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RESUMO: O indice de prevaléncia de individuos que aderem a uma alimentagio vegana ou
vegetariana est4 em ascensio. No Brasil havia cerca de 30 milhdes de pessoas vegetarianas em 2018 e
com um aumento de 350% de veganos no Mundo nos dltimos 10 anos. Ademais, a alimentacdo vegana
ou vegetariana em infantes também estd em crescimento, no qual pode acarretar em beneficios, mas
também em maleficios A satde infantil, se m4 introduzida, sendo um tema muito discutido por
profissionais. Logo, percebe-se a importincia da nutricio balanceada para o publico infantil
vegano/vegetariano pautada em uma alimentacio adequada. Com isso, o objetivo deste estudo foi
analisar, por meio de estudos cientificos, os impactos dessas dietas na satide infantil em prol de uma
alimentacio saudével e que garante o crescimento/desenvolvimento adequado aos infantes. O
presente estudo trata-se de um Artigo de Revisdo Bibliogréfica, foram consultadas as bases de dados
eletrdnicos “Google Scholar” e “Pubmed”, analisando 10 artigos cientificos entre os anos de 2018 a
2022 em Lingua Portuguesa e Lingua Inglesa. Diante dos achados, a alimentagdo vegetariana fornece
para os infantes uma maior ingesta de fontes de fibras, magnésio, vitamina C, E, 4cido félico,
carotenoides, glicidios e 4cidos gordos polinsaturados (AGPI) dmega-6. Contudo, podem-se haver
deficiéncias proteicas, com relagio a aminoacidos essenciais, calcio, ferro, zinco, iodo, AGPI émega-
3 e vitaminas do complexo B, como Bz e B12, além das A e D, bem como um menor aporte energético.
Logo, é notério frisar que deve haver mais estudos sobre o tema, para esclarecer possiveis
divergéncias entre os artigos pesquisados, bem como é essencial o acompanhamento de profissionais
capacitados, para decidir juntamente com a familia sobre o melhor método a ser seguido perante uma
alimentagio que forneca todos os nutrientes fundamentais que traga beneficios para a satde infantil.
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ABSTRACT: The prevalence rate of individuals adhering to a vegan or vegetarian diet is on the
rise. In Brazil there were about 30 million vegetarian people in 2018 and with an increase of 350% of
vegans in the world in the last 10 years. In addition, vegan or vegetarian food for infants is also on
the rise, which can bring benefits, but also harm to children's health, if poorly introduced, and is a
topic much discussed by professionals. Therefore, the importance of balanced nutrition for the
vegan/vegetarian children's audience based on adequate nutrition is perceived. Thus, the objective
of this study was to analyze, through scientific studies, the impacts of these diets on child health in
favor of a healthy diet that guarantees adequate growth/development for infants. The present study
is a Bibliographic Review Article, the electronic databases "Google Scholar" and "Pubmed" were
consulted, analyzing 10 scientific articles between the years 2018 to 2022 in Portuguese and English.
In view of the findings, vegetarian food provides infants with a higher intake of sources of fiber,
magnesium, vitamin C, E, folic acid, carotenoids, carbohydrates and omega-6 polyunsaturated fatty
acids (PUFA). However, there may be protein deficiencies in terms of essential amino acids,
calcium, iron, zinc, iodine, omega-3 PUFA and B vitamins, such as B2 and Biz, in addition to A and
D, as well as a lower energy intake . Therefore, it is noteworthy to emphasize that there should be
more studies on the subject, to clarify possible divergences between the researched articles, as well
as the monitoring of trained professionals is essential, to decide together with the family on the best
method to be followed in the face of a diet that provide all the fundamental nutrients that benefit
the child's health.
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INTRODUCAO

A dieta baseada no vegetarianismo consiste na exclusio de alimentos cérneos,
sendo subdivida em grupos: ovolactovegetarianos (ingerem ovos e derivados licteos,
mas ndo consomem nenhum tipo de carne ou peixe), lactovegetarianos (ingerem
produtos l4cteos, mas n3o consomem nenhum tipo de carne nem ovos), ovo-
vegetarianos (ingerem ovos, mas nio ingerem nenhum tipo de carne ou produtos
lacteos), pescovegetarianos (ingerem peixes, ovos e derivados licteos, mas nio
consomem outros tipos de carne) e flexitarianos (ocasionalmente comem em pequena
quantidade produtos de origem animal). J4 o veganismo nio consome nenhum tipo de
alimento/ produto de origem animal (CABRAL et al., 2020; RAMOS; FERNANDES,
2020).

O indice de prevaléncia de individuos que aderem a uma alimentagio vegana ou
vegetariana estd em ascensdo. No Brasil havia cerca de 30 milhdes de pessoas
vegetarianas em 2018 e com um aumento de 350% de veganos no Mundo nos tltimos 10
anos, sendo estas dietas motivadas por questdes ecoldgicas, éticas, politicas, religiosas ou
de satide (CUNHA et al., 2022; NASCIMENTO et al., 2022; RAMOS; FERNANDES,
2020).

Ademais, a alimentacdo vegana ou vegetariana em infantes também estd em

crescimento, uma vez que ¢ influenciada por meio dos pais/responséveis e familiares,
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no qual pode acarretar em beneficios, mas também em maleficios a satde infantil, se ma
introduzida, sendo um tema muito discutido por profissionais (CACHIADO et al., 2021;
NASCIMENTO et al., 2022).

Devido ao aleitamento materno exclusivo ou na impossibilidade por meio de
férmulas até os 6 meses de vida, todas criangas iniciam com uma dieta vegetariana e logo
apds, no segundo semestre, ha introdugio alimentar que forneca a quantidade energética
ideal até que o infante adote a dieta da familia (CABRAL et al., 2020).

Logo, percebe-se a importincia da nutri¢do balanceada para o publico infantil
vegano/vegetariano pautada em uma alimentacdo que adeque as necessidades
nutricionais e aporte caldrico, essenciais para essa faixa etdria. Com isso, o objetivo deste
estudo foi analisar, por meio de estudos cientificos, os impactos dessas dietas na satde
infantil em prol de uma alimentacdo sauddvel e que garante o

crescimento/desenvolvimento adequado aos infantes.

METODOLOGIA

O presente estudo trata-se de um Artigo de Revisio Bibliogrifica que aborda
sobre alimentacdo vegana e vegetariana na satide de criancas. Para a elaboragio deste
estudo, foram consultadas as bases de dados eletrénicos “Google Scholar” e “Pubmed”,
analisando 10 artigos cientificos entre os anos de 2018 a 2022, identificados a partir das
palavras-chave: “Dieta Vegana”, “Dieta Vegetariana”, “Crianca”. Foram utilizados
materiais em Lingua Portuguesa e Lingua Inglesa e que tratassem do assunto proposto,
excluindo aqueles que n3o foram relevantes ao tema proposto com data de publicagio

inferior aos tltimos 5 anos.

DISCUSSAO

Segundo a Academia Americana de Nutri¢io e Dietética, as dietas veganas e
vegetarianas em criancas, quando bem planejadas e nutricionalmente adequadas, sio
saudédveis e podem acarretar em beneficios 4 satde infantil, na prevencido e tratamento
de doencas. Visto que é no periodo da infincia a fase de maior importincia para o
desenvolvimento e crescimento de um ser humano, tendo a alimentagio um fator
essencial (MARTINS; FARIA; LOUREIRO, 2019; NASCIMENTO et al., 2022).

A alimentacdo vegetariana fornece para os infantes uma maior ingesta de fontes
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de fibras, magnésio, vitamina C, E, 4cido félico, carotenoides, glicidios e 4cidos gordos
polinsaturados (AGPI) émega-6. Contudo, podem-se haver deficiéncias proteicas, com
relagdo a aminoécidos essenciais, calcio, ferro, zinco, iodo, 4cidos gordos polinsaturados
(AGPI) 6mega-3 e vitaminas do complexo B, como B2 e B12, além das A e D, bem como
um menor aporte energético. No entanto, esta divergéncia pode ser igualada com
criangas nio vegetarianas de até os 10 anos de idade, podendo ser atingidas através da
suplementacio (PIMENTEL; TOMADA; REGO, 2018; SILV A et al., 2021).

Além disso, criancas vegetarianas tem uma menor probabilidade de desencadear
doencas na fase adulta, como obesidade, doengas cardiovasculares, diabetes, cAncer, em
especial no ovirio, estdmago, bexiga e tecidos hematopoiético e linfatico, com redugio
do contato com antibiéticos e aumento na ingestdo de antioxidantes, corroborando em
um equilibrio genémico (SILVA et al., 2021).

Somado a isso, criancas com idade entre 5 e 10 anos com uma dieta
ovolactovegetariana apresentam redu¢io no niimero adipocinas, que sio secretadas pelo
tecido adiposo envolvidas na regulacio do gasto energético, metabolizacio lipidica, de
glicose e sensibilidade 2 insulina e na pré-inflamacio, levando a uma diminui¢io na
inflamagio, devido a ingesta de compostos bioativos, como os polifenois (MARTINS;
FARIA; LOUREIRO, 2019).

Ainda possui limitacdes acerca de pesquisas sobre a alimentacdo vegetariana
durante a infincia, no entanto a Sociedade Vegetariana Brasileira (SVB) defende a
prética entre criancgas e adolescentes, porém com acompanhamento nutricional, pautada
em uma alimentacdo variada e que forneca quantidade de macronutrientes,
micronutrientes e suplementacio (NASCIMNETO et al., 2022).

Seguindo as recomendacdes que podem ser adotadas para uma alimentacio
vegetariana adequada em nutrientes, cada refei¢io por dia deve conter uma porgio de
alimentos de fonte proteica, como leguminosas, sementes, frutos secos, ovos e produtos
lacteos; ferro — cereais integrais, legumes, evitar o consumo de café e chd durante as
refeicGes e associar com fonte de vitamina C para elevar a absor¢io de ferro nio heme
(CABRAL et al., 2020).

Bem como, fontes de cilcio obtidas por meio de folhas verdes, como couve,
repolho, taioba e agrido, tofu, gergelim e chia; zinco - quinoa, aveia, tofu, semente de
abdbora, gergelim, girassol, nozes, castanhas e aveli, podendo realizar priticas como a
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fermentacio do pdo e imersio em 4gua antes do cozimento de legumes e nozes,
diminuindo fitatos e elevando a biodisponibilidade do zinco e também do ferro; iodo -
sal iodado; dmega-3 — 6leo de canola, nozes, linhaga, chia; vitamina D - cogumelos e
laticinios associada & exposi¢do solar; vitamina B12 - ovos, produtos derivados do leite e
produtos alimenticios enriquecidos, requerendo suplementagio (CABRAL et al., 2020).

Contudo, as necessidades de proteina sdo aumentadas para criangas vegetarianas,
uma vez que a ADA (Associagio Dietética Americana) recomenda um aporte de 30 a
35% maior para infantes de 1 a 2 anos de idade, 20 a 300 para 2 a 6 anos e, para maiores
de 6 anos, 15 a 20% devido a ingestdo de aminoacidos de origem vegetal, necessitando a
insercdo alimentar mais frequente de alimentos para que haja a adequagio do aporte
calérico (CABRAL et al., 2020).

