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PREFACIO

A idade pediatrica € um periodo de grande vulnerabilidade a alteracBes do estado de nutricdo
com consequéncias negativas a curto e longo prazo para a saude. A prevencdo dessas
alteracOes através de um planeamento alimentar correcto que garanta um suponesmt

macro e micronutrientes adequado a cada fase da idade pediétrica, € assim a melhor conduta

no sentido de propiciar ao longo da vida um bom estado de nutricdo e saude.

S&o conhecidas as necessidades em macro e micronutrientes de todas as fasesdeovaieo
pediatrico. Para que a crianga cresca de acordo com 0 seu potencial genético e progrida com
um neurodesenvolvimento normal em todas as suas vertentes, € fundamental que o ambiente
seja plenamente favoravel, sendo a correcta alimentacdo uma désntes ambientais mais

importantes.

Tem havido ao longo dos tempos uma evolucdo dos comportamentos alimentares. Se é
desejavel que praticas alimentares antigas e saudaveis se mantenham, como é o caso da dieta
mediterranica, algumas modificagdes dietétit@s conduzido a um crescimento exponencial

de doencas cronicas ndo transmissiveis como a obesidade, a diabetes, as dislipidemias, a
hipertensdo e certas neoplasias, que representam um grave problema de saude publica. Mais
recentemente, tersse observado uminteresse crescente por dietas vegetarianas que
progressivamente se tém vindo a estender a idades mais jovens, mesmo desde 0s primeiros

anos de vida.

Este manual vem de encontro a essas tendéncias actuais e tem por objectivo contribuir para

um correcto paneamento de uma dieta vegetariana na crianca e no adolescente.

Os nutrientes poderdo ser supridos a partir de uma enorme diversidade de alimentos. Todavia,
as necessidades nutricionais teréo que ter em conta que a biodisponibilidade de determinados
nutrientes podera variar na dependéncia dos alimentos que os fornecem. Estes aspectos sdo
particularmente relevantes quando se planeia um regime alimentar vegetariano ja que os
alimentos que o integram tém na sua composi¢cdo multiplos constituintes que poderdo
interferir negativamente na absorgéo de alguns micronutrientes o que torna recomendavel um
suprimento superior nesses micronutrientes. Ha4 também alguns nutrientes que ndo estdo
suficientemente presentes na generalidade das dietas vegetarianas, o quieguatiftilizacdo

de alimentos fortificados ou de suplementos alimentares. O conhecimento destes aspectos

permitira reduzir ou eliminar os riscos destes regimes alimentares.

Valerd a pena referir que importantes sociedades cientificas corAmerican Acadesn of
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Pediatrics a Canadian Pediatric Socie¢ya Academy of Nutrition and Dietetic®nsideram
uma dieta vegetariana bem planeada apropriada para individuos de todas as idades do ciclo da
vida, incluindo o periodo da gravidez e amamentacao, a infancidade escolar e a

adolescéncia.

O manual proporciona informacao importante a ter em conta quando se pretende estabelecer
um perfil alimentar vegetariano durante o ciclo de vida pediatrico, alertando particularmente
para 0s riscos nutricionais a que um paxga mal planeado pode conduzir. Para além de
conceitos genéricos sobre a dieta vegetariana e sua classificacdo, o manual aponta os
principios do padrdo alimentar vegetariano, idénticos aos de um regime saudavel néo
vegetariano e que visam estabelecer ualamentacdo completa, variada e equilibrada. Nele
sdo descritos aspectos relativos a adequacdo nutricional da alimentacdo vegetariana em
criangas e adolescentes relativamente aos macro e micronutrientes e se alerta para 0s
nutrientes que implicam um maiaisco carencial e que incluem a vitamina B12, a vitamina D,
os acidoggordosw-3, o caélcio, o zinco, o ferro e o iodo. Todos estes aspectos sdo apontados
no manual de um modo simples e pratico, com referéncia aos alimentos particularmente ricos

em cada nutiente tratado.

A alimentacdo vegetariana fornece um baixo suprimento em colesterol e &cidos gordos
saturados e um elevado consumo em hidratos de carbono, fibras, antioxidantes e fitoquimicos
de que resultam efeitos benéficos bem documentados para a sdNmlecalidade, a evidéncia
cientifica tem mostrado que as dietas vegetarianas se associam a um menor risco de patologia

cronica ja acima referida.

Importa também enfatizar que a vigilancia regular do estado de nutricdo e saude é o melhor
meio de identificgdo precoce de desvios nutricionais em idade pediatrica que poderdo ter

consequéncias negativas a curto e longo prazo.

As dietas vegetarianas correctamente planeadas sdo assim saudaveis e nutricionalmente

adequadas para todas as fases do ciclo da vidapeo.

O manual é mais um contributo para a promogéo da alimentagdo saudavel logo desde os
primeiros anos de vida visando a melhoria do estado de nutricdo e de salude da populacdo em
idade pediatrica, pilar fundamental para um adequado estado de nutegi® salde ao longo

da idade adulta.

Antonio Guerra

Médico Pediatra Centro Hospitalar de S&o Jo&o
Professor Associadmm Agregacéda Faculdade de Medicina da Universidade do Porto
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NOTA INTRODUTORFAMAGRADECIMENTOS

Depois deenorme interesse suscitado peloA N2 a[ AYKF & RS hNASYy (Gl een2 |
+S3S0F NR I YIDGS{201dmRourBz€ dar continuidade a este projeto. Em particular,

para dar resposta a uma preocupag@&eorrente dosnossos leitores, de paisducalorese

dos profissionais de saude. Que aconselhamento dar as familias que seguem padrbes
alimentares vegetarianos e onde vivem criancas que acabam por seguir o0s mesmos modelos
alimentares? Que linhas de oriengax; recomenda? Que riscos existefh Que alimetos

sugerif? As perguntas eranmuitas, mas as respostas de qualidadescritas em portugués

provenientes de instituicbes publicasendo por base a evidéncia cientifica mais recente eram

poucasou nulas

Foi por esta razdo que voltamos a reuniamterior grupo de trabalho, reforcaddesde a
primeira horapela presencalo Prof. Doutor Anténio Guerr&ediatra, docente na Faculdade
de Medicina da Universidade do Port@ePresidenteda Sociedade Portuguesa de Pediatria
O presente texto contou airsdcom as reflexdes darof? Doutora Henedina Antunes, Pediatra
e docente na Escola de CiénciasSdaide da Universidade do Minho, do osé Gongalves de
Oliveira, Diretor do Servigo de Pediatria e Neonatologia do Centro Hospital do Médio Ave EPE,
das Das. Raquel Cardoso e Alexandra Fernandes, Pediatras do Centro Hospital do Médio Ave
EPE e da Dra. Maria Helena Carvalho que contribuiu para a revisao ortografica do documento.
A todosos autoresagradecemoso trabalho dedicadoe totalmente pro bonoem prol da
melhoria da alimentac&o das criangastuguess.
Contudo, o trabalho ndo estd comptetA informacéo que agora é fornecidpdaa pensar
uma ementadiaria equilibrada mas ndo permite ainda delinear com seguranga planos
alimentares semanaiadaptadosa cada faixaetaria. Para esse efeitadeverdo as familias
interessadas neste tipo de alimentacao procurar ajuda complemexttavés de profissionais
de saude habilitados esperampor uma nossa proxima publicacdo que esperamos produzir em
breve.
Porfim, sublinharo que defendemos desde sempiié possivel realizar refeicbes vegetarianas
muito diversificadas recorrendo a produtos vegetais nacionais, sazonais e de proximidade.
Muitos deles enquadrados na nossa tradicdo mediterrdnica e promovendo ailagec
nacional e os seus produtogegetais de elevadissimqualidade. S6 assim serdossivel
relacionar saudeom asustentabilidadesocial e ambientados sistemas agricolas.

Pedro Graca

Diretordo Programa Nacional para a Promocéao da Alimentacdo Saludave
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RESUMO

A infancia e a adolescéncia sdo periodosuaterapido crescimentofisico edesenvolvimento

cognitivo ede aquisicdo de competéncias sociais e comportamentais. Durante estes periodos

€ necessaria uma ingestao alimentar apropriada ga@a grupo etario de forma assegurar

um crescimento adequado e um bom estado de saude. As necessidades nutricionais de
criancas e adolescentes séo diferentiesdos adultos e mudam a medida goeprocesso de
desenvolvimento ocorreA aquisicdo de habito alimentares saudaveisesta fase podera

assegurar que estes perduream longo do ciclo de vida.

Neste manual entendse por ¢ RA S | @SASGHGIF NRF YL é dzY LI RNAH2
predominantemente produtos de origem vegetal, podendo ou n&o incluir laikiou ovos.

Este padrédo de consumo alimentéaem sido largamente estudado nos ultimos anos,

nomeadamente na prevencado éégumasdoencascronicasdrequentesna nossa sociedade

A semelhanca de outros padrdes alimeeso padrdo vegetariano, quando benfapeado
pode fornecer todasas necessidades nutricionais de criangas e adolesceftesporte
energético deverd ser adequadocada idadee o crescimento monitorizaddeve ser dada
particular atencdo angestao proteica, décidos gordos essenciais, ferro, zinco, calcio, iodo e
vitaminas B12 e D. A ingestdo de alimentos fortificados e/ou a suplementagéalguns

casospodera ser necessaria.

De modo a estruturar uma alimentacdo adequada para criancas e adolescgrtesguem

um padréo alimentavegetarianoé importante ter em consideragéo 0s seguintes aspetos:

A alimentacao devera ser completa, equilibrada e variatismentos comaereais, horticolas,

fruta, leguminosasfrutos gordos, sementes e os seus derivados devesstar contemplados

no dia alimentar do padrdo vegetarian@eve ser assegurada uma ingestdo energética
adequada. A inclusdo de alimentos energeticamente densos como leguminosas (feijéo,
lentilhas, grdo de bico, favas, etc.) e seus derivados, frutos gqrdizes, améndoas, avelas,
etc.) e cremes de frutos gordos (manteiga de amendoim, creme de avelds, etc.) podera ser

vantajosa.

Para que as necessidades proteicas sejam atingide®rra uma normal retencéde azotq é
essencial que ingestacenergéticaseja adequada exista variedade nos alimentos ingeridos,
nomeadamente alimentos ricos em protejr@mo as leguminosas, pseudocereais (quinoa,

amaranto) cereais integraidaticinios(ou alternativas vegetaig)ovos

A combinacdo de fontes proteicas déferentes grupos de alimentos como frutos gordos,
sementes, cereais e leguminosas deve ser encorajada. No entanto, a combinacdo dos mesmos

na mesma refeicdo acredise ndo ser necessaria.
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E essencial assegurar que boas fontes de ferro sejam incluiddisneatacio devido & menor
biodisponibilidade deste mineral nos produtos de origem vegetal e ao aumento das suas
necessidadegsa infancia, especialmente durante periodos de crescimento rapido. O consumo
de alimentos ricos em vitamina (por exemplo, tomat, kiwi, laranja e morangos),

conjuntamente com refei¢cdes ricas em ferppomove a sua absor¢ao.

Devese assegurar o consumo de alimentasns fornecedoreem zincg tais como cereais

integrais, leguminosas, frutos gorda@mentes e laticinios.

E essencial garantir uma ingestdo adequada de alimentos bons fornecedores ou fortificados
em calcio, tais como horticolas de cor verde escura, laticinios ou alternativas vegetais, soja e

seus derivados e restantes leguminosas.

A existéncia de fontes adegdas de acidos gordos essenciaimega 3e dmega 6é de
extrema importancia nas dietas de criancas e adolescentes com padrdes alimentares

vegetarianos e podera ser necessaria a sua suplementacao, caso a ingestao seja insuficiente.

Uma ingestdo adequada dalimentos fortificados em vitamina B12 ou a utilizacdo de
suplementos é recomendada para criangcas e adolescentes com padrdes alimentares
vegetarianos, uma vez que ndo existem naturalmente em produtos de origem vegetal. Em
alguns casos, os alimentos foxddos, poderdo ndo ser suficientes para fornecer as

necessidades de vitamina B12, podersdorecorrer a suplementacao.

Criancas e adolescentes que ndo consomem alimentos fortificados em vitamina D ou tém uma

exposicao solar limitada, devem recorrer a supt@tacao nesta vitamina.

Num padréo alimentar vegetariano, particularmente no vegano, a ingestdo de sal iodado ou de

outras fontes de iodo, como as algas, esta recomendada.

A ingestao de fibra deve ser monitorizada ja que em excesso podera compromet@oues a
energético adequado e podera interferir com a biodisponibilidade de alguns minerais

essenciais.

E crucial que todas as criancas e adolescentes, vegetarianos ou ndo, atinjam as suas
necessidades nutricionais, ja que estas sdo essenciais para garantcrescimento e
desenvolvimento adequados. Dietas muito restritivaarticularmente nestas fases mais

vulneraveis do ciclo de vida, exigem um planeamento bastante cuidadoso.

Os pais/encarregados de educacao, os familiares, a comunidade educativa emtgerthEm

os profissionais de saude deverdo estar envolvidos e informados sobre este padrao alimentar

Os profissionais de saude, em particuldgyerdo ser capazes agientar adequadamenteas
familias que optam por este modelo alimentanformando sobre as suas vantagens e
potenciais riscascaso a caso, e depois, acompanhar e poder dar aconselhamento nutricional e

alimentar de qualidade em fung¢éo das op¢fes tomadas.

Programa Nacional para a Promogédo da Alimentagdo Saudavel

Alimentagdo Vegetariana em Idade Escolar, 2016



e Programa Nacional D G S desde
para a Promocdo 1899

da Alimentacao Saudavel Diregdo-Geral da Saude

Programa Nacional para a Promocgao da Alimentacdo Sauc

Alimentacdo Vegetariana em Idade Escolar, 2C




/2 Programa Nacional DG S desde
para a Promogao 1899

da Alimentacéo Saudavel Direcdo-Geral da Satde

ABSTRACT

Infancy and adolescence are periods of rapid physical growth and cogiéisdopment, as

well as of acquisition of social and behavioural skills. During these periods, appropriate food
intake is needed for each age group in order to ensure adequate growth and a good health
condition. Nutritional needs of children and adolesceate different from those of adults and

they change as the development process takes place. The acquisition of healthy food habits at

this stage may ensure that these habits remain throughout the cycle of life.

Ly GKA& YIydz £ & O RaSadfoddIpattein whikhSuses pradaminad8yNO S A @
plant-basedproducts, where dairy products or eggs may or may not be included. This pattern

of food intake has been studied extensively in recent years, namely within the scope of

prevention of some frequent cbnic diseases which occur in our society

Alike other food patterns, when properly planned the vegetarian pattern can fulfil all
nutritional needs of children and adolescentsnergy intake should be adequate to age and
growth should be monitored. Specitention should be paid to protein intake, essential fatty
acids, iron, zinc, calcium, iodine and vitamins B12 and D. Intake of fortified food products and/

or supplementation may, in some cases, be necessary.

So as to structure a proper diet for chidalr and adolescents who follow a vegetarian food

pattern, it is important to consider the following aspects:

The diet should be complete, wdlhlanced and varied. Food products such as cereals,
vegetables, fruit, legumes, oleaginous fruits, seeds and texivatives should be included on
0KS @S3SH NR I Y. Afehudat@eénerdy ke shialldibé éhdliktie addition of
energetically dense food products suchmgses(beans, lentils, chickpeas, broad beans, etc.)
and their derivatives, oleagingufruits (whole nuts, almonds, hazelnuts, etc.) and shortening

of oleaginous fruits (peanut butter, hazelnut spread, etc.) may be advantageous.

So that protein needs are achieved, and normal nitrogen retention occurs, it is essential that
energy intake imdequate and there is variety in the ingested food, namely with food products
rich in protein, such apulses pseudocereals (quinoa, amaranth), whole grain cereals, dairy

products (or plarforigin alternatives) and eggs.

The combination of protein sources different food groups such as oleaginous fruits, seeds,
cereals andpulsesshould be encouraged. However, their combination in the same meal is

believed not to be necessary.

It is essential to ensure that good iron sources are included in the diet,tduhe lower
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bioavailability of this mineral in plasarigin products, and also due to the increased needs for
this mineral during infancy, especially in periods of rapid growth. Consumption of food
products rich in vitamin C (for example tomato, kiwimge and strawberries), conjointly with

meals rich in iron, promotes its absorption.

It is necessary to ensure the consumption of food products which are good zinc suppliers, such

as whole grain cerealpulses oleaginous fruits, seeds and dairy products

Ensuring adequate intake of food products which are either good calcium suppliers or ealcium
fortified, such as dark green vegetables, dairy products or fagin alternatives, soy and its

derivatives and remainingulsesis also vital.

The existenceof adequate sources of essentiamega3 and omegab fatty acids plays an
extremely important role in the diet of children and adolescents following vegetarian food

patterns and, should their ingestion be insufficient, their supplementation mayelsessary.

Adequate intake of vitamin BlZ2ortified food products or the use of supplements is
recommended for children and adolescents following vegetadast, as they do not exist
naturally in plartbasedproducts. In some cases, fortified food prodsichay not be sufficient

to supply vitamin B12 needs, in which case supplementation may be considered.

Children and adolescents who do not consume vitamin D fortified food products or who have

limited solar exposure should use supplementation of this vitami

In a vegetarian food pattern, particularly vegan, intake of iodised salt or other sources of

iodine, such as algae, is recommended.

Fibre intake should be monitored, as its excess may compromise adequate energy intake and

may interfere with bioavailabty of some essential minerals.

It is crucial that all children and adolescents, vegetarians or not, achieve their nutritional
needs, as these are essential to ensure adequate growth and development. Very restrictive
diets, particularly in these more vulrable phases of the cycle of life, call for very careful
planning.

Parents/ tutors, relatives, the educational community in general and also health professionals

should be involved and informed about this food pattern.

Health professionals, in particulafhould be able to adequately guide families who choose this
food model, providing them with information on the advantages and potential risks in each
particular case, and then follow and give good quality food and nutrition counselling, according

to the options taken.
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INTRODUCAO

Através da alimentacdms organismos obtém e assimilam nutrientes para as suas funcdes
vitais, incluindo o crescimento, movimento, reproducdo e manutencdo da temperatura
corporal. Nos seres humanos, a alimentacédo podecesisiderada um processo de sgie de
alimentos, resultantedas disponibilidadesdas preferénciase da aprendizagem de cada
individuo, processo que lhe permite escolher e distrilmsralimentosao longo do dia, de

acordo com os seus habitos e preferésdiadividuais.

Na idade préescolar e escolar, a alimentacdo saudavel e adequada € um dos principais
determinantes para o normal crescimento, desenvolvimento e saude futura da crianca.
Entendese por alimentacdo saudavel uma alimentacdo completgilibrada, variada e
segura. Uma alimentagéo vegetariana saudavel tem na sua pasemente, fruta, horticolas,
cereais, leguminosas, frutos gordos e sementes, de preferéncia locais, da época, e
minimamente processadosA variedade na alimentacdo € ainzipal forma de garantir a
satisfacdo de todas as necessidades do organismo enienigs e de evitara ingestdo
excessivade substanciagpotencialmente nefastas para a saudeor outro lado, ha que
garantir a manutengdo da proporcionalidade entre ogmihtes grupos de alimentos, tendo

em consideragdo as necessidades nutricionais ao longo da vida. Neste sentido, o tipo de
alimentos, as quantidades, os métodos de preparacdo e os horarios devem ser adequados as
condicdes e necessidades particulares deadadividuo, tendo em consideragéo, entre outros
fatores, a sua idade, sexo, grau de atividade fisica e estado de saude. Se a alimentagdo da

crianga ndo for adequadam quantidadee qualidade, o seu crescimento pode ser afetado,

podendo surgir situacdeseddoenc¢a ou de comprometimento global do desenvolvimento.

Durante o periodo pré&scolar¢ dos 3 aos 6 ano§ em que se verificaima desaceleragédo
fisiologica docrescimentorelativamente ao ocorrido nos primeiros dois anos de via,
qualidace da alimentago é determinante para a maturacdo organicas&ide fisica e
psicossocialSe o periodo dos 2 primeiros anos de vida é critico para evitar atdtsos
crescimento estaturgponderalpor suprimento nutricional insuficiente periodo dos 3 aos 6
anos (tal cono o periodo da diversificagdo alimentar ainda no primeiro ano de \&da)
fundamental para o processo de aprendizagem que sustenta o comportamento alimentar.
Eros alimentaresnesta fase da vida podeedo perpetuar na idadexdulta, como seja o
excesso dengestdo de doces e sal, acompanhado por um défice de ingestdo de horticolas e
frutos. Tratase, portanto, de um periodo 6timo para se fazer educacéo alimentédandoa

aprendizagem de uma alimentacao saudavel promotora de saude
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Quando bem planeada, uamalimentacdo vegetarianaanto ovolactovegetariana,como
vegana, pode fornecer a energia e 0s nutrientes necessarios para criangas e adolescentes de
todas as idad€§™. No entanto, oplaneamento alimentar cuidado é essencial para garantir a

sua adequacao nutricional

Alimentos fortificados e suplementos poderdo ser Oteis para ajudar a atingir as
recomendacdes nutriciondisDeverse-a ter em conta que ingestdo de alimentdsrtificados
podera ndo ser o suficiente para garantir o aporte de alguns nutriensendo por vezes

necessario recorrer suplementacdo, nomeadamente vitaminica, nestas idades

Uma dieta vegetariana adequada na infancia podera reduzir os riscos de algumas doencas
crénicas na idade aduftd® em particular quando fornece uma quantidade elevada de
substancias protetoras e@ma reduzida presenca de produtos alimentares excessivamente
processado%m”. No entanto,tal como em ¢ktas ndo vegetarianas, &scolhas alimentares
inadequadas poderdo colocar as criancas e adolescentes em risco de défieesessos
nutricionais. Dietas excessivamente restritivas tém sido associadas ao risco aumentado de
desnutricdo, atraso de crescimento e até morte infantil, pgle ndo sao recomendadas de
todo. Quanto mais restritiva a dieta e quanto mais nova a crianca for, maior sera o risco de
défices nutricionai$. Algumas dietas vegaianas demasiadamente restritivas poderdo n&o
contemplar suficientemente todos os grupos alimentares e/ou n&o incluir alimentos
fortificados ou suplementos, o que ird comprometer a sua adequaclitna crianca ou
adolescente que siga uma dietaegetarianamuito restritiva e que ndo atinja as suas
necessidades nutricionais, que variam de acordo com xa feiaria, podera apresentar um
comprometimento do seu crescimento e desenvolviméntBor outro lado, uma ingestio
alimentar inadequada por excess(acima das necessidades nutricionais) podera levar ao
aumento excessivde peso e as comorbilidadessociadas. Ou seja, uma dieta vegetsa, se

mal planeada, pode ser tdo perniciosa como uma dieta ndo vegetariana desequifibrada

Paa que se atinjanasrecomendacdfesle ingestdo energética e nutricionakcessarias para o
crescimento e desenvolvimento de criangas e adolescentes que optem por padrbes
alimentares vegetarianos, deverdo ser realizadas vérias refeicdes ao longo do d&s e es
deverdo contemplar alimentos derios gruposie alimentos. Entre estes podemos encontrar
fruta, horticolas, leguminosas e derivados, cereais e tubérculos, frutos gordos, sementes e
gorduras Também poderd incluiovos e/oulaticinios (ou alternativawegetais) no caso das

dietas ove, lacto e ovolactovegetarianas.

De acordo comvériassociedadescientificascomo a Academyof Nutrition and Dietetic§ a

CanadianPediatric Society e a American Academyof Pediatricé as dietas vegetarianas,
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incluindo asveganas, quando bem planead@&rmitem um crescimento e desenvolvimento

normais em criancas adolescentes

Os pais/encarregadode educacéo, os familiaresestantecomunidade educativa que rodeia

a crianca ou adolescente que tenha optado por aderir a um padrao alimentar vegetariano,
deverdo estar envolvidos, informados e sensibilizados sobre os alimamssolher, técnicas
culinarias esobre as vantagensgotenciaisriscos deste tipo de alimentacgaB.também crucial

gue o nucleo familiar e escolar acompanberelacionamento dagriancas e adolescentes
vegetarianoscom terceiros para que seja prevenido qualquer tipo de cdisinacdo e

isolamento social

Os profissionais de salde deverao ser capazes de aconselhar as faumilmetendem adotar
uma alimentagdo vegetariananomeadamenteno seu planeamentoimplementagéo e
acompanhamentp ajudando aidentificar as fontes alimeares s diversosnutrientes,

minimizando riscos de caréncias mais frequentes.

Atualmente, verificese uma oferta crescentde produtos alimentares adequados a este tipo
de alimentag&passim como de alimentos fortificados que poderém alguns casosjudar as

criancas e adolescentes a atingir as suas necessidades nutritionais

Umadieta vegetariana saudaveleve recorrer deforma minima a alimentos processados e
integrar, sempre que possived, tradicdo alimentarportuguesa Felizmente, o nosso pais,
apresenta condicdeslimaticasimparese uma producé vegetal de elevada qualidadeom

uma grande variedade sazonal, sendo os progute origem vegetal a basnossa tradicao
gastronémica. Para além disso, uma alimentagdo vegetariana que se baseie em produtos
minimamente processados, locais e da época, estara a contribuir ndo sé para a saude dos

consumidores, mas também para as econas locais e para a prote¢cdo do meio ambiente.

Em Portugal, o padréo alimentar Mediterraneo utiliza uma grande diversidade de produtos de
origem vegetal e preparacdes culinarias ajustadas ao nosso paladar que poderéo fazer parte

de um padrao alimentar vegariano depois de minimamente adaptadas.

Neste documento, o termo vegetariano sera usado para referenciar a alimergaggdacto-,
ou ovdactovegetariana, vegetariana estrita ou vegana, a ndo ser que seja mencionado o

contrario.
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ALIMENTACAO SAUDAME ALIMENTACAO VEGETARIANA SAUDAVEL

A préatica de uma alimentacado saudayebsupbe que esta deva ser completa, variada e
equilibrada, proporcionando energia nutrientes em quantidadesadequada para o bom
funcionamento do organismo, manutenc¢éo do estado de saude fisico e meetaditindo um
crescimento e desenvolvimentadequadd®. Os mesmos principios aplicase no caso do
padrdo alimentar vegetariano: para que seja saudavel devera ser comgéstendo a escolha
ser variaca e equilibrad. Desta forma, em quantidades adequadas, ir4 foemeenergia e

nutrientes suficientes para um crescimeradequadoe saudavel.

Este padrdo devera incluir diferentes grupos de alimentos de origem vegetabmo
leguminosas, fruta, horticolas, cereais integrais, gorduras e seus derivadaisda ovos,

lacticinios e derivados no caso dos padrdes ovolactovegetarianos.

Algumas recomendacgfes para uma alimentacdo vegetariana saudavel pedeonsultadas
no Anexo ldeste documento. Exemplos de dias alimentares para criangas e adolesoemtes

padréo alimentavegetariano encontranse NoAnexo 2

O CONCEITO DE DIETA VEGETARIANA E SUA CLA81827IFICAQAO

Otermoda 5 A S @ asbéeisse Yhalmgnitesaim padrdo de consumo alimentar que
utiliza predominantemente os produtos de origem vegetal. Exclui sempre a carne e o pescado
(e seus derivadoshas pode incluir ovos ou laticinios. A inclusédo de labisiaiou ovos é um

dos principais fatores de diferenciacéo das dietas vegetariafta®s cereais, horticolas, fruta,
leguminosas, frutos gordos e sementes sdo o0s alimentos comuns aos tigo®osle dietas

vegetarianas.
Aalimentacéo vegetarianpode-se classificar como:

1 Ovolactaregetarianag exclui carne e pescado, permite ovos e laticinios
1 Lactovegetariang exclui carne, pescado e ovos, permite laticinios

9 Ovovegetariang exclui carne, pescado e laticinios, permite ovos
1

Vegetariana estrita e vegamaexclui todos os alimentosedorigem anim4i*.

Programa Nacional para a Promogédo da Alimentagdo Saudavel

Alimentagdo Vegetariana em Idade Escolar, 2016




o Programa Nacional DG S desde
para a Promogao 1899

da Alimentagdo Saudavel Diregao-Geral da Satde

No caso das dietas vegetarianas estritas e veganas, consiéesaexclusdo de todos os

alimentos de origem animal, como:

I Carne, pescado e ovos (e seus derivados), laticinios, mel, gelatina (exceto a de origem
vegetal), banha, ovas, insetos, moluscos, é@csbs, entre outros, e todos 0s produtos
que os contenham.

9 Alguns produtos processados que podem conter ingredientes e aditivos que poderdo
ser de origem animal, como por exemplo: albumina, gordura animal, corantes (como o

4cido carminice E120), caseinaglicerind’,

Alguns aditivopoderao ser aptos para uma dieta ovolactovegetariana e ndo para a vegana ou

vegetariana estrita.

A adocao de undeterminado tipo de dieta vegetariana esta muitas vezes relacionada com os

diferentes motivos que levam as pessoas a praticar este padrdo alimentar (saldestzem

dos animais, ambiente, religido, motivos espirituais ou étito$)or exemplo,0 vegano

relativamente a quem pratica um padréo alimentar vegetariano estrito, para além de excluir o

consumo de alimentos de origem animal, exclui do setadim todos os produtos de origem

animal, como vestuario (peles, couro, 1a, sedamurca), adornos (pérolas, plumas, penas,
YENFAYZIX0X LINRPRdzi2a GSaidlFR2a SY IFYyAYIFAa 0LINERC:

utilizacdo de animais como forma de entretenimento (touradas, circos e jardins zool8gicos)

Alguns individuos referem ter uma alimentacggmivegetarianad( ¥ f S E A.({Embdia Ing6 & ¢
exista uma unica definicdo de semivegetariangeéalmenteaceite que esteseja um padréo
que apenas exclui a carne ou 0 pescado, seguido por gquemapenas consome
esporadicamente carne ou peixe. Estodo dealimentacdo ndo é, contudo, considerado

vegetariand®.

O padrao alimentar macrobidtico, ndo sendo considerado vegetariano, bseseia
predominantemente em produtos de origem vegetal. Os cereais integrais sdo a base da
alimentacdo, sendo esta complementada chorticolas, leguminosas, algas e 6leos vegetais.
Como parte desta dieta, podse-a incluir o pescado, sendo esta a principal distincdo em
relacdo a dieta vegetariana. A carne, ovos e produtos lacteos ocupam o topo da piramide
macrobiética, devendo o seeonsumo ser opcional, esporadico ou apenas num periodo de

transicag®.
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ALIMENTACAO VEGETARIANA EM CRIANCAS E ADOLESCENTES
Saude e dietas vegetarianas em criancas e adolescentes

Os avancos ha investigacdo nesta aeeaos Ultimos anos mudaram a nossa compreensao
sobre a contribicdo das dietasegetarianas para a satideeevencdo da doenéa Ainda que
no passadops estidos cientificosublinhassenos riscos de uma alimentacao vegetariana,

existe hoje evidéncia crescente dos beneficios dpatiédo alimentar.

A ingestdo alimentar ra criancas e adolescentes que seguem uma dieta vegetariana €
geralmente suficiente A alimetacdo das criancas que seguem um padrdo alimentar
vegetariano pode, inclusive, serelhor fornecedoa de vitaminas e minerais do que padrdes
ndo vegetarianos. Por exemplo, dados obtidosR®&no Unidaeferem que criangas veganas

em idade escolar apresentavam uma ingestdo superior de fibra e de todas as vitaminas e
minerais exceto o calcio, comparativamente com as criangas nao vegetaridisEsvayse
também, que oconsumo alimentar de vitamina B12 era menor nas criancas vegserado,

no entanto,compensado através deuplementos desta vitamida Da mesma forma, outros
estudos em criangas com padrbes alimentares vegetariamepprtam que a ingestdode

proteinas vitaminas e mineraisxcede as recomendacfesm excecao doalcio edavitamina
B12'*°

Habitualmene, os adolescentegom padrédo alimentar vegetarianmonsomem mais fruta e
horticola$”? leguminosas e frutos gdos’®?° e menos doces, chocolatessrackssalgados
comparativamente com os ndo vegetariafid§ levando a um maior consumo de fibra e
vitamina &°, e menor de gordura e &cidos gordos saturddt’s No entanto, ambos os
padrées alimentares sao passiveis de ser equilibrados ou desequilibrados consoante o seu

planeamento.

Macknine col®! reportaram que um grupo de criancas obesas e com hipercolesterolemia, com
idades entre os 9 e os 18 anos, iniciaram uma dieta a base de produtos de origem @ggetal
quatro semanas depois, apresentaram menor peswdéce deMassaCorporal (IMC) menores
niveis de tensao arterial sistélica, colesterol total, lipoproteinas de baixa densidade, proteina
Greativa ultrassensivel, insulina, mieloperoxidase e circunfémédo brago, modificando
favoravelmente alguns fatores de risco cardiovasc@aant e cof’ também descreveram que
adolescentes vegetarianos tém significativamente menor IMC, perimetro da cintura, racio

colesterol total/colesterol HDL e colesterol LDL do que os seus colegas nao vegstariano
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Crescimento e desenvolvimento de criancas e adolescentesn padrdes alimentares

vegetarianos

Uma deta vegetariana bem planeada pode conduzir a um crescimento e desenvolvimento
normais em criancas e adolescenteendo a monitorizacao do crescimentm bom indicador

da densidade energética da diéf£2 Em termos de crescimen®midade da menarcavarios
estudos demonstram ndo exisgm diferencas significativas entre vegetarianos e nao
vegetariano§ >4 Em relac&o ao peso e altura, a literatura cientifica tem vindo a demonstrar
que as criancascom padrbes alimentarevegetariams tém altura e peso dentro das
recomendacdes es&o semelhantes asriancasndo vegetarianas*’. Esporadicamente tém
aparecido trabalhos a sugergue criancas veganas poderdo ser ligeiramente mais baixas do
que as ndo vegetarianas, embora dentro dos intervalos de refeféneiaapresenteem um

peso ligeiramente abaixo do intervalo de referéfitia

E importante que o crescimento das criancas e adolesceot@s padrdes alimentares
vegetarianosseja monitorizado para que sejaidentificadaseventuaisalteragcbesdo estado
de nutricdo(por exemplo através da relac@eso para a idade e altupara a idadée. No que
diz respeito aos adolescentedevem ser sempre utilizadas por referén@a curvasdos

percentisde IMC para a idadé

Dieta vegetariana e disturbios do comportamento alimentar na adolescéncia

Tem sido relatada uma associacéo entre dietas vegetarianas e distarbios do comportamento
alimentar em adolescentes, como a anorexia nervosa, bulimia e ort6téki&ldo existe, no
entanto, evidénciale que uma dieta vegetariana potenaie cause o desenvolvimentiestes
disturbios alimentares. Na maioria dos casos, o distldiimentar j& existia previamenta
adocao deste tipo @ dieta, podendo no entanto esta ser utilizada para o mast&r&r*®

Os disturbios do comportamento aliments&ioprejudiciais para a satde, gendo mesmo ser
fatais. Destaforma, e particularmente na adolescéncia, o0 acompanhamewioprofissionais

de saude rpédice e nutricioristas) de quem adere a uma padréo alimentar vegetariano
devera incluir uma avaliagaéisica periddica, uma quantificacdo detalhada da ingestao
alimentar e um rastreio dos distarbios do comportamento alimentdravés de ferramentas
adequada$”® Uma restricio alimentar excessiva e/ou uma preocupacio desmesurada
relativamente aopeso corporal ea alimentacdoséao sinais de alarmeA sensibilizacde o
acompanhamento por parte da familia, da comunidade escolar e dos profissionais de saude

sdo crucaispara que sedentifiquemprecocemente estas situacoes.
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ADEQUACAO NUTRICIONAL DA ALIMENTACAO VEGETARIABRIAEIZAS E
ADOLESCENTES

Uma alimentacdo vegetariana adequada, variada e equilibrada fornece uma ampla quantidade
e diversidadede nutrientes. E importante ter em atencdo queos Variosnutrientes sio
necessarios para as diversas fun¢des do organismo humano e compler@nemre sindo
atuando isoladamenteA necessidade diaria de nutrientes depende de varios fatores @mo

idade, atividaddisica, sexo, clima, entre outros

z

Podemconsultara S | a (Gl 68
L)fEISél'jr']Z 5A1 NRAI w

4 awSadzy2 RIF 5A&0NROdzA eh 2
92 YSYyRFRIE § 6&wSasex®3 RFE Ly 3¢

~h

deste documento.

ENERGIA

Apesar da Unidade doistema Internacional para medir a energia ser o Joule, por
conveniéncia, os valores denergia utilizados neste trabalho sdo apresentados em
quilocalorias (kcal). Aprincipais fontes de energia na dieta sédo os hidratos de carbono,
gorduras e proteinas. Os hados de carbono e proteinas fornecem 4 kcal/g e a gordura
fornece 9 kcal/g.O conjunto destes nutrientes fornece a energi@cessaria para o

crescimento, funcdes metabdlicas e fisioldgicas, producéo de calor e atividade muscular.

As necessidades energé&tcvariam de acordo com o sexo, idade, estrutura corporal e nivel de
atividade fisica. Em criancas e adolescestsdaveisas necessidades energéticas incluem o
dispéndio energético necessario para 0 crescimento e a energia necessdaria para 0s gastos

enemgéticos (metabolismo basal, termogénese induzida piltac atividade fisica)

Uma dieta vegetariana bem planeada proporciama aporte energético adequad® permite
um crescimentcestaturo-ponderale desenvolvimentmormais®. Diversos trabalhos cientificos
apontam para que criancase adolescentes vegetarianos tenhamma ingestdo energética
semelhante porém  ligeiramente  mengr comparativamente a de nao

vegetariano&*’29364%253

No entanto, e dado que, de uma forma global, os alimentos constituintes de uma dieta
vegetariana apresentam uma baixa densidade energética, criangas e adolescentes
vegetarianos deverdo realizar varias refeicbes ao longo do paleraoprivilegiar alimentos
energeticamente dens6% como: leguminosas e seus derivados, frutos gordos e seus cremes e

Oleos vegetaisde forma a satisfazer as necessidaglesrgéticas
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Devese ter em atencdo que quanto mais restritiva € uma dieta,variedade ou quantidade
de alimentos,mais dificil serésatisfazer asmecessidades energéticase, por outro lado,
quanto maior a variedade de alimentos que compdem a dieta, maior a probabilidade de que

esta forneca todos os nutrientes necessatios

Fontes alimentarescereais e seus derivados, leguminosas e seus derivados, frutos gordos e

derivados, laticinios/alternativas vegetais.

MACRONUTRIENTES

Proteina

A proteina éum macronutriente, constituido por aminoacidos, e nécessaa para 0
crescimento, reparacddecidular e funcdo imunol6giéa As proteinas sdo a fonte de
aminoacidos nutricionalmente essenciais (histidina, isoleucina, leucina, lisina, metionina,
fenilalanina, treonina, triptofano e valina), qsé podemser obtidosa partir dos alimentos, e
aminoacidos nutricionalmente ndo essenciais (aspartato, glutamato, alanina, asparagina,
cisteina, tirosina, glicina, arginina, glutamina, prolina e serina) que podem ser sintetizados pelo
ser humano e que incluem amiacidos condicionalmente essenciais (arginina, cisteina,
glutamina, prolina e tirosina) que, em certas circunstancias tais como o crescimento ou

doenca, tornarrsenutricionalmenteessenciaf.

As necessidadgsroteicasde criangasom padrdes alimentares vegetariassigdo geralmente
atingidas quando a dieta fornece uma quantidade adequada de energia e inclui alimentos
variado$°**® Quando a ingestaenergéticaé insuficiente, alguma proteina sera catabolizada

como fontede energiao que aumentara as suas necessidatfés

Tem sido demonstrado em varios estudos que a ingestdo protpe@as criancas
ovolactovegetarianas e veganas é superior as recomend®¢685°%* embaa menor do
que a observada em criancas nédo vegetaridifds Relativamente aos adolescentesm
padrdes alimentares/egetarianos, a sua ingestdo proteica supera as recomendacdes e é
semelhante & de n&o vegetariafd¥ %

Relativamente a proteina, as recomendacdes em idade infantil bassamas necessidades
proteicas ajustadas & composicdo em aminoacidos e a sua digestifilidadea permitir uma
adequada composicdo em aminoacidos e digestibilidade numa dieta veglgnas autores
sugeremque as necessidades proteicgsjamaumentadas em 20% a 30% aarriancas dos 2
aos 6 anos e 15% a 20% acima dos 6 ‘anAstabela lapresentaas necessidades proteicas
recomendadagpara crianca® adolescentes com padrdo alimentar vegetariar@m-veganase

veganas.
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TABELAL ¢ Recomendacdes proteicas para criancas e adolescentaspadrdes alimentares

veganos comparativamente com nao vega(i®o vegetarianos e ovolactovegetariartas)

Peso | RDAproteina RDAproteina RDAproteina RDAprotein

(ko) (original) (original) (veganos) (veganos)
(g/kg/dia) (g/dia) (g/kg/dia) (g/dia)

S 14 1,05 15 13c1,4 1819
(rapazes e raparigas)
a6 18 0,95 17 1,1c12  21-22
(rapazes e raparigas)
769 25 0,95 24 1,1 27¢ 29
(rapazes e raparigas)
10¢13 38 0,95 36 1,1 42¢ 43
(rapazes e raparigas)
14c18 55 0,85 47 1 54¢56
(raparigas)
14618 60 0,85 51 1 59¢ 61
(rapazes)

* ¢ Estas recomendagdes sdo baseadas Ingsstfes Diarias Recomendadzara a idade e foram aumentadas
devido a composicdo em aminoacidos e a digestibilidade proteica das dietas V&§anas

! ¢ Peso médio aproximado, calculado através do percentil 50 segundo as curvas de referéncidtf4 OMS

Como é possivel observar na tabela 1, as necessidades proteicas em criancas e adolescentes
veganos acrescem entre 3 a 10g por dia, que deverae@®ideradasio planeamento da

dieta.

