDENDO A LER ROTULO

Porcao:

Quantidade média do
alimento consumida por
pessoa sem nenhuma
doenca existente

Nutrientes:

Valores de nutrientes
gue contém nos
produtos

(

/" INFORMAGAO NUTRICIONAL

Porgao ___ g ou ml (medida caseira)

Quantidade por porgéo % VD (%)

Valor energético .. keal = .. K]

Carboidratos

Proteinas

Gorduras totais

Gorduras saturadas

Gorduras trans

[{= T N (=Tl (o I i (=T I (o B i (=]

Fibra alimentar

Saodio mg

(*) % Valores Diarios com base em uma dieta de 2.000 kecal

ou 8400 KJ. Seus valores diarios podem ser maiores ou
menores dependendo de suas necessidades energeticas.

>

% VD:

Valores Diérios que
representa o quanto o
produto possui de energia
e nutrientes em relacao a
uma dieta de 2.000 kcal

Medida Caseira:

Representa a medida utilizada
na porgao. Ex: fatia, xicara,
copo, colheres de sopa,
unidade

ANVISA, 2008
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APENDICE 12: APRENDENDO A LER ROTULO

INFORMACOES IMPORTANTES NA EMBALAGEM:

Lista de Ingredientes:

Contém todos ingredientes
contidos no produto.

Ingredientes:

Ficam em ordem decrescente,
assim o primeiro ingrediente é
aquele que esta em maior
quantidade no produto, e o
ultimo em menor.

Conteudo Liquido:

Valor do produto que devera ser
em quilo ou em grama.

e

N

Origem:

foi fabricado o produto.

Informacéao sobre quem e onde

Informacéao Nutricional:

Informacéo nutricional do
produto

Prazo de Validade:

Dia e més (prazo de validade —
Inferior a 3 meses)

Més e ano (prazo de validade
superior a 3 meses)

Lote:

Numero que faz parte daquele
produto. Se houver algum
problema € através do lote que
sera analisado.

ANVISA, 2008
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APENDICE 12: APRENDENDO A LER ROTULO

EXEMPLOS DE UM ROTULO DE BEBIDA VEGETAL — SABOR AMENDOA E CACAU

INFORMACAC NUTRICIONAL
PORCAD DE 200mi [1 COPO)

Cuantidade por porgan % VD (")
Walor energético 24keal =101k) 1
ingredientes: Catolos s qas 0% 0
Aglcares 0g
Pasta de améndoas reconstituida, Froteinas 0.7g 1
minerais (calcio e zinco), sal . o
marinho, vitaminas (B2, D2 e B12), G&?&r%{oﬁﬁqws. B.ggg 3
estabilizantes gomas alfarroba e Gorduras trans -
gelana, emulsificante lecitina de Gorduras monoinsaturadas 1, -
girassol, aromas naturais e Gorduras poli-inszluradas 0.5 .
antioxidante dcido ascorbico. [:a[estemlpa Dmg 0
NAO CONTEM GLUTEN, L ngg .
ALERGICOS: CONTEM AMENDOA, Clcio 3%mg 40
PODE CONTER AMENDOIM, Vitamina B2 052mg 40
AVELA, CASTANHA-DO-BRASIL, \fitamina B12 0.57ug 40
CASTANHA-DE-CAJU, NOZES E Vitamina D2 2,049 40
50)A. | Zinco 1,1mg 15

i,

%% Valores Didrios com base em uma dieta de
2.000kcal ou 8400k, Seys valores didrios

podem ser maiores ou menores dependendo
de suas necessidades energélicas. ** VD ndo
estabelecido.

Fonte: Dados do fabricante.
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APENDICE 12: APRENDENDO A LER ROTULO

EXEMPLOS DE UM ROTULO DE BEBIDA VEGETAL — SABOR CASTANHA DE CAJU

ingredientes:

Pasta de castanha de caju
reconstituida, minerais (calcio e zinco),
sal marinho, vitaminas (B2, D2 e B12),
estabilizantes gomas alfarroba e
gelana, emulsificante lecitina de
girassol, aromas naturais e
antioxidante ascorbato de sédio.

NAQ CONTEM GLUTEM. ALERGICOS:
CONTEM CASTANI 1A-DE-CAJU. PODE
CONTER AMENDOA, AMENDOIM,
AVELA, CASTANHA-DO-BRASIL,
MOZES E SOJA.

Fonte: Dados do fabricante.

INFORMACAO NUTRICIONAL
PORGCAC DE 200mi [1 COPO]

2.000kcal ou 8.400k). Seus valores didrios

Quantidade por porgdo S%VD(*)
Valor energéico J6kcal =151k 2
Carboidratos, dos quais: 1,99 1
! " ﬁ L
Proteinas 0 1
Gorduras totais, das quais: 2 8g ]
(orduras saturadas 059 2
Gorduras trans 0g "
Gorduras monoinsaturadas 0g -
Gorduras poli-insaturadas 0g N
Colesterol Omg 0
Fibra alimentar Og 0
Sadio 96mg 4
Calcio 396mg 40
Vitarnina B2 052mg 40
Vitarnina B12 097pg 40
| Vitamina D2 2,0ug 40
 Zinco 1,1mg 15
*% Valores Didrios com base em uma dieta de

podem ser maiores ou menores dependendo
de suas necessidades energéticas, ** WD ndo

estabelecido.
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APENDICE 12: APRENDENDO A LER ROTULO

EXEMPLOS DE UM ROTULO DE BEBIDA VEGETAL — SABOR LEITE DE COCO

INFORMACAQ NUTRICIONAL
PORCAO DE 200ml [1 COPO)

Quantidade por porggo % VD (M

ingredientes:

Leite de coco reconstituido, minerais

(calcio e zinco), sal marinho, vitaminas . -
(B2, D2 e B12), aromas naturais, G{?mmF ,thssqms. %% ?3
. .r*mlllqiﬁ:'nntr' pr.rin;l de girassol, Gorhrastrans u' .
ST Cobm s Oy
- . - L 5 - - 4 Gu‘du,}“iﬂlﬂ“ﬂ ng L
MAQ CONTEM GLUTEN. ALERGICOS: Cdeﬂ_& Omg 0
PODE CONTER AMENDOA, AMENDOIM, Fi!:llﬂallﬁm ] 0
AVELA, CASTANHA-DO-BRASIL, Sodio ?‘g'»g 3
CASTANHA-DE-CAJU, NOZES E SOJA. Calcio 306mg 40
Vitarmina B2 0.52mg 40
Vitamina B12 0.97ug 40
| Vitamina D2 20ug 40
inco 1,1mg 15
“% Valores Didrios com base em uma dieta de
Fde e Tk O gt oy
PO SE7 MAIOMES OU MENOTES
de suas necessidades energéticas. ** VD ndo
estabelecido.

Fonte: Dados do fabricante.
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APENDICE 12: APRENDENDO A LER ROTULO

EXEMPLOS DE UM ROTULO DE BEBIDA VEGETAL — SABOR BEBIDA DE ARROZ

INFORMACAO NUTRICIONAL
Porgao 200 ml (1 copo)

Quantidade por porgéao %VD(*)

Valor energético 71 keal = 298 kJ 4%
Carboidratos 11 g, dos quais: 4%

Acucares 89¢ =
Proteinas 119 1%
Gorduras totais 2,7 g, das quais: 5%
Gorduras saturadas 0g 0%
Gorduras trans 0g s
Gorduras monoinsaturadas 199 e
Gorduras poli-insaturadas 039 o
Colesterol 0mg A
Fibra alimentar 08g 3%
Sadio 72mg 3%
Célcio 299 mg 30%
Vitamina A 90 ug RE 15%
Vitamina D 0,75 pg 15%

*% Valores Diarios de referéncia com base em uma dieta de
2.000 kcal ou 8.400 kJ. Seus valores diarios podem ser maiores
ou menores dependendo de suas necessidades energéticas.

** Valor Diario nao estabelecido.

Fonte: Dados do fabricante.

Ingredientes:

Agua, arroz, 6leo vegetal de girassol, céalcio
(fosfato tricélcico), sal marinho, vitamina A
(palmitato de retinila), vitamina D2
(ergocalciferol), estabilizante natural goma
gelana e aromatizante natural.
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APENDICE 12: APRENDENDO A LER ROTULO

EXEMPLOS DE UM ROTULO DE BEBIDA VEGETAL — SABOR BEBIDA DE AVEIA

INFORMAGAOQ NUTRICIONAL
Porgao 200 mi (1 copo)

Ingredientes:

Agua, aveia, 6leo vegetal de girassol, célcio
(fosfato tricélcico), sal marinho, vitamina A
(palmitato de retinila),

vitamina D2 (ergocalciferol), estabilizante

natural goma gelana e aromatizante natural.

Quantidade por por¢cao %VD(*)

Valor energético 99 keal = 416 kJ 5%
Carboidratos 14 g, dos quais: 5%

Aclcares 964 =
Proteinas 2,24 3%
Gorduras totais 3,9 g, das quais: %
Gorduras saturadas 03¢ 1%
Gorduras trans 0g ”
Gorduras monoinsaturadas 1,79 -
Gorduras poli-insaturadas 09¢g -
Colesterol 0 mg i
Fibra alimentar 25¢ 10%
Sodio 72mg 3%
Célcio 299 mg 30%
Vitamina A 90 ug RE 15%
Vitamina D 0,75 ug 15%

*% Valores Diarios de referéncia com base em uma dieta de

2.000 kcal ou 8.400 kJ. Seus valores diarios podem ser maiores

ou menores dependendo de suas necessidades energéticas.

** Valor Diario nédo estabelecido.

Fonte: Dados do fabricante.
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APENDICE 12: APRENDENDO A LER ROTULO
Novas regras para Rotulagem dos Alimentos - NOVA ROTULAGEM NUTRICIONAL

E um simbolo que devera constar no painel da frente da embalagem, com objetivo de esclarecer, o alto contetido de nutrientes que
tém importancia para a saude. Para isso, foi desenvolvido um design em forma de lupa para identificar o alto teor de trés nutrientes:
acUcares adicionados, gorduras saturadas e sodio. O simbolo devera ser utilizado na face frontal da embalagem, na parte

superior, por ser uma area facilmente visualizada pelos consumidores.

a) Modelos com alto teor de um nutriente

[ ] Puoen] [Pauro ew) ]

GORDURA
SATURADA
b) Modelos com alto teor de dois nutrientes
® GORDURA
(Do) G )

ACUCAR
ALTO EM O ACUCAR
oouoo/ SRR Jiniro eu) (T

ADICIONADO SATURADA

GORDURA
SATURADA

c) Modelos com alto teor de trés nutrientes
o) O ACUCAR | GORDURA
m ADICIONADO] SATURADA
—
ADICIONADO :

O ACUCAR

ADICIONADO, ALTO

GORDURA
ATVRADE RA ACUCAR GORDURA SO0
m SATURADA ADICIONADO | SATURADA SO

. ADICIONADO
GORDURA
SATURADA

(RDC 429/2020; ANVISA, 2022)
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APENDICE 12: APRENDENDO A LER ROTULO - NOVA ROTULAGEM NUTRICIONAL

Novas regras para rotulagem de alimentos entraram em vigor no dia 9 de outubro de 2022. A tabela de Informac&o Nutricional
passara por adequacgdes pelas empresas nos proximos anos.

v’ até 09 de outubro de 2023 (12 meses da data de vigéncia da norma) para os alimentos em geral;

v' até 09 de outubro de 2024 (24 meses da data de vigéncia da norma) para os alimentos fabricados por agricultor familiar ou
empreendedor familiar rural, empreendimento econémico solidario, microempreendedor individual, agroindustria de pequeno

porte, agroindustria artesanal e alimentos produzidos de forma artesanal;

v' até 09 de outubro de 2025 (36 meses da data de vigéncia da norma) para as bebidas ndo alcodlicas em embalagens
retornaveis, observando o processo gradual de substituicdo dos rotulos.

INFORMACAO NUTRICIONAL Quantidade de por¢ao por
A Tabela passa a ter apenas Porcdes por embalagem: 000 porcdes embalagem e porcao valor
letras pretas e fundo D Porcéo: 000 g (medida caseira) nutricional e energético
branco. 100 g | 000 g [ %VD* para cada porcao de 100g
0T Sneapeaco teom ou 100ml, criando uma
Carboidratos totais (g) u ’
Actcares lolats (g) nova coluna na tabela.
n Agucares adicionados (g)R
Passara a ser obrigatoéria a Proteinas (g)
declaracdo de aglicares Sorduras Wotsls ()
. .. Gorduras saturadas (g)
totais e adicionados, do Gorduras trans (g) A tabela devera estar
valor energético e de Fibra alimentar (g) localizada, em geral
; Sédio (mg) L, . . '
nUtrIenteS por 100 g Ou *Porcentual de valores didrios fornecdos pela porglo G prOXIma a IISta de
100 ml ingredientes
A nota de rodapé sobre o valor diario é
alterada para “Percentual de valores 110
diarios fornecidos pela por¢ao” (RDC) 429/2020;

ANVISA. 2022




APENDICE 12: APRENDENDO A LER ROTULO

SELOS DE CERTIFICACAO VEGANA

Essa certificacdo € um instrumento importante para a industria relatarem as

caracteristicas dos produtos para os consumidores.

Quadro 15: Conhecendo os Selos de Certificacdo Vegana.

Sociedade Vegetariana
Brasileira (SVB)

Associacéo Brasileira
de Veganismo

ingrediente de origem
animal. A empresa e 0
fornecedor nao testa

produtos em animais.

Selo Certificado de um produto | Certificado vegano
vegano
Instituicéo Sociedade Brasileira de | Associagdo Brasileira de
Vegetarianismo Veganismo
Categorias Alimentos, = cosmeéticos, | Alimentos e bebidas,
produtos de higiene, | produtos de  higiene
limpeza, e calcados. pessoal, Sservicos,
produtos de limpeza,
roupas e acessorios,
moéveis, e  utlidades
domésticas e pratos de
restaurantes.
Critérios O produto ndo contém | Produtos e servicos que

nao utilizam em animais e

testes .

O selo ndo esta restrito apenas a alimentos, produtos e servicos que nao

utilizam em animais podem obter o selo de Certificado Vegano. Conforme o Quadro

15.

(SVB, 2022, BOMFIM, AZEVEDO, MENDES, 2022)
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APENDICE 13: EXEMPLOS DE LOCAIS QUE OFERECEM ALIMENTACAO

VEGANA

Quadro 16: Lista de estabelecimentos que oferecem alimentagao vegana.

Nome do local

Estabelecimento

Descricao

Endereco

Dona Augusta Restaurante Cachorro-quente | R. Augusta, 1112
Vegano vegano, fritas e Jardim América
salgados,
sobremesas e
milk-shakes sem
laticinios
Astronauta Café Cafeteria Vegana | Cafés gourmets, R. Rio Grande,
além de 139 - Vila Mariana
salgados e tortas
veganas
Animal Chef Restaurante Hamburgueria e | R. Augusta, 1036 -
Vegano refeicbes Consolacéo
The Boinas Churreria Vegana Churros Rua Cardeal
Veganos Arcoverde, 1761 -
Pinheiros
A Coruja Churrascaria Refeicbes R. Tito, 25 - Vila
Vegana Romana

Fonte: autoria propria.
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APENDICE 14: EXEMPLOS DE LOCAIS QUE OFERECEM ALIMENTACAO

VEGETARIANA

Quadro 17: Lista de estabelecimentos que oferecem alimentacdo vegetariana.

Nome do local

Estabelecimento

Descricao

Endereco

Vegetariano

vegetariano

usa produtos

organicos

Jodo da Gréo Pizzaria Pizzaria Av. Sao Camilo,
vegetariana e 288 - Granja Viana
vegana
Maluhia Restaurante Restaurante Avenida Antonio
Vegetariano Barbosa da Silva
g Sandoval, 38
Interlagos
Loving hut Restaurante Restaurante por R. Franca Pinto,
quilo / buffet 243 - Vila Mariana
Recanto Restaurante Restaurantes que | R. Florida, 1442 -

Cidade Moncgoes

Fonte: autoria propria.
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APENDICE 15: 10 PASSOS ALIMENTAGAO SAUDAVEL PARA ADOLESCENTES

Recomendac¢des do Ministério da Saude para o publico de Adolescentes.

¢

N

N

Para manter, perder ou
ganhar peso, procure a
orientacdo de um
profissional de saude.

Procure comer arroz,
massas e paes todos

os dias!

Se alimente 5 ou 6 vezes
ao dia. Coma no café da
manha, almogo, jantar e

faca lanches.

Procure tomar leite e/ou

derivados todos os dias*.

Tente comer menos
salgadinho de pacote,
refrigerantes, biscoitos

recheados, fast food,

doces e sorvetes.

Evite o consumo de

bebidas alcodlicas.

Escolha frutas, verduras e

legumes de sua

preferéncia.

Movimente-se! Nao
fiqgue horas em
frente a TV ou

computador.

Tente comer feijao todos os

dias.

Escolha alimentos
saudaveis nos lanches
da escola e nos

momentos de lazer.

*Aplica-se para adolescentes Lactovegetariano e Ovolactovegetariano.
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APENDICE 16: DICAS IMPORTANTES

Sou vegetariano o que devo comer?

Cereais h Leguminosas gh Oleaginosas
Amilaceos S Legumes e L Oleos
Verduras

A alimentagéo vegetariana devera ter variedade de alimentos, principalmente,
fontes de proteina, legumes, verduras e frutas.