Em relagio 4 alimentacio de criancas veganas, nota-se que pode haver uma
caréncia de nutrientes, como calcio, vitamina B12, 4cido félico e zinco, bem como ganho
o energético reduzido, podendo ter o uso de suplementacio, fortificagdo ou substitui¢io
por alimentos fonte para ter a ingesta desses micronutrientes, bem como um
monitoramento nutricional e pedidtrico (BOMFIM; MORGADO; BUENO, 2018;
CACHIADO et al., 2021).

Além disso, a deficiéncia de Cobalamina pode acarretar em problemas sensoriais
e distdrbios neurolégicos, como dificuldade de aprendizagem, devendo ser fornecida por
meio da fortificagdo dos produtos alimenticios, como soja, cereais matinais e carne de
soja ou através da suplementacio, para que haja a manutenc¢io do Sistema Nervoso e
producio adequada de glébulos vermelhos na corrente sanguinea, uma vez que esse
nutriente restringe-se a produtos de origem animal (CACHIADO et al., 2021).

Como também a caréncia de Vitamina D e Ciélcio pode proporcionar mi
desenvolvimento 4sseo, hormonal e fadiga muscular, necessitando obté-los por meio do
leite de soja e cereais, cogumelos e vegetais folhosos verdes-escuros, como brécolis,
couve e mostrada (CACHIADO et al., 2021).

Entretanto, percebe-se que a alimentacio de criangas veganas consiste em
produtos alimenticios fontes de fibras, antioxidantes e fitoquimicos, como cereais
integrais, vegetais, nozes e leguminosas, corroborando por uma menor probabilidade de

desenvolver na fase adulta doencas crdnicas nio transmissiveis, como hipertensio,
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obesidade e diabetes, além disso, com a exclusio de produtos cirneos, pode haver uma
reducio no risco de formacio de cancro (CACHIADO et al., 2021).

Ademais, de acordo com a Academy of Nutrition and Dietetics -~ EUA, o
Australian National Health and Medical Research Council, o Programa Nacional
Portugués para a Promocdo de uma Dieta Saudével, a Sociedade Pediitrica Canadense e
a Fundagdo Britinica de Nutricio defendem que dietas veganas e vegetarianas, quando
bem planejadas, balanceadas e com uso de suplementacio, garantem a ingesta de
nutrientes ideais para o crescimento e desenvolvimento infantil sauddvel (SIMEONE
et al., 2022).

Ainda, a European Society for Paediatric, Gastroenterology, Hepatology and
Nutrition (ESPGHAN), a American Dietetic Association (ADA), a Academy of
Nutrition and Dietetics (AND) e a American Academy of Pediatrics (AAP) defendem
que, a dieta vegana aplicada na introducdo alimentar infantil, consegue contemplar as
necessidades nutricionais, garantindo o crescimento e desenvolvimento ideal, desde que
bem planejada, mesmo havendo poucas informacSes sobre a temitica. Porém, a
European Society for Paediatric, Gastroenterology, Hepatology and Nutrition defende
que haja supervisdes juntamente com acompanhamento de profissionais capacitados as

criancas e suas familias (CACHIADO et al., 2021).

CONCLUSAO

Em suma, os achados indicam que cresce cada vez mais o nimero de individuos
adeptos a alimentacdo vegana/vegetariana no Brasil e no Mundo, dentre eles o pablico
infantil. Assim, destaca-se a importincia da nutricio adequada e equilibrada
nutricionalmente para suprir as necessidades fisiolégicas dos infantes, visto que estio
em fase de crescimento e que deficiéncias podem acarretar em consequéncias no seu
desenvolvimento e na fase adulta. Logo, é notério frisar que deve haver mais estudos
sobre o tema, para esclarecer possiveis divergéncias entre os artigos pesquisados, bem
como ¢é essencial o acompanhamento de profissionais capacitados, para decidir
juntamente com a familia sobre o melhor método a ser seguido perante uma alimentagio

que forneca todos os nutrientes fundamentais que traga beneficios para a satde infantil.
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