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Resumo  

Introdução: No ramo da alimentação vegetariana pode-se identificar várias diferenças dessa prática. O termo 

vegetarianismo em si remete a uma dieta isenta de carne animal. Objetivo Geral: O presente artigo é parte de uma 

pesquisa que tem como objetivo mostrar os diferentes aspectos da prática do veganismo e vegetarianismo, seu 

impacto na saúde, e a influência do nutricionista nessa prática.  Assim como descrever os nutrientes na composição 

alimentar e recomendação na dieta vegetariana. Metodologia:  O trabalho foi desenvolvido com coleta de dados a 

parti de fontes segundarias, por meio de levantamento bibliográfico e baseado no estudo de autores e suas pesquisas 

sobre o vegetarianismo e o impacto na saúde humana. Resultado e discussão: Para realização desse estudo foi 

desenvolvido com base nos artigos o impacto deste tipo de dieta na vida adulta. Estas pesquisas foram realizadas em 

base de artigos científicos, publicações acadêmicas e periódicos científicos, em maioria dos últimos 10 anos. Também 

foram utilizados livros acadêmicos e científicos como material de consulta. Conclusão: Conclui-se com realização 

desse projeto orientar os indivíduos vegetarianos sobre a importância do nutricionista ao iniciar esse tipo de 

alimentação, pontuando os riscos da falta de informação que pode causar inúmeras desordens alimentares, como as 

deficiências nutricionais que podem ser supridas tanto pela dieta, adequando os nutrientes e respeitando as 

recomendações quanto, e se preciso, fazer o uso da suplementação. 

Palavras-chave: Filosofia alimentar; Veganismo; Vegetarianismo; Nutricionista. 

 

Abstract  

Introduction: In the field of vegetarian food, several differences in this practice can be identified. The term 

vegetarianism itself refers to a diet free from animal meat. General Objective: This article is part of a research that 

aims to show the different aspects of the practice of veganism and vegetarianism, their impact on health, and the 

influence of nutritionists in this practice. As well as describing the nutrients in the food composition and 

recommendation in the vegetarian diet. Methodology: The work was developed with data collection from secondary 

sources, through a bibliographic survey and based on the study of authors and their research on vegetarianism and its 

impact on human health. Results and discussion: To carry out this study, the impact of this type of diet in adult life 

was developed based on the articles. These researches were carried out on the basis of scientific articles, academic 

publications and scientific journals, in most of the last 10 years. Academic and scientific books were also used as 

reference material. Conclusion: We conclude with this project to guide vegetarian individuals about the importance of 

a nutritionist when starting this type of diet, pointing out the risks of lack of information that can cause numerous 

eating disorders, such as nutritional deficiencies that can be supplied by both the diet, adapting the nutrients and 

respecting the recommendations when, and if necessary, to use the supplementation. 

Keywords: Food philosophy; Veganism; Vegetarianism; Nutritionist. 
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Resumen  

Introducción: En el campo de la comida vegetariana, se pueden identificar varias diferencias en esta práctica. El 

término vegetarianismo en sí se refiere a una dieta libre de carne animal. Objetivo general: Este artículo es parte de 

una investigación que tiene como objetivo mostrar los diferentes aspectos de la práctica del veganismo y el 

vegetarianismo, su impacto en la salud y la influencia de los nutricionistas en esta práctica. Además de describir los 

nutrientes en la composición de los alimentos y recomendaciones en la dieta vegetariana. Metodología: El trabajo se 

desarrolló con la recolección de datos de fuentes secundarias, a través de una encuesta bibliográfica y con base en el 

estudio de los autores y sus investigaciones sobre el vegetarianismo y su impacto en la salud humana. Resultados y 

discusión: Para la realización de este estudio se desarrolló el impacto de este tipo de dieta en la vida adulta a partir de 

los artículos. Estas investigaciones se han realizado sobre la base de artículos científicos, publicaciones académicas y 

revistas científicas, en la mayor parte de los últimos 10 años. También se utilizaron libros académicos y científicos 

como material de referencia. Conclusión: Concluimos con este proyecto para orientar a las personas vegetarianas 

sobre la importancia de un nutricionista a la hora de iniciar este tipo de dietas, señalando los riesgos de falta de 

información que pueden ocasionar numerosos trastornos alimentarios, como las deficiencias nutricionales que pueden 

ser suplidas tanto por la dieta., adaptando los nutrientes y respetando las recomendaciones cuando, y si es necesario, 

utilizar la suplementación. 

