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ALIMENTAGCAO VEGETARIANA NA ATUAGAO DO NUTRICIONISTA

| - CONTEXTUALIZAGAO

O Conselho Federal de Nutricionistas (CFN), criado pela Lei n? 6.583, de 20 de outubro de

1978[11, e regulamentado pelo Decreto n2 84.444, de 30 de janeiro de 1980[2], é uma autarquia federal
sem fins lucrativos, de interesse publico, com poder delegado pela Unido para normatizar, orientar,
disciplinar e fiscalizar o exercicio e as atividades da profissao de nutricionista em todo o territdrio
nacional, em defesa da sociedade. Para o desempenho de suas prerrogativas, o CFN atua em sistema
com os Conselhos Regionais de Nutricionistas (CRNs).

Cabe ao CFN, como érgdo central do Sistema CFN/CRN, criar resolu¢des e outros atos que
disciplinem a atuacdo dos CRNs e dos profissionais, estabelecendo uma unidade de procedimentos que
caracterizam a profissdo, respeitando as particularidades das diversas regides. Nos termos do Art. 92 da

Lei n2. 6.583/1978[51, destaca-se aqui, por pertinéncia, as seguintes competéncias do CFN:

Il. exercer funcdo normativa, baixar atos necessarios a interpretacdo e execu¢do do disposto nesta
Lei e a fiscalizagdo do exercicio profissional, adotando providéncias indispensaveis a realizacdo dos
objetivos institucionais;

. supervisionar a fiscalizagdo do exercicio profissional em todo o territério nacional;

VII. conhecer e dirimir duvidas suscitadas pelos Conselhos Regionais e prestar-lhes assisténcia
técnica permanente;

XI. dispor sobre o Cédigo de Etica Profissional, funcionando como o Tribunal de Etica Profissional;

XIl. estimular a exa¢do no exercicio da profissdo, zelando pelo prestigio e bom nome dos que a
exercem;

XX. promover simpdsios, conferéncias e outras formas que visem ao aprimoramento cultural e
profissional dos Nutricionistas;

XXI. exercer a fungdo normativa e baixar atos necessarios a interpreta¢do e execugao do disposto
neste Regulamento, mormente quanto a fiscalizagdo do exercicio profissional, adotando as
providéncias indispensaveis a realizagdo dos objetivos institucionais.

Segundo o artigo 32 da Lei n2. 8.234, de 17 de setembro de 1991[4], que regulamenta a
profissdo de nutricionista, em substituicao a Lei n2 5.276, de 24 de abril de 1967, sdo atividades privativas
dos nutricionistas:

. diregdo, coordenacdo e supervisdo de cursos de graduagdo em nutrigao;

Il. planejamento, organizag¢do, diregdo, supervisdo e avaliagdo de servicos de alimentagdo e
nutricao;

lll. planejamento, coordenacdo, supervisdo e avaliagdao de estudos dietéticos;
IV. ensino das matérias profissionais dos cursos de graduagao em nutrigdo;
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V. ensino das disciplinas de nutricdo e alimentagdo nos cursos de graduacdo da area de saude e
outras afins;

VI. auditoria, consultoria e assessoria em nutri¢do e dietética;

VII. assisténcia e educagdo nutricional e coletividades ou individuos, sadios ou enfermos, em
instituicGes publicas e privadas e em consultério de nutricdo e dietética;

VIII. assisténcia dietoterdpica hospitalar, ambulatorial e a nivel de consultérios de nutricdo e
dietética, prescrevendo, planejando, analisando, supervisionando e avaliando dietas para enfermos.

Portanto, ainda a luz da Lei n2. 8.234/1991, o nutricionista se caracteriza como um
profissional de saude cujo exercicio estd centrado nos processos de alimentacdo e de nutricdo, tendo o
alimento e seus nutrientes como objeto de trabalho, com vistas a promogao da saude e da alimentagao
adequada e saudavel, assim como a prevencdo e o cuidado integral dos agravos relacionados a
alimentacdo e nutri¢do, entre individuos e coletividades, sadios ou enfermos.

Tal pratica profissional, consequentemente, perpassa pelo sistema de producdo e
abastecimento de alimentos e pelos ambientes e comportamentos alimentares, como evidenciado pela
Politica Nacional de Alimentacdao e Nutricdao, regulamentada pela Portaria do Ministério da Saude nQ.

2.715, de 17 de novembro de 2011[5], e pelo seguinte conceito de alimenta¢do adequada e sauddvel,
expresso no Guia Alimentar para a Populacao Brasileiral®l:

a alimentac¢do adequada e saudavel é um direito humano basico que envolve a garantia ao acesso
permanente e regular, de forma socialmente justa, a uma pratica alimentar adequada aos aspectos
bioldgicos e sociais do individuo e que deve estar em acordo com as necessidades alimentares
especiais; ser referenciada pela cultura alimentar e pelas dimensdes de género, raga e etnia;
acessivel do ponto de vista fisico e financeiro; harménica em quantidade e qualidade, atendendo
aos principios da variedade, equilibrio, moderacdo e prazer; e baseada em praticas produtivas
adequadas e sustentaveis.

Ante este cendrio, o CFN expressa como sua missao

contribuir para a garantia do Direito Humano a Alimenta¢do Adequada e Saudavel, normatizando e
disciplinando o exercicio profissional do Nutricionista e do Técnico em Nutricdo e Dietética, para
uma pratica pautada na ética e comprometida com a Seguranga Alimentar e Nutricional, em
beneficio da sociedade.

Alinhada, entdo, ao escopo das competéncias legais e da missdo deste Conselho, e
considerando o conceito de alimentacdo adequada e saudavel apresentado, o CFN, pelo presente
documento, manifesta recomendacdes sobre a alimentagdo vegetariana na atuagdo do nutricionista.

A alimentacdo vegetariana abrange padrbes alimentares que excluem parte ou
a totalidade de alimentos de origem animal na alimentagdo didria, priorizando alimentos de origem
vegetal como: cereais, leguminosas, oleaginosas, sementes, verduras, legumes, frutas, dentre outros.
Novas praticas e possibilidades nesse ambito surgem a cada dia, o que submete as classificacGes

especificas a constantes mudangas[Z]. Segundo a Sociedade Vegetariana Brasileira (SVB) e a Academy of
Nutrition and Dietetics (AND), vegetarianismo refere-se ao padrdo alimentar adotado por todo individuo
gue exclui da alimentacdo todos os tipos de carne, incluindo carne bovina, suina, aves, peixes e seus

derivados, podendo incluir ou ndo, o consumo de ovos e Iaticinios[g],[g].
Com base nesse conceito, o padrao alimentar relacionado ao consumo ou ndo de
subprodutos animais pode, ainda, ser classificado da seguinte forma:
e ovolactovegetariano: faz uso de ovos e laticinios, excluindo apenas o consumo de
carnes de qualquer espécie de sua alimentacgao;
e lactovegetariano: n3do utiliza ovos e carnes, mas faz uso de leite e derivados;

e ovovegetariano: exclui carnes e laticinios, mas consome ovos e produtos com seus
derivados;

e vegetariano estrito: exclui todos os alimentos de origem animal; e
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e vegano: além de ndo utilizar nenhum derivado animal na sua alimentagdo, também
busca excluirr na medida do possivel e praticavel, todos os produtos de
exploracdo animal.

Pode-se, também, encontrar na literatura cientifica, outros termos como:

¢ flexitariano: individuos que consideram aceitavel uma refeicdo eventual com carne,
geralmente, frutos do mar; e

e semivegetariano: individuos que consomem carnes brancas até trés vezes por
semanal®!

Segundo dados de pesquisa realizada em 2018 pelo Instituto Brasileiro de Opinido Publica
e Estatistica (IBOPE), cerca de 14% da populagdo brasileira se declarou vegetariana, o que representa

guase 30 milhdes de pessoas[s].

Diante do cendrio de expansdo da alimentacdo vegetariana e de publicacGes a respeito,
entende-se a importancia da atualizacdo e ampliagdo de conhecimento acerca do tema para que o
nutricionista possa melhor atender individuos e/ou grupos que adotam a alimentacdo vegetariana,
respeitando os habitos e escolhas pessoais. Cabe ainda ressaltar, que o Conselho Federal de
Nutricionistas reconhece a Nutricdo em Vegetarianismo e Veganismo como uma especialidade da area,

conforme a Resolugdo CFN n2 689 de 4 de maio de 202119
Il - DA ANALISE

Segundo a AND, a Food and Drug Administration (FDA), a Dietitians of Canada e a
Sociedade Italiana de Nutricdo Humana, a alimenta¢dao baseada em vegetais, quando apropriadamente

planejada, é saudavel e nutricionalmente adequada em todas as fases da vida, incluindo gestacao,

lactacdo, criancgas, adolescentes, adultos e idosos’/% [11] [12]

No Brasil, o Ministério da Saude (MS), por meio do Guia Alimentar para a Populagao
Brasileira, desencoraja o consumo em excesso de proteinas animais e incentiva o aumento de alimentos
vegetais. Em consonancia a ele, na ultima edicdo do Guia Alimentar para Criancas Menores de 2 Anos, o
orgdo considera que a dieta vegetariana pode ser seguida na infancia desde que haja atencdo redobrada

a escolha dos alimentos e a sua combinacdo, de forma a garantir a oferta de alimentos variados que

fornecam quantidades suficientes de nutrientes, em especial o ferro e o calcio 6,[13]

Em outros paises, a adocdo da alimentacdo vegetariana é endossada por algumas
organizacgOes e associacdes nacionais e internacionais, tais como: American Heart Association (AHA); Kids
Health, da Nemours Foundation; College of Family and Consumer Sciences, da Universidade da Georgia;
Dietitians of Canada; American Academy of Pediatrics; Canadian Pediatric Society; FDA; AND e SINU. Indo

além, consideram a pratica como estratégia na prevenc¢ao e no tratamento de doencas crénicas’21112,

[14] [15] , uma vez que, evidéncias epidemioldgicas sugerem que, além da dieta, o estilo de vida do

individuo que adota um padrdo vegetariano reduz o risco para essas doencas!>l,

De modo geral, a alimentacdo vegetariana bem planejada propicia vantagens, incluindo
menores teores de gordura saturada e colesterol, bem como niveis mais elevados de carboidratos
complexos, fibras alimentares, magnésio, potassio, boro, folato, antioxidantes, carotenoides e outros

ﬁtoquimicos[7' 9,11,12,14,15] Tais caracteristicas podem estar associadas a diminuicdo da mortalidade por
todas as causas e a reducdo do risco de Doengas Crénicas Nao Transmissiveis (DCNT) relacionadas a dieta,

como  obesidadel®], hipertensao arterial[1—6], doencas cardiovasculares[1—7], sindrome
metabélica[l—s], diabetes mellitus tipo 2[191 ¢ alguns tipos de cancerl13], Inclusive, a AHA, também,
corrobora com esses dados[*4]. Outros dados sugerem, ainda, que vegetarianos brasileiros apresentam
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melhor composicdo corporal e perfil de indicadores de risco cardiovascular quando comparados a

onivoros!29!,

E importante considerar que a escolha alimentar é multifatorial e a decis3o para a ades3o
a alimentacdo vegetariana pode acontecer por diversas razbes, como: questdes éticas, de
sustentabilidade, salde, religido, socioecondmicas, ou ainda, por ndao aceitacdo do paladar para

alimentos de origem animalt8l.

Na publicacdo da Matriz para Organizacdo dos Cuidados em Relacdo a Alimentacdo e

Nutricdo na Atengdo Basical2ll o MS trouxe a seguinte recomendacgao: "identificar, acolher e realizar o
cuidado adequado e oportuno de individuos ou familias que adotem outras praticas alimentares, por
exemplo o vegetarianismo e veganismo".

Sobre o tema, o Guia Alimentar para a Populagao Brasileiral®] apesar de ndo se posicionar
propriamente sobre o tema, incluiu as seguintes consideracdes sobre vegetarianismo ao falar sobre o
grupo alimentar das carnes e ovos:

Por diversas raz0es, algumas pessoas optam por ndo consumir alimentos de origem animal, sendo
assim denominadas vegetarianas. A restricdo pode ser apenas com relagdo a carnes ou pode
envolver também ovos e leite ou mesmo todos os alimentos de origem animal.

Embora o consumo de carnes ou de outros alimentos de origem animal, como o de qualquer outro
grupo de alimentos, ndo seja absolutamente imprescindivel para uma alimentacdo saudavel, a
restricdo de qualquer alimento obriga que se tenha maior atengao na escolha da combinag¢do dos
demais alimentos que fardo parte da alimentagdo. Quanto mais restrigdes, maior a necessidade de
atencgdo e, eventualmente, do acompanhamento por um nutricionista.

Orientagdes especificas sobre a alimentacdo de vegetarianos, assim como no caso de outros tipos
de restricdao de alimentos, como a restricdo ao consumo de leite ou de trigo, ndo sdo tratadas neste
guia. Entretanto, as recomendac¢des gerais quanto a basear a alimentagdo em alimentos in natura
ou minimamente processados e a evitar alimentos ultraprocessados se aplicam a todos, incluindo
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0s vegetarianos.

A associacdo do alto consumo de alimentos ultraprocessados com as DCNT tem evidéncias

cientificas robustas ja identificadas claramente na populacdo que ingere alimentos de fonte animais(22! |

Nesse contexto, alguns estudos sugerem que parte das pessoas que adotam a alimentagao
vegetariana pode, também, apresentar uma alta ingestdao de alimentos ultraprocessados, especialmente

pelo consumo de produtos que simulam "carnes com base em vegetais” e substitutos de laticinios!23!

[24] T3] circunstancia aponta a necessidade do olhar cuidadoso do nutricionista no contexto da assisténcia
para melhor orientacdo da substituicdo dos alimentos.

Outro aspecto que dialoga com a assisténcia dietética diz respeito ao principio do Guia
Alimentar para a Populagdo Brasileira de que a “alimentagdo adequada e sauddvel deriva de sistema
alimentar socialmente e ambientalmente sustentavel”. Nesse quesito, o MS considera que as
recomendacdes sobre alimentacdo saudavel devem levar em conta o impacto das formas de producao e

distribuicdo dos alimentos sobre a justica social e a integridade do ambientel®l. Entdo, seja qual for a
escolha alimentar, é necessario evitar praticas potencialmente danosas para o meio ambiente. Alguns
tipos de cultura precisam de grandes extensdes de terra, do uso intenso de mecanizag¢ao, do alto
consumo de dgua e de combustiveis, do emprego de fertilizantes quimicos, sementes transgénicas,
agrotoxicos e antibidticos e, ainda, do transporte por longas distancias. A consequéncia comum ¢é a
degradacdo e a poluicdo dos ecossistemas, a reducao da biodiversidade e o comprometimento de

reservas de dgua, de energia e de muitos outros recursos naturais®, (22! (28]

Desse modo, reitera-se que em ambos os casos, vegetarianos ou onivoros, é necessario
prezar pela combinagdo de alimentos in natura e minimamente processados em preparag¢des culinarias
gue atendam aos principios da variedade, equilibrio, moderacdo e prazer, e que sejam provenientes
preferencialmente de sistemas sustentaveis e que fomentem a agricultura local. As premissas do direito
humano a alimentacdao adequada e sauddvel e da seguranca alimentar e nutricional devem ser
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incorporadas em todas as praticas para que solugbes simplistas de substituicdo de alimentos e refei¢des

por produtos industrializados prontos para consumo sejam evitadas®2,11,12,14,15,23,24,25,26

Sobre a alimentac¢do vegetariana na infancia, entidades como: Kids Health, da Nemours
Foundation; College of Family and Consumer Sciences, da Universidade da Georgia; Dietitians of Canada;
American Academy of Pediatrics; Canadian Pediatric Society endossam que uma dieta vegetariana bem
planejada pode ser seguida na infancia e destacam a importancia de atencdo especifica com alguns
nutrientes, como ferro, calcio, zinco, vitamina D e vitamina B12; além de recomendarem o adequado

acompanhamento proﬁssional[gl[ﬂ] (28]

Ja outras entidades trazem as seguintes recomendacdes: a Academia Real de Medicina da

Bélgica[ﬁ] afirmou em nota que a dieta fundamentada apenas por vegetais induz a desequilibrios que
tém impactos diferentes sobre os individuos. A Comissdo de Nutricio e Aleitamento Materno da

Associacdo Espanhola de Pediatria recomendou para bebés e criangas pequenas que seguissem uma

[30] [31]

dieta onivora ou pelo menos ovo-lacto-vegetariana'®!, assim como a Sociedade Alema de Nutricao

Quando o MS trata da alimentacdo vegetariana na infancia no Guia Alimentar para

Criangas Menores de 2 Anos[ﬁl, enfatiza que assim como as demais, a crianca vegetariana deve ser
amamentada por 2 anos ou mais e, nos primeiros 6 meses, sé receber leite materno. A partir dos 6 meses
de idade, traz as recomendagdes sobre quais os grupos e tipos de alimentos a serem consumidos, assim
como as melhores combinac¢des para garantir adequado aporte e absorcdo dos nutrientes e prevenir
deficiéncias nutricionais. Ademais, destaca a necessidade de acompanhamento da crianca por
profissionais de salde que monitorem seu crescimento e desenvolvimento e orientem sobre sua
alimentacdo e sobre a suplementacdo com vitaminas e minerais.

O posicionamento da ADN (2016)[7] considera que a alta ingestdo de micronutrientes na
alimentacdo vegetariana compensa possiveis fatores antinutricionais presentes nos vegetais que
poderiam atrapalhar uma absor¢do adequada de nutrientes.

Destarte, percebe-se que a adog¢do da alimentacdo vegetariana ou com produtos de
origem animal pode ser nutricionalmente adequada ou ndo, a depender das escolhas alimentares
realizadas. Nesse sentido, destaca-se a importancia de uma adequada assisténcia nutricional realizada
por um nutricionista habilitado, compreendendo as fases de avaliacdo, diagndstico, intervencao,
monitoramento/aferi¢do dos resultados e reavaliacdo.

O CFN ressalta, ainda, que tanto o atendimento quanto a prescricdo, inclusive de
suplementos, deve atender as necessidades dos individuos visando a promocao da saude e a alimentacao

adequada e saudavel, conforme preconiza o Cdigo de Etica e de Conduta do Nutricionista23! ;

Art. 32 O nutricionista deve desempenhar suas atribui¢cdes respeitando a vida, a singularidade e
pluralidade, as dimensdes culturais e religiosas, de género, de classe social, raga e etnia, a liberdade
e diversidade das praticas alimentares, de forma dialdgica, sem discriminagdo de qualquer natureza
em suas relagdes profissionais.

Art. 42 O nutricionista deve se comprometer com o continuo aprimoramento profissional para a
qualificagdo técnico-cientifica dos processos de trabalho e das relagGes interpessoais, visando a
promogado da saude e a alimentagdo adequada e sauddvel de individuos e coletividades.

(...)

Art. 62 A atenc¢do nutricional prestada pelo nutricionista deve ir além do significado biolégico da
alimentagdo e considerar suas dimensdes: ambiental, cultural, econémica, politica, psicoafetiva,
social e simbdlica.

(...

Art. 37. E dever do nutricionista considerar as condices alimentares, nutricionais, de satde e de
vida dos individuos ou coletividades na tomada de decisGes das condutas profissionais.

Art. 38. E dever do nutricionista adequar condutas e praticas profissionais as necessidades dos
individuos, coletividades e servicos visando a promogdo da saude, ndo cedendo a apelos de
modismos, a pressées mercadoldgicas ou midiaticas e a interesses financeiros para si ou terceiros.
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Art. 39. E dever do nutricionista analisar criticamente questdes técnico-cientificas e metodoldgicas
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bem como a prépria conduta profissional.

Considera-se que o nutricionista, com formacdo generalista, humanista e critica é
capacitado a atuar, visando a seguranga alimentar e a atencdo dietética, em todas as areas do
conhecimento em que alimentagdo e nutricdo se apresentem fundamentais para a promogao,
manutencdo e recuperacdo da saude e para a prevencdo de doencas de individuos ou grupos
populacionais. Assim, o profissional esta habilitado a elaborar um planejamento alimentar vegetariano
adequado e a desempenhar um papel fundamental na educacdo alimentar e nutricional de individuos
vegetarianos, provendo a pratica autébnoma e voluntaria de habitos alimentares saudaveis.

O nutricionista, nesse contexto, tem a responsabilidade de apoiar os individuos que
adotam ou manifestam a intencdo de aderir a alimentacdo vegetariana, assim como avalia-los e orienta-
los adequadamente, levando em conta os principios da alimentacao adequada e sauddvel, as normas que
regem a profissdo e as necessidades nutricionais especificas, com base no diagndstico de
nutrigdol4679,11,13,15,25,26,27) [34] 3]

Il - DAS CONCLUSOES E RECOMENDAGOES

Considerando o avan¢o do conhecimento cientifico sobre alimenta¢do vegetariana, o
crescente numero de interessados por esse estilo de vida e a necessidade de informar o nutricionista e a
sociedade sobre o tema, o CFN esclarece e orienta que:

e & possivel atingir o equilibrio e as necessidades nutricionais individuais com
uma alimentacdo ovolactovegetariana, lactovegetariana, ovovegetariana e
vegetariana estrita em todos os ciclos da vida e em praticantes de atividade fisica e

atletas, desde que seja planejada de forma adequada[7'9'11'13'15] [36] [37] [3—8];

e a alimentacdo vegetariana deve incluir uma variedade de alimentos in natura e
minimamente processados, evitando os processados e os ultraprocessados. Pode,
ainda, incluir alimentos fortificados e/ou suplementos, se necessario;

e a alimentacdo vegetariana e a necessidade de suplementacdo com vitaminas e
minerais sejam acompanhadas por nutricionistas devidamente inscritos nos Conselhos
Regionais de Nutricionistas com vistas a prevencao de deficiéncias e excessos
nutricionais e a promog¢do da saude;

e as evidéncias cientificas apontam que a alimentagao vegetariana equilibrada esta
associada a prevencdo de doencas crOnicas ndo transmissiveis, como: obesidade,

doencas cardiovasculares, hipertensao arterial, diabetes do tipo 2 e alguns tipos de
cancer [7,911,13,15].

e a alimentacdo vegetariana ndo ¢é indicada de forma exclusiva como politica

pL'Jinca[7'9'12'23'24'26'29'30'31][ﬁ] [40] [41] principalmente para o publico infantil. Cabe
ao nutricionista, com o gestor publico, avaliar as especificidades e realidade locais.

Gestagao, infancia e adolescéncia

Com planejamento e orientacdo adequados, a alimentacdo vegetariana pode ser
considerada segura e sauddvel na gestacdo e lactacdo, seguindo os mesmos protocolos para a
suplementacdo necessaria nestes ciclos da vida.
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O vegetarianismo na infancia é viadvel, se bem equilibrado e planejado, e endossado por
entidades internacionais como a AND, Sociedade Canadense de Pediatria e Sociedade Italiana de
Nutricdo Humana.

Dentre os protocolos para suplementacdo, a vitamina B12 deve ser suplementada para
todas as gestantes vegetarianas, desde o inicio da gestacdo e se possivel, durante o seu planejamento.

Recomenda-se ainda a suplementacdo durante toda a Iactagéo[ﬂ].

Estudos com alimentacdo planejada e que incluiram a suplementagcao de vitamina B12,
mostram crescimento e desenvolvimento adequados das criancas vegetarianas, em comparacado as nao

vegetarianas [43] [24]

Individuos com disturbios alimentares (anorexia nervosa, bulimia) e comportamentos
alimentares alterados (ortorexia) estdo propensos a adotar dietas restritivas de qualquer tipo,
vegetarianas ou ndo, e devem ser monitorados, principalmente entre os adolescentes.

O CFN ressalta a importancia do acompanhamento individualizado e continuo com
nutricionista habilitado, especialmente, na gestacdo, na lactacdo, na infancia e na adolescéncia, para
orientacOes e prescri¢coes dietéticas especificas e atencdo aos seguintes nutrientes: acido graxo essencial
O6mega 3, ferro, cdlcio, vitamina D, zinco e vitamina B12.

Idosos

Idosos sdo mais propensos a deficiéncia de vitamina B12 devido as alteracdes da mucosa
gdastrica (gastrite atrdfica) e a reducdo da secrecdo 4cida, independentemente da escolha alimentar.
Portanto, muitos idosos, vegetarianos ou ndo, podem necessitar da suplementacdo de vitamina B12.

