Acta Elit Salutis- AES —(2019)v.1(1)
ISSN online 2675-1208 - Artigo Original

PREVALENCIA DE SUPLEMENTACAO DE
VITAMINA B12 EM VEGETARIANOS DA
UNIVERSIDADE REGIONAL DE BLUMENAU (FURB)

THE PREVALENCE OF SUPPLEMENTATION OF B12 VITAMIN IN
VEGETARIAN OF BLUMENAU REGIONAL UNIVERSITY (BRU)

Rudolf, PA®, Cerutti, LM?, Cordova, MM?3, Salla, L*, Valente, C°

Afiliacbes: 1- Departamento de Biomedicina da Universidade Regional de Blumenau- FURB. 2- Faculdade de Medicina da Universidade
Regional de Blumenau- FURB. 3 - Departamento de Ciéncias Naturais da Universidade Regional de Blumenau - FURB. 4- Centro de
Ciéncias Aplicadas a Saude da Universidade Estadual do Oeste do Parand — UNIOESTE. 5- Departamento de Ciéncias Naturais da
Universidade Regional de Blumenau — FURB.

Misael Siqueira Bello/133, Nossa Senhora de Fatima, Barracéo, Parang, Brasil. CEP: 85700-000. larissasalla@hotmail.com.br

Resumo

A dieta vegetariana esta se tornando mais comum no mundo. No Brasil cerca de 14% da populacéo é vegetariana,
representando cerca de 30 milhdes de pessoas, segundo a Sociedade Vegetariana Brasileira. O objetivo do trabalho é
avaliar a prevaléncia da suplementacéo de vitamina B12 em vegetarianos da Universidade Regional de Blumenau
(FURB). A vitamina B12 é sintetizada por bactérias e encontrada em produtos de origem animal, ndo sendo encontrada
em quantidades adequadas em produtos de origem vegetal, pois as plantas ndo necessitam de vitamina B12. A pesquisa
foi realizada com alunos vegetarianos. Foi aplicado um questionario com 13 perguntas, disponibilizado por formuléario
Google e enviado por e-mail, para 20 pessoas, com perguntas a respeito de suplementacdo de vitaminas B12 e
vegetarianismo. Os resultados foram transformados em gréaficos para melhor compreenséo e interpretagdo dos dados
apurados. Constatou-se que 60% dos participantes eram ovo-lacto-vegetarianos e 40% vegetarianos estritos, 50%
fazem suplementagdo de vitamina B12 onde a maioria faz suplementacgéo oral sendo que 15% utilizam 2,4 a 100mcg
por dia. E possivel observar que 75% dos participantes da pesquisa fazem acompanhamento com exames bioquimicos,
0 que é importante para avaliar a necessidade de suplementacdo. Em relacdo aos sintomas, 35% ndo apresentam
sintomas, fato este que pode estar associado ao curto periodo de dieta, menos de 3 anos. J& que a vitamina B12 possui
estoque hepatico. Concluiu-se que a suplementacdo de vitamina B12, mesmo que necessaria nao é amplamente adotada
pelos vegetarianos analisados neste estudo, sendo suplementada por metade dos participantes.
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Abstract

The vegetarian diet is common in the world. In Brazil about 14% of the population is vegetarians, representing around
30 million people, according to estimates of the Brazilian Vegetarian Society. The objective of this study is to evaluate
the prevalence of vitamin B12 supplementation in vegetarians at the Regional University of Blumenau (FURB), since
vitamin B12 is synthesized by bacteria and found in animal products, isn’t present in adequate quantities in products
of plant origin, since the plants don’t need vitamin B12. The research was carried out with vegetarians FURB students.
A questionnaire with 13 questions was applied by Google form and sent by e-mail, for 20 people, with questions
regarding vitamin B12 supplementation and vegetarianism. The results were transformed into graphs to better
understand and interpret the data. It was found that 60% of the participants were lacto-ovo-vegetarians and 40%o strict
vegetarians, 50% made vitamin B12 supplementation where the majority does oral supplementation and 15% use 2.4
to 100mcg per day. It is possible to observe that 75% of the participants of the research are followed up with biochemical
tests, which is important to evaluate the need for supplementation. Regarding the symptoms, 35% do not present
symptoms, fact that can be associated to the short period of diet, less than 3 years. Since vitamin B12 has hepatic stock.
It was concluded that vitamin B12 supplementation, although necessary, is not adopted by the vegetarians in this study,
even most doing supplementation.
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Introducéo

A prética da dieta vegetariana vem
aumentando nos ultimos anos no mundo.
Estima-se que no Brasil, cerca 14% da
populagdo de brasileiros se declaram
vegetarianos, representando cerca de 30 milhGes
de pessoas, segundo estimativas da Sociedade
Vegetariana Brasileira (SVB) baseada em dados
do Instituto de Opinido Publica e Estatistica

(IBOPE), com um aumento de 75% em relagdo

a Gltima pesquisa em 20128,

Os motivos sdo multifatoriais dentre eles
destacam-se as questGes de maus tratos a
animais, salde e questBes ambientais. Hoje se
sabe que a dieta vegetariana, se bem planejada,
possui inimeros beneficios como diminuigéo do
risco de obesidade, doencas cardiovasculares e

diabetes®.

Segundo estudos, dentre todos 0s

nutrientes  ingeridos  pelas  populagdes
vegetarianas, apenas a vidamina B12 pode estar
inadequada, 0 que mostra a importancia da

suplementacdo da vitamina B12°.

A vitamina B12 é produzida por
bactérias, e encontrada em produtos de origem

animal. As plantas ndo possuem vitamina B12,

Act. Eli. Sal. (2019)— ISSN online 2675-1208

Acta Elit Salutis- AES —(2019)v.1(1)
ISSN online 2675-1208 - Artigo Original

ja que ndo necessitam da mesma para seu

funcionamento®.

As recomendacdes diérias de ingestao de
vitamina B12 para seres humanos ap0s os 14
anos de idade (fora do periodo de gestacdo ou
lactacdo) sdo 2,4 mcg/dia, sendo a necessidade
de absorcdo de 1 mcg/dia, e a concentracdo
segura de vitamina B12 no sangue, deve ficar
sempre acima de 350 pg/mL, para garantir mais
seguranca a concentragdo deve ficar acima de

490 pg/mL®.

Diversos estudos demonstram que
grupos vegetarianos apresentam menor ingestéo
de vitamina B12, e tém menores concentracdes
séricas. No entanto, as concentracfes séricas de
onivoros, apesar de maior do que dos
vegetarianos, também sdo inadequados para a
boa manutencéo da satde!. O vegetariano estrito
deve fazer a suplementacdo para garantir uma
dieta saudavel®. Sabendo da importancia do
consumo adequado da Vitamina B12 para o ser
humano e prevaléncias de sua caréncia em
vegetarianos estritos, este trabalho tem por
objetivo avaliar a prevaléncia da suplementagéo

de vitamina B12 neste grupo de individuos.



Métodos

O trabalho foi realizado na FURB —
Universidade Regional de Blumenau com
alunos de qualquer curso com a obrigatoriedade
de serem vegetarianos. A sua conducdo foi
aprovada pelo Comité de Etica em Pesquisa em
Seres Humanos, sob o parecer n® 2.908.064.
Todos os participantes leram e assinaram o
Termo de Consentimento Livre e Esclarecido e
estavam cientes de como iria funcionard a

pesquisa.

Nesse estudo foi utilizado o método
quantitativo, tendo em vista uma breve revisao
bibliografica para compreensdo sobre a
importancia da vitamina B12. Foi aplicado um
guestionario (apéndice) aos alunos da FURB
tendo este por objetivo avaliar a prevaléncia de
suplementacgdo da vitamina B12 em individuos

vegetarianos da FURB.

O estudo foi realizado com 20 pessoas,
por meio de um questionario através do ambiente
virtual, que foi disponibilizado por e-mail. Os
participantes que se disponibilizaram foram
orientados sobre o objetivo e os procedimentos
do estudo, com a obrigatoriedade de serem
vegetarianos, estudem na FURB e maiores de 18

anos, foram excluidos aqueles que ndo se
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disponibilizaram a responder o questionario ou

que nao respondessem alguma questao.

O instrumento que foi utilizado para a
coleta de dados constituiu-se em um
questionario  estruturado que contém 13
perguntas relacionadas aos habitos e costumes

do vegetarianismo.

O questionario foi respondido via
internet (e-mail), pelo site de Formulérios
Google e abordou primeiramente perguntas
pessoais, como sexo, idade, depois perguntas
relacionadas ao vegetarianismo, como por
exemplo: Como vocé se classifica no
vegetarianismo? E Quanto tempo vocé é
vegetariano? Seguido de perguntas sobre a

suplementagéo da vitamina B12.

Os dados foram analisados por meio das
frequéncias absolutas e médias que foram
obtidos pelo site Formularios Google. As
informacBes obtidas atraves do questionario
foram apresentadas através de graficos para a
melhor compreenséo e interpretagdo dos dados

apurados.

Resultados




A figura 1 apresenta o sexo e idade dos
participantes. Como apontado na figura 1A, 90%
(n=18) dos participantes sdo do sexo feminino e
10% (n=2) séo do sexo masculino. Na figura 1B
apontando a idade de 18 a 20 anos 20% (n=4),
21 a 25 anos 55% (n=11), 26 a 30 anos 15%

(n=3) e 31 a 36 anos 10% (n=2).

@ Feminino
@ Masculino

Figura 1. Sexo e idade dos participantes Fonte: Autor (2018)

A figura 2 apresenta a classifica¢do do
vegetarianismo (A) e quanto tempo o©

participante € vegetariano (B).

Na figura 2A podemos perceber que
60% (n=12) dos participantes se classificam
como Ovo-lacto-vegetarianos, 25% (n=5)
veganos e 15% (n=3) como vegetarianos estritos.
Na figura 2B mostra quanto tempo o participante
é vegetariano. Sendo 50% (n=10) de 1 a 5 anos,
30% (n=6) de 6 meses a 1 ano, 15% (n=3) de 6 a

10 anos e 10% (n=1) mais de 10 anos.
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A figura 3 representa a presenca de
suplementacdo e quanto tempo o participante

estad suplementando.

Figura 2. Classificacdo do vegetarianismo e tempo de duragdo da

dieta

Fonte: Autor (2018)

Na figura 2A vemos que 50% (n=10) dos
participantes fazem suplementacdo de vitamina

B12 e os outros 50% (n=10) ndo suplementam.

Ja na figura 3B temos a informacao
guanto ao tempo de suplementacdo, sendo que
20% (n=4) dos participantes que suplementam,
fazem a suplementagéo de 1 a 5 anos, 20% (n=4)
fazem a menos de 6 meses, 10% (n=1) 6 meses
alano, 10% (n=1) 2 a 5 anos e 50% (n=10) ndo
fazem a suplementacdo de vitamina B12. Pelo
fato da maioria das pessoas, 50% (n=10), terem
adotado esse novo estilo de vida ha pouco tempo
(de 1 a 5 anos), e outros 30% (n=6) (6 mesesa 1
ano), pode existir uma correlagdo entre o

desconhecimento da importancia da



suplementagdo da vitamina B12 e a falta da

mesma.

Figura 3. Presenga de suplementagdo e tempo de suplementagdo

Fonte: Autor (2018)

A figura 4 representa qual frequéncia de
suplementacgdo e qual o meio utilizado. Na figura
4A podemos observar 30% (n=6) fazem a
suplementacdo  diariamente, 10% (n=2)
anualmente, 5% (n=1) semanalmente e 5% (n=1)
mensalmente. Metade dos vegetarianos que
participaram da pesquisa fazem o uso de

suplementagdo de vitamina B12, cerca de 50%

(n=10).

Figura 4. Frequéncia e meio de suplementagdo. Fonte: Autor

(2018).

Na figura 4B vemos qual o meio de

suplementacgéo utilizado, onde 40% (n=8) dos
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participantes utilizam a forma oral e 10% (n=2)

a forma injetavel.

A figura 5 representa qual a dosagem de
vitamina B12 utilizada. Vemos que 15% (n=3)
utilizam de 2,4 a 100 mcg, 10% (n=2) de 200 a
50 mcg, 10% (n=2) de 600 a 1000mcg, 10%
(n=2) 5000mcg e 5% (n=1) de 1500 a 3000mcg.
Devido a algumas caracteristicas exclusivas do
metabolismo da B12, doses de até 1.000mcg por
dia podem ser prescritas pelo nutricionista de
acordo com a Anvisa e o Conselho Federal de

Nutricdo’.

A figura 6 representa a presenca de

exames bioquimicos para verificar as
concentra¢des de vitamina B12 e qual os exames

sdo utilizados.

Na figura 6A vemos 25% (n=5) dos
participantes ndo fazem exames biogquimicos
para vitamina B12, 45% (n=9) fazem
anualmente, 20% (n=4) fazem semestralmente e

10% (n=2) fazem trimestralmente.



® 2423100 meg

@ 20023500 meg

@ 600 a 1000 meg

@ 1500 a3 3000 mcg

@ 5000 meg

@ n3o faco suplementagdo

Figura 5. Dosagem de vitamina B12 utilizada. Fonte: Autor (2018).

Na figura 6 B vemos quais 0s tipos de
exames sdo mais utilizados pelos participantes.
Onde 57,1% (n=12) dos participantes fazem
dosagem de vitamina B12, 9,5% (n=2) fazem
dosagem de homocisteina, 9,5% (n=2) dosagem
de &cido metilmalénico e 23,8% ndo fazem

exames bioquimicos para vitamina B12.

@ Nio
® Mensal @ Dosagem de vitamina B12

@ Trimestral @ Dosagem de Acido Metimaidnico
@ Semestral @ Dosagem de Homoc! na
@ Anual @ Nio fago exames para vitamina 812

Figura 6. Presenga de exames bioquimicos. Fonte: Autor (2018).

A figura 7 representa 0s sintomas que
podem estar relacionados a deficiéncia de
vitamina B12, pois sdo sintomas gerais, podendo
ocorrer em diversas patologias. Podemos ver que
35% (n=7) dos participantes ndo possuem

sintomas, 25% (n=5) possuem a exaustdo, e em

geral os participantes possuem algum outro tipo
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de sintoma, como nervosismo, palidez, confuséo

mental, depressdo e formigamento (pés e maos).

@ Paiidez

@ Exaustdo

@ Faita de motivacao

@ Nervosismo

@ Confusdo mental

@ Depressdo

@ Formigamento ( Pés e m3os)

Figura 7. Sintomas relacionados a deficiéncia de vitamina B12.

Fonte: Autor (2018).

A figura 8 representa o conhecimento
dos vegetarianos sobre a importancia da
suplementagdo da vitamina B12. Onde vemos
que 65% (n=13) dos participantes acham que os
vegetarianos estdo bem informados sobre a
importancia da suplementacdo de vitamina B12
e 35% (n=7) acham que n&o populagdo ndo esta

bem informada.

® Sim
@ Nio

Figura 8. Conhecimento sobre B12. Fonte: Autor (2018).



Discussdo

A dieta ovo-lacto-vegetariana pode
oferecer a vitamina B12 necessaria ao
organismo, desde que haja um consumo regular
de ovos e laticinios, tudo depende do
metabolismo de cada individuo. J& a dieta
vegetariana estrita sem a presencga de alimentos
fortificados com vitamina B12 deve ser
suplementada. Esse é o Unico nutriente que pode

estar ausente na dieta vegetariana estrita’.

A suplementacdo de vitamina B12 pode
ser feita em forma de cépsulas vegetais ou gotas,
na dose de pelo menos 10mcg por dia, para que
se tenha uma concentragdo adequada®.

Em um estudo conduzido?, constatou-se
que 10,8% dos ovo-lacto-vegetarianos e 50%
dos vegetarianos estritos faziam uso de
suplementacgdo apenas de vitamina B12. Porém,
50% (n=10) dos participantes ndo fazem a
suplementacgdo da vitamina, estando relacionada
com aversdo de alimentos artificiais, por parte

dos veganos.

Concluséao

A suplementacdo de vitamina B12,

mesmo sendo necesséria ndo é amplamente
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adotada pelos vegetarianos analisados neste
estudo, sendo suplementada apenas por metade
dos participantes. Os ovo-lacto-vegetarianos
podem obter quantidades significativas dessa
vitamina, quando o consumo de ovos e laticinios
é regular, j& os vegetarianos estritos ndo obtém
vitamina B12 sem ser através de alimentos
fortificados ou pela suplementacéo.

Sabe-se que essa vitamina tem um
estoque no figado de 3 a 5 anos, mas ndo é
possivel determinar quanto tempo durara, devido
a diversos fatores que influenciam o seu
consumo metabolico, como atividade neuronal,
ciclo entero-hepatico, metabolismo hepaético,
uso de medicamentos etc. Sendo assim, todo
vegetariano (estrito ou ovo-lacto-vegetariano),
independentemente do tempo de dieta, devem
avaliar as concentracfes dessa vitamina e se
necessario suplementa-la.

Sabe-se que a deficiéncia de vitamina
B12 acomete de 50% a 60% dos vegetarianos, na
dieta onivora cerca de 50% dos individuos
também possuem deficiéncia dessa vitamina, 0
que nos mostra a importancia dessa vitamina,
pouco conhecida.

E importante saber que a vitamina B12
dos suplementos ndo é de origem animal, sendo

obtida por cultivo de bactérias em laboratério,



ndo interferindo na ideologia da dieta
vegetariana. E necessario que seja feita a
suplementacdo da vitamina B12 em individuos
que adotaram esse estilo de vida, pois a
deficiéncia desta pode causar problemas
neuroldgicos, hematoldgicos e cardiovasculares.
Os sintomas muitas vezes ndo sdo aparentes e
por isso ndo é dado o devido valor a essa
vitamina, mas quando os sintomas comecam a
aparecer pode ser um indicio que a deficiéncia ja
estd muito avancgada, podendo o tratamento ndo
ser reversivel.

Esta pesquisa pode contribuir para um
maior conhecimento da suplementacdo da
vitamina B12, em vegetarianos, pode colaborar
com subsidios para possiveis intervencoes
futuras, orientado de forma assertiva este grupo
sobre a importancia da inclusdo do nutriente na
dieta diaria.

O exame bioquimico da vitamina B12
mostra a concentracdo da vitamina reduzida no
sangue e juntamente com isso a concentracdo
elevada de homocisteina e de acido
metilmaldnico®. Sendo essa vitamina, essencial
para a manutencdo da bioquimica celular e em
diversas especificas,

reacbes  organicas

demonstrando a importancia do

acompanhamento das concentracBes séricas
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destes pacientes?. Diante disto, 0
acompanhamento deste grupo de individuos faz-
se necessario para a garantida do seu estado
nutricional, podendo ser necessario a
suplementacdo deste nutriente.

A deficiéncia de vitamina B12 esta
associada a diminuicdo na atividade da mutase
L-metilmonalil CoA que consequentemente
aumenta as  concentracbes de  &cido
metilmalonico no sangue®. Uma vez que 25%
(n=5) apresentaram o sintoma de exaust&do, 5%
(n=1) relataram falta de motivagéo, 10% (n= 2)

tém confusdo mental, seguidos por nervosismo

10% (n=2) e depressdo 5% (n=1).
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