Palabras clave: Filosofia alimentaria; Veganismo; Vegetarianismo; Nutricionista. 

 

1. Introdução  

A busca pela filosofia alimentar vegetariana muda crescentemente ao decorrer das décadas, por diferentes causas e 

modos da realização dessa pratica, já que, visualiza-se os alimentos de origem vegetal como possibilidade de uma melhor 

qualidade de vida e que podem assim serem responsáveis a uma maior longevidade (Slywitch, [20--], p. 02). 

Esse tipo de alimentação tem classificações que incluem veganos, semivegetarianos, lactovegetarianos, 

ovovegetarianos, ovolactovegetarianos. Cada tipo exclui ou inclui certos alimentos (Gonzaga, 2014). 

A União Vegetariana Internacional (UVI) diz que os vegetarianos não ingerem nenhum tipo de carne (boi, suínos, 

aves, peixe, frutos do mar, etc.), embora alguns consumam alguns produtos proveniente dos animais, tais como ovos, leite e 

seus derivados.  A restrição dos produtos provenientes dos animais é o que determina o tipo de vegetarianismo, que pode variar 

desde os ovo-lacto-vegetarianos que consomem leites, ovos e derivados, até os   veganos (vegans ou vegetarianos puros) que 

não consomem nenhum produto animal (Nascimento & Sawyer, 2007). 

  Franco e Rego (2005) e Sant’ana (2008) distinguem esse grupo em cinco estratos. O ovo-lacto-vegetariano que não 

come carne, masconsomeovos, mel  e leite,  logo  seus   derivados; o lacto-vegetariano  que  não   consomem carne, nem  ovos,  

mas consomem  laticínios   e  podem  consumir mel; o ovo-vegetariano  que  não consomem carne e  nem  laticínios,  mas  

consome  ovos  e  pode consumir mel;  o frugívoro ou  frutívoro  que além da  recusa  em  contribuir para  exploração  e  morte 

do animal,  também  se recusa a participar  da  morte  das  plantas,  recusa usar o couro e produtos testados em animais 

(dependendo  do  grau  desta  dieta,  o  grupo  poderá enquadrar-se  no  veganismo).  E, por fim, o vegano que exclui de sua 

dieta todos os tipos de alimentos que contenha origem animal, desde a carne até o mel, ovo, leite entre muitos outros.  O 

vegetariano também adota outra postura que o diferencia bastante dos outros grupos, pois além dos alimentos, eles também não 

utilizam outros artigos que advenham de origem animal, como o couro (cinto, sapato, jaqueta), cosméticos que são testados em 

animais, entre tantos outros. 

A dieta em questão por ser de cunho restritivo acaba gerando grande debate social. Pela popularização dessa filosofia 

se questiona a prevenção de deficiências que abrange a promoção da saúde como prioridade, mas, considerando fatores 

socioeconômicos, culturais, destruição ambiental, sofrimento animal, na conveniência pessoal ou facilidade de elaboração 

dessa dieta (Baena, 2015).  

Segundo o Guia Alimentar de Dietas Vegetarianas (2012), a orientação nutricional vinda de um profissional da 

nutrição é a base da dieta de um vegetariano que supra as determinadas necessidades nutricionais dos praticantes, visando o 

conforto e a melhor combinação possível para o desenvolvimento dessa escolha alimentar, pontuando os riscos, que se dão 
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pela prática, sem as reposições necessárias dos nutrientes, e os benefícios que causam a saúde como prevenir e tratar as 

doenças crônicas. 

Pesquisas realizadas com base nessa alimentação, mostram benefícios quanto às doenças, especialmente as crônicas. 

Há também pesquisas que mostram aspectos negativos, provocando deficiências nutricionais quando a dieta é restritiva ou 

desequilibrada. As dietas vegetarianas, quando bem planejadas, promovem o desenvolvimento adequados e podem ser 

adotadas em todos os ciclos da vida, inclusive por atletas, na gestação, infância e terceira idade. Quando se censura a ingestão 

de um determinado alimento dentro de uma dieta, haverá a necessidade de substituição por outro alimento que fornecerá os 

mesmos nutrientes ou nutrientes semelhantes para com a necessidade nutricional do indivíduo. Por isso a importância da 

atuação profissional de nutrição para orientação correta no estilo de vida.  (Slywitch, 2012) 

Os objetivos da pesquisa são mostrar os diferentes aspectos da prática do veganismo e vegetarianismo, seu impacto na 

saúde, e a influência do nutricionista nessa pratica. Assim como, descrever os diferentes aspectos da prática do veganismo e 

vegetarianismo. Os nutrientes na composição alimentar e recomendação no vegetarianismo. A importância do profissional de 

nutrição no acompanhamento desta filosofia alimentar. 

 

2. Metodologia  

Para a realização desse estudo optou-se por uma pesquisa na modalidade de revisão descritiva da literatura. A revisão 

descritiva propõe a identificação, registro e análise das características, fatores ou variáveis que se relacionam com o fenômeno 

ou processo (Perovano, 2014). Dessa forma, embasada em referências bibliográficas e científicas, relatando o merecimento do 

profissional na nutrição na orientação adequada dos praticantes do vegetarianismo.  

O trabalho foi desenvolvido com coleta de dados a partir de fontes secundárias, mediante de levantamento 

bibliográfico e baseado no estudo de autores e suas pesquisas sobre o vegetarianismo e o impacto na saúde humana. 

Onde foi estudado com base nos artigos o impacto desta dieta na vida adulta. Estas pesquisas foram realizadas em 

base dentre artigos científicos, estudos acadêmicos, e periódicos científicos entre 5 e 10 anos. Além disso foram aproveitados 

livros acadêmicos e científico como ferramenta de consulta. Buscou-se através das plataformas as pesquisas com os seguintes 

descritores, no idioma português: " biodisponibilidade “, "alimentação vegetariana ", " vegetarianismo “, " vegetarianos “, "  

dieta vegetariana “, " nutrientes essenciais ". 

Através dessas pesquisas, resultaram 50 artigos em qualquer base de dados, tornando-se excluso 10 divulgações 

acadêmicas que não respondiam a questão norteadora desse estudo, levando assim, a inclusão de 40 divulgações que atenderam 

o modo de inclusão.   

As coletas das divulgações foram examinadas em quatro fase. Nas primeiras duas fases, foram realizadas as buscas 

dos descritores que norteariam esse estudo, excluindo aqueles que não apresentam relação com o que este estudo propõe. Nas 

duas últimas fases analisou-se detalhadamente os artigos restantes, tendo como objetivo a proposta de incluir apenas artigos 

que tenham relação direta com o tema e que contemplem o tempo preestabelecido. 

Foram escolhidos os estudos que abordam a temática com clareza, detalhando o conteúdo proposto e que respondam a 

questão norteadora proposto por este presente trabalho.  

 

3. Resultados e Discussão  

3.1 Diferentes aspectos da prática do veganismo e vegetarianismo 

No ramo da alimentação denominada vegetariana identifica–se várias diferenças dessa pratica. O termo 

vegetarianismo em si remete a uma dieta isenta de carne animal. Por possuírem a mesma razão o veganismo faz parte dessa 

mesma filosofia, mas ele é o vegetarianismo restrito onde exclui todos os alimentos que são provenientes dos animais (carnes, 
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peixes, leite, ovos e, às vezes, mel) e tem como fonte de alimento os produtos como cereais, leguminosas, frutas, verduras e 

oleaginosas (Azevedo, 2013). 

Essa restrição alimentar tem como motivação a ética, porém existem praticantes que optam por ela em razão da saúde.  

Uma diferença notória uma vez que entre os vegetarianos é que possuem motivações diferentes dos veganos. Além de ser 

considerado um estilo de vida, os veganos mudam todo o cotidiano, pois excluem produtos que vem dos animais e não só os 

alimentos, como os vegetarianos (Dias et al., [entre 2017 e 2021]). As dietas vegetarianas, quando organizadas, proporcionam 

macro e micronutrientes em quantidades adequadas, além de inúmeras substâncias ativas, como fitoquímicos e fibras, que 

adapta benefícios a saúde.  Da mesma forma, contribuem para diminuir os gastos de energia e de substâncias associadas ao 

crescimento de enfermidades crônicas (Baena, 2015). 

A EPIC OXFORD (coorte de Oxford sobre Investigação Prospectiva Europeia de Câncer e Nutrição) efetuou um 

estudo transversal de análise alimentar que confronta o IMC de quatro grupos com dietas diferentes (consumidores de carne, 

peixe, vegetarianos e veganos). Foi considerado que os consumidores de peixe, os vegetarianos e principalmente os veganos 

mostram o menor índice de massa corporal (IMC) quando se comparam aos consumidores de carne.  Entre as possíveis 

explicações para esta associação estão o grande consumo de fibras, grãos integrais, nozes e sementes, como a menor ingestão 

de gorduras e energias em geral pelos vegetarianos (Spencer et al., 2003). 

Do mesmo modo, o Adventist Health Study-2 (AHS-2), uma coorte norte-americana, estudou a relação dos padrões 

alimentares vegetarianos com o risco a saúde e de crescimento de doenças. Os autores comprovaram que padrões alimentares 

vegetarianos foram associados à índices menores de: IMC; prevalência e incidência de diabetes mellitus; prevalência da 

síndrome metabólica e seus componentes; prevalência de hipertensão e entre outros, e, pode acontecer em alguns casos, menor 

risco de desenvolvimento de câncer.  O resultado inicial demonstra ligações essenciais entre padrões alimentares vegetarianos 

e melhoria da saúde (Orlich & Fraser, 2014). 

 

3.2 Os nutrientes na composição alimentar e recomendação na dieta vegetariana 

O corpo humano não tem necessidade de carne ou leite animal e não há nenhum nutriente indispensável para uma boa 

saúde nesses alimentos, que não se possa obter nas plantas (RODRIGUES, 2005). Entre as características que cercam o 

consumo da alimentação vegetariana, nota-se um maior consumo de fibras solúveis e não solúveis, vitamina C, e de outros 

alimentos que contribuem de forma fitoquímica (Craig & Mangels, 2009), consumindo também em maior quantidade vegetais 

e hortaliças e uma menor quantidade de gorduras saturadas (Couceiro, Lenz & Slywitch, 2008). Sendo assim, nota-se que uma 

quantidade diminuta das pessoas que aderem o estilo de vida vegetariano tem uma baixa ingesta de alimentos que tem em sua 

composição a Vitamina B12, Cálcio, Zinco, o ômega-3, e demais micro e macro nutrientes (Craig & Mangels, 2009).   

 

3.2.1 Ômega 3  

É um tipo de ácido graxo poliinsaturado, substância muito importante para o organismo, mais comumente encontrada 

em alimentos marinhos, pode prevenir doenças cardiovasculares, metabolismo de triglicerídeos, plaquetas e função endotelial 

(Gomes et al., 2014).  

No corpo humano, quando o ômega 3 é consumido, ele é convertido em suas formas ativas EPA (ácido 

eicosapentaenóico) e DHA (ácido docosahexaenóico). Portanto, a DRI recomenda ômega 3 para vegetarianos. Deve ser mais 

do que onívoros 3,2 gramas para homens com mais de 14 anos e 2,2 gramas para mulheres maiores de 14 anos (Slywitch, 

2012). Nozes, óleos e sementes de linhaça, soja, sementes de chia, beldroegas e outros alimentos (Slywitch, 2012). Nozes, óleo 

e sementes de linhaça, soja, sementes de chia, portulaca e algas marinhas, sejam tomados por via oral ou suplementados em 
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cápsulas, podem ajudar a equilibrar o equilíbrio do ômega-3. Apesar da baixa ingestão, não há evidências de que os 

vegetarianos carecem desse nutriente (Borges et al., 2015; Marques et al.,2016). 

 

3.2.2 Zinco  

Na dieta vegetariana, o zinco precisa de atenção especial na sua ingestão, pois tem uma absorção moderada, e é 

considerado uma boa fonte de zinco por não comer carne (Marques et al.,2016). 

Segundo a DRI`S, a prescrição dietética recomendada para este mineral é 50% superior à prescrição para onívoros, 

que é de 16,5 mg para homens com mais de 14 anos e 12 mg para mulheres com mais de 19 anos (Slywitch, 2012). 

De acordo com as diretrizes dietéticas para adultos vegetarianos, os alimentos ricos em vitamina C podem estimular o 

zinco porque ele pode ser inibido pelo ácido fítico. Para atingir a suficiência de zinco no corpo, deve-se comer alimentos ricos 

em vitamina C, pão integral, grãos, feijão e sementes. Embora menos do que onívoros, a ingestão de zinco em uma dieta 

vegetariana é considerada suficiente (Castillo & Ortigosa, 2017; Slywitch, 2012; Borges et al., 2015). 

 

3.2.3 Iodo  

O iodo é uma parte importante da função da tireóide e ajuda o crescimento e a função do cérebro e do sistema nervoso 

central. Essa baixa ingestão de micronutrientes pode causar problemas como bócio, hipotireoidismo e retardo mental em 

qualquer fase da vida (Nadal e Mezzomo, 2016). Para os vegetarianos, não ingerir alimentos fortificados e suplementados, 

como sal iodado e algas marinhas, pode levar a um baixo teor de iodo no corpo (Borges et al., 2015), enquanto os alimentos 

vegetais têm baixa biodisponibilidade de iodo (Cozzolino, 2016)). De acordo com o DRI, a ingestão diária de iodo 

recomendada para adultos vegetarianos e onívoros adultos é de 100 a 150 mg / dia (Cozzolino, 2016). 

 

3.2.4 Vitamina D  

Estudos têm demonstrado que a dificuldade em consumir vitamina D não afeta apenas os vegetarianos, pois é difícil 

de sintetizar na pele e é muito baixa em alguns alimentos (Baena, 2015). As vitaminas D2 e D3 têm o efeito de suplementar e 

enriquecer os alimentos. A vitamina D2 (ergocalciferol) é obtida irradiando ergosterol em leveduras com luz ultravioleta e é 

considerada para uso por vegetarianos, enquanto a vitamina D3 (colecalciferol) é derivada de animais e não é usada em comida 

vegetariana (Craig & Mangels, 2009).  

Suplementar 5 a 10 mg de vitamina D por dia é seguro e suficiente (Borges et al., 2015). O alimento é fortificado, 

como algumas bebidas vegetais como soja e arroz (Craig & Mangels, 2009). Recomendado para homens e mulheres ingerir 5 

mg por dia (Castillo & Ortigosa, 2017), porém a principal e melhor forma de obtenção dessa vitamina é através da exposição 

solar (Slywitch, 2012).  

É citado por Baena (2015), que a ingesta da Vitamina D na população aderente ao estilo de vida vegetariano é baixo, 

no entanto, é citado pelo autor que as taxas dessa vitamina em ambos os organismos não apresentam diferença. 

 

3.2.5 Cálcio  

A ingesta do cálcio apresenta uma alta relação com a ingesta da Vitamina D, pois os dois exercem um importante 

papel no sistema ósseo, contribuindo ainda na manutenção dos sistemas nervoso, muscular e diretamente na coagulação 

sanguínea (Borges et al., 2015; Pedro, 2010). Na população ovolactovegetarianos e onívoros, a ingesta de cálcio não reduz, no 

entanto em indivíduos veganos esse componente é menor (Baena, 2015).  