E geralmente aceitgpela comunidade cientificgue ndo é necesséaria combinacdo de fontes
complementares de proteina na mesma refeicdo para assegurar um aporte adéqghado
entanto, existe informacédo cientificame criancasque sustentaque a complementaridade de
proteinas pode ficar comprometida se a sua ingestdo ocorrer com intervalos superiores a 6
horas. Um exempladesta situacdo € a adicdo, com grande desfasamento temporal, de
alimentos como o feiji@ uma diea a base de milhd’. Na pratica a complementaridade de
proteinas pode ser obtida sas criancadizerem varias refeicbes ao longo do disge a

alimentacédor variada eseas refei¢des intermédiderem equilibradas'®*?

Fontes alimentareslaticinios e ovos (se ovolactovegetariano), leguminosas e seus derivados,
cereais integrais, pseudocereais (quinoa, amaranto e trigo sarraceno), frutos gordos, cremes
de frutos gordos e sementes.
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Gordura

A gordura representa principalforma de armazeamento de energia no organismo devido

sua elevada densidade energética (9 Kcal/g). As gorduras sdo constituintes importantes na

estrutura celular e, do ponto de vista metabdlico, participam em varios nmeTas

essenciais;omo a sintese de hormonagambém transporé de vitaminas lipossolivers

No contexto de uma alimentacdo saudavel, as gorduras provenientes de diferentes alimentos

sdonecessariago bom funcionamento do organismo e, quando consumidas nas progere

recomendadas tém efeitos benéficdsE de realcar que é mais importante o tipo de &cidos

gordos consumidos do que a quantidade de gordura ing&tida

A maioria dos studos apontam que em geral,as criangascom padrfes alimentares

vegana$*? assin como as ovolactovegetariaas®’4 consomem menos gordura do que as

ndo vegetarianasTambém se verifica que criancas vegetarianas consomem menos cofésterol

assim como apresgam valores séricos mais baixos relativamente a criancas nao

vegetarianad 3662647

Ndo existem recomendacdes de ingestdo de gordura especificas para vegefarianos

Considersse que desde que a ingestdo endigé seja adequadaa dieta ird fornecer a

quantidade de gordura necesséria pararescimento das crian¢ds’, sendo aconselhavel o

cumprimento das recomendacdes para assegurar o aporte de acidos gordos es8enciais

A tabela 2 mostra algumas fontes alimentares dos varios tipoggarduras. Destas, as

gordurasmono e polinsaturadas deverdo ser privilegiadas, enquanto que as saturacass e

deverdo ser evitadas.

TABELZ ¢ Tipos de gorduralimentar e respetivas fonté$

Acidos Gordod§rans

Gordura Saturada i Gl
Polinsaturada Monoinsaturada
Manteiga
Natas z . Azeitona
y Oleo de girassol .
Queijo - . Amendoim
v Oleo de cartamo
Leite Z : Abacate
- Oleo de soja A
Oleo decoco P . Macadamia
z Oleo de milho .
Oleo de palma e . Azeite
. Margarina e cremes - .
alimentos Oleo de amendoim

para barrar (sem
gorduras
hidrogenadas)

Oleo de améndoa
Oleo de abacate

processados que 0
contém como
bolachas, biscoitos,
bolos, etc.

Oleo de macadamia

Margarina e cremes
para barrar (com
gorduras
hidrogenadas)
Alimentos
processados como
biscoitos, bolachas,
caldos concentrados
produtos de
pastelaria

Fontes alimentaresfrutos gordos, sementes, abacateeite,6leos e cremes vegetais.
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Acidos gordos essenciais

Os acidos gordopolinsaturados, como os 6me@ae 6 sdo considerados essencipiss nao
podem ser sintetizados pelos humanos. Ambos s&o importantes componentes estruturais das
membranas celulares, ecursores de mediadores lipidicos bioativos e sdo também fonte de

energid”.

Dietas vegetarianas sdo geralmente pobres em acidos gordos dmega 3 como 0 &cido
docosahexaendico (DHA) e o acido eicosapentaendico (EPA). Contudo, 0 organismo humano
consegue converter acido alfalinolénico (um acido gordo 6mega 3) em EPA, goe sua vez,

é convertido em DHA. E importante referir que esta conversdo é afetada por uma elevada
ingestado de acido linoleico (LA) (um &cido gordo émega 6), pelo que o racio 6mega 6: 6mega 3
deve ser sempre tido em consideradfo

Relativamente aos niveis séricos de ésidordos essenciais em criancas e adolescentes, um
estudo relata niveis de EPA e DHA semelhantes entre ovolactovegetarianos e nao
vegetarianos, mas menores em veganos (63% dos niveis dos ndo vegetdriaiosputro

estudg aponta nieis séricos de DHA 40% mais baixos em vegetarianos comparativamente

com néovegetariano®.

Com o objetivo de adequar o fornecimento de acidos gordos essenciais, uma dieta vegetariana
deve incluir algas e microalgas (fontes de EPA e DHA) e alimentos ricos em éatiicloléiao

(ALA), tais como sementes e 6leos de linhaga, chia e cAnhamadmdr soja (e 6leo de soja)

e nozes. Deve ser dada preferéncia a 6leos alimentares com menor quantidade de &cido
linoleico, como o azeite. Os acidos gordmmns, presentes frequentemente em produtos
processados e 6leos vegetais de baixa qualidade, tamtm#aiem comprometer a sintese de
4cidos gordos 6mega 3 de cadeia longa, pelo que devem ser efftados

A tabela 3 mostra algumas fontes alimentares dos varios tipos de acidos gordos e a tabela 4

representa algumas fontes de &cido difsolénico de origem vegetal.

TABELA ¢ Tipos de acidos gordos e respetivas fontes alimentares

Acidos Gordos Fontes

Acido linoleico Oleos vegetais: girassol, soja, cartamo, algod&o, mil

Sementes de linhaca, 6leo de canola, soja, legumino:

Acido alfalinolénico
nozes, beldroegas

Eicosapentaendico,
Docosapentaendico (DPA), Algasovos de galinhas alimentadas com algas
Docosahexaenoico
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TABELA4 ¢ Fontes vegetais de &cido alfaolénicd™?*

Quantidade dea-linolénico

Fonte alimentar

)
Sementes de linhaca 2 colheres de sopa 4,3
Oleo de linhaga 1 colher de sopa 2,58
Nozes 30g méo cheia 1,9
Sementes de chia 1 colher de sopa 1,9
Oleo de canola 1 colher de sopa 1.6
Feijao de soja 1/2 chavena, cozinhado 0,5
Bebida de aveia 250ml, 1chavena 0,3
Nozes peca 1/4 de chavena 0,250,29
Tofu 150g, cozinhado 0,27-0,48

Fontes alimentaresalgas, microalgas, sementes e 6leos de linhacga, chia e canhamo, soja (e

6leo de soja), nozes e beldroegas.

