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REVISÃO NARRATIVA 

 

         RESUMO 
 
A gestação é um intervalo no qual a alimentação necessita de uma matriz nutricional 
adequada, que se torna essencial para o devido crescimento fetal. Um estado nutricional 
desequilibrado tem sido correlacionado com adversidades na gestação e parto. No 
presente, as dietas vegetarianas estão em ascensão, entretanto, podem acarretar em 
incrementos de deficiências nutricionais e energéticas. Este estudo busca examinar os 
dados disponíveis na literatura científica e determinar se o regime alimentar vegetariano 
tem repercussões na gestação.  Esta é uma análise descritiva da literatura científica, com 
investigação bibliográfica em plataformas de pesquisa quais sejam: Pubmed, Scielo, 
Lilacs, BVS entre outros com estudos publicados entre os anos de 2010 a 2021. Foram 
utilizados critérios de inclusão os seguintes Descritores: “Dieta Vegetariana na 
Gravidez”, “Dieta Vegana”, “Macronutrientes e Micronutrientes”, “Deficiência 
Nutricional” e “Desenvolvimento Fetal”, com busca de artigos disponíveis nas línguas 
portuguesa, inglesa e em espanhol. Portanto, para garantir que as necessidades da 
mulher grávida sejam atendidas, a adoção de uma dieta vegetariana deve ser planejada 
e ajustada às demandas fisiológicas da gestante e ao desenvolvimento fetal adequado. 
É essencial um aconselhamento pré-natal apropriado. Além disso, a literatura sugere 
uma relação entre deficiências nutricionais e possíveis complicações na saúde da mãe, 
embora as evidências científicas sejam inconclusivas. 
 
Palavras-chave: dieta vegetariana na gravidez, dieta vegana, macronutrientes, 
micronutrientes, deficiência nutricional e desenvolvimento fetal. 
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CONSEQUENCES OF ADOPTING A VEGETARIAN DIET DURING 
PREGNANCY: A NARRATIVE ANALYSIS  
 
ABSTRACT 
 
Pregnancy is an interval in which feeding requires an adequate nutritional matrix, which 
becomes essential for proper fetal growth. An unbalanced nutritional state has been 
correlated with adverse pregnancy and childbirth outcomes. At present, vegetarian diets 
are on the rise, but they can lead to an increase in nutritional and energy deficiencies. 
This study seeks to examine the data available in the scientific literature and determine 
whether a vegetarian diet has repercussions on pregnancy.  This is a descriptive analysis 
of the scientific literature, with bibliographic research on research platforms such as: 
Pubmed, Scielo, Lilacs, BVS among others with studies published between the years 
2010 to 2021. The following descriptors were used as inclusion criteria: "Vegetarian Diet 
in Pregnancy", "Vegan Diet", "Macronutrients and Micronutrients", "Nutritional 
Deficiency" and "Fetal Development", with a search for articles available in Portuguese, 
English and Spanish. Therefore, to ensure that the needs of pregnant women are met, 
the adoption of a vegetarian diet must be planned and adjusted to the physiological 
demands of the pregnant woman and to proper fetal development. Appropriate 
prenatal counseling is essential. In addition, the literature suggests a relationship 
between nutritional deficiencies and possible complications in the mother's health, 
although the scientific evidence is inconclusive. 
 
Keywords: vegetarian diet in pregnancy, vegan diet, macronutrients and micronutrients, 
nutritional deficiencies, fetal development. 
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INTRODUÇÃO 

 

A dieta onívora, caracterizada pelo consumo de alimentos de origem animal e 

vegetal, é o paradigma preponderante na maioria dos estados ocidentais. Não obstante 

sua prevalência, a adesão às dietas vegetarianas, circunscritas pela limitação ou 

eliminação total de itens de procedência animal, constitui-se como uma prática 

relativamente incipiente nesses estados e em crescente ascensão (Barros et al., 2020). 

A alimentação no contexto do vegetarianismo fundamenta-se em vegetais, 

compreendendo frutas, hortaliças, leguminosas grãos, sementes e frutos oleaginosos. 

Não há uma única configuração dietética vegetariana. Pelo contrário, os padrões 

alimentares vegetarianos usualmente se classificam em vertentes tais como: vegana, a 

qual prescinde de todas as carnes e produtos de origem animal; lactovegetariana, 

englobando alimentos vegetais e laticínios; e a dieta ovolactovegetariana, incorporando 

laticínios e ovos (Vasconcelos et al., 2021).  

Pesquisas científicas corroboram o incremento do contingente de indivíduos que 

adotam a dieta vegetariana como prática comum em seu regime alimentar. Conforme 

levantamento efetuado pela revista Vegetarian Times, mais de 50% dos entrevistados 

elegeram o vegetarianismo visando à promoção da saúde, enquanto aproximadamente 

49% mencionaram uma maior preocupação com a gestão do peso corporal. No tocante 

ao Brasil, estima-se que 8% da coletividade tenha aderido à prática da alimentação 

vegetariana, ao passo que, globalmente, entre 0,2% e 4% da população segue tal regime 

alimentar (Azevedo, 2013). 

Entretanto, essas motivações variam de acordo com a localização geográfica e a 

cultura que são influenciadas pelo estágio de desenvolvimento dos diferentes países 

(Manta-Vogli et al., 2020). Portanto, esse padrão alimentar é categorizado em diferentes 

tipos, incluindo a dieta lacto-ovo-vegetariana (LOV), a dieta ovo-vegetariana, a dieta 

lacto-vegetariana e a dieta vegetariana estrita/vegana. A dieta vegetariana se diferencia 

das outras por restringir-se apenas a produtos de origem vegetal, enquanto que as 

outras incluem produtos lácteos e/ou ovos (Foster e Samman, 2015; Kesary et al., 2020). 

Tais dietas conforme a restrições escolhidas, configuram diferenciados catálogos 

nutricionais (Bettinelli et al., 2019). 
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A gravidez demanda altas necessidades nutricionais e diferenciados ciclos 

metabólicos que requerem alimentos que mantenham um equilíbrio saudável 

(Hovdenak e Haram, 2012), com a ingestão adequada de macro e micronutrientes para 

manter a saúde da mulher e promover o desenvolvimento fetal (Sebastiani et al., 2019). 

Nesse contexto, várias academias e associações internacionais têm debatido os 

benefícios versus riscos do padrão alimentar vegetariano, porém não há consenso (Tan 

et al., 2019).  

As mulheres que seguem uma dieta vegetariana ou vegana enfrentam o risco de 

deficiências nutricionais, porém, se a ingestão de nutrientes for adequada, os resultados 

durante a gestação tendem a ser semelhantes aos observados na população que 

consome alimentos de origem animal. Evidências atualizadas indicam que dietas 

vegetarianas e veganas bem equilibradas são seguras para a saúde materna e infantil 

durante a gestação e lactação. Por isso, intervenções dietéticas específicas antes, 

durante e após a gestação, visando melhorar a qualidade da dieta e garantir a ingestão 

adequada de macro e micronutrientes, podem prevenir problemas de saúde para a mãe 

e deficiências físicas e neurológicas no feto (Sebastiani et al., 2019). 

É de extrema importância realizar estudos voltados para as gestantes 

vegetarianas, a fim de identificar quais nutrientes devem ser monitorados ao longo da 

gestação devido à exclusão de produtos de origem animal na dieta. O objetivo deste 

trabalho foi realizar uma revisão de literