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SORAIA SANTOS DE JESUS ALMEIDA
LILIANE VITAL DE OLIVEIRA DAMAS?

RESUMO

Introdugao: A alimentagdo vegetariana na infancia € uma opg&o saudavel em
qualquer idade. Podemos observar os beneficios dessa alimentagdo desde a
introducédo alimentar que acontece a partir do sexto més de vida da crianga. A
deficiéncia de micronutrientes s6 acontece quando a crianga nao € apresentada a
variedade de vegetais, cereais, leguminosas e oleaginosas que devem fazer parte do
cardapio. Objetivo: Apresentar os beneficios da dieta vegetariana como alimentagéo
sustentavel na infancia. Materiais e métodos: Foi realizada uma revisao de literatura
através de pesquisadas em artigos cientificos das bases de dados como: siello, lilacs
e bireme. Resultados: Os estudos mostram resultados favoraveis a introdugao desse
método alimentar desde a infancia como promotor da saude. Conclusao: O
vegetariano introduzido na infancia quando combinado com uma alimentag&o
adequada e completa para idade reduz a incidéncia de doengas crdnicas como
diabetes, hipertenséo e obesidade nesse grupo etario.

Palavras-chave: Vegetariano. Saude. Alimentacdo Infantil. Dieta vegetariana.
Crianca.

ABSTRACT

Introduction: Vegetarian food in childhood is a healthy option at any age. We can
observe the benefits of this food since the introduction of food that happens from the
sixth month of life of the child. The deficiency of micronutrients only happens when the
child is not presented with the variety of vegetables, cereals, legumes and oilseeds
that should be part of the menu. Objective: To present the benefits of the vegetarian
diet as sustainable food in childhood. Materials and methods: A literature review was
carried out by researching scientific articles from databases such as: siello, lilacs and
bireme. Results: Studies show favorable results to the introduction of this method of
eating since childhood as a health promoter. Conclusion: The vegetarian introduced
in childhood when combined with an adequate and complete diet for age reduces the
incidence of chronic diseases such as diabetes, hypertension and obesity in this age

group.

Keywords: Vegetarian. Health. Infant Feeding. Vegetarian diet. Kid.

1 Bacharelado em Nutricio da Faculdade Nobre (FAN-BA).
2 Prof.2 Ms. Liliane Vidal De Oliveira Damas



LISTA DE TABELA
ARTIGO DE REVISAO

Tabela 1. Recomendacgdes de macronutrientes

Tabela 2. Recomendagdes de micronutrientes

11

12



SUMARIO

1 INTRODUGAO

2 OBJETIVOS

2.1 OBJETIVO GERAL

2.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

3 MATERIAIS E METODOS

4 RESULTADOS

4.1 ADEQUAGOES NUTRICIONAIS

5 DISCURSAO

6 CONCLUSAO

7 REFERENCIAS

11

13

15

16



1 INTRODUGAO

O vegetarianismo considerando um estilo de vida, tem sido aderido por muitas
pessoas como 0O objetivo de reduzir a ingestdo de alimentos de origem animal
promovendo saude. Embora o termo vegetariano tenha surgido do século XIX,

Pitagoras e Platao ja falavam sobre esse regime alimentar.

Segundo (CRAIG, 2009) a cada ano o numero de adeptos a uma dieta
vegetariana vem crescendo muito, entre diferentes faixas etarias. Sejam por motivos
religiosos, melhora da saude, questdes ambientais, os vegetarianos tém deixado
duvidas a respeito de como ter uma alimentacéo balanceada em meio a restricdes de
micronutrientes como a vitamina B12, ja que s6 encontramos em produtos de origem
animal, assim como as proteinas de alto valor biologico. Mesmo estando em alta o
vegetarianismo tem sido visto por muitos como uma dieta pobre em nutrientes e

variedades.

Nem todos vegetarianos consomem somete produtos de origem vegetal,
segundo (SLYWITCH, 2012) existe subgrupos de vegetarianos, a saber: os
ovolactovegetariano que sdo consomem ovos, leite e derivados; os ovovegetarianos
que consomem ovos; 0s lactovegetarianos que consomem apenas leite e derivados;
também existem os vegetarianos estritos, s&o os que excluem da dieta todos os
alimentos de origem animal, como ovos, leite e derivados, carne e derivados, além de
frutos do mar. Segundo (JOHNSTON, 2003) ainda existe o grupo de veganos ou
vegetarianos puros que sdo os que ndo consomem nenhum tipo de alimento de origem
animal, nem fazem o uso de produtos que tenha exploragdo animal, como roupas,

bolsas, calgados, cosméticos, etc.

O vegetarianismo € uma escolha pessoal, podendo ser parte de ativismo
politico, questdes sustentaveis, religiosas ou dietéticas. Portanto, o vegetarianismo
pode ser introduzido por qualquer pessoa em qualquer fase da vida com a intengéo
de alcancgar as necessidades nutricionais e bom do organismo desde a infancia. Esse
tipo de alimentagc&o atua na prevengao e tratamento de algumas doengas crénico-
degenerativas ndo transmissiveis, diabetes tipo Il, da hipertensao arterial sistémica,

cancer, sindromes metabdlicas e obesidade (SLYWITCH 2012).



De acordo com a Associagao Dietética Americana, qualquer pessoa, em
qualquer periodo da vida pode ter uma alimentagdo vegetariana, seja na gestacéo,
lactacdo ou na infancia, desde que seja planejada. Portanto, € nutricionalmente
adequada e benéfica para a saude. Uma dieta vegetariana tem os elementos
necessarios para garantir um crescimento e desenvolvimento saldavel, mesmo que

seja necessaria a suplementagao da vitamina B12.

A alimentacdo complementar € a primeira experiéncia que o bebé tem com os
alimentos, periodo muito importante para despertar o interesse pelo alimento. Nesse
periodo € interessante que os pais oferecam alimentos solidos para que o bebé possa
segurar, mesmo que nao coma tudo, o objetivo é deixar o bebé se familiarizar com o

mesmo.

Para (SANDERS, REDDY, 1994), criangas vegetarianas tem maior facilidade
de apresentarem inadequacéo dietética, pois para o controle do que comer quando
comparado com os adultos tem que ser levado em conta peso e altura, quantidades e

exigéncias nutricionais.

Além da saude, se fala muito em ética ao ndo consumir produtos de exploragao
animal, a valorizagéo de alguns seres vivos. Em sua obra “Metamorfoses”, Ovidio fala
sobre o vegetarianismo ético atribuindo a Pitagoras as seguintes palavras (LIMA,
1912; p 4-5):

Que crime horrivel langar em nossas entranhas as entranhas
de seres animados, nutrir na sua substancia e no seu sangue 0 nosso
corpo! Para conservar a vida a um animal, porventura é mister que
morra um outro? Porventura é mister que em meio de tantos bens
que a melhor das maes, a terra, da aos homens com tamanha
profusdo, prodigamente, se tenha ainda de recorrer a morte para o
sustento, como fizeram ciclopes, e que s6 degolando animais seja
possivel cevar a nossa fome? [..]. E desumanidade ndo nos
comovermos com a morte do cabrito, cujos gritos tanto se
assemelham aos das criangas, e comermos as aves a que tantas

vezes demos de comer. Ah! Quéo pouco dista dum enorme crime!
Uma vez comprovado que através do consumo de alimentos de origem vegetal
conseguimos o aporte energético e nutricional que nosso organismo necessita, e que
nascemos vegetarianos, a exploragdo de animais para 0 consumo mostra-se

desnecessaria.



2 OBJETIVOS

2.1 Objetivo geral

Descrever os beneficios de uma dieta vegetariana desde a infancia.

2.2 Objetivos especificos

Conscientizar sobre importancia da alimentagao vegetariana na infancia;
Mostrar que uma dieta vegetariana pode ser iniciada em qualquer idade, com
o aporte nutricional adequado;

Apresentar os beneficios do vegetarianismo para o meio ambiente,

principalmente no tangente a vida animal.

3 MATERIAIS E METODOS

A revisdo de literatura foi realizada através de pesquisas utilizando as
palavras-chaves “vegetarianismo na infancia”, “vegetarianismo infantil”, “alimentag¢ao
vegetariana na infancia”, “dietas vegetarianas para criangas”, na base de dados
Google académico, PubMed (Livraria Nacional dos Estados Unidos de Medicina) e
SciELO (Livraria Eletronica Cientifica Online), também em livros e artigos do acervo
pessoal.

A coleta dos dados foi realizada no periodo de fevereiro a novembro de 2020,
tempo em que foi feita a sele¢ao de bibliografia relacionada ao vegetarianismo infantil,
as que nao foram selecionadas, ficaram salvas para uma possivel revisao futura.

Alguns artigos foram traduzidos do inglés com o auxilio do aplicativo Yandex
Translate, que permitiu mais entendimento a varias literaturas que ajudaram a
enriquecer e formar o projeto.

Foram utilizados literatura que deram uma abordagem mais direta ao tema,

de forma mais didatica, proporcionando ao leitor uma clareza sobre o conteudo.



4 RESULTADOS

Os beneficios de uma dieta vegetariana sao imensos, segundo o (Journal of
the American Dietetic Association. 103(6):748-65, 2003 jun.), afirma ainda que
estudos ndo mostram o aumento de doengas cronico-degenerativas né&o
transmissiveis em vegetarianos, e que foi constatado risco reduzido de diabetes,
hipertensao, cardiopatias, doencas da vesicula biliar, obesidade e cancer. Segundo
estudos mostram que os vegetarianos tém 50% a menos de diabetes, 54% a menos
de cancer de préstata, 31%a menos de cardiopatias, varios canceres a menos e 88%

a menos de cancer de intestino grosso.

Para (JACOBS, DWYER, 1988), dietas vegetarianas para criangas devem ser
apropriadas para a idade e nivel de desenvolvimento, ricas em energia e nutrientes,
balanceadas em micronutrientes e macronutrientes, sendo moderadas em
constituintes afim de evitar o consumo em excesso. Para eles a dieta deve ser
individualizada, pois cada crianga tem suas necessidades nutricionais, devendo

garantir que a densidade energética seja suficiente.

Estudo feito com 50 criangas no periodo de um ano, na faixa etaria de 7 a 11
anos, por (Nathan et al. Em 1996), foram feitas analises comparando o consumo
alimentar e do crescimento de criangas onivoras e criangas vegetarianas. Foram
avaliados fonte alimentar de energia através de carboidratos, proteinas e gorduras,

além de vitaminas, minerais e exames laboratoriais.

Entre os resultados obtidos, a ingestdo de verduras, frutas e gorduras foram
equivalentes, mas entre os vegetarianos as gorduras saturadas apresentaram menor
quantidade e as gorduras poli-insaturadas uma maior quantidade quando comparado
com as criangas onivoras, em vegetarianos a ingestdo de agucares também
apresentaram uma menor ingestdo, porem entre os minerais, o zinco apresentou

menor quantidade entre os vegetarianos.

Os onivoros tiveram maiores niveis de colesterol no sangue e maiores nivel
médio de hemoglobina em relagdo aos vegetarianos. No comparativo as criangas
onivoras e vegetarianas apresentaram uma necessidade média de energia, mas os

vegetarianos tiveram uma ingestao inferior aos onivoros.
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O estudo verificou que na dieta vegetariana as substituicbes da alimentagdo de
origem animal ndo decorreram de legumes e frutas, mas de queijos, alimentos

industrializados, feijdes, ovos, entre outros.

Dietas vegetarianas sao consideradas mais saldaveis, quando comparadas
com as onivoras, porém os produtos industrializados vegetarianos contém um alto

teor de gordura, relata (Nathan et al. 1996).

Em 1997, em outro estudo Nathan et al., avaliaram o desenvolvimento de mais
50 criangas, entre vegetarianas e onivoras, com o mesmo perfil social e econémico,

altura e idade, o periodo de um ano.

Ao final do estudo, foi observado que n&o tiveram diferencas significativas em
relagdo a altura e peso, porem o0s vegetarianos estavam abaixo dos numeros
registrados pelos onivoros, mesmo assim foi observado que o consumo de fibras entre
0s vegetarianos era maior, porem consumiam menos zinco, proteina, vitamina B12,

ferro, menos energia.

Nathan et al., conclui o estudo no qual constata que uma dieta vegetariana na
infancia é possivel desde que tenha o aporte nutricional necessario para suprir as
necessidades nutricionais e energéticas de cada faixa etaria.

Para (Guerra et al. 2012), na infancia a demanda nutricional € grande tendo em
vista que a crianga esta em desenvolvimento, dietas n&do planejadas ou muito
restritivas pode ser um risco ao desenvolvimento cognitivo e estaturo-ponderal por
caréncia de vitaminas, minerais e principalmente proteico-caldrica, porém quando a
dieta € elaborada de forma adequada os beneficios podem ser refletidos até a vida
adulta. Nos mostra que a dieta vegetariana na infancia € possivel e traz beneficios
quando observada as necessidades nutricionais e energéticas da crianga, tendo de

preferéncia acompanhamento profissional.

Segundo a Sociedade Brasileira de Pediatria, a alimentagao vegetariana € uma
alimentagdo nao convencional, que seus beneficios sdo devido ao consumo de
antioxidantes e fito quimicos, grande consumo de fibras, redugcéo consideravel de
gorduras saturadas e colesterol, e para vegetarianos estritos estes beneficios sédo
ainda devido ao n&o consumo de colesterol e gorduras saturadas. Que pelo fato de

serem consumidos muitas leguminosas, cereais e integrais, frutas entre outras, os
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beneficios vao de reducdo da obesidade, doengas coronarianas, até reducdo de

alguns canceres e redugao da hipertensao.

Existem centenas de estudos sobre a ingestdo de nutrientes em pessoas
vegetarianas e também com comparativo com as onivoras, por mais estrita que seja,
€ notério que todos os nutrientes quando consumidos adequadamente sao
encontrados com abundancia e com boa biodisponibilidade, exceto a vitamina B12,
que nao sera encontrada em dietas estritas ou veganas, mas nas dietas
ovolactovegetariana, lactovegetariana e ovovegetariana sera encontrado.

Cabe aos pais ou responsaveis buscar informagdes e orientagdes com um
nutricionista, para que nao ocorra déficit de nenhum nutriente e se for o caso fazer a
suplementagao da vitamina 12 ou de outro nutriente caso seja necessario, sempre

procurando balancear a dieta para que tenha uma variedade de nutrientes.

O fato de n&o consumir alimentos de origem animal, ao fazer as substituigdes,
0s macronutrientes podem ter o consumo elevado, por iSso € necessario seguir as
orientagbes sugeridas pelas DRIs (Ingestdo Dietética de Referéncia), e ter
acompanhamento com nutricionista para que tenha uma ingestdo dos nutrientes

adequada.

Tabela 1. Recomendacdes de macronutrientes

Macronutrientes

Autores

Principais achados

Carboidratos

Rosell et al. (2005)

E recomendado o consumo de 45 a 65% do
valor calorico total diario, esse consumo nao
ultrapassa os 65% do VCT recomendado pela
DRIs, o que pode variar € o indice glicémico
contido, que pode levar a um sobre peso.

Lipidios

Rosell et al. (2005)

E recomendado o consumo de 25 a 35% do
valor caldrico total diario, a ingestao dos lipidios
na dieta vegetariana demostra uma ingestao de
23 a 34% do VCT, enquanto os onivoros
consomem em média entre 30,7 a 36% do VCT,
0s onivoros consomem uma quantidade maior
de gorduras saturadas a dieta vegetariana tem
um consumo maior em gorduras poli-
insaturada, sendo esse um dos fatores em que
atestam um menor risco dos vegetarianos em
adquirir doengas coronarianas,
hipercolesterolémica entre outras.

Proteinas

Velasco (2011)

E recomendado o consumo de 10 a 35% do
valor caldrico total diario, com o consumo
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balanceado dos alimentos vegetais ricos em
proteinas tera o aporte de proteinas necessario
para o crescimento e desenvolvimento de uma
crianga vegetariana.