Sabe-se que a biodisponibilidade do cálcio sofre variação de acordo com cada componente alimentar, sendo o leite do 

boi o mais abundante neste componente. Quando comparado com o leite de soja, chegou-se a conclusão de que a soja possui 

http://dx.doi.org/10.33448/rsd-v10i13.21112


Research, Society and Development, v. 10, n. 13, e148101321112, 2021 

(CC BY 4.0) | ISSN 2525-3409 | DOI: http://dx.doi.org/10.33448/rsd-v10i13.21112 
 

 

6 

apenas 75% da biodisponibilidade do bovino e, sendo necessário 500 mg de cálcio suplementados para chegar ao leite bovino 

(Almeida, Buzinaro & Mazeto, 2006).   

É citado por Slywitch (2012), que não há diferença alguma na recomendação diária de ingestão de cálcio, sendo 

1000mg/dia, tanto para homens de 19 a 70 anos, como para mulheres de 19 a 50 anos. Sendo assim, há a possibilidade de 

atingir as doses recomendadas diariamente através da ingesta de alimentos com alta biodisponibilidade de deste nutriente, 

como por exemplo os brócolis, repolho chinês e couve, além de alimentos enriquecidos com cálcio como bebidas vegetais de 

soja, amêndoas, arroz e aveia. 

 

3.2.6 Proteínas  

As proteínas são consideradas macronutrientes que apresentam uma função principalmente estrutural, sendo essencial 

para o sistema muscular, pois auxilia na reparação celular e na transmissão das sinapses nervosas. Esse componente é 

encontrado principalmente na carne, no entanto, a soja oferece um valor biológico próximo, podendo sua obtenção se dar de 

diferentes formas, como no isolado proteico que, em 30 g, possui 26,4 g de proteína e o tofu que, em 113 g fornece de 8 g a 12 

g de proteína para o organismo humano (Couceiro, Lenz & Slywitch, 2008; Crowe, et al. 2016).  

Borges et al., (2015), cita que além dos produtos à base de soja, há a possibilidade de encontrar uma variedade de 

proteína em alimentos de origem vegetal, como através das leguminosas, cereais integrais, quinoa, amaranto. Caracterizando 

como possível essa obtenção nutreica. 

De acordo com o Guia Alimentar de Dietas Vegetarianas para Adultos, para se obter a quantidade recomendada de 

lisina, pode-se ingerir 4 colheres de sopa de feijão. No caso da ingestão diária proteica, indica-se a quantidade de 10 a 15% do 

Valor Calórico Total. É complementado por Slywitch (2012), que a ingesta proteica de indivíduos ovolactovegetarianos e 

vegetarianos estritos ficam entre 12% a 13,8% do Valor Calórico Total, e a de indivíduos onívoros ficou entre 14,8% e 16,3% 

do Valor Calórico Total, sendo assim notável que mesmo com uma ingesta diminuida, os vegetarianos ingerem a quantidade 

de proteína recomendada como diária. 

 

3.2.7 Ferro  

O ferro é considerado um nutriente primordial na produção de hemoglobinas, podendo sua ingesta ser de duas formas: 

através do ferro heme e ferro não heme. O ferro não heme pode ser encontrado nos alimentos vegetais, o qual apresenta maior 

sensibilidade tanto nos inibidores, quanto nos estimuladores da absorção do ferro (Craig & Mangels, 2009). O ferro heme, 

pode ser obtido através da ingesta de alimentos cárneos, o qual possui o anel porfirínico, que tem como função o auxilio na 

absorção constante do ferro na estrutura gastrointestinal humana (Slywitch, 2012; Andrade et al., 2017). 