A base da alimentacéo sera alimentos de origem vegetal, produtos in natura e
minimamente processados

Aplicar técnicas dietéticas para reduzir os fatores antinutricionais e aumentar a
biodisponibilidade de nutrientes (Ver tépico biodisponibilidade)

Preferir 6leos ricos em édmega 3, incluir sementes e castanhas nas refeicoes.
Acrescentar ervas e especiarias nas preparacdes. Incluir uma fruta rica em
vitamina C (ver tépico de nutrientes) apds o almoco e o jantar, para aumentar
a absorcdo de ferro vegetal, presente nos vegetais verde-escuros e
leguminosas.

Adicionar 1 colher de cha de éleo de linhaca ou chia no prato do almogo e
jantar.

Combinar cereal + leguminosa no almogo e no jantar (MARTINS, PIMENTEL,
POLO, 2022; NAVOLAR, 2020).

Quais alimentos estdo em cada Grupo?

<\

Cereais: Arroz, milho, aveia, quinoa, amaranto, paes, torta, macarrao.
Leguminosas: Feijao, grao de bico, tofu, missd, tempeh, lentilha, ervilha.
Oleaginosas: Nozes, améndoas, castanhas, sementes (girassol, abobora,
gergelim, linhaca).
Amildceos: Batata, inhame, mandioca, batata doce.
Legumes e Verduras: Abobrinha, chuchu, pimentao, berinjela, brécolis, alface,
escarola, agrido, rucula, couve.
Oleos: Azeite de oliva, 6leo de soja, linhaca, girassol.
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APENDICE 17: COMO MONTAR UM PRATO VEGANO

Virei vegano e ndo sei como montar um prato vegano saudavel

O ideal é que seja realizado um consumo variado de alimentos, com o objetivo de
melhorar a absorcdo dos nutrientes. Os grupos de alimentos devem ser compostos e

separados por refeicbes (almogo/ jantar), com 1/2 do prato contendo hortalicas, 1/4
de leguminosas e 1/4 de cereais.

Figura 22. Como montar um prato vegano.

Construgdo da refeicdo vegana

Hortalicas
(verduras e legumes)

Cereais
(integrais, de preferéncia)

Vegetais amilaceos Oleaginosas (preferencialmente)
Oleos

Leguminosas

Fonte: SLYWITCH, 2022.

Alguns exemplos de como montar um prato vegano:

e Arroz integral (cereal), lentilha (leguminosa), salada (hortalicas) e fruta de
sobremesa.

e Sopa a base de feijao branco (leguminosa), legumes e verduras refogados
(hortalicas), macarrado (cereais) e uma fruta de sobremesa.

e Macarrdo integral (cereal) com molho bolonhesa de lentilha (leguminosa) e

rucula (hortalica) salpicada, e uma fruta de sobremesa (SLYWITCH, 2022).
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APENDICE 18: Sugestdo de como montar um prato conforme dieta (ovolactovegetariana / ovovegetariana).

-

~

Metade do prato
contendo

Hortalicas

/

Oleos vegetais

Azeite de oliva, 6leo de
Soja, linhaga, girassol

Dica: Usar técnicas culinarias
para melhorar aproveitamento
dos nutrientes

/ Y, Prato contendo Leguminosas \

/ 1 Porcéo ovo (ovo cozido/ poché/\
omelete/ mexido/frito)

[

Sobremesa

Fruta ou salada de
fruta

e

.

-

—

Inclua fonte vitamina C
(aumentar
biodisponibilidade do
ferro)

Y, Prato contendo Cereais

~

Evite frituras

117
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APENDICE 18: Sugestdo de como montar um prato conforme dieta pescovegetariana.

~

Metade do Prato
contendo

Hortalicas

)

Oleos vegetais

Azeite de oliva, 6leo de o™ Qu,
soja, linhaga, girassol

Dica: Usar técnicas culinarias
para melhorar aproveitamento
dos nutrientes

/ Y4 Prato contendo Leguminosas \

/ 1 porcéo peixe \

assado/ cozido/ vapor/ ensopado

-

Sobremesa

Fruta ou Salada
de Fruta

.

Inclua fonte vitamina C

(aumentar
biodisponibilidade de

ferro)

-

Y, Prato contendo Cereais

~

‘ Evite frituras e

empanados

Fonte: Adaptado SLYWITCH,
2022
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APENDICE 18: Sugestdo de como montar um prato conforme dieta vegetariana / vegana / lactovegetariana.

