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Alimentação restritiva

• Ovolactovegetariana

• Lactovegetariana

• Ovovegetariana

• Vegetariana estrita/Vegan

• Outras restrições (p.ex. Glúten)



Alimentação vegetariana em crianças: vantagens

• Maior ingestão de fibra, algumas vitaminas e minerais

• Associação a menor IMC, colesterol total e outros factores de risco CV

• Menor consumo de alimentos como doces, chocolates ou snacks salgados

• Crescimento dentro dos padrões estabelecidos



Alimentação vegetariana em crianças: questões

• Proteína



Alimentação vegetariana em crianças: questões

• Gordura e ácidos gordos essenciais



Alimentação vegetariana em crianças: questões

• Vitamina B12

• O seu défice provoca alterações hematológicas e neurológicas (estas irreversíveis se a deficiência for prolongada)

• As fontes alimentares são quase exclusivamente de origem animal

• Dietas vegetarianas estritas poderão necessitar de recurso a suplementação

• A questão do ácido fólico



Alimentação vegetariana em crianças: questões

• Vitamina D

• Essencial ao desenvolvimento ósseo, mas também na imunidade, saúde CV, muscular, etc.

• As fontes alimentares são quase exclusivamente de origem animal

• Dietas vegetarianas estritas poderão necessitar de recurso a alimentos fortificados, suplementação ou a 
aumento da exposição solar

• Alguns suplementos são também de origem animal (óleos de peixe) 



Alimentação vegetariana em crianças: questões

• Ferro

• Essencial ao desenvolvimento físico e neurológico. É a deficiência nutricional mais comum.

• As crianças vegetarianas consomem habitualmente mais ferro que as não vegetarianas

• Contudo, existe menor biodisponibilidade do ferro nos alimentos de origem vegetal

• Crianças vegetarianas apresentam níveis geralmente mais baixos de ferro 

• Alimentos fortificados (cereais, p.ex.) são bastante úteis neste caso

• Maximizar a absorção do ferro (vitamina C, demolhar leguminosas)



Alimentação vegetariana em crianças: questões

• Zinco

• Essencial ao crescimento, replicação celular, metabolismo, paladar e maturação sexual

• O consumo não parece diferir entre crianças e adolescentes vegetarianos e não vegetarianos

• No entanto, os níveis são mais baixos nos vegetarianos, provavelmente por questões relacionadas com a 
biodisponibilidade

• Os casos de deficiência são pouco comuns entre nós

• Leguminosas, cereais integrais ou frutos gordos constituem boas fontes vegetais deste micronutriente



Alimentação vegetariana em crianças: questões

• Cálcio

Importante na formação do tecido mineral ósseo•

O consumo em vegans está normalmente abaixo das recomendações, sendo a adolescência um período •

especialmente crítico

Vegetais de folha verde (• brócolos, couve galega, couve chinesa, couve frisada, espinafres, acelgas, grelos) 
ou bebidas vegetais fortificadas (soja, amendoa, arroz, aveia), são boas fontes de cálcio



Alimentação vegetariana em crianças: questões

• Iodo

• Constituinte das hormonas tiroideias, que regulam o metabolismo basal e o desenvolvimento de órgãos 
como o cérebro

• As principais fontes alimentares são os lacticínios, as algas e o sal iodado

• Níveis gerais de deficiência encontrados em crianças do Grande Porto a rondar os 30%



Alimentação vegetariana em crianças: questões

• O primeiro ano de vida

• As principais sociedades científicas internacionais não são consensuais no que respeita à adequação de 
uma dieta Vegan no primeiro ano de vida

• O recurso a alimentos fortificados e/ou à suplementação pode mesmo ser necessário para garantir o aporte 
adequado de:

• Vitamina B12
• Ferro
• Cálcio
• Zinco



Glúten, proteína presente nos cereais:

• Trigo

• Centeio

• Cevada

• Aveia

Alimentação restritiva: o glúten





“The market for gluten-free foods and beverages has 

continued to grow even faster than anticipated, reaching 

$4.2 billion in 2012, for a compound annual growth rate 

of 28% over the 2008-2012 period. Within this diverse 

market, snack/granola bars are the leading category, at 

15% of mass-market sales. ”
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