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RESUMO

O vegetarianismo tem crescido significativamente no Brasil e no mundo, motivado
por questdes de saude, ética, sociais e ambientais. Considerando o aumento do
nuamero de pessoas adeptas ao vegetarianismo associado a importancia dos
restaurantes universitarios para a comunidade académica, este trabalho teve como
objetivo avaliar a qualidade nutricional dos pratos principais vegetarianos dos
cardapios do Restaurante Universitario da UFPE, Campus Reitor Joaquim
Amazonas. A pesquisa foi realizada entre agosto e setembro de 2024 e consistiu em
quatro etapas: (1) analise da composicdo nutricional de dez pratos principais
vegetarianas, considerando o valor calorico, teor de proteina, ferro, zinco, calcio,
vitamina D e vitamina B12 por meio do software DIETBOX; (2) verificagdo da
adequacao das recomendagbes nutricionais especificas para vegetarianos; (3)
comparagao dos nutrientes entre as opg¢des vegetarianas e nao vegetarianas; e (4)
avaliacao qualitativa do cardapio pelo método de Avaliagcdo Qualitativa das
Preparagdes do Cardapio. Os resultados da analise da composicdo nutricional
mostraram adequacado de proteina em mais de 50% das preparagdes, porém ha
lacunas importantes em nutrientes essenciais, como o ferro, zinco, calcio, vitamina D
e B12, especialmente para grupos especificos, como mulheres em idade fértil e
vegetarianos estritos. A combinagcédo de vegetais com leguminosas e a inclusédo de
alimentos ricos em ferro e frutas citricas sao praticas eficazes para aprimorar o valor
nutricional das refeigdes, além do uso da técnica de remolho das leguminosas para
aumentar a biodisponibilidade dos minerais. A comparagao com preparagdes nao
vegetarianas mostrou que, em muitos casos, as preparagbes com carne oferecem
maiores quantidades de nutrientes essenciais. Quanto a avaliacdo qualitativa, houve
uma oferta de boa a regular de folhosos, frutas, doces, conservas e monotonia de
cores. Apresentou baixa ocorréncia de frituras, associacdo de doces com fritura e
repeticdo de preparagdes ou ingredientes, além da elevada presenga de alimentos
sulfurados, indicando a necessidade de melhorias. Conclui-se que é necessario
inovar os cardapios, aumentando a variedade de alimentos, visando atender as
necessidades nutricionais dos estudantes, promovendo uma alimentagao saudavel,

equilibrada e sensorialmente atrativa.

Palavras-chave: estudantes; alimentacao; universidades; cardapio vegetariano.



ABSTRACT

Vegetarianism has grown significantly in Brazil and worldwide, motivated by health,
ethical, social, and environmental issues. Considering the increase in the number of
people adopting vegetarianism associated with the importance of university
restaurants for the academic community, this study aimed to evaluate the nutritional
quality of the main vegetarian dishes on the menus of the University Restaurant of
UFPE, Campus Reitor Joaquim Amazonas. The research was carried out between
August and September 2024 and consisted of four stages: (1) analysis of the
nutritional composition of ten main vegetarian dishes, considering the caloric value,
protein content, iron, zinc, calcium, vitamin D, and vitamin B12 using the DIETBOX
software; (2) verification of the adequacy of specific nutritional recommendations for
vegetarians; (3) comparison of nutrients between vegetarian and non-vegetarian
options; and (4) qualitative evaluation of the menu using the Qualitative Assessment
of Menu Preparations method. The results of the analysis of nutritional composition
showed protein adequacy in more than 50% of the preparations, but there are
important gaps in essential nutrients, such as iron, zinc, calcium, vitamin D and B12,
especially for specific groups, such as women of childbearing age and strict
vegetarians. The combination of vegetables with legumes and the inclusion of foods
rich in iron and citrus fruits are effective practices to improve the nutritional value of
meals, in addition to the use of the technique of soaking legumes to increase the
bioavailability of minerals. The comparison with non-vegetarian preparations showed
that, in many cases, preparations with meat offer greater quantities of essential
nutrients. Regarding the qualitative evaluation, there was a good to regular supply of
leafy greens, fruits, sweets, preserves and monotony of colors. There was a low
occurrence of fried foods, association of sweets with fried foods and repetition of
preparations or ingredients, in addition to the high presence of sulfur-containing
foods, indicating the need for improvements. It is concluded that it is necessary to
innovate menus, increasing the variety of foods, aiming to meet the nutritional needs

of students, promoting a healthy, balanced and sensorially attractive diet.

Keywords: students; food; universities; vegetarian menu.
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1 INTRODUGCAO

O vegetarianismo é uma escolha alimentar que dispensa o consumo de carne
e, em algumas variagdes, outros produtos de origem animal. Essa pratica tem
crescido significativamente no Brasil e no mundo, impulsionado por uma maior
conscientizagdo em torno de questdes relacionadas a saude, ética e aos impactos
sociais e ambientais (Slywitch, 2012; Sociedade Vegetariana Brasileira, 2022).

A pesquisa do Instituto Brasileiro de Opinidao Publica e Estatistica (IBOPE,
2018) confirma esse crescimento, indicando também que o aumento do numero de
vegetarianos no Brasil reflete uma maior preocupag¢do com os impactos associados
ao consumo de carne.

Paralelo a isso, o consumo de refei¢gdes fora de casa também tem se tornado
uma pratica comum, especialmente em grandes centros urbanos. De acordo com o
Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE), aproximadamente 34% das
refeicbes dos brasileiros sdo consumidas fora de casa (IBGE, 2018). Esse
comportamento esta associado a fatores como, o ritmo acelerado da vida urbana, a
maior participacdo das mulheres no mercado de trabalho e a busca por praticidade,
que tém levado ao crescimento do setor de alimentac&o coletiva (Leal, 2015).

A alimentagao fora do lar ocorre em diversos ambientes, como restaurantes
comerciais e servigos de alimentacédo e nutricdo em empresas, hospitais, escolas e
universidades, sendo fundamental a oferta de refeicdes equilibradas, atendendo aos
padrdes de higiene (Fedato; Aranha, 2022).

Nos restaurantes universitarios (RUs), a alimentacdo desempenha um papel
fundamental na promogéo da saude, no desempenho académico e na qualidade de
vida da comunidade académica, especialmente dos estudantes. Por meio do
Programa Nacional de Assisténcia Estudantil (PNAES), os estudantes em situacéo
de vulnerabilidade socioecondmica nas universidades publicas sdo acolhidos com a
oferta de refeicbes a precos mais acessiveis nos Restaurantes Universitarios (RUs),
contribuindo com a saude e bem estar destes usuarios. Os estudantes sao
beneficiados pela redugcdo dos custos e pela otimizagdo do tempo gasto nas
refeicbes, ajustando-se a rotina dos mesmos (Souza; Fava; Cintra, 2023),
promovendo a igualdade de oportunidades, reduzindo as taxas de repeténcia e

evasao no ambiente académico (Brasil, 2010).
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Os RUs, que sdo Unidades de Alimentagdo e Nutricdo (UAN), devem ser
administrados pelo nutricionista, profissional responsavel pelo planejamento dos
cardapios, respeitando as fichas técnicas e as Boas Praticas de Manipulacdo de
Alimentos para garantir a qualidade nutricional, higiénica e sensorial das
preparagdes (Cavaler et al., 2018; CFN, 2018).

Considerando o crescimento do numero de pessoas adeptas ao
vegetarianismo associadas a importancia dos restaurantes universitarios para a
comunidade académica, este trabalho objetivou avaliar a qualidade nutricional das
preparagdes vegetarianas, a andlise da adequagdo dos nutrientes a populagao
vegetariana e a harmonizagdo da composi¢ao dos cardapios servidos no restaurante
universitario da Universidade Federal de Pernambuco - UFPE - Campus Reitor

Joaquim Amazonas.

2 REVISAO DE LITERATURA

2.1 Distingoes vegetarianas

Segundo a Sociedade Vegetariana Brasileira (SVB, 2024), ha uma diferenca
entre os termos utilizados. O vegetarianismo refere-se a uma escolha alimentar que
exclui produtos de origem animal da dieta. Dentro do vegetarianismo, existem
categorias que definem cada tipo de dieta e suas caracteristicas. A expressao
“‘individuo vegetariano” refere-se a pessoa que de alguma forma restringe alimentos
de origem animal. Segundo o grau de restricdo, é possivel classificar o vegetariano
em:
1. Ovolactovegetarianismo - O individuo nao consome carne, mas pode incluir
ovos, leite e derivados de ambos na dieta. Esse grupo inclui uma parcela
consideravel dos vegetarianos da Igreja Adventista do Sétimo Dia, sendo
possivelmente um dos mais numerosos do ocidente, e para muitos, essa pratica é
vista como um primeiro passo rumo ao vegetarianismo estrito (Navarro, 2010;
Oliveira; Teixeira, 2022).

2. Ovovegetarianismo - Exclui todo tipo de carne da alimentacédo, mas utiliza ovos
(SVB, 2024).
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3. Lactovegetarianismo - O individuo ndo consome carne, mas pode incluir leite e
seus derivados na alimentacdo. Devido as suas crengas religiosas, milhdes de
hindus optam por esse tipo de alimentacio, pois acreditam que ovo € um ser vivo

que deve ter o seu direito a vida respeitado (Navarro, 2010).

4. Vegetarianismo estrito e veganismo - Ambos consomem exclusivamente
alimentos de origem vegetal (SVB, 2024). No caso do vegetarianismo estrito, muitos
adeptos também ndo consomem alimentos que foram processados por animais,
como o mel, e produtos que contenham cafeina ou aditivos sem procedéncia
(Noronha et al., 2017). O vegano, por sua vez, € um vegetariano estrito que, além de
nao consumir nenhum alimento de origem animal, também n&o utiliza produtos e
insumos que foram feitos a partir da violéncia e exploragdo de animais, ndo somente
no ambito da alimentacdo, mas também em outras areas do consumo, como
vestuario (Bandeira, 2019; SVB, 2024). Com relacdo as crencgas, religiosos do
oriente e filoséficos do ocidente geralmente sédo representados por essa escolha

alimentar (Navarro, 2010).

5. Alimentacgao Plant Based - A alimentagcao Plant Based, que significa “a base de
plantas”, € uma alimentacdo constituida principalmente de alimentos integrais e
vegetais. Ela € comparada a dieta vegetariana estrita/vegana, que exclui todo tipo de
alimento de origem animal e enfatiza o consumo adequado de leguminosas, graos
integrais, frutas, hortalicas, nozes, sementes, evitando alimentos refinados e
processados. Os adeptos desse tipo de alimentagdo nao visam somente a
eliminacdo dos alimentos de origem animal, como também buscam diminuir os
impactos ambientais, uma vez que a producdo de proteina animal emite mais gases
de efeito estufa do que a produgéo de alimentos vegetais (Frattari et al., 2022; SVB,
2024; Freitas et al., 2022).

6. Flexitarianismo ou semivegetariano - E um padrdo de alimentacdo onde os
vegetais sao colocados em primeiro plano e, casualmente, pode-se incluir de forma
reduzida na dieta alimentos de origem animal. Entretanto, para alguns autores, esse
tipo de dieta pode nao ser considerado uma dieta vegetariana (Lima, 2021; Slywitch,
2012; Silva et al., 2015).
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A literatura ainda se refere a outros tipos de alimentagdo vegetariana, a
saber:
1. Crudivorismo
Refere-se ao conjunto de habitos alimentares de pessoas que consomem apenas
alimentos crus, como frutas, hortalicas, nozes, sementes, graos fermentados e
germinados (Nakashima, 2005; Silva et al., 2022).

2. Frugivorismo
E uma alimentacdo & base apenas de frutas frescas e secas, nozes, sementes e
hortalicas (Nakashima, 2005; Silva et al., 2022).

3. Pisco-ovolactovegetarianos
Sao os individuos que seguem uma dieta ovolactovegetariana, mas que também
incluem peixes na sua alimentagao. Esse grupo é visto como uma fase intermediaria

entre onivoros e vegetarianos (Navarro, 2010).

4. Macrobidtica

A dieta macrobidtica € uma abordagem alimentar que n&o deve ser confundida com
dietas vegetarianas. Ela € baseada principalmente em cereais integrais e em um
estilo de vida filosdfico diferente, podendo ser vegetariana ou ndo. Os praticantes
seguem orientagdes especificas sobre as proporgdes de diferentes grupos
alimentares, podendo incluir carnes brancas, como frango ou peixe, de forma
esporadica, enquanto desencorajam o consumo de ovos, leite e seus derivados
(Slywitch, 2012). Aléem disso, na macrobidtica, o consumo de alimentos crus € pouco
comum (Slywitch, 2010). Existe uma vertente conhecida como macrobidtica zen, por
ser inspirada nas crengas dos monges zen-budistas. Esse estilo de alimentagao é
parecido com a vegetariana estrita, sendo frequentemente associada a objetivos
espirituais e a afirmacéo de que seus seguidores s&do alguns dos mais saudaveis do
mundo (Navarro, 2010).

2.2 Mitos sobre o vegetarianismo

O vegetarianismo tem recebido bastante aten¢ao nos ultimos anos devido aos

seus potenciais beneficios para o meio ambiente e principalmente para a saude.
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Entretanto, com o aumento da popularidade do vegetarianismo, também surgiram
alguns mitos sobre esse estilo de vida alimentar relacionado a deficiéncia proteica,
vitaminica (B12 e D), minerais (ferro, calcio, zinco) e a preocupagao com o teor de

Omega-3 na dieta.

2.2.1. Teor de proteina na alimentagao vegetariana

Um dos mitos mais comuns sobre o vegetarianismo é que ha uma dificuldade
de adequar o teor de proteina em uma dieta sem carne. No entanto, estudos
mostram que € possivel atender as necessidades de proteina através de fontes
vegetais variadas, incluindo leguminosas, nozes e sementes. Além disso, uma dieta
vegetariana bem planejada pode fornecer todos os aminoacidos essenciais
necessarios para o equilibrio nutricional (Craig, 2009; Marsh; Munn; Baines, 2019).

Sobre a qualidade proteica de uma alimentagdo com fontes vegetais, pode-se
dizer que se equivale a de uma alimentagao com fontes animais. O que define isso
sao os tipos de aminoacidos encontrados em cada alimento e a combinagcdo desses
alimentos ingeridos na dieta durante o dia. Porém, alguns alimentos podem conter
baixo teor de alguns aminoacidos essenciais, como, por exemplo, a lisina nos
cereais (Duarte, 2020). “Os cereais como o0 arroz, € as leguminosas como os feijoes,
contém, isoladamente, todos os aminoacidos essenciais, mas em proporgoes
diferentes” (Assal, 2021). As leguminosas (feijdo, lentilha e soja) possuem uma
quantidade adequada de lisina e niveis mais baixos de metionina. Por outro lado, os
cereais (arroz, aveia, trigo e milho) possuem altos niveis de metionina e baixos
niveis de lisina, o que os torna complementares entre si (Ferreira et al., 2023).
Portanto, a combinagao de diferentes fontes vegetais € fundamental para garantir a
ingestdo adequada de aminoacidos na dieta, sendo uma abordagem eficiente para
evitar as deficiéncias proteicas (Beezhold; Johnston; Daigle, 2010; Lima, 2021).

Atualmente, apesar do custo elevado, tem sido crescente o aumento do
consumo de pseudocereais como o0 amaranto e a quinoa, ambos considerados
fontes de lisina e metionina (Motta, 2016). Desta forma, é um mito informar que ha
deficiéncia de aminoacidos essenciais numa alimentagdo vegetariana quando bem

equilibrada.
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Outro mito que complementa a questdo anterior € de que as proteinas
vegetais de diferentes alimentos precisam ser consumidas juntas na mesma
refeicdo. Na verdade, € possivel ingeri-las ao longo do dia, sem a necessidade de
consumi-las todas na mesma refeicdo, desde que sejam consumidas dentro do
mesmo dia (Cozzolino, 2020; Slywitch, 2012).

A literatura refere que a dieta vegetariana é mais saudavel do que uma dieta
onivora. Alguns estudos sugerem que dietas vegetarianas estdo associadas a um
menor risco de doencas crbnicas, como doencas cardiacas e certos tipos de cancer
(Dinu et al., 2016). Essas constatacbes estdo associadas ao maior consumo de
fibras alimentares e compostos bioativos com capacidade antioxidante presente nos
alimentos que compdem as dietas vegetarianas, contribuindo desta forma para a
reducdo da incidéncia de doengas cronicas nado transmissiveis, citadas
anteriormente (Figueiredo; Carvalho, 2015).

Outros pesquisadores argumentam que trocar alimentos de origem animal por
vegetal pode melhorar a qualidade de vida, contanto que seja mantida a qualidade e
o equilibrio nutricional necessario (Santos et al., 2022).

Diante disso, € importante que os individuos adeptos da alimentagcao
vegetariana se mantenham atentos a ingestdo equilibrada de proteinas,
preferencialmente orientadas pelo profissional nutricionista, pois as proteinas sao
fundamentais para a formacdo e manutencdo muscular, além de desempenharem

fungdes vitais para o organismo humano.

2.2.2. Teor de vitaminas e minerais na alimentagao vegetariana

Um mito comum é achar que as dietas vegetarianas sao deficientes em
nutrientes essenciais, como ferro, calcio, zinco, vitamina D e vitamina B12. Embora
alguns nutrientes sejam mais dificeis de obter na dieta vegetariana, isso pode ser
compensado por meio de escolhas alimentares estratégicas e pelo planejamento de
uma dieta balanceada, além de considerar a suplementacdo adequada, se
necessario (Pinto, 2022).

Outro mito persistente é a crenga de que os vegetarianos sentem mais fome
do que aqueles que seguem uma dieta onivora, uma ideia geralmente atribuida a

auséncia de proteinas animais na dieta. No entanto, se a fome ainda persiste apos
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as refei¢cdes, é provavel que isso esteja relacionado a ingestdo inadequada de fibras
alimentares. A maioria dos alimentos que compdem a dieta vegetariana € rica em
fibras, que ajudam a prolongar a sensacado de saciedade, estabilizar os niveis de
agucar no sangue e desacelerar o processo digestivo, ajudando no controle da fome
(Bean, 2018). Estudos contestam a crenca de que dietas vegetarianas levam a uma
maior fome, mostrando que dietas ricas em fibras podem proporcionar uma
sensagao adequada de saciedade. Por exemplo, Klementova et al. (2019)
compararam os efeitos de uma refeicdo a base de plantas com uma refeicdo que
incluia carne processada e queijo em trés grupos de homens (saudaveis, obesos e
diabéticos). Os resultados mostraram que a refeicdo a base de plantas resultou em
uma maior secre¢ao de hormoénios relacionados a saciedade.

Além de prolongar a saciedade, as fibras dos alimentos vegetais sao
essenciais para a saude intestinal, o que melhora a absor¢ao de nutrientes como
ferro e zinco. Uma dieta rica em fibras pode, portanto, ajudar na biodisponibilidade
desses minerais, reforcando que uma alimentagcdo bem planejada pode atender a

todas as necessidades nutricionais, mesmo em dietas vegetarianas.

Ferro

O ferro € um micronutriente que possui um papel vital para a saude, ele é
fundamental para a formagdo de hemacias e para o transporte de oxigénio pelo
organismo (Brasil, 2013).

Na alimentacao, o ferro apresenta-se de duas maneiras: O ferro heme e o
ndao heme. O ferro heme esta presente nos alimentos de origem animal e é
absorvido facilmente pelo intestino, ao passo que o ferro ndo heme esta presente
em alimentos de origem vegetal e € menos biodisponivel. Assim sendo, pessoas que
consomem alimentos de origem animal tém menor probabilidade de desenvolverem
anemia por deficiéncia de ferro do que os vegetarianos (Arruda; Figueiredo, 2013).
Algumas fontes vegetais s&o ricas nesse mineral, como a lentilha, feijdes e
hortalicas folhosas verdes-escuras (Brasil, 2013).

Segundo Melina, Craig e Levin, (2016), devido a baixa biodisponibilidade de
ferro na dieta, os vegetarianos precisam consumir cerca de 1,8 vezes mais da

quantidade de ferro recomendada para os nado vegetarianos. Sendo assim, é
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importante garantir que as necessidades sejam atingidas, mas para os vegetarianos
isso é relativamente facil.

De acordo com Couceiro, Slywitch e Lenz (2008), estudos demonstram que é
pequeno o numero de vegetarianos com deficiéncia de ferro. Isso porque esses
individuos, geralmente, consomem mais alimentos ricos em ferro e tém uma alta
ingestao de alimentos fonte de vitamina C, o que melhora a absor¢do do mineral.

Segundo Slywitch (2018), € recomendado a inclusdo de alimentos integrais
na dieta vegetariana, pois além de serem melhores fontes de ferro do que os
alimentos refinados, eles também contribuem para a saude da microbiota intestinal.
Isso ocorre porque o produto da fermentagdo colénica reduz o pH e melhora a

absorcao de nutrientes.

Calcio

O calcio é o mineral mais presente no organismo humano, que desempenha
um papel fundamental na mineralizagdo dos ossos e dentes, além de regular
atividades intracelulares em varios tecidos (Franga; Martini, 2018).

E encontrado abundantemente no leite e seus derivados, ndo sendo um fator
preocupante para a populagcdo lactovegetariana e ovolactovegetariana que
geralmente consome esses alimentos, porém, para os vegetarianos estritos, pode
ser uma preocupagao.

A dieta vegetariana pode apresentar variagbes na absorgéo de calcio devido
aos altos niveis de oxalatos e fitatos. Para contornar isso, € recomendavel escolher
fontes ricas em calcio e com baixo teor desses antinutrientes, como feijées, brocolis,
vegetais de folhas verdes, sementes de chia, améndoas e tofu (Moralejo, 2014).
Além disso, para reduzir os efeitos dos oxalatos e fitatos, recomenda-se cozinhar
e/ou utilizar a técnica de remolho com descarte da agua durante o pré-preparo dos
alimentos (Higashijima et al, 2020; Slywitch, 2012). No entanto, a técnica de remolho
pode ndo ser suficiente para reduzir o acido oxalico, que € o principal antinutriente a
ser controlado para otimizar a absorcdo de calcio. Por isso, € importante evitar
alimentos com alto teor de oxalato, como espinafre, acelga, folhas de beterraba e

cacau, nas refeigdes ricas em calcio (Slywitch, 2012).
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Lactovegetarianos e ovolactovegetarianos tém menos probabilidade de
desenvolver deficiéncia de calcio, ja que a ingestdo desse mineral é similar ou até
mesmo superior a dos nao vegetarianos (Pepe et al., 2020). Nesses grupos, o
consumo de calcio através do leite e iogurte é mais eficaz do que a suplementagao,
pois estdo combinados com outros nutrientes importantes como a vitamina D,
proteinas, potassio e magnésio, sendo de grande importancia para a saude 0ssea
(Tucker, 2014).

Em relacdo aos vegetarianos estritos, eles normalmente ficam aquém da
ingestdo diaria recomendada. Sendo assim, esse grupo deve estar atento para
atender as recomendacgbes de ingestao de calcio adequadas para sua faixa etaria,
evitando assim o aparecimento de doencas. Um exemplo disso € o risco de
osteoporose em mulheres que ocorre pela restricdo ou ingestdo inadequada de
calcio (Pepe et al., 2020).

Além dos alimentos ja citados, outros podem ser utilizados para atender as
necessidades alimentares desse mineral, como os produtos fortificados (cereais,
suco de frutas), a bebida a base de soja e a bebida a base de arroz. Quando néo se
consegue suprir as necessidades através dos alimentos convencionais, pode-se
fazer uso dos suplementos alimentares que fornecem quantidades essenciais do
nutriente em questdo. Contudo, é fundamental ter cautela para assegurar uma
ingestdo adequada, que € possivel mediante a orientagdo e prescricdo do

profissional nutricionista (Moralejo, 2014; Tucker, 2014).

Zinco

O zinco é um mineral que possui um papel fundamental para varias reagdes
do metabolismo celular. Ele contribui com processos fisiolégicos, como a defesa
antioxidante, fungcao imunoldégica, crescimento e desenvolvimento (Mafra; Cozzolino,
2004).

Esta presente em carnes vermelhas, peixes, frango, laticinios, frutos do mar,
leguminosas, cereais integrais, nozes e sementes. Embora ja se saiba que a
populagcdo vegetariana consome em sua maioria os alimentos de origem vegetal, é
importante ressaltar que a absor¢do de zinco nesses alimentos é diminuida em

comparagao com as fontes animais (Rola, 2015).
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A partir disso, surge uma preocupagao, pois 0Ss cereais e leguminosas
possuem um componente chamado acido fitico, que € um composto antinutricional
para a alimentagdo que pode interferir na biodisponibilidade de minerais como o
zinco, podendo levar a deficiéncia do mesmo (Oliveira et al., 2003).

De acordo com Gupta, Gangoliya e Singh (2013), a presenga de acido fitico
em leguminosas e cereais torna alguns minerais, também presentes nesses
alimentos, indisponiveis, pois ele possui propriedade quelante que faz com que o
zinco, o ferro, o calcio, o magnésio e 0 manganés nao sejam absorvidos. Para que
esses minerais se tornem biodisponiveis, seria necessaria a remocao do acido fitico
através de técnica dietética no pré-preparo das leguminosas, como remolho de 8 a
12 horas com descarte de agua para reduzir os teores de acido fitico (Slywitch,
2012).

A deficiéncia de zinco em vegetarianos ndo é um consenso, pois os estudos
nao evidenciam uma maior prevaléncia em vegetarianos comparada aos onivoros.
Contudo, devido a dificuldade em diagnosticar a deficiéncia leve de zinco, o
recomendado é escolher os alimentos com maior teor de zinco e utilizar técnicas que
reduzem o acido fitico dos alimentos, conforme citado acima (Slywitch, 2018;
VegNutri, 2017).

Estudos relatam que a ingestao de proteina, bem como a sua quantidade,
afeta de forma favoravel a absorgéo de zinco, no entanto, certos tipos de proteina,
como a caseina, tém um efeito contrario, inibindo a absor¢cado (Mafra; Cozzolino,
2004). Nesse caso, sO6 aconteceria com os individuos ovolactovegetarianos ou
lactovegetarianos.

Assim sendo, embora as dietas vegetarianas possam apresentar desafios
especificos quanto a adequacao de zinco, é possivel atender as necessidades do
mesmo através de uma alimentagdo balanceada e consciente com as fontes
vegetais ricas em zinco e adotando técnicas de preparo que favoregcam a absorgao
do mineral pelo organismo, sempre orientado pelo profissional capacitado que € o

nutricionista.
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Vitamina D

A vitamina D é uma vitamina lipossoluvel que possui varias funcgoes
importantes no corpo. Embora possa ser adquirida pela dieta ou suplementos, a sua
principal fonte é através da sintese cutanea (Camara et al., 2021).

Disponivel em duas formas principais, a vitamina D2 (ergocalciferol) vem de
plantas e leveduras e € usada em suplementos de alta dose. E a vitamina D3
(colecalciferol), produzida na pele através da luz solar e também encontrada em
alimentos enriquecidos. Para exercer suas fungdes, as duas formas que néo sao
ativas no organismo precisam ser metabolizadas pelo figado e rins para se tornarem
ativas (calcitriol ou vitamina D), ajudando na absorcao de calcio e fésforo, essenciais
para a saude 0ssea (Johnson, 2022).

Geralmente, os vegetarianos e principalmente veganos tém uma menor
ingestdao de vitamina D, pois as principais fontes dessa vitamina sdo de origem
animal. Essa dificuldade de obtencdo da vitamina pode se intensificar no inverno,
quando a exposigao solar diminui (Pedro, 2010).

O estudo EPIC-Oxford confirmou que os niveis de 25-hidroxivitamina D no
sangue sao maiores em carnivoros € menores em veganos. A diferenca nas
concentragcdes de vitamina D entre esses dois grupos € menor no verao e maior no
inverno (Crowe et al., 2010).

Visto que a vitamina D desempenha um papel importante em diversas vias
metabdlicas além do metabolismo 6sseo, a recomendacgédo diaria indicada por
especialistas é igual ou maior que 1.000 a 2.000 Ul/dia (Melina; Craig; Levin., 2016).

Nos alimentos, a vitamina D pode ser encontrada em peixes gordurosos, 6leo
de figado de peixe, figado e gema de ovo, além de alimentos fortificados como os
produtos lacteos e os cereais (Johnson, 2022).

A complementagao de vitamina D por meio de suplementos ou alimentos
enriquecidos é necessaria tanto para vegetarianos quanto para nao vegetarianos
quando a exposigao solar € insuficiente (Slywitch, 2018). Vegetarianos devem
considerar fontes alternativas, como certos vegetais e leite de soja fortificado, e
suplementos, se necessario (Pedro, 2010). “Para um vegano, o status de vitamina D
depende tanto da exposig¢ao solar quanto da ingestao de alimentos fortificados com
vitamina D” (Craig, 2009).
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Vitamina B12

Devido ao alto consumo de vegetais na dieta, o individuo vegetariano possui
um satisfatério aporte de vitaminas, porém pode apresentar baixos niveis de
vitamina B12. Essencial para o organismo, essa vitamina € produzida por bactérias
no sistema digestivo animal, sendo encontrada somente em alimentos dessa origem.
Apos ser produzida no estbmago do animal, é absorvida no intestino, passa para o
sangue e €& armazenada no figado, musculos ou liberada no leite, o que torna
importante o consumo dos alimentos de origem animal para obten¢cao adequada
desta vitamina (Viana et al., 2022).

A deficiéncia da vitamina B12 acontece devido a ingestdo inadequada da
vitamina através dos alimentos de origem animal ou dos suplementos e também
pode ocorrer pela ma absor¢do do organismo (Johnson, 2022). Embora o figado
possa armazena-la de 3 a 5 anos, a duracao real depende de fatores que afetam o
seu metabolismo, como ciclo entero-hepatico, atividade neuronal, metabolismo
hepatico e uso de medicamentos (Rudolf et al., 2020).

Como essa vitamina é essencial para as fungdes metabdlicas e neuroldgicas,
sua deficiéncia pode causar anemia e varios danos neuroldgicos, sendo importante
o monitoramento dessa deficiéncia, pois ela pode ser assintomatica e levar a
problemas graves (Streck; Martins; Silva, 2017).

A vitamina B12 é encontrada em quantidades significativas apenas em
alimentos de origem animal. Ela é o unico nutriente que os vegetarianos podem
precisar suplementar, pois mesmo com a ingestdo de leite, queijos e ovos, a
deficiéncia ainda pode ocorrer (Slywitch, 2018).

A melhor forma de evitar a deficiéncia de vitamina B12 é incluir alimentos de
origem animal na dieta, o que pode ser um desafio para os vegetarianos estritos. No
entanto, estudos mostram que o consumo de alimentos enriquecidos com vitamina
B12 pode ajudar a manter os niveis adequados dessa vitamina no organismo (Maia;
Silva; Passos, 2019).

Para os vegetarianos estritos ou veganos, a deficiéncia de B12 é um
problema relevante, ja que nao € encontrada na sua dieta por nao ingerir alimentos
de origem animal. Por isso, “0s veganos precisam de fontes confiaveis de vitamina

B12, como alimentos fortificados ou suplementos” (Melina; Craig; Levin, 2016).
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Como os alimentos de origem animal sdo as unicas fontes confiaveis de B12 além
dos suplementos e alimentos fortificados (Slywitch, 2012), apenas os
ovolactovegetarianos e os lactovegetarianos podem obter a B12 através de ovos,
leite e derivados. Portanto, € fundamental que os vegetarianos monitorem os niveis
dessa vitamina e busquem orientacao profissional com nutricionista, a fim de evitar a
deficiéncia desta vitamina e manter a saude.

Dessa forma, conclui-se que é crucial abordar os mitos associados as dietas
vegetarianas com uma analise critica embasada em evidéncias cientificas, a fim de
desmistificar preconceitos e promover uma compreensado mais clara dos beneficios

dessa alimentacgao.

2.2.3 Teor de Omega-3 na alimentagéo vegetariana

O 6mega-3 também € um nutriente que precisa de atengdo na dieta do
vegetariano, pois desempenha um papel importante para o organismo na fungao
cerebral, reducao da inflamacgao e na saude cardiovascular (Martin et al., 2006).

Essa gordura poli-insaturada é composta por acido alfa-linolénico, acido
eicosapentaenoico (EPA) e acido docosahexaenoico (DHA). Os veganos
frequentemente apresentam niveis menores de EPA e DHA, uma vez que néao
consomem peixes ou Oleos de peixes. Embora o corpo possa converter acido
alfa-linolénico em EPA e DHA, essa conversdo € ineficiente. Além disso, dietas
vegetarianas costumam ser ricas em Omega-6, o que pode desbalancear a
proporcdo entre 6mega-3 e dmega-6, prejudicando ainda mais a conversao do
alfa-linolénico. Esse desequilibrio aumenta o risco de varias doencas, incluindo
alérgicas, inflamatorias e cardiovasculares (Krey et al., 2017; Martin et al., 2006).

Devido a dificuldade na conversdo de acido alfa-linolénico em EPA e DHA,
recomenda-se que vegetarianos consumam pelo menos o dobro de émega-3 em
comparagao com aqueles que consomem diariamente alimentos ricos em EPA e
DHA (Ferreira et al., 2023). Como o organismo nao pode produzir 6mega-3 e
Omega-6, € fundamental obté-los através da dieta, mantendo uma proporg¢ao
adequada entre eles para funcdes essenciais, como a resposta inflamatéria e
imunoldgica. No entanto, vegetarianos tendem a consumir mais dmega-6 e menos

Omega-3, o que pode levar a uma deficiéncia de 6mega-3. Para uma dieta saudavel,
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a ingestdo de 6mega-3 deve ser de 25 a 35% do valor caldrico total (Slywitch, 2010).
Assim, recomenda-se que mulheres vegetarianas consumam 2,2 g de dmega-3
diariamente, enquanto os homens devem ingerir 3,2 g (Slywitch, 2018).

Embora peixes gordurosos e crustaceos sejam as principais fontes de EPA e
DHA, algas marinhas também oferecem uma quantidade significativa de DHA,
tornando-se uma opgao importante para vegetarianos (Ferreira et al., 2023). Para
aumentar a ingestdo de Omega-3, recomenda-se 0 consumo de sementes
oleaginosas, como nozes e linhaga. Essa orientacdo é igualmente relevante para
ndo vegetarianos que ndo incluem peixe em sua dieta regularmente (Slywitch,
2012).

2.3 Guias alimentares

Os guias alimentares sao instrumentos utilizados pela populagao geral onde
sao estabelecidas as recomendacbes oficiais acerca da alimentacido saudavel
(BRASIL, 2023). O objetivo de seu uso é ajudar na orientacdo de escolhas
alimentares que promovam a saude e previnam doengas associadas a alimentacgao
(Verly Junior et al., 2013).

Cada guia reflete a cultura, os recursos disponiveis e as necessidades
nutricionais especificas de cada regido ou grupo, buscando garantir que as
recomendacgdes sejam relevantes e eficazes.

O desenvolvimento de guias alimentares € complexo e exige planejamento.
Em 1992, na Conferéncia Internacional de Nutricdo em Roma, foram propostas
estratégias para melhorar a alimentagdo e o bem-estar, incluindo guias adaptados a
diferentes idades e culturas. Embora variem entre paises, todos visam transformar o
conhecimento mais cientifico em orientagbes praticas para uma alimentagao
saudavel (Barbosa; Colares; Soares, 2008).

Um exemplo é o guia italiano de base mediterranea, voltado para
vegetarianos adultos, gravidas e lactantes que planejam dietas veganas ou
ovolactovegetarianas equilibradas. Esse guia fornece orientagdes sobre quantidades
e tipos de alimentos adequados para esse publico, apresenta os varios grupos
alimentares e fornece conselhos sobre como gerenciar os nutrientes criticos. Além
disso, esse guia também pode ser utilizado para planejar uma dieta mediterranea

onivora, incentivando o consumo de graos, legumes e alimentos vegetais, com
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moderagdo em relagdo aos alimentos de origem animal (Baroni; Goggi; Battino,
2018).

No Guia Alimentar para a Populacao Brasileira (Brasil, 2014), a valorizagao
de uma alimentacao natural € recomendada, enfatizando a importancia de consumir
alimentos frescos e minimamente processados, como frutas, hortalicas, graos
integrais e leguminosas. O guia incentiva o preparo das refeicdes em casa, para
garantir uma dieta mais nutritiva e menos dependente de produtos ultraprocessados.
Além disso, valoriza a refeicdo como um momento social e cultural, promovendo
uma alimentagdo equilibrada e um estilo de vida saudavel e sustentavel. Nele, a
alimentagao vegetariana ndo é abordada de forma especifica, porém as orientagoes
gerais se aplicam a essa dieta.

Para a populagao vegetariana do Brasil, a Sociedade Vegetariana Brasileira
desenvolveu um Guia Alimentar de Dietas Vegetarianas para Adultos que fornece
orientagdes direcionadas a esse publico. O guia destaca a importancia de uma
alimentagcao equilibrada, recomendando uma variedade de alimentos vegetais para
garantir a ingestdo adequada de proteinas, ferro, calcio, vitamina B12 e acidos
graxos 6mega-3 (Slywitch, 2012). Embora exista uma preocupagdo comum sobre a
deficiéncia proteica nas dietas vegetarianas, o guia afirma que “De forma geral, a
proteina nao é fator de preocupacao nas dietas vegetarianas” (Slywitch, 2012, p. 5).
Segundo Pedro (2010), varios estudos comprovam que a dieta dos vegetarianos
geralmente atende as necessidades proteicas devido ao consumo de graos,
sementes e nozes, que sao excelentes fontes de proteina. De acordo com o Guia,
vegetarianos estritos e ovolactovegetarianos consomem entre 12 e 13,8% do Valor
Caldrico Total (VCT) em proteinas, enquanto ndo vegetarianos, de 14,8% a 16,3%
do VCT de proteinas. Embora a quantidade de proteina na dieta vegetariana seja
um pouco menor, ainda € suficiente para evitar a desnutricdo proteica. As Dietary
Reference Intakes (DRIs) recomendam que a ingestao proteica esteja entre 10% e
15% do VCT, ambas as populagdes consomem quantidades adequadas e até
superiores. Nesse sentido, a dieta vegetariana tem tendéncia a ser mais adequada
em proteinas comparada as dietas onivoras.

Ademais, o guia ainda destaca a importancia da suplementagdo de vitamina
B12, da hidratagdo, da variedade alimentar e da redugdo do consumo de alimentos

ultraprocessados. Também apresenta os beneficios da dieta vegetariana para
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diversas doencas, define os diferentes tipos de dietas vegetarianas e orienta sobre o
planejamento de refeigdes, leitura de rétulos e monitoramento da saude,
assegurando que a dieta seja nutritiva e equilibrada (Slywitch, 2012).

Os guias alimentares também podem ser representados por figuras graficas,
como icones, que simplificam e tornam mais didaticas as orientacdes nutricionais.
Essa abordagem facilita a compreensdo e promove uma maior aceitagao entre a
populacdo. Nos Estados Unidos, diversas pesquisas exploraram diferentes
representacdes graficas até chegar a criagdo da piramide alimentar, que ainda hoje
é utilizada (Philippi, 2014).

No Brasil, a piramide alimentar foi adaptada para integrar e transformar o
conhecimento cientifico sobre a alimentacdo em uma ferramenta pratica, que
ajudasse nas escolhas e no consumo adequado dos diferentes grupos alimentares.
Na producao, foram utilizados alimentos comuns e tradicionais do Brasil,
ajustando-se as recomendacdes do Guia Alimentar dos Estados Unidos dos anos
1990. Um exemplo de adaptacao feita foi a inclusdo do feijao, um item fundamental
na dieta brasileira, recomendado para ser consumido junto com o arroz (Philippi,
2013).

A figura 1 mostra a piramide alimentar adaptada para vegetarianos
brasileiros. Ela fornece informagdes importantes para a populagdo, como as divisdes

em niveis, os grupos alimentares e as por¢des nutricionalmente adequadas.
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PIRAMIDE ALIMENTAR
ADAPTADA PARA VEGETARIANOS BRASILEIROS

Oleaginosas e Se

amina B12

Figura 1: Piramide alimentar adaptada para vegetarianos brasileiros

Fonte: Pereira; Santos; Lima, 2021.

A figura 2 representa a piramide alimentar vegana, ilustrando os alimentos e
grupos alimentares em cada nivel, além de informagdes sobre a pratica de atividade

fisica, exposig¢ao solar, ingestédo hidrica e nutrientes importantes para essa dieta.
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Figura 2: Piramide alimentar vegana

Fonte: Associacdo Brasileira de Veganismo, 2023.
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Com planejamento e conhecimento, as dietas vegetarianas podem ser tao
equilibradas quanto as que incluem produtos animais. Seguir guias alimentares e
adaptar recomendacdes a essas dietas pode garantir uma nutricdo adequada. Para
tanto, consultar um nutricionista também é fundamental para personalizar a dieta e

atender as necessidades nutricionais especificas de cada individuo.

2.4 Recomendacgoes para elaboragao de uma alimentacao vegetariana

saudavel

Para garantir uma dieta vegetariana saudavel, é fundamental um
planejamento cuidadoso e personalizado. Nesse sentido, 0 acompanhamento de um
nutricionista qualificado é essencial para criar um padrédo alimentar adequado as

necessidades de cada individuo.

Recomenda-se que a alimentagdo vegetariana siga o mesmo principio das
recomendagdes gerais para toda a populagdo, que € baseada numa alimentagéo
com alimentos in natura ou minimamente processados, evitando os

ultraprocessados (Brasil, 2014).

O consumo diversificado de alimentos vegetais, como legumes, frutas,
hortalicas, leguminosas, sementes, nozes e graos integrais, é crucial para a ingestéao
adequada de nutrientes, prevenindo possiveis deficiéncias nutricionais na populagao
vegetariana (Melina; Craig; Levin, 2016). Segundo a Sociedade Vegetariana
Brasileira, alimentos ricos em zinco, ferro, calcio, vitamina B12 e gorduras do tipo
Omega-3 devem ser introduzidos na alimentacéo diaria do vegetariano (Slywitch,
2012). No entanto, os alimentos em que esses nutrientes estdo mais presentes sao
os alimentos de origem animal. Por esse motivo, a populacdo vegetariana,
especialmente a vegana, precisa ficar atenta as substituicbes necessarias que se

deve fazer.

Apesar de ndo ser necessario consumir alimentos de origem animal para
manter uma dieta saudavel, restringir qualquer grupo alimentar requer uma selecao
cuidadosa dos alimentos que serdo incluidos na alimentagado, a fim de garantir um

equilibrio nutricional adequado (Brasil, 2014).
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Para assegurar que a dieta vegetariana seja saudavel, evitando possiveis
deficiéncias nutricionais, € importante seguir algumas recomendag¢des que vao
maximizar a absorcao de nutrientes essenciais nesse padrao de alimentagcédo, como:

e Incluir uma ampla variedade de alimentos, priorizando aqueles que sao ricos
em micronutrientes.

e Variar os tipos de leguminosas, incluindo brotos.

e Integrar na dieta alimentos fermentados a base de soja.

e Optar por frutas secas como sobremesa.

e Priorizar o consumo de frutas frescas e vegetais de folhas verdes.

e Evitar a combinacio de alimentos ricos em calcio e ferro na mesma refeigcao.

e Evidenciar a ingestao de alimentos ricos em vitamina C durante as refei¢oes.

e Monitorar regularmente a ingestéo de ferro, zinco, calcio e fitato, seguindo

sempre as orientacdes do profissional qualificado, nutricionista.

Nas tabelas 1 e 2 sdo apresentadas as recomendacgdes de ingestdo dos
nutrientes essenciais para vegetarianos adultos. Em relagdo a proteina, a ingestao
recomendada é de 10% a 15% do VCT (Slywitch, 2012).

Tabela 1: Recomendacgao da ingestao de vitaminas, minerais e 6mega 3 para homens e
mulheres vegetarianos

FERRO' ZINCO? CALCIO? OMEGA-3* VIT. D5 B12°
36 mg @ 12mg @ 1.000 mg/dia 2,29 Q 1.500 — 2.000 2,4 mcg/dia
16 mg & 16,5 mg & 32948 ul

Fonte: Slywitch, 2012; Ferreira et al., 2023.

! Sexo Feminino (19 a 50 anos); Sexo Masculino (acima de 19 anos).

2 Sexo Feminino (acima de 19 anos); Sexo Masculino (acima de 14 anos de idade.

* Sexo Feminino (de 19 a 50 anos.); Sexo Masculino (de 19 a 70 anos).

* Sexo Feminino (acima de 14 anos); Sexo Masculino (acima de 14 anos).

> Para humanos de 19 a 70 anos.

¢ Para humanos acima de 14 anos (fora do periodo de gestagao ou lactagdo). Suplementagdo para
veganos: de 10 a 1.000 mcg diarios, conforme avaliagao e resposta clinica.Tratamento de Deficiéncia:
Doses entre 5 mcg e 2.000 mcg por dia, dependendo da gravidade e da necessidade de manutengéo.
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Tabela 2: Recomendacao da ingestao de proteina para para homens e mulheres vegetarianos

Idade g/dia

feminino masculino

19 a 51 anos 48 57

Fonte: Ferreira et al., 2023.

A Tabela 3 apresenta as recomendagdes de ingestao diaria de cinco grupos
de alimentos, conforme Slywitch (2010), que s&o: grdos (cereais) - 6 porgdes,
alimentos ricos em proteinas (leguminosas) - 5 porcdes, hortaligas - 4 porgoes,
frutas - 2 porgdes e Oleos - 2 porgdes. Algumas sugestdes, descritas pelo autor, sdo:
Preferir cereais integrais; evitar alimentos fontes de acido oxalico e acido fitico e

consumir alimentos mais ricos em calcio, ferro e zinco.

Tabela 3: Quantidades de alimentos que equivalem a uma porcao

Graos Alimentos ricos em Frutas Hortalicas Oleos
proteinas
1 fatia de pao 2 xicara de feijao 1 maca 1 xicara de 1 colher de
integral cozido pequena brécolis picado cha de dleo
de linhaga
Y2 xicara de Y2 xicara de tofu 1 xicara de 2 cenouras 3 colheres de
macarrao cozido uvas médias cha de dleo
de soja ou
canola
2 xicara de 14 g de semeste de 1 banana 1 batata média 8 azeitonas
mingau de aveia girassol, abdébora grandes =1
colher de cha
de dleo
1 xicara de grdos 2 colheres de sopa de 1 laranja 1 xicara de Ya de xicara
de milho oleaginosas grande broto de feijao de nozes
cozido

Fonte: Slywitch, 2010

Diante do exposto, constatado nessa revisdo da literatura, uma pessoa se
torna vegetariana por questdes éticas, religiosas, de saude e ainda por razdes
ambientais. Existem diversos tipos de praticas vegetarianas, e a maioria delas tem
prescricdes semelhantes, visando reduzir a caréncia de proteinas e micronutrientes

(ferro, calcio, zinco, vitamina B 12, vitamina D, 6mega 3).
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3 OBJETIVOS
3.1 Objetivo Geral:

Avaliar a qualidade nutricional dos pratos principais vegetarianos dos cardapios do
restaurante universitario

3.2 Objetivos Especificos:

Avaliar a composi¢ao nutricional dos pratos principais vegetarianos
Verificar a adequagao dos pratos principais vegetarianos com as
recomendag¢des nutricionais para populacao

e Comparar a composigao nutricional dos pratos principais vegetarianos com os
pratos principais nao vegetarianos

e Avaliar os parametros de qualidade do cardapio
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4 METODOLOGIA

O estudo foi realizado no Restaurante Universitario da UFPE - Campus Reitor
Joaquim Amazonas, durante os meses de agosto e setembro de 2024. O
restaurante funciona de segunda a sexta-feira, conforme o calendario académico,
atendendo aos usuarios do Programa de Moradia da UFPE e a comunidade
académica em geral. As refeicbes sao servidas no desjejum (07:00h as 08:00h), no
almoco (10:30h as 14:30h) e no jantar (17:00h as 19:00h), sendo que os usuarios do
Programa de Moradia tém acesso a todas as refeigdes, enquanto os demais podem
usufruir apenas do almogo e do jantar. O RU é administrado por uma empresa
terceirizada, responsavel por fornecer refeicbes nutricionalmente adequadas.
Diariamente, o cardapio oferece trés opcbes de pratos principais proteicos

vegetarianos, sendo um no desjejum, outro no almogo e outro no jantar.

Na primeira etapa, foram escolhidos aleatoriamente dez pratos principais
vegetarianos e analisados quanto ao valor calérico e aos teores de proteina, ferro,
zinco, calcio, vitamina D e vitamina B12, segundo os per capitas descritos nas
informagdes das fichas técnicas de preparagao do restaurante (Anexo B) com base
numa alimentacdo de 2000 kcal/dia. Para tanto, foi utilizado o software DietBox
(2024), que utiliza como referéncia as tabelas de composicao de alimentos do IBGE
(2011), a TACO - Tabela Brasileira de Composi¢cao de Alimentos (2011), e a Tabela
de Composigao de Alimentos - Tucunduva (2002).

Na segunda etapa do trabalho, foi calculada a adequacédo das
recomendagdes nutricionais da populagao vegetariana com os nutrientes dos pratos
principais vegetarianos (dados da primeira etapa) por meio da referéncia da

Sociedade Vegetariana Brasileira (Slywitch, 2012) e Ferreira et al. 2023.

Na terceira etapa do trabalho, os nutrientes dos pratos principais vegetarianos
(servidos no RU) foram comparados com os dos pratos principais ndo vegetarianos
(ndo servidos no RU). A comparacgao foi realizada substituindo as fontes proteicas
vegetais por fontes de origem animal, com base nos valores per capita definidos por
Maciel et al., (2021), e analisada pelo software DietBox (2024). O percentual de

diferenca entre as preparacgdes foi calculado para essa analise.
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Na quarta etapa, foi realizada a avaliacdo qualitativa por meio do método de
Avaliagdo Qualitativa das Preparagdes do Cardapio (AQPC), desenvolvido por
Veiros e Proenca (2003), com a classificacdo de qualidade feita conforme a
metodologia de Prado, Nicoletti e Faria, (2013).

Nesta abordagem, foram considerados diversos aspectos, como: (1) oferta
de frutas; (2) oferta de folhosos; (3) monotonia de cores das preparagdes, contando
quando mais de duas preparagdes tinham a mesma cor ou quando apenas duas
cores estavam presentes no cardapio do dia; (4) presenga de frituras, registrando os
dias em que ocorreram preparacgoes fritas; (5) oferta de doce, sendo contabilizado os
dias em que foram ofertados como sobremesa; (6) associagdo de doces com frituras
no mesmo cardapio; (7) presenca de conservas nas preparagdes; (8) repeticdes de
pratos principais ou de ingredientes desses pratos na mesma semana e (9)
frequéncia de pratos ricos em enxofre (exceto feijao), presentes duas ou mais vezes
no cardapio do dia. Os alimentos analisados considerados como flatulentos
sulfurados foram: acelga; alho; batata-doce; brécolis; cebola; ervilha; goiaba; jaca;
lentilha; melancia; meldo; milho e repolho. O feijdo n&o foi considerado nesse

quesito por ser um alimento base para a alimentagao brasileira.

Os aspectos positivos, como a oferta de frutas e oferta de folhosos, foram

classificados de acordo com o Quadro 1:

Quadro 1: Critério de classificagao dos aspectos positivos do cardapio

Classificagao Categorias
Otimo > 90%
Bom 75 a 89%
Regular 50 a 74%
Ruim 25 a49%
Péssimo <25

Fonte: Prado; Nicoletti; Faria, 2013.
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Foram considerados aspectos negativos: monotonia de cores; presenga de
frituras; oferta de doce; associacdo de doces com frituras; presenga de conservas;
repeticdes de pratos principais ou de ingredientes dos pratos principais e frequéncia

de pratos ricos em enxofre, de acordo com o Quadro 2:

Quadro 2: Critério de classificagao dos aspectos negativos do cardapio

Classificagao Categorias
Otimo <10%
Bom 11 a25%
Regular 26 a 50%
Ruim 51a75%
Péssimo >75

Fonte: Prado; Nicoletti; Faria, 2013.



5 RESULTADOS

A Tabela 4 descreve a composi¢gao nutricional
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dos pratos principais

vegetarianos, pratos principais ndo vegetarianos e a diferenga percentual entre os

nutrientes dos referidos pratos.

preparagdes do almocgo, onde séo ofertadas o maior numero de refeicoes.

Nesta andlise, foram utilizadas apenas as

Tabela 4 - Andlise da composigdao nutricional dos pratos principais vegetarianos e nao

vegetarianos e a diferenca percentual entre os nutrientes

{continua)
Preparagéao Porcdo Proteina Ferro Zinco Calcio Vitamina Vitamina
(9) (9) (mg) (mg) (mg) D(mcg) B12(mcg)
Lasanha de soja 300 75,25 0,17 0,65 145,7 0,04 0,18
Lasanha de carne moida 300 25,68 1,62 3,97 152,2 0,27 1,43
Diferenca percentual 65,88 89,55 83,63 4,3 85,2 87,5
Moqueca de banana e 180 10,43 2,78 1,28 56,98 - -
legumes
Moqueca de peixe 180 45,31 1,63 1,45 64,48 9,9 4,52
Diferenca percentual 77 41,4 11,7 11,6 - -
Bolonhesa de lentilha 180 23,53 7,2 3,54 57,03 - -
Bolonhesa de carne 180 8,36 1,02 2,04 7,41 0,14 0,75
moida
Diferenga percentual 64,5 85,8 43 87 - -
Bolinho de soja 150 130,62 1,07 0,51 11,65 - -
Bolinho de carne moida 150 31,48 3,96 7,16 24,65 0,45 2,5
Diferenga percentual 76 73 89,5 52,7 - -
Torta madalena 200 7,42 0,74 0,87 125,1 0,42 0,25
vegetariana
Torta madalena 200 23,39 2,48 4,86 132,9 0,69 1,75
carne moida
Diferenca percentual 68 70 82 6 39 85,7
Vatapa de jaca 180 4,18 1,64 0,49 46,18 - -
Vatapa de peixe 180 27,07 1,64 0,97 54,06 5,5 2,51
Diferenga percentual 84,6 0 49,5 14,6 - -
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(conclusao)

Preparagao Porcdo Proteina Ferro Zinco Calcio Vitamina Vitamina
(9) (9) (mg) (mg) (mg) D(mcg) B12(mcg)

Lasanha de jaca 300 10,14 0,48 0,78 154,59 0,04 0,18
Lasanha de frango 300 22,88 0,6 1,13 152,2 0,04 0,41
Diferenca percentual 55,7 20 31 1,57 0 56
Soja ao sugo 180 126,26 0,25 0,07 4,07 - -
Carne ao sugo 180 31,73 2,52 7,89 11,15 - -
Diferenga percentual 75 90,1 99,12 63,5 - -
Assado de lentilha com 150 33,24 10 4,99 84,22 - -
legumes
Assado de carne com 150 30,13 1,83 3,74 14,64 - -
legumes
Diferenca percentual 9,4 81,7 37 82,6 - -
Risoto de grao de bico 180 23,75 5,5 3,66 121,44 - -
Risoto de frango 180 41,27 0,9 1,67 20,33 - -
Diferenca percentual 42,5 83,64 54,4 83,3 - -

Fonte: O autor

A composigdo nutricional dos pratos principais vegetarianos do almogo

servidos no RU mostrou diferengas importantes em relagcéo as necessidades diarias
de nutrientes como ferro, zinco, calcio, vitamina D, vitamina B12 e proteina. A
exemplo do vatapa de jaca em relagédo a proteina, a lasanha de soja em relagdo ao

ferro e todas as preparacées em relacao a vitamina B 12.

A comparagdo nutricional entre as preparagdes vegetarianas e nao
vegetarianas apresentou diferengas bastante significativas, onde, na maioria dos
casos, as versdes com carne apresentaram maior teor de ferro, zinco, calcio,
vitamina D e vitamina B12, enquanto 50% das versdes vegetarianas se destacam

com maiores teores de proteina.

Na comparagdo entre soja ao sugo e carne ao sugo, observou-se uma
diferenca percentual superior a 90% em ferro e zinco, enquanto a diferengca em

proteina foi de 75%. Na comparacéo entre as lasanhas de soja e carne moida e
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entre as duas versdes da torta madalena, a diferenga de calcio foi inferior a 10%. No
entanto, as diferengas percentuais de proteina, ferro, zinco, vitamina D e B12 nessas
preparagdes foram superiores a 39%. Nos assados, tanto vegetariano quanto nao
vegetariano, a diferenca de proteina foi baixa (9,4%), indicando uma certa
equivaléncia entre eles. Nao houve diferenga percentual entre as lasanhas de jaca e
de frango em relagdo a vitamina D. Além disso, os vatapas de jaca e de peixe nao
apresentaram diferenca em relacdo ao teor de ferro, mas a diferenga no teor de
proteina foi de 84,6%.

Na tabela 5 estdo descritos a adequacao dos nutrientes dos pratos principais
vegetarianos de acordo com a recomendacgéao diaria para homens e mulheres. Para
as refei¢cbes principais, como o almocgo, € sugerido que sejam ofertados 40% do VET
diario, o que corresponde a 800 kcal de uma dieta padrao de 2000 kcal. Foram
considerados os pratos principais vegetarianos com maiores e menores teores de

cada nutriente e a média dos nutrientes de todos os pratos principais vegetarianos.

Tabela 5: Adequacgédo das necessidades diarias de proteinas, minerais e vitaminas de homens e
mulheres relacionadas aos maiores e menores teores e média dos nutrientes de todos os

pratos principais vegetarianos

(continua)
Proteina
Teores Preparagéaol/valores Adequaciao %
Menor Vatapéa de jaca 4,18 g Q8713733
Maior Bolinho de soja 130,62 g Q272,14 229,2
Média 44,48 g Q92,7378
Ferro
Menor Lasanha de soja 0,17 mg ©0,47 41,06
Maior Assado de lentilha com legumes 10 mg Q 27,8362,5
Média 2,98 mg © 8,28 318,6

Zinco



(concluséao)

37

Teores Preparagaol/valores Adequacao %
Menor Soja ao sugo 0,07 mg © 0,58 30,42
Maior Assado de lentilha com legumes 4,99 mg Q41,6 & 30,24
Média 1,68 mg 914 410,2
Calcio
Menor Soja ao sugo 4,07 mg 0,41
Maior Lasanha de jaca 154,59 mg 15,5
Média 80,70 mg 8,1
Vitamina D
Menor Lasanhas de soja e jaca 0,04 mcg 0,11 min 0,08 max
Maior Torta madalena vegetariana 0,42 mcg 1,12 min 0,84 max
Média 0,167 mcg 0,01
Vitamina B12
Menor Lasanhas de soja e jaca 0,18 mcg 7,5
Maior Torta madalena vegetariana 0,25 mcg 10,4
Média 0,20 mcg 8,33

Fonte: O autor

Conforme descrito na tabela 5, o resultado percentual de adequacéo indica a
quantidade do nutriente presente na preparagcao em relagdo a recomendacao diaria.
A adequagao de proteina para homens e mulheres vegetarianas mostrou-se bem
superior ao recomendado no prato bolinho de soja e muito aquém no prato de menor
teor, o vatapa de jaca. Além disso, a analise aponta para uma baixa adequacéao de

micronutrientes importantes, porém o prato assado de lentilhas com legumes, que é
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o de maior teor de ferro e zinco, apresentou adequagao superior para homens e
para mulheres, respectivamente. A adequacdo dos valores médios demonstrou
variacdes significativas, principalmente entre os nutrientes em que homens e

mulheres possuem recomendagdes diferentes, como a proteina, o ferro e o zinco.