-

~

Sobremesa
Metade do prato Fruta ou salada
contendo de fruta
Hortalicas

.

/

Oleos vegetais

Inclua fonte vitamina C

(aumentar
biodisponibilidade de

ferro)

Azeite de oliva, 6leo de
soja, linhaga, girassol

/1/4 Prato contendo Leguminosas \ /M \

etade do prato contendo Cereais

/Exemplos de Proteina Vegetal\

/ Proteina texturizada de soja /
quinoa/ linhaca dourada/ gergelim/ \
chia/ nozes/ ervilha/ amaranto/

Dica: Usar técnicas culinarias shitake/ tofu

para melhorar aproveitamento
dos nutrientes

Fonte: Adaptado de
SLYWITCH, 2022; NAVOLAR, 119
2020




APENDICE 19: COMO MONTAR UM LANCHE VEGETARIANO

Um lanche vegetariano deverd ter em sua composi¢do alimentos fontes de proteina

vegetal, vitaminas e sais minerais.

, Vitaminas e
i Energia ) .
Proteina Vegetal + 9 + minerais

Alguns exemplos:
v Fontes Proteina Vegetal:

Tofu, homus (paté de gréo-de-bico), snack de gréo-de-bico, leite vegetal de

oleaginosas ou de soja, panqueca de grao-de-bico.
v" Fontes de Energia:

Aveia, trigo, quinoa, pao integral, bolo simples, muffin, raizes; cuscuz de milho.
v Fontes de Vitaminas e Sais Minerais:

Fruta e / ou vegetais

Exemplos de alimentos com combinacgéo:

v Fruta + leite vegetal enriquecido com calcio + batata-doce ou
inhame/caré/aipim (macaxeira) cozido + tahine
v Fruta + homus + palitos de cenoura ou mini cenoura + tomate-cereja + palitos
integrais (tipo biscoito salgado) com linhaca ou gergelim
v Fruta +agua de coco + muffin salgado
(NAVOLAR, 2020)
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APENDICE 19: COMO MONTAR UM LANCHE VEGETARIANO

DICAS IMPORTANTES PARA MONTAR LANCHEIRA

D N N NN

Variar os tipos de frutas.
Importante ter lancheira apropriada que conserva a temperatura dos alimentos.
Dé preferéncia em consumir a propria fruta, do que o suco de frutas.
Faca planejamento da refeicdo, para que os ingredientes necessarios estejam
disponiveis para o preparo dos alimentos.
Abuse de preparacfes saudaveis e receitas praticas.

(NAVOLAR, 2020)
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APENDICE 20: CORRELACAO DE RECOMENDACOES DA PIRAMIDE ALIMENTAR COM TAMANHO DAS PORCOES

Quadro 9: Correlacao de recomendacdes de porcdes de graos integrais conforme kcal/dia e dois tipos de dietas (Vegano

e Lactoovovegetariano), conforme Piramide Alimentar de Loma Linda e o equivalente a 1 porcéo.

Calorias/ 1.600 2.000 2.500 1.600 2.000 2.500 Equivalente de Porcéao
dia kcal/dia | kcal/dia | kcal/dia | kcal/dia | kcal/dia | kcal/dia
Grupos de Porcdes Vegano/dia Porcdes Lactoovo/dia 1 porgéo o quanto representa*
Comida
Gréos 5 7 12 5 6 9 1/3 xicara de arroz *
Integrais 1/3 xicara de macarrédo

1 fatia de pao
3 -4 biscoito cream cracker
Y, xicara de granola
1 fatia de cuscuz
1 fatia de bolo de milho
1 unidade de péao francés
1 milho
Y xicara de mingau de aveia

3 xicaras de pipoca estourada

*Arroz Integral, multigrdos, aveia, amaranto, centeio, cevada, milho de pipoca, milho verde, painc¢o, quinoa, trigo sarraceno, arroz selvagem. Fonte: LOMA
LINDA, 2008, ALVES et al. 2019; SLYWITCH 2006; SLYWITCH 2012.
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APENDICE 20: CORRELACAO DE RECOMENDACOES DA PIRAMIDE ALIMENTAR COM TAMANHO DAS PORCOES

Quadro 10: Correlacao de recomendacdes de porcdes de leguminosas e soja conforme kcal/dia e dois tipos de dietas (Vegano e

Lactoovovegetariano), conforme Piramide Alimentar de Loma Linda e o equivalente a 1 porgao.