É citado por Craig & Mangels, (2009), que a biodisponibilidade de ferro na dieta vegetariana é menor do que na dieta 

onívora, sendo necessária a ingesta de 5,5 a 11,1 mg de ferro, para que ocorra a absorção de 1 a 2 mg de ferro no organismo, e 

na dieta vegetariana, seria ideal a ingestão de 8,3 a 16,6 mg de ferro, o mais recomendado seria a ingesta de 16 mg de ferro 

para homens vegetarianos acima de 19 anos, e 36 mg para mulheres vegetarianas de 19 a 50 anos. Já nas mulheres, a ingestão 

de ferro apresenta-se abaixo do recomendado, considerando não somente fatores nutricionais, mas também os fatores 

biológicos (Slywitch, 2012; Adami, Fassina & Hauschild, 2015), 

Nota-se que é incidente a anemia pela diminuição de ferro em vegetarianos, sendo semelhante em onívoros (Craig & 

Mangels, 2009), no entanto, a ingesta de ferro em vegetarianos apresenta-se em quantidade maior do que a de onívoros, 

levando em conta, a maior ingestão de alimentos ricos em vitamina C feita por esses indivíduos (Couceiro, Lenz & Slywitch, 

2008; Chauveau, et al. 2016).  
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3.2.8 Vitamina B12 (Cobalamina)  

A vitamina B12 é considerado um dos nutrientes que requerem maior atenção dos vegetarianos e veganos, pois é 

encontrada principalmente em alimentos de origem animal, levando assim a deficiência nutricional desse componente, 

aneminas e até deficiências neurológicas (Marques et al., 2016; Borges et al., 2015). 

É citado por Craig e Mangels (2009), que o ácido fólico, por ser presente em grandes quantidades na dieta 

vegetariana, pode ocultar sintomas da deficiência de vitamina B12, e aparecer somente, com o passar do tempo através de 

sintomas neurológicos mais graves. 

De acordo com Slywitch (2012), pode-se obter uma maior quantidade de vitamina B12 em alimentos de origem 

animal, sendo o queijo proveniente do porco o alimento com maior teor de B12, além disso, é enfatizado que a ingestão de 

algas não ajuda na recomendação diária desta vitamina, pois são consideradas metabolicamente inativas em mamíferos.  

 

3.3 A importância do profissional de nutrição no acompanhamento desta filosofia alimentar 

Segundo o Ministério da Saúde (há uma ligação direta entre nutrição, e a saúde, por isso é necessário ter uma 

alimentação balanceada tendo todos os nutrientes que ajudam no funcionamento do corpo. Nessas dietas mais restritivas 

conquistar esse equilíbrio acaba sendo uma tarefa mais difícil, entretanto com a ajuda de um profissional da nutrição o objetivo 

será traçado com maior facilidade. “Uma das maiores preocupações referentes à alimentação vegetariana é a adequação 

nutricional. A exclusão de origem animal que pode ou não predispor carências nutricionais.” (Sezini, 2020, P.2). 

O atendimento nutricional realizado em uma pessoa vegetariana tem basicamente todos os aspectos de uma consulta 

com pacientes com dietas normais, buscado sempre a melhor maneira de organizar a alimentação. A partir do primeiro contato 

e das trocas de experiências, deve ser feito todos os procedimentos técnicos para avaliação do estado nutricional do paciente, 

envolvendo anamnese, recordatório de 24h, analise de exames de sangue, e antropometria para assim traçar um esquema de 

acompanhamento nutricional (Gonçalves, 2017; Biarge, 2018).  

A proteína encontrada nos animais normalmente dispõe de todos os aminoácidos essenciais sendo sua maior diferença 

em relação a proteína encontrada nos vegetais, o que pode causar certo receio ao paciente. Como não possuem todos os 

aminoácidos essenciais que se precisa é importante misturar dois ou mais fontes da proteína vegetal, como o arroz e o feijão. O 

aminoácido que falta em um desses alimentos tem no outro (Pandovani, 2019; Braga, et a., 2017).  

O nutricionista saberá fazer essas combinações, pois possuem informações sobre os aminoácidos essenciais e poderá 

mudar elas diversas vezes pra que, a alimentação não se torne algo corriqueiro. Para os ovo-lacto-vegetarianos as determinadas 

recomendações das proteínas já são atingidas com os ovos, leites e derivados (Sezini,2020; Burns-whitmore, et al. 2016). Para 

identificar uma carência de proteína no sangue deve ser feito por um profissional a dosagem da albumina sanguínea, a 

transferrina ou também a contagem de linfócitos, que demonstram em termos de proteína o estado nutricional.  