A anadlise qualitativa do cardapio, usando o método AQPC (Avaliagado
Qualitativa das Preparagdées do Cardapio), revelou pontos positivos, como a oferta
frequente de folhosos, baixa incidéncia de frituras, associagao de doces com fritura e
repeticdo de preparagdes ou ingredientes. No entanto, a oferta de frutas, doces,
conservas e monotonia de cores foram classificadas como regulares, além da alta
frequéncia de ricos em enxofre que foi classificada como ruim. (Tabela 6)

Tabela 6 - Andlise qualitativa das prepara¢ées dos cardapios oferecidos nos meses de agosto
e setembro no Restaurante Universitario/lUFPE por meio do método AQPC

Meses Dias Frutas Folhosos

Cores Fritura

Ricos
em

iguais Fritura Doce +doce Conservas Repeticao enxofre

Agosto 19 12 16 6 0 7 0 7 2 13
Setembro 15 10 14 3 2 5 1 2 1 10
Total dias 34 22 30 9 2 12 1 9 3 23

%Ocorréncia

64,7% 88,2% 26,5% 59% 353% 2,94% 26,5% 8,82% 67,6%

Classificagao

Regular Bom  Regular Otimo Regular Otimo  Regular Otimo Ruim

Fonte: O autor
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6 DISCUSSAO

6.1 Composicao nutricional, adequacao das necessidades nutricionais e

comparagao dos pratos principais vegetarianos e nao vegetarianos

A analise demonstra que embora alguns pratos vegetarianos oferecam teores
adequados de proteina, ha algumas lacunas importantes na ingestao de ferro, zinco,
célcio, vitamina D e B12, especialmente para grupos especificos, como mulheres em
idade fértil (publico majoritario das mulheres frequentadoras do RU) e dos
vegetarianos estritos.

Em relagdo a proteina, as recomendagdes consideradas foram para adultos
de 19 a 51 anos, faixa etaria predominante entre os frequentadores do RU. Das
preparagdes analisadas, mais da metade atende as necessidades de proteina para
0 almogo, que sdo de 19,2 g para mulheres e 22,8 g para homens, como é o caso do
bolinho de soja, preparacdo com maior teor de proteina, representando 272,1% da
recomendagao diaria para mulheres e 229,2% para homens. A soja se distingue de
outras leguminosas por seu alto conteudo de proteina, o que a torna uma opgao
nutricionalmente vantajosa para vegetarianos (Messina, 2010). Em contrapartida, o
vatapa de jaca apresenta o menor teor, com 8,71% da recomendagéo para mulheres
e 7,33% para homens. O teor de proteina da jaca é baixo, porém ela se destaca por
sua alta quantidade de fibras, vitaminas e minerais (Saha et al., 2022). Portanto, é
importante que, quando forem consumir pratos principais a base de banana, jaca e
legumes, deve-se incluir leguminosas, como feijao, lentilha e ervilha, como itens

complementares a refeigéo.

O assado de lentilha com legumes foi o prato que apresentou o maior teor de
ferro, pois além da leguminosa, os vegetais contribuiram para aumentar esse teor.
Embora essa preparacédo contribua com mais de 60% da recomendacao diaria de
ferro para homens, para mulheres a preparacao atendeu menos de 30%. Esse ponto
€ especialmente relevante, considerando que o publico feminino vegetariano que
frequenta o RU esta na idade fértil e frequentemente enfrenta maiores dificuldades
em atingir a ingestdo adequada desse nutriente (Takehana, 2022). Entretanto,
estudos indicam que vegetarianos geralmente tém uma ingestdo de ferro igual ou

maior que a de onivoros, com menor prevaléncia de deficiéncia, devido ao consumo
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frequente de alimentos ricos em vitamina C e ferro (Couceiro; Slywitch; Lenz, 2008).
Dessa forma, para que a adequacao diaria seja atingida, € recomendavel incluir na
composicao da refeicdo leguminosas e vegetais de folhas escuras que sao ricos em
ferro, visto que essas opgdes estado disponiveis no RU, além de considerar a adicao

de frutas citricas para melhorar a absorgcao desse mineral.

Em relagédo ao zinco, o assado de lentilhas com legumes também apresentou
maior teor, devido a esse ingrediente majoritario que € uma fonte vegetal do mineral
(Oliveira et al., 2020). Nesse caso, esse prato apresentou maior adequacéao para as
mulheres, representando mais de 40% da recomendagdo diaria. No entanto, &
importante relatar que a maioria dos pratos principais vegetarianos nao atende as
recomendagdes diarias de zinco, o que é preocupante, pois 0 zinco € um mineral
importante para a fungdo imunoldgica, crescimento, desenvolvimento e diversos
processos fisiologicos (Mafra; Cozzolino, 2004). A biodisponibilidade do zinco em
alimentos vegetais € menor comparada as fontes animais (Rola, 2015). Embora o
zinco esteja presente em leguminosas e cereais, ha uma preocupagao com o acido
fitico, encontrado nesses alimentos, que pode interferir na absorg¢ao (Oliveira et al.,
2003). No entanto, & possivel suprir as necessidades diarias de zinco (12 mg
mulheres e 16,5 mg homens) com uma dieta balanceada, adotando técnicas de
preparo, como o remolho das leguminosas por 8 a 12 horas com descarte da agua,
0 que ajuda a reduzir o acido fitico e melhorar a absor¢do do mineral (Slywitch,
2012).

Quanto ao caélcio, nenhum prato principal fornece a quantidade completa para
a refeicdo do almocgo, sendo a lasanha de jaca a preparacdo com maior teor do
mineral, atendendo a 15,5% da necessidade diaria. Isso se deve a adicdo de
ingredientes como o queijo. Vale destacar que essa preparagdo € voltada para
individuos lactovegetarianos, ovolactovegetarianos e também para os considerados
semivegetarianos e pisco-ovolactovegetarianos. Esses grupos tém menor
probabilidade de desenvolver deficiéncia de calcio, pois a ingestdo desse mineral é
semelhante ou até mesmo superior a dos ndo vegetarianos (Pepe et al., 2020). Para
complementar esses pratos, principalmente no caso dos vegetarianos estritos,

recomenda-se optar por fontes de calcio com baixos niveis de oxalatos e fitatos
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(para melhorar a absorgéo), como feijdées, brécolis e folhas verdes (Moralejo, 2014),

todas disponiveis no RU.

A vitamina D tem como recomendacao diaria para vegetarianos 1500 Ul (37,5
mcg) a 2000 Ul (50 mcg). Para a refeicdo do almoco, o recomendado é de 15 mcg a
20 mcg. Observam-se poucas preparagdes com essa vitamina, pois ela sé pode ser
encontrada em alimentos de origem animal ou através da sintese cuténea pela
exposigdo solar (Camara et al., 2021; Pedro, 2010). Nenhum prato principal
apresentou quantidades que suprissem as necessidades para o almogo. A torta
madalena foi a preparagdo com maior teor de vitamina D, devido a inclusdo de
ingredientes como leite contido no puré. Mesmo essa preparagéo sendo a de maior
teor entre as analisadas, ela representa somente até 1,12% da recomendacao diaria
da vitamina. Portanto, recomenda-se maior atengéo principalmente aos vegetarianos
estritos, pois geralmente esse grupo tem uma menor ingestdo da vitamina. Sendo
importante considerar fontes alternativas, como leite de soja fortificado e
suplementacao, se necessario (Pedro, 2010), orientado por nutricionista.

A recomendacédo de vitamina B12 para o almogo € de 0,96 mcg para ambos
os sexos. Nesta pesquisa, foi detectado que trés preparagdes contém essa vitamina,
uma vez que as fontes de Vitamina B12 estdo presentes nos alimentos de origem
animal, fazendo necessaria a suplementagdo para os individuos vegetarianos
estritos. Estudos mostram que o consumo de alimentos enriquecidos com vitamina
B12 pode ajudar a manter os niveis adequados no organismo (Maia; Silva; Passos,
2019). Segundo Melina; Craig e Levin (2016), os vegetarianos estritos necessitam
de fontes confiaveis de vitamina B12, como por exemplo os alimentos fortificados ou

suplementos.

Os trés pratos principais analisados com teor de vitamina B12 foram: torta
madalena vegetariana, lasanha de jaca e lasanha de soja. A preparagdo que
apresentou maior teor foi a torta madalena vegetariana, representando 10,4% da
recomendagao diaria. Apesar do consumo de leite, queijos e ovos em vegetarianos
nao estritos, a deficiéncia ainda pode ocorrer, podendo ser necessaria a

suplementagao (Slywitch, 2018).
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E importante considerar que outros itens que compdem um prato, como as
saladas e feijdbes, também contribuem para a adequacado diaria dos nutrientes

mencionados, assim como as demais refeicdes ao longo do dia.

Com relagdao ao percentual de diferenga (Tabela 4) entre os nutrientes dos
pratos principais vegetarianos e ndo vegetarianos, demonstra-se que a substituicao
de leguminosa por carne apresentou resultados varidveis. Por exemplo, na
comparagao entre soja ao sugo e carne ao sugo, houve uma diferenga percentual
superior a 90% em ferro e zinco, indicando que a carne bovina é uma fonte
significativamente melhor desses nutrientes em comparagao com a soja. Em relagao
a proteina, a diferenca percentual foi de 75%, sendo a soja ao sugo o prato de maior
teor de proteina. Isso ndo pode ser atribuido somente ao fato de a soja possuir um
alto conteudo proteico (Messina, 2010), mas também ao fato de que na preparagao
de soja, foi utilizado um per capita maior do que na preparagao de carne, em fungéo
do termo de referéncia da empresa fornecedora das refeigdes (Anexo Xlll do Termo
de Referéncia, 2022). Além disso, a andlise mostra que, em varias preparagdes, as
versdes vegetarianas podem apresentar teores de proteina significativamente mais
altos, como observado na lasanha de soja em comparagdo com a lasanha de carne
moida. Essa substituicdo da soja pela carne animal reduziu o teor de proteina, mas

aumentou as quantidades de ferro, zinco e calcio.

Na comparacéao entre a lasanha com carne moida bovina e a lasanha de soja,
bem como nas duas versdes da torta madalena, a diferenga percentual de calcio foi
menor que 10% devido a presenga de queijo nas lasanhas e leite nas tortas. Quanto
ao teor de proteina, ferro, zinco, vitamina D e B12, as diferengas percentuais das
lasanhas e das tortas madalenas foram superiores a 40%, demonstrando que,
nutricionalmente, a soja ndo substitui completamente a carne bovina. Embora a soja
e outras leguminosas sejam excelentes fontes de proteina, a dieta vegetariana exige
planejamento cuidadoso para garantir que todos os nutrientes essenciais sejam

adequadamente consumidos.

Na preparagcdo assado de lentilha com legumes e assado de carne com
legumes, a diferenca de proteina foi de 9,4%, indicando uma certa equivaléncia

entre os ingredientes principais das duas versdes, uma vez que 0s per capitas
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utilizados nas duas preparacdes foram semelhantes e ambas sdo importantes fontes

de proteina.

A comparagao entre o vatapa de jaca e o vatapa de peixe nao apresentou
diferenca no teor de ferro, indicando que mesmo com a troca do ingrediente
principal, o conteudo desse mineral permaneceu igual. Por outro lado, a diferenca na
proteina foi de 84,6%, o que ja era esperado, visto que a jaca nao possui
quantidades consideraveis de proteina. Esse fato indica que ingredientes como a
jaca nao substituem adequadamente o teor proteico da proteina animal. No entanto,
como falado anteriormente, a jaca é rica em fibras e pode ser uma boa alternativa de

proteina vegetal em um contexto vegetariano (Moraes, 2019; Saha et al., 2022).

Em relacdo a vitamina D, também nao houve diferenca percentual entre as
lasanhas de jaca e frango, pois 0 queijo, que € fonte dessa vitamina, € utilizado na

mesma quantidade na preparagao vegetariana e nao vegetariana.

A comparagdo entre as preparagdes vegetarianas e nao vegetarianas
mostrou que, em muitos casos, as versbes com carne oferecem vantagens em
termos de nutrientes essenciais. Essa observacao € especialmente relevante em um
contexto onde a alimentagdo vegetariana pode ser vista como menos nutritiva.
Algumas preparagdes vegetarianas se destacaram em termos de proteina, mas
outras perderam valor nutricional em comparagdo com suas versdes nao
vegetarianas. Isso ressalta a importancia de um plano alimentar orientado por
nutricionista, profissional habilitado para garantir uma alimentagdo adequada em

quantidade e qualidade nutricional.

Embora as analises desta etapa se concentrem apenas nos pratos principais
vegetarianos e nao no cardapio completo, os resultados ajudam o individuo a ficar
atento aos demais itens do cardapio ao longo do dia e as quantidades necessarias

para alcangar uma melhor adequacgéo nutricional.
6.2 Aspectos qualitativos do cardapio

O método AQPC é uma ferramenta util para o planejamento de cardapios,
que permite uma analise aprofundada da qualidade sensorial e nutricional dos pratos

oferecidos aos consumidores (Araujo et al., 2023).
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O uso desse método permitiu identificar os pontos positivos do cardapio,
como a oferta de frutas como sobremesa, presente em 64,7% dos dias, classificada
como regular e a oferta de folhosos classificada como bom, correspondendo a
88,2% dos 34 dias, sendo a maior ocorréncia desta analise (Tabela 6). Essa boa
oferta de folhosos e a razoavel oferta de frutas garantem uma variedade de
nutrientes essenciais, promovendo uma alimentacdo mais saudavel. A presenca
frequente de opgdes saudaveis pode ajudar os estudantes a desenvolverem habitos
alimentares positivos, incentivando escolhas mais saudaveis mesmo fora do
ambiente do restaurante universitario. Além disso, uma dieta rica em vegetais esta
associada a reducao do risco de doencas, como obesidade, diabetes e doencas
cardiovasculares, o que é fundamental para a saude a longo prazo dos estudantes
(Rola, 2015).

A monotonia de cores foi classificada como regular, presente em 26,5% dos
dias, com repeticdes predominantes de amarelo, verde e branco, utilizados em
acompanhamentos e saladas. Por exemplo, o vatapa de jaca, cuscuz e batata
cozida apresentaram repeticdo de cores amarelas. A cor laranja repetiu-se com o
mamao, a abdbora ao forno e a abdbora cozida, servidos na mesma refeigdo. O
estudo de Florintino e Mazur (2015) constatou uma ocorréncia muito alta nesse
aspecto do cardapio, em 100% dos dias avaliados. O trabalho de Veiros e Proenca
(2003) também apresentou uma elevada ocorréncia, porém com um percentual de
65,1% dos dias. Essa repeticdo de cores representa um ponto negativo dos
cardapios dos restaurantes, podendo impactar na aceitacdo e no prazer das

refeicdes servidas.

Quanto as frituras, como o bolinho de soja, a ocorréncia foi de apenas 5,9%
dos dias, sendo classificado como 6timo. De uma maneira geral, as frituras vém
sendo pouco utilizadas na Unidade de Alimentacdo e Nutricdo. O Guia Alimentar
para a Populacdo Brasileira (Brasil, 2014) orienta que, para manter uma dieta
equilibrada e saudavel, deve-se reduzir o consumo de gorduras e 6leos, assim como
de alimentos preparados com esses ingredientes, como as frituras, visto que o
excesso desses itens pode causar prejuizos a saude, afetando a qualidade de vida.
Segundo Nogueira et al. (2021), os habitos alimentares podem ser moldados por
fatores econdmicos e culturais, e o consumo excessivo de frituras esta associado a

comportamentos que aumentam o risco de doencas crénicas nao transmissiveis,
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como diabetes, hipertensdo e doencas cardiovasculares. Recomenda-se que,
quando for aplicada a fritura por imersao, seja seguido o Informe Técnico da
ANVISA (2004).

A analise da oferta de doces e conservas revelou aspectos importantes sobre
a qualidade nutricional das refeicdes. A presenca de doces como sobremesa foi
constatada em 35,3% dos dias analisados, sendo classificada como regular. Nesse
aspecto do cardapio, o presente trabalho foi semelhante ao resultado do estudo
realizado por Prado, Nicoletti e Faria (2013), onde obtiveram 35% de ocorréncia,
sendo considerado regular. Isso indica uma oferta moderada, que pode contribuir
para a satisfagdo dos alunos, mas também surgem as preocupacgdes sobre o
consumo excessivo de agucar. As conservas do tipo milho e ervilha enlatadas sao
ofertadas em saladas e arroz, presentes em 26,5% dos dias, classificadas como
regulares. Embora possam adicionar sabor e praticidade as refeicbes, é importante
ressaltar que algumas conservas contém altos niveis de sodio, 0 que em excesso
pode ser prejudicial a saude. O Guia Alimentar para a Populacao Brasileira (Brasil,
2014) recomenda aumentar o consumo de alimentos in natura para garantir uma
oferta nutricionalmente adequada e diversificada, sugerindo que essas conservas
sejam substituidas por alimentos ndo processados, como cenoura, couve, brocolis,

entre outros.

A combinagcdo de doces com frituras, em 2,94% dos dias, foi classificada
como otima. Essa baixa ocorréncia indica que o cardapio prioriza opgbes mais
saudaveis, ajudando a evitar o consumo excessivo de alimentos que podem ser
prejudiciais a saude, como frituras e doces, que sado frequentemente ricos em
calorias, agucares e gorduras. A inclusdo de doces e frituras em dias especificos
permite um certo equilibrio na dieta dos estudantes, oferecendo prazer e satisfacao
momentanea sem comprometer a saude geral. Isso pode ser especialmente
importante em um ambiente universitario, onde o estresse e a busca por
recompensas emocionais sao comuns. Quanto as repeticbes de preparagdes ou
ingredientes, a ocorréncia foi de apenas 8,82%, classificada como 6tima. Essa baixa
ocorréncia contribui para uma boa aceitacdo das refeicdes e maior satisfagado por

parte dos estudantes.
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A presengca de alimentos ricos em enxofre foi elevada, o resultado foi
insatisfatorio, 67,6%, classificando-se como ruim. Essa constatagao ja era esperada,
uma vez que ha um aumento da oferta de repolho, cebola, acelga, alho, batata-doce,
ervilha, jaca, lentilha, milho e brocolis nas preparagbes vegetarianas. Veiros e
Proenca (2003) também constataram em seu estudo uma alta presenga de ricos em
enxofre, aparecendo em 65,1% dos dias. Essa elevada presenca de alimentos
sulfurados pode ser uma preocupacgao para individuos mais sensiveis a alimentos
flatulentos. Embora o feijdo se enquadre nesse quesito, ele foi excluido por ser um
alimento base para a alimentagéo tipica brasileira (Proenca et al., 2008). Apesar de
ser recomendado para consumo diario pelo Guia Alimentar para a Populagao
Brasileira (Brasil, 2014), pode causar desconforto gastrico e gases devido a
compostos n&o digeriveis pelas enzimas intestinais. No entanto, o remolho dos
graos antes do preparo ajuda a minimizar esses efeitos (Prado; Nicoletti; Faria,
2013). Diante disso, o nutricionista deve ficar atento a escolha variada de hortaligas,

visando reduzir a oferta de alimentos ricos em enxofre.

Constata-se que a analise da qualidade do cardapio por meio do método
AQPC trouxe conhecimentos abrangentes sobre os pratos vegetarianos servidos no
RU, destacando-se pontos positivos, a exemplo da baixa oferta de fritura, moderada
oferta de doces e fritura e alta oferta de folhosos. Ressalta-se a necessidade de
pequenos ajustes como: reduzir a oferta de alimentos ultraprocessados e alimentos
ricos em enxofre, visando uma melhor qualidade das refeicbes oferecidas aos

estudantes vegetarianos.
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7 CONCLUSAO

O presente estudo permitiu concluir que a analise da composi¢ao nutricional
dos pratos principais vegetarianos revelou que, embora algumas preparagdes
atendam as necessidades nutricionais, ha lacunas importantes em minerais
essenciais, especialmente para grupos especificos, como mulheres em idade fértil e
vegetarianos estritos. Em relacdo a proteina, mais de 50% das preparagdes
atendem aos requerimentos para homens e mulheres. A combinagao de legumes
com leguminosas e a inclusdo de vegetais ricos em ferro e frutas citricas s&o

estratégias eficazes para melhorar a qualidade nutricional das refei¢des.

Além disso, a comparagao com os pratos nao vegetarianos indica que, em
muitos casos, as versdes com carne oferecem vantagens em termos de nutrientes
essenciais. Isso reforgca a necessidade de uma abordagem mais cuidadosa no
planejamento das refeigbes vegetarianas, lembrando da necessidade de incluir
outros itens do cardapio, como saladas e feijdes, para garantir que todos os

nutrientes sejam adequadamente supridos ao longo do dia.

A avaliacdo da qualidade dos cardapios demonstrou uma abordagem
equilibrada, que deve ser preservada. No entanto, a elevada ocorréncia de alimentos

ricos em enxofre requer melhorias, pois pode impactar a aceitagao das refeicdes.

Conclui-se que é relevante aumentar a variedade dos alimentos supracitados,
inovando os cardapios, visando atender as necessidades nutricionais da
comunidade académica, promovendo uma alimentacdo saudavel, equilibrada e

harmoniosa sensorialmente.
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