Calorias/ dia

1.600
kcal/dia

2.000
kcal/dia

2.500
kcal/dia

1.600
kcal/dia

2.000
kcal/dia

2.500
kcal/dia

Equivalente de Porcéao

Grupos de

Comida

Porcdes Vegano/dia

Porcdes Lactoovo/dia

1 porcéo o quanto

representa

Leguminosas

e Soja

Y xicara de feijao cozido
Y% xicara de lentilha cozida
1/2 colher de servir de soja

1 ¥ colheres de sopa grao de
bico cozido
2 colheres de sopa Homus
2 e % colher de sopa ervilha
seca cozida
Y xicara de tofu
28g de tempeh

Fonte: LOMA LINDA, 2008, ALVES et al. 2019; SLYWITCH 2006; SLYWITCH 2012.

123



APENDICE 20: CORRELACAO DE RECOMENDACOES DA PIRAMIDE ALIMENTAR COM TAMANHO DAS PORCOES

Quadro 11: Correlacdo de recomendacdes de porcbes de vegetais conforme kcal/dia e dois tipos de dietas (Vegano e
Lactoovovegetariano), conforme Piramide Alimentar de Loma Linda e o equivalente a 1 por¢ao.

Calorias/ 1.600 2.000 2.500 1.600 2.000 2.500 Equivalente de Porcao
dia kcal/dia | kcal/dia | kcal/dia | kcal/dia | kcal/dia | kcal/dia
Grupos de Porcdes Vegano/dia Porcdes Lactoovo/dia 1 porcédo o quanto
Comida representa
Vegetais |6 8 9 6 8 9 1 xicara de verduras folhosas
cruas

1/2 xicara de legumes crus
picados
% xicara de legumes cozidos

1 tomate

Fonte: LOMA LINDA, 2008, ALVES et al. 2019; SLYWITCH 2006; SLYWITCH 2012.
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APENDICE 20: CORRELACAO DE RECOMENDACOES DA PIRAMIDE ALIMENTAR COM TAMANHO DAS PORCOES

Quadro 12: Correlacdao de recomendacOes de porcdes de frutas conforme kcal/dia e dois tipos de dietas (Vegano e

Lactoovovegetariano), conforme Piramide Alimentar de Loma Linda e o equivalente a 1 por¢do Guia Alimentar Vegetariano.

Calorias/ 1.600 2.000 2.500 1.600 2.000 2.500 Equivalente de Porcao

dia kcal/dia | kcal/dia | kcal/dia | kcal/dia | kcal/dia | kcal/dia

Grupos de Porcdes Vegano/dia Porcdes Lactoovo/dia 1 porcédo o quanto
Comida representa
Frutas 3 4 4 3 4 4 1 fruta média *

1 xicara de frutas vermelhas
Y xicara de frutas
congeladas /salada de frutas
Y, xicara de suco de fruta
Y, xicara de fruta seca
1 fatia de mamao formosa
8 unidades de uva itélia,
morango

% unidade mamé&o papaya

*Banana,

maca, pera, laranja, mexerica, goiaba, caqui, manga e péssego. Fonte: LOMA LINDA, 2008, ALVES et al. 2019; SLYWITCH 2006; SLYWITCH 2012.
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APENDICE 20: CORRELACAO DE RECOMENDACOES DA PIRAMIDE ALIMENTAR COM TAMANHO DAS PORCOES

Quadro 13: Correlacao de recomendacdes de porcdes de nozes e sementes conforme kcal/dia e dois tipos de dietas (Vegano e
Lactoovovegetariano), conforme Piramide Alimentar de Loma Linda e o equivalente a 1 por¢éo Guia Alimentar Vegetariano.

Calorias/ 1.600 2.000 2.500 1.600 2.000 2.500 Equivalente de Porcao
dia kcal/dia kcal/dia kcal/dia kcal/dia kcal/dia kcal/dia
Grupos de Porcdes Vegano/dia Porcdes Lactoovo/dia 1 porgcédo o quanto representa
Comida
Nozese |2 2 2 1 1 2 Y4 xicara de castanhas/nozes
Sementes Y, xicara de sementes

289 de oleaginosas = 3
colheres de cha de
oleaginosas
28g de sementes = 3

colheres de cha de 6leo

Fonte: LOMA LINDA, 2008, ALVES et al. 2019; SLYWITCH 2006; SLYWITCH 2012.
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APENDICE 20: CORRELACAO DE RECOMENDACOES DA PIRAMIDE ALIMENTAR COM TAMANHO DAS PORCOES

Quadro 14: Correlacao de recomendacgdes de por¢cdes de Oleos vegetais conforme kcal/dia e dois tipos de dietas (Vegano e
Lactoovovegetariano), conforme Piramide Alimentar de Loma Linda e o equivalente a 1 porgdo Guia Alimentar Vegetariano.