Fontes: DRIs (1992), Rosell et al. (2005), Velasco (2011).

Tabela 2. Recomendacdes de micronutrientes

Micronutrientes

Autores

Principais achados

Calcio

New (2004)

Diferencas entre o0s marcadores de
metabolismo 6sseo ndo s&o muito
significativas, nem o balacgo de calcio e nem
a densidade Ossea, mesmo tendo os
vegetarianos um aporte de calcio menor
gue 0S onivoros.

Ferro

Key TJ et al. (2006)

Poucos individuos vegetarianos foram
encontrados com deficiéncia de ferro,
podendo ser explicado pelo alto consumo
de alimento a exemplo da soja que
compensa a pouca biodisponibilidade de
ferro nos alimentos de origem vegetal.

Zinco

Otten et al. (2006)

Requerimentos de zinco podem ser 50%
maiores em vegetarianos estritos, mas a
alimentacdo deve prover as necessidades
diarias que é de 4,2mg, a depender da faixa
etaria.

Vitamina B12

Renda M. (2009)

A ingestdo regular de vitamina B12 em
alimentos fortificados deve ser encorajada,
e a suplementacdo € recomendada,
especialmente nas lactantes, caso nao haja
consumo regular destes alimentos

Fonte: New (2004); Key TJ et al. (2006); Otten et al. (2006); Renda M. (2009)
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5 DISCUSSAO

O leite materno ou férmulas adaptadas quando a amamentagao exclusiva ndo
€ possivel sdo os primeiros alimentos dos bebés nos primeiros seis meses de vida,
sendo assim, o bebé ja nasce tendo uma alimentagao vegetariana, passado esse
periodo tem a introdug¢ao alimentar, que € um complemento até ocorrer o desmame,
para que supra as necessidades nutricionais e energéticas do bebé, periodo em que

esta conhecendo os alimentos e assim formando seu gosto alimentar.

S&0 nos primeiros anos que a crianca define seus habitos alimentares, por ser
ampla e diversificada a dieta vegetariana geralmente tem variada ingestdo de
nutriente, possibilitando que a crianga conhega mais variedades de alimentos e com

isso ndo sinta necessidade de buscar uma alimentagédo de origem animal (LI, 2011).

Varios estudos apontam que uma dieta vegetaria em qualquer fase da vida traz
varios beneficios a saude e prevencédo de varias patologias, desde que seja feita com
orientacdo profissional e tenha uma dieta balanceada, o individuo tera os nutrientes
necessarios para o bom funcionamento do organismo, com excegéo da vitamina B12

que precisa ser monitorada e quando haver necessidade suplementada.

Dietas ricas em frutas, leguminosas, cereais, oleaginosas, fibras, fito quimicos
baixa ou nenhuma ingestdo de colesterol e gorduras saturadas, antioxidantes, entre

outros, € conhecida pelo mundo naturalista como uma dieta ideal.

Os carboidratos sdo encontrados principalmente em grdos e cereais,
participante na formagdo de acidos nucleicos, possui fungdo estrutural e fonte
geradora de energia. Na dieta vegetariana os carboidratos sdo consumidos em maior
quantidade quando comparado com onivoros Rosell et al. (2005).

Os lipidios s&o encontrados tanto em fontes animais quanto vegetais como
abacate, azeite de oliva, carne bovina, oleaginosas, etc. sendo muito importante para
diversas fung¢des no nosso organismo, como: composigao das membranas bioldgicas,
fornecimento de energia, precursores de horménios e de sais biliares, transporte de
vitaminas lipossoluveis Rosell et al. (2005).

Através do consumo de leguminosa, sementes, produtos de soja, oleaginosas,
graos integrais, feijdes, nozes, dentre outros, os vegetarianos podem até ultrapassar
as recomendacdes diarias de proteina que varia entre 10 a 35% do VCT, DRIs (1992).
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Pois as proteinas s&o fundamentais para o transporte de oxigénio, protecdo do corpo
contra organismos patogénicos, catalisar reagbes quimicas, entre outros. Por isso a
importancia do consumo adequado, seja em qualquer idade (Velasco, 2011).