Assim como a proteína vários nutrientes possuem fonte principal em alimentos provenientes da carne animal. Sabe-se 

que ferro heme é melhor absolvido. O outro ferro (não heme) estar nos vegetais e a absorção dele é mais lenta por isso alguns 

vegetarianos pode vir a ter anemia ferropriva, pois não consome a quantidade necessária por dia. O nutricionista saberá 

aumentar a biodisponibilidade desse mineral através da junção da vitamina C que auxilia na absorção desse nutriente (Sezini, 

2020; Baroni, et al. 2018). Se através dos exames for identificada a deficiência do mineral ferro, não poderá ser corrigida 

apenas pela alimentação e sim pelo ferro medicamentoso, seja em vegetarianos ou não, por tempo prolongado, em doses que 

normalmente não se alcançam somente com as refeições (Slywitch, [20--], p.11). 

 

3.3.1 Nutricionista e a suplementação para os vegetarianos  

A filosofia vegetariana por si só não causa malefícios a saúde em nenhum estágio da vida, incluindo, portanto, as 
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crianças, adultos e idosos, gestantes, lactantes e também atletas. Em alguns casos a suplementação determinada pelo 

nutricionista é necessária para garantir a saúde. O que de certa forma não define se a dieta é menos saudável (Minari, 2019; 

Armelagos, 2016). 

Com a ajuda de um nutricionista pode-se suprir quase integralmente os nutrientes apenas na base da alimentação e 

sem nenhuma interferência medicamentosa, contudo a vitamina B12 é a única que deve ser suplementada na alimentação dos 

vegetarianos estritos (Minari, 2019, P.03). “As únicas fontes confiáveis de B12 são as carnes, ovos, leites, queijos, alimentos 

enriquecidos e suplementos.” (Sezini,2020, P.05).  A suplementação é capaz de ser utilizada diariamente contendo no mínimo 

5 mcg da vitamina B12.  O profissional responsável ao analisar o hemograma pode não identificar a carência (anemia 

megaloblástica). Deve ser solicitada dosagem de vitaminas B12 sérica, também dosar a homocisteina e se necessário o 

ácidometilmalônico. A suplementação normalmente se dá por via oral, podendo ser injetável apenas se o paciente apresentar 

anemia perniciosa (Slywitch, 2017; Appleby, Key, 2016).  

O valor da recomendação do ômega-3 para os vegetarianos é duas vezes maior do que para os onívoros. O Ômega-3 

dos vegetais precisa ser convertido a EPA e DHA, o que diferencia do ômega provenientes dos peixes (Sezini, 2020; Andres, et 

al. 2016). A suplementação desse nutriente pode de feita através do óleo de alga que é considerado uma fonte rica de DHA, 

além de ser vegana (Minari, 2019; Ali, et al. 2017). 

Dado os fatos a orientação nutricional resultante de um nutricionista surge para agregar e facilitar a alimentação 

denominada vegetariana e vegana. Prevenindo possíveis carências por escassez de informação e abrindo possibilidade para 

novos alimentos e combinações. Incluir o nutricionista como parte essencial desse estilo de vida ameniza a possível impressão 

negativa do vegetarianismo (Abonizio, 2016; AgnolI, et al. 2017). 

 

4. Conclusão  

Espera na realização desse projeto orientar os praticantes do vegetarianismo sobre a importância do nutricionista ao 

iniciar essa espécie de alimentação, pontuando os riscos da falta de informação que pode causar inúmeras desordens 

alimentares, como as deficiências nutricionais que podem ser supridas tanto pela dieta, adequando os nutrientes e respeitando 

as recomendações quanto, e se preciso, fazer o uso da suplementação. Dessa forma é importante pontuar que nessa orientação 

mostra-se que essa filosofia não é prejudicial para a saúde e pode ser benéfica nos estágios da vida. 
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