Calorias/ 1.600 2.000 2.500 1.600 2.000 2.500 Equivalente de Porcdao
dia kcal/dia kcal/dia kcal/dia kcal/dia kcal/dia kcal/dia
Grupos de Porcdes Vegano/dia Porcdes Lactoovo/dia 1 porcédo o quanto representa
Comida
Oleos |1 2 2 1 2 2 1 colher chéa de éleo de
Vegetais* linhaca

3 colheres de chéa de dleo de
soja ou canola
1 colher de sopa de semente
de linhaca
3 colheres de ch& de dleos
vegetais
Y abacate= 3 colheres cha

de 6leo

Fonte: LOMA LINDA, 2008, ALVES et al. 2019; SLYWITCH 2006; SLYWITCH 2012.
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APENDICE 20: CORRELACAO DE RECOMENDACOES DA PIRAMIDE ALIMENTAR COM TAMANHO DAS PORCOES

Quadro 15: Correlacdo de recomendacdes de porcdes de laticinios conforme kcal/dia e dois tipos de dietas (Vegano e
Lactoovovegetariano), conforme Piramide Alimentar de Loma Linda e o equivalente a 1 por¢éo Guia Alimentar Vegetariano.

Calorias/ 1.600 2.000 2.500 1.600 2.000 2.500 Equivalente de Porcao
dia kcal/dia | kcal/dia | kcal/dia | kcal/dia | kcal/dia | kcal/dia
Grupos de Porcdes Vegano/dia Porcdes Lactoovo/dia 1 porgcédo o quanto
Comida representa
Laticineos* | O 0 0 2 2 2 1 xicara de leite

1 xicara de leite de soja
integral fortificado
1 xicara de iogurte desnatado
1 fatia de queijo duro
Y, xicara de queijo cottage
baixo em gordura
Y4 xicara de tofu
Y xicara de ricota
1 e % colher de sopa de
requeijao cremoso
2 e Y2 colher de sopa

coalhada

Fonte: LOMA LINDA, 2008, ALVES et al. 2019; SLYWITCH 2006; SLYWITCH 2012.
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APENDICE 20: CORRELACAO DE RECOMENDACOES DA PIRAMIDE ALIMENTAR COM TAMANHO DAS PORCOES

Quadro 16: Correlacdo de recomendacdes de porgOes de ovos conforme kcal/dia e dois tipos de dietas (Vegano e
Lactoovovegetariano), conforme Piramide Alimentar de Loma Linda e o equivalente a 1 por¢ao Guia Alimentar Vegetariano.

Calorias/ 1.600 2.000 2.500 1.600 2.000 2.500 Equivalente de Porcao
dia kcal/dia | kcal/dia | kcal/dia | kcal/dia | kcal/dia | kcal/dia
Grupos Porcdes Vegano/dia Porcdes Lactoovo/dia 1 porcédo o quanto
de representa
Comida
Ovos 0 0 0 1/2 1/2 1/2 1 ovo

2 claras de ovo
1 unidade de omelete
2 unidades de ovo cozido ou
poché

Fonte: LOMA LINDA, 2008, ALVES et al. 2019; SLYWITCH 2006; SLYWITCH 2012.
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APENDICE 20: CORRELACAO DE RECOMENDACOES DA PIRAMIDE ALIMENTAR COM TAMANHO DAS PORCOES

Quadro 17: Correlagdo de recomendacOes de porcbes de doces conforme kcal/dia e dois tipos de dietas (Vegano e
Lactoovovegetariano), conforme Piramide Alimentar de Loma Linda e o equivalente a 1 por¢ao Guia Alimentar Vegetariano.

Calorias/ 1.600 2.000 2.500 1.600 2.000 2.500 Equivalente de Porcdao
dia kcal/dia kcal/dia kcal/dia kcal/dia kcal/dia kcal/dia
Grupos de Porcdes Vegano/dia Porcdes Lactoovo/dia 1 porcédo o quanto representa
Comida
Doces Opcional 1 colher de sopa de compota
de fruta

Y xicara de sorvete
1 pedaco de chocolate de
309
1 colher de sopa de geleia de

frutas

Fonte: LOMA LINDA, 2008, ALVES et al. 2019; SLYWITCH 2006; SLYWITCH 2012.
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