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RESUMO

A religido por muitas vezes apresenta um impacto positivo na vida e nas praticas dos fieis, sendo que
para os Adventistas do Sétimo Dia, a religido impacta principalmente no que se refere a saude. A
alimentacdo adventista se divide em vegetariana estrita, ovo-lacto-vegetariana e consumo de carnes
consideradas puras, citadas nos livros de Leviticos e Deuteronémio da Biblia. O estudo teve como
objetivo avaliar os critérios qualitativos do regime alimentar vegetariano adotado pelos individuos
Adventistas do Sétimo Dia, mostrando a correlacao e influéncia das crencas religiosas na alimentacao e
ampliando os conhecimentos nutricionais sobre o assunto. Participaram do estudo, 75 individuos
membros da Igreja Adventista do Sétimo Dia com idade entre 18 a 60 anos, praticantes do regime
alimentar adventista por mais de 6 meses. O resultado obtido foi que, dentre o publico estudado, 61,33%
eram consumidores de carne e 38,66% sao aderidos da alimentagdo vegetariana. Os individuos adeptos
a alimentacao vegetariana apresentaram melhor IMC, prevencgéo as doencas crbnicas, mais disposicédo
as tarefas diarias e pratica de atividade fisica, 6timo sistema imunoldgico, menor indice de hospitalizacédo

e melhora na saude.
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1. INTRODUCAO

A religido por muitas vezes apresenta um impacto positivo na vida e nas praticas dos fies, sendo que para
os Adventistas do Sétimo Dia, a religido impacta principalmente no que se refere a satde (LEITAO, 2016). A
Igreja Adventista do Sétimo Dia tem como base de saude o que consideram oito remédios naturais, sendo: agua,
ar puro, alimentacéo saudavel, exercicio fisico, descanso, temperanca, luz solar e a confianca em Deus (ABDALA
et al., 2018). Estudos apontam que tais praticas de estilo de vida em cuidados com a salde, tem aumentado a
gualidade de vida e longevidade dos Adventistas em comparagéo a populagdo geral (VELTEN, 2016).

A alimentacé@o Adventista a principio estd embasada na Biblia no livro de Genesis, onde a alimentacéo era
baseada em frutos, sementes e vegetais, e essa dieta foi alterada permitindo entdo o consumo de carnes
(PORTES, 2017). Acreditando também em Leviticos e no Deuterondmio, sdo mostrados quais animais permitidos
para consumo, classificando-os em puros e impuros. Os animais puros e apropriados para consumo séo, os de
unha fendida que ruminam, ou seja, todo animal que possuir as duas caracteristicas é considerado préprio para
consumo, um exemplo é a carne bovina, o boi € um animal que rumina e tem a casca fendida, esse é considerado
puro, ja o coelho apesar de ruminar, ndo possui a casca fendida, sendo considerado impréprio para consumo. E
também desmontado o grupo de aves que ndo podem ser consumidas e as caracteristicas dos peixes que sao
considerados puros, sendo eles de barbatanas e escamas, devendo ter as duas caracteristicas para ser
considerado préprio para consumo (ROMANELLI, 2006).

Os Adventistas do Sétimo Dia acreditam que uma mulher estadunidense chamada Ellen G. White foi
inspirada por Deus em seus escritos (SALES, 2020), sendo eles livros de saide como A Ciéncia do Bom Viver,
Conselhos sobre Regime Alimentar, Temperanca, Vida no Campo, Conselhos sobre Salde, com conselhos que
ajudariam a aumentar a longevidade ter uma melhor qualidade de vida do ser humano (CAMPELO, 2014).

A alimentacdo Vegetariana Estrita e Ovo-lacto-vegetariana passa a ser apresentada no livro A Ciéncia do
Bom Viver (1905), devendo ser saudavel, saborosa, e atraente, além de relatar outras orientagbes que devem ser
seguidas, como, realizar uma boa mastigacdo, atencdo aos intervalos alimentares, evitar ingesta de liquidos
durantes as refei¢cdes, cuidados com as combinacfes alimentares, escolha adequada de queijos, e evitar o
consumo de cafeina entre outros componentes estimulantes ou substincias que podem causar vicio e
dependéncia (CAMPELO, 2014), como também ressalta atencao a doces e abstinéncia a alguns alimentos, como,
bebidas alcodlicas, e condimentos e especiarias que irritam o trato gastrointestinal (FERREIRA, 2019).

A partir dessas orientacdes, os praticantes da alimentacdo adventista se dividem em diferentes grupos, os
vegetarianos estritos, que ndo consomem nenhum alimento de origem animal, ovo-lacto-vegetarianos que
consomem ovos e laticinios, pescovegetarianos que consomem peixe além de ovos e laticinios, semivegetarianos
gue consomem somente carne branca, e o0s participantes ndo vegetarianos que consomem as carnes
consideradas puras (GUIMARAES et al., 2017).