Hidratos de Carbono

Os hidratos de carbonou glicidos sao nutrientes essencialmente energéticos, sendo a sua
energia utilizada no crescimento, movimento, manutencdo da temperatura corporal. Estes
devem ser a principal fonte energética na alimentagdima vez que sdo necessarios para

fornecer eficentemente energia aos diversos 6rgdos, nomeadamente o cérebro.

O consumo de hidratos de carbono em criangas e adolesceoi®s padrdes alimentares
vegetarianos parece ser ligeiramente superior ao reportado por ndo vegetarianos (em média

5% superior em relzio ao total de calorias ingerid&sy>%°°

Fontes alimentarescereais tubérculos, frutee leguminosas.

Fibra

Um padréo alimentar a base de produtos de origem vegetal, como uma dieta vegetariana, &
naturalmente rico em fibra, devido ao seu elevado conteudo em horticolas, fruta, cereais e
leguminosas. De uma maneira geral, as dietas veganas, seguidas das ovgédataveas,

contém mais fibra do que as ndo vegetarianas. Uma dieta rica em fibra tem varios beneficios,

como diminuicdo do risco de diabetes, doenca cardiovascular, cancro e doenca divétticular
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A ingestdo de fibra em criancas e adolescertem padrdes alimentaresegetarianos é
superior & observada em ndo vegetariatids® e podem, em alguns casos, exceder as
recomendacdeS. Embora ndo haja consenso em relacdo ao potencial maleficio de um
consumo excessivo de fibra em idade infantil, este consumo podera levar a uma saciedade
precoce e, consequentemente, a uma menor ingestdo alimentaio Sporte energético for
baixo, pode comprometer o aporte energético de macro e/ou micronutrientes e, em ultima

instancia, o crescimento da crianca.

Fontes alimentarescereais integrais, fruta, horticolas e leguminosas.
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VITAMINAS
Vitamina B12

A vitamina B12 é um cofator essencial na sintese de ADN (acido desoxirribonucleico) e na
manutencao do sistema nervdSoA sua deficiéncia podera levadisfuncées hematoldgicas e

neuroldgicas irreversiveis, pelo que a sua prevencao é de extrema impoftancia

A vitamina B12 produzida por baérias e algas, sendo que nas algas esta ndo se encontra
disponivel para o ser humano. Estes microig@os entram na cadeia alimentar do ser

humano através dos alimentos de origem animal uma vez que nestes a fermentagdo
gastrointestinal suporta o crescimento das bactérias que sintetizam a Bl2 e

subsequentemente esta é absorvida e incorporada nos tecidinsas .

As criancascom padrdo alimentaovolactovegetarian poderdo obter esta vitamina através

dos laticinios e dos ovos. No entanto, ndo existem fontes relevantes desta vitamina
naturalmente presentsem alimentos de uma dieta vegafa Varios studos referem que as
criangas lactovegetarianas, ovolactovegetarianas e veganas consomem menos vitamina B12
que criancas ndo vegetarianasnda queacima das recomendacd@s*#®# Numestudo com
adolescentes norte-americanos, a ingestdo de vitamina B12 era inferior em
ovolactovegetarianos relativamente a ndo vegetarianos, mas também acima das

recomendacde?.

De um modo geral,ecomendase especial cuidado relativamenteviilaminaB12,dado quea
sua ingestdo o padréo alimentar vegetariano é habitualmeriaixa. A ingestdo elevada de
acido folicocaracteristica neste tipo de alimentac@oderdocultar os valores analiticos da

deficiéncia de vitamina B12 e esta s6 se revelar com o surgimento de sintomas neurlégicos

Algas, tempeh e levedurgue néo sejam fortificados ndo sdo fontes adequadas desta

vitamina®.

Fontes alimentareslaticinios, ovos e alimentos fortificados como anégle carne, extrato

de levedura nutricional, bebidas vegetais e cereais de pegaénoco.

Vitamina D

A vitamina D desempenha funcdes cruciais para o metabolismo do célcio, mas também ao
nivel do sistema imunitario, cardiovascular, neurolégico, muscpéde e pancreas. Estudos

tém evidenciado o papel desta vitamina na reducao do risco cardiovascular, diabetes, cancro
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do colon, esclerose multipla e de deméncia. A deficiéncia desta vitamina em idade infantil

poderé levar ao raquitisnia

Niveis adequados de vitamina D poder&o ser obtidos através da exposicab. $ipor as
maos e a face ao sol entre 20 a 30 minutos 2 a 3 vezes por sgodaeafornecer niveis
adequados de vitamina D em criancas de pele clara que vivem em climas moderhidos
entanto, uma ingestao alimentar adequada em vitamina D é recomendada para todas as
criangas, nomeadamente qudo a exposi¢cao solar necessdria nao esta asseguaadaancas

de pele escura, assim como as que vivem em paises de elevada fatiDdaquitismo tem

sido obsevado em criangas macrobioticgsie ndo consomem alimentos fortificados e vivem

em paises de latitude superior ao paralelx33®mo é o caso de Portudfal

A utilizacdo deprotetor solar interfere com a sintese de vitamina D. Com a cada vez mais
comum utilizacdo de protecdo solar, fontes alimentares desta vitamina toseainda mais
importantes. Deste modo, e porque nem sempre a exposi¢ado solar é possivel ou aconselhada,
€ prudente que todas as criangcas consumam diariamente alimentos com esta vitamina e, se

necessario, deverser feita suplementacda

Estudos relativos a ingestdo @éamina D sdo escassos e contraditorios nos individuos que

adotam estes padrbes alimentares. Esta parece ser semelhante entre ovolactovegetarianos e

ndo vegetariandd e menor em vegandd’ Sendo que nos trabalhos citadasingestdo de

vitamina D mostrou ser inferior as recomendagfes. Ambroszkiewicz e col. reportaram que
criangas vegetarianas (entre os 2 e os 10 anos de idade) tém uma ingestdo inadequada de
vitamina D e calcio, comparativamente com as nao vegetarianas, cosequente menor

YNBSSt RS YI NOFR2NBa& 0A 2| dzReVafivantedte aRsSadofedednee RSt | cen
Larssore col. descrevengue a ingestao de vitamina D € inferior em veganos relativamente a

ndo vegetarianos, sendo inadequada em ambos os gréipos

E aconselhado quese a exposicdo solar e onsumo de alimentos fortificados forem

inadequados, se recorra a suplementos desta vitafiha

Fontes alimentaresalimentos fortificados como laticinios e alternativas vegetais, flocos de

cereais ecremes vegetais.
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