Os vegetarianos podem ter uma absorg¢ao maior dando preferéncia no consumo
do calcio em refei¢des que nao tenham um teor elevado de ferro e vitamina C, pois o
ferro participa do mesmo circulo de absorg&o. Por sua vez nos vegetarianos existe
pouca deficiéncia do ferro, devido ao alto consumo de alimentos ricos em vitamina C,
gue auxilia na melhor absorg¢ao do ferro.

O zinco é importante para o desenvolvimento e o crescimento, além de
contribuir para diversas fungdes, estruturais, regulatorias e cataliticas, por isso se faz
necessario uma alimentagéo rica em zinco, como cereais, graos e feijoes.

Ndo sé os vegetarianos, mas também grande parte da populagdo tem
deficiéncia em vitamina B12, em criangas vegetarianas devem priorizar uma
alimentacao diversificada, assim n&o ira ser necessario a suplementacdo de outras
vitaminas e minerais. Manter uma dieta vegetariana em geral ndo & simples, em
crianga fica ainda mais complicado, porém com a orientagcdo e acompanhamento de
um nutricionista especializado em vegetarianismo, a crianga tera o desenvolvimento
na média de acordo com a idade, devendo ficar atento quanto ao histérico familiar de
intolerancias e alergias alimentares, para que seja oferecido no tempo certo os

alimentos que tenham um potencial alergénico.

E de fundamental importancia a busca de informacdes e orientagdes para que
seja quebrado o tabu do vegetarianismo principalmente em criangas, e assim ter uma

alimentagdo mais equilibrada e sem exploragcédo animal.

Vale ressaltar que para ser garantido as necessidades nutricionais de qualquer
individuo vegetariano, seja crianga ou adulto, € necessario o acompanhamento
comum profissional nutricionista, pois 0 que foi percebido € que quando se tem uma
dieta vegetariana, alguns nutrientes podem n&o ser consumidos de forma a suprir as
necessidades do organismo. Até mesmo criangas podem ter uma dieta vegetariana,

basta seguir as orientagdes dos nutricionistas.



15

6 CONCLUSAO

Um dos principais problemas da alimentag&o vegetariana na infancia € a falta
de informacdes a respeito dos beneficios e possibilidades desta dieta. Mesmo com o
vegetarianismo cada vez mais crescente, ainda ndo é aceito por muitos, por n&o
concordarem ou até mesmo por falta de informagcdo, mas conforme relatado em
pesquisas e artigos, além de beneficios a saude (quando realizado de maneira
adequada), existe varios outros para o meio ambiente, como a redugao do consumo
de agua na producdo de alimentos de origem animal quando processados,
na irrigacdo dos graos para ragdo; diminuicdo do efeito estufa que vem sendo
aumentada tendo como um dos causadores a criagdo de gado; redugdo do
desmatamento, que tem muito a ver com abertura de pastagem para criagcdo de
rebanhos, que também pode causar eroséo do solo e desertificacdo, além da escarces
de agua; os beneficios do vegetarianismo s&o inumeros, e com a conscientizagao das

novas geragoes, a tendéncia é termos uma sociedade mais sustentavel.

Para muitos o vegetarianismo na infancia ndo € a restricdo de alimentos de
origem animal, mas a oportunidade de ensinar a novas geragdes que € possivel se
alimentar de forma menos agressiva para com 0s animais, que mesmo com restrigdes
€ possivel fazer substituicbes e adequacbes para se ter o aporte nutricional e

energeético necessario para o desenvolvimento e manuteng&o da vida.

Conclui-se que a alimentagdo vegetariana pode garantir o aporte nutricional
adequado na infancia, contudo é necessario que haja um acompanhamento com
nutricionista e que os responsaveis tenham conhecimento desta dieta. E preciso
enfatizar os beneficios e respeitar os limites de cada crianga, pois o convivio com
outras criangas n&o vegetarianas pode causar constrangimento, por isso € necessario
a orientagdo adequada para que assim o faga saber a importadncia de uma dieta

vegetariana, observando os anseios e vontades alimentares.
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