Em relagdo a saude éssea, evidéncias mostram que a alimentagdo vegetariana estrita nao é
afetada negativamente quando a ingestdo de calcio e vitamina D é adequada. No entanto, muitas vezes, a
suplementacdo de vitamina D se faz necessaria, assim como para idosos onivoros.

Atletas e praticantes de atividade fisica

Orgaos Internacionais como a AND, American College of Sports Medicine e Dietitians of
Canada consideram que uma alimentacdo vegetariana equilibrada, incluindo a estrita, pode ser

adequada para atletas. No entanto, essas entidades reforgam que as pesquisas acerca dos impactos do

vegetarianismo sobre a performance a longo prazo sdo escassasl’/11].

Dentre os possiveis beneficios citados na literatura, estdo o elevado consumo de
carboidratos, fundamental para o exercicio de longa duragdo, de antioxidantes, que auxiliam no combate

ao estresse oxidativo associado a grandes esforcos, bem como de fibras e fitoquimicos, importantes para

a saude intestinal e geral[36'37'38].

Considera-se, ainda, que as proteinas de origem vegetal sdo capazes de oferecer todos os
aminodcidos essenciais e que esta ndo é considerada uma dificuldade em atletas vegetarianos, visto que,
em sua maioria, consomem proteina em quantidades satisfatérias e que podem ser complementadas,
guando necessario, com outros suplementos proteicos.

Do exposto, ndo foram identificadas evidéncias de que uma alimentacdo vegetariana seja
prejudicial a performance atlética ou promova efeitos negativos sobre a saude de praticantes de
exercicios fisicos.

Suplementacao
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Em relagdo aos aspectos nutricionais e a necessidade de suplementacdo, considera-se que:

a alimentagdao vegetariana equilibrada tende a apresentar niveis mais baixos de
gordura saturada e colesterol, além de niveis elevados de fibras, magnésio, potassio,
folato, e compostos antioxidantes e bioativos;

e especialmente aos adeptos a alimenta¢do vegetariana estrita e/ou vegano, busquem
assisténcia nutricional realizada por nutricionistas habilitados para adequacdo dietética
individual de micronutrientes, como calcio, ferro, zinco, vitamina D, B12 e do acido
graxo essencial: 6mega-3;

e a deficiéncia de vitamina B12 pode ocorrer em individuos vegetarianos, veganos e
onivoros, pois depende de diversos fatores metabdlicos individuais. A suplementacdo
de B12 deve ser avaliada, portanto, caso a caso;

e a suplementacdo de vitamina B12 é sempre indicada na gestacao, lactacdo, infancia e
em idosos, independentemente do tipo da dieta vegetariana;

e a prescricdo dietética de suplementos alimentares, quando indispensavel para suprir
necessidades nutricionais especificas, deve ter carater de complementa¢do e/ou
suplementacdao do plano alimentar e ndo de substituicdo da alimentacao saudavel e
equilibrada;

e o0 CFN possui Resolugdo especifica que dispde sobre a prescricio dietética,
pelo nutricionista, de suplementos alimentares, a saber: Resolucdo CFN n? 656, de 15
de junho de 2020, alterada pela Resolugdo CFN n2 731/2022.

Consideragoes finais

Por fim, ao nutricionista cabe, ainda:
e dar adequada assisténcia nutricional e dietoterdpica aos individuos, com vistas a
promocao da saude e respeitando os habitos alimentares regionais, culturais e étnicos;

¢ manter-se atualizado quanto aos conhecimentos e praticas em relacdo a nutricdo
vegetariana;

e adequar a distribuicdo de macro e micronutrientes na alimentacdo vegetariana;
¢ realizar suplementacdo de nutrientes especificos, caso haja necessidade;

e encaminhar o cliente/paciente/usuario a outro profissional da area quando ndo se
sentir apto a atender o paciente que optou pela alimentacdo vegetariana; e

e conhecer e se manter atualizado quanto as legislagdes pertinentes ao exercicio
profissional e as normativas e posicionamentos do Sistema CFN/CRN e demais
entidades da categoria, assim como de outros 6rgdos reguladores no campo da
alimentacdo e nutricao.

E 0 que temos a declarar,
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