A alimentagdo vegetariana vem sendo apresentada como uma alternativa para melhora na saude,
apresentando varios beneficios no aumento da longevidade, por apresentar a diminuicdo de doencas que afetam
negativamente a qualidade de vida, como a obesidade, doencas cardiovasculares, reducdo nos niveis de
colesterol LDL, hipertenséo arterial, e diabetes mellitus tipo 2 (KREY, 2017).

O Guia alimentar de dietas vegetarianas para adultos serve como base para avaliacdo e entendimento da
alimentacdo vegetariana, evidenciando que, a maioria das pessoas que aderem a alimentacdo vegetariana
apresentam a decisdo relacionada ao seu juizo de valor (SOCIEDADE VEGETARIANA BRASILEIRA, 2012). Os

juizos de valores vinculados a religido possuem grande peso no estilo de vida do individuo, tornando de suma



importancia que os profissionais de sadde e nutricionistas tenham o conhecimento desses habitos alimentares e
suas caracteristicas qualitativas na alimentacdo dessas pessoas. O estudo teve como objetivo avaliar a qualidade
do regime alimentar vegetariano Adventista.

2. MATERIAL E METODOS

Foi realizada uma pesquisa de campo entre os membros da Igreja Adventistas do Sétimo Dia, utilizando o
método “bola de neve” onde os participantes indicaram outras pessoas para a pesquisa em diferentes partes do
estado de S&o Paulo. Foram selecionadas 75 pessoas com idade entre 18 a 60 anos, praticantes do regime
alimentar adventista por mais de 6 meses, sendo, vegetarianos estritos, ovolactovegetarianos, consumidores de
carne adventistas. Adotado como critério de exclusao, pessoas com idade inferior a 18 anos e superior a 60 anos,
recém aderidos a doutrina Adventista, e ndo praticantes do regime alimentar proposto pela religido. Apés a
concordancia com o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) foi aplicado aos participantes um
guestionario sobre o consumo de frequéncia alimentar, através da plataforma digital Google Forms, observando a
prevaléncia e exclusdo de alimentos e a associagcdo do consumo alimentar com os ensinos da religido.

Além dos alimentos consumidos, o questionario conteve informagBes como, sexo, idade, peso, altura,
tempo de adesdo a alimentacdo, consumo de &lcool, pratica de atividade fisica, suplementacéo, presenca de
alguma doenca crénica, se houve evolugdo ou controle da doencga apds o inicio do regime alimentar, eficacia do
sistema imunoldgico, disposi¢cdo quanto as atividades diarias e classificacao geral do estado de saude. Através
dos dados coletados, os participantes foram separados em vegetarianos e os consumidores de carnes. Foi
realizado, a avaliagdo dos dados coletados em percentuais no programa Windows 10 Excel, calculado indice de
Massa Corporal (IMC) através do peso e altura informado, realizado a comparacgédo das caracteristicas qualitativas
da dieta vegetariana ao Guia Alimentar de Dietas Vegetarianas (SVB 2012). Ao final foi feita uma comparacéo dos
resultados do grupo Vegetariano aos Consumidores de Carne. O estudo foi aprovado pelo Comité de Etica,
(CAAE:
48217221.7.0000.5489), Nimero do Parecer: 4.791.240, em conformidade com a resolugdo 466/12 do Conselho
Nacional de Saude (2012).

3. RESULTADOS E DISCUSSAO

Na presente pesquisa sobre a alimentacdo adventista, no publico estudado 38,66% dos individuos eram
vegetarianos desse grupo 48,3% eram vegetarianos estritos e 51,7% ovolactovegetarianos. 61,33% eram
considerados consumidores de carnes puras, sendo esse grupo composto por 10,9% pescovegetarianos, 8,7%
semivegetarianos e 80,4% consumidores de outras carnes consideradas puras. Os participantes de forma geral
apresentaram idade média de 29 + 9,19 anos. A relacdo entre a adesao alimentar e géneros, evidencia que o
publico feminino € mais adepto ao regime alimentar vegetariano, representando 79,3% e apenas 20,7% do publico
masculino. Enquanto no grupo consumidor de carne, o publico masculino encontra-se em maior nimero
representando 58,7%.

De acordo com a Sociedade Brasileira Vegetariana os vegetarianos ter conhecimento de todos os grupos
de alimentos essenciais para manutencdo do copo, sendo uma alimentagdo composta por cereais, leguminosas,
amilaceos, legumes, verduras e 6leos (SLYWICTH, 2011). O questionario de frequéncia alimentar aplicado entre
0S grupos, aponta que, o grupo vegetariano estrito demonstrou preferéncia por alimentos integrais, frutas frescas,

vegetais, hortalicas e leguminosas, apontando a busca por alimentos de boas fontes e consumindo com



frequéncia todos os grupos alimentares indicados pelo Guia Alimentar de %62Dietas Vegetarianas (SVB, 2012).
No estudo ja relatado por Guimarédes (2020) traz que a alimentagdo ovolactovegetariana possui um padrao similar
a vegetariana estrita, porém ha a inclusdo de ovos e laticinios. No presente estudo, apesar do grupo
ovolactovegetariano realizar o consumo desses alimentos de origem animal, é possivel observar uma baixa na
frequéncia de ingestdo de laticinios e ovos, sendo também apontados como “raramente consumidos” e evidencia a

busca maior por proteinas de origem vegetal em sua alimentagao, como mostra nas Figuras 1 e 2.

Figural. Frequéncia do consumo do grupo vegetariano.
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Fonte: Elaborado pelos autores (2021).

Figura 2. Frequéncia do consumo de ovos e leguminosas do grupo vegetariano.
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Fonte: Elaborado pelos autores (2021).

Segundo a Sociedade Vegetariana Brasileira (SVB) a suplementacdo de vitamina B12 na dieta
vegetariana torna-se necessdria quando ha a exclusédo de alimentos como ovos, leite e derivados, como 0 grupo
vegetariano que apresenta boa parte de individuos vegetarianos estritos que excluem completamente os
alimentos de origem animal em sua alimentacdo. Ha& um aumento da possibilidade de esses desenvolverem
deficiéncias pela baixa ingestdo de vitamina B12, vitamina D, riboflavina, ferro, calcio e zinco, ja que a maioria

destes nutrientes sdo encontrados em alimentos de origem animal (MATTOS, 2017). Na Figura 3, apesar de



ambos os grupos fazerem uso de suplementos (vegetarianos e consumidores de carne), nota-se uma atencao

maior ao uso do grupo vegetariano para a suplementacao necessaria.

Figura 3. Uso de suplementagdo entre o grupo consumidor de carne e vegetariano.
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Fonte: Elaborado pelos autores (2021).

No que se trata de cuidados com a saude e melhora da qualidade de vida, a atividade fisica mostra-se
parte da rotina de autocuidado associada & alimentacdo vegetariana. E possivel observar que os individuos
adeptos da dieta vegetariana apresentam maior disponibilidade a pratica de atividade fisica em comparag¢édo ao
grupo consumidor de carne na Figura 4, demonstrando também maior energia e disposicdo as atividades diarias
como mostra nas Figuras 5 e 6. Segundo Oliveira (2021) a escolha por carboidratos complexos ricos em fibras na
alimentagcéo favorece o controle da glicemia e evitam picos glicémicos, promovendo a digestdo, absorcdo e

liberagdo da glicose de forma mais lenta, trazendo energia e disposi¢do por um periodo de tempo maior.

Figura 4. Pratica de Atividade Fisica entre o grupo consumidor de carne e vegetariano.
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Fonte: Elaborado pelos autores (2021).



Figura 5. Nivel de disposicéo as tarefas diarias do grupo consumidor de carne.
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Fonte: Elaborado pelos autores (2021).

Figura 6. Nivel de disposi¢éo as tarefas didrias do grupo vegetariano.
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Fonte: Elaborado pelos autores (2021).

O consumo de carne esta associado ao aumento da taxa de obesidade e doengas cardiovasculares, isto
esta relacionado ao cumprimento do intestino humano, devido a sua longa extensao, onde a carne por sua vez,
passa um longo periodo no intestino enquanto ja deveria ser eliminada, por motivo que a nossa anatomia,
fisiologia e genética é propicia e adequada para o consumo e digestao de plantas (FONTES, 2018).

A escolha na alimentacdo vegetariana por alimentos ricos em fibras, antioxidantes, de baixo teor de
gorduras saturadas e de colesterol associados a uma alta ingestdo de carboidratos complexos e integrais,
relatados no questionario de frequéncia alimentar do grupo vegetariano, mostrou-se ter grande influéncia na saude
guando avaliamos os resultados estatisticos e indicativos do estado corporal dos individuos, podendo identificar
maior indice de obesidade, sobrepeso e desnutricdo entre o grupo consumidor de carne.

O IMC (indice de Massa Corporal) é um padréo internacional de célculo da obesidade de um individuo
adotado pela OMS (Organizagdo Mundial da Salde) aponta que o0s participantes vegetarianos apresentam
eutrofia com média de 22,72+3,32 kg/mz, enquanto os consumidores de carnes apresentam IMC médio de
25,63+5,2 kg/m® estando acima do peso.

O artigo publicado por Yavorivski (2021) aponta que em estudos anteriores quatro pesquisas diferentes
mostram a diferenca nitida na presséo arterial dos vegetarianos, sendo menor tanto a sistélica quanto a diastdlica,
em comparac¢do aos consumidores de carnes, que tinham 119% de chances a mais de desenvolver hipertensao

arterial sistémica.



Mcmacken e Shah (2017) retratam que o consumo de grdos integrais, leguminosas, frutas, vegetais,
castanhas e aumento de consumo de fibras apresentam um efeito protetor, fazendo com que a prevaléncia e
incidéncia de Diabetes Mellitus tipo 2 sejam significativamente menores em pacientes vegetarianos estritos e
consequentemente evitando doencas renais e neuropatia diabética relacionadas a DM2.

O motivo que leva o publico vegetariano apresentar menor indice de dislipidemia é referido por Sacks et
al. (2017) pelo fato de a gordura saturada pode aumentar o LDL-c, enquanto que o colesterol dietético aumenta
tanto o CT quanto o LDL-c e estas substancias possui prevaléncia em alimentos de origem animal, os quais foram
excluidos da dieta vegetariana estrita e reduzidos na ovoloctovegetariana.

E possivel observar na Figura 7 a prevaléncia dos relatos de doengas cronicas, como obesidade,
hipertensdo e dislipidemia, nos individuos consumidores de carne, enquanto ndo se encontrou nos individuos

adeptos a alimentacdo vegetariana.

Figura 7. Percentual de doencas crénicas entre o grupo consumidor de carme e vegetariano.
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Fonte: Elaborado pelos autores (2021).

Figura 8 mostra a baixa frequéncia com que esses individuos adoecem ou necessitam de hospitalizacéo,
sendo raramente ou somente em casos esporadicos. De acordo com a Universidade Federal de Pernambuco
(UFPE, 2020), o consumo de alimentos ricos em nutrientes, fitoquimicos com propriedades protetoras,
antioxidantes e antinflamatérias, destacando a vitamina A, os carotenoides (presentes nos ovos, vegetais folhosos
verdes escuros, hortalicas e frutas amarelo-alaranjadas), a vitamina C, o zinco (consumidos nos ovos), e o selénio,
das castanha do Brasil, farinha de trigo integral, auxiliam fortalecimento do sistema imunoldgico, grupos

alimentares que foram encontrados com frequéncia na alimentacéo vegetariana.



Figura 8. Percentual de frequéncia que os individuos do grupo vegetariano adoecem ou
necessitam de hospitalizacio.
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Fonte: Elaborado pelos autores (2021).

Foi possivel notar através da pesquisa, e do questionario de frequéncia alimentar, que os individuos
tendem a migrar de sua atual alimentacdo a novos habitos mais saudéaveis, quando observamos a reducgéo e
abstinéncia de alimentos nocivos, que de forma geral obtém um menor consumo e passam a serem consumidos
‘raramente” ou totalmente excluidos da alimentacdo. Tais escolhas influenciam positivamente na qualidade de
vida, e propiciando mais saude, disposicdo e bem-estar geral. Através de estudos epidemiolédgicos, Dinu et al.
(2017), afirma que a alimentac&o vegetariana revela inUmeros beneficios a saude, como também Melina, Craig e
Levin (2016) reforca tais praticas alimentares sdo nutricionalmente adequada para todos os estagios da vida, na
prevencdo, controle e tratamento de doencgas.

4. CONCLUSAO

O estudo com adeptos da Alimentacdo Adventista mostrou que o0s ensinos religiosos possuem grande
influéncia positiva no consumo alimentar e salde dos individuos. Apesar a adesdo ao consumo de carnes puras
serem maior entre 0s praticantes, foi possivel notar através do questionario de frequéncia alimentar que os
individuos ovolactovegetarianos tendem a migrar para alimentagdo vegetariana estrita. Foi possivel evidenciar a
gualidade dessa alimentacdo através do consumo frequente de alimentos boa fonte, ricos em fibras, vitaminas,
minerais, propriedades antioxidantes, antinflamatérias, com baixo teor de gorduras saturadas, colesterol, e
integrais, mostra a qualidade da alimentacao vegetariana adventista. Possibilitando observar escolhas adequadas
dos grupos alimentares de forma completa, caracterizando uma dieta rica e nutritiva. Demonstrando melhores
resultados no controle de peso, doencas crbnicas, na disponibilidade a pratica de atividade fisica, melhor
disposicdo nas atividades cotidianas, um bom sistema imunoldgico e apresentando um menor indice de doencas e
hospitalizagdes, representando de forma geral uma melhor sadde, o que influencia positivamente na qualidade de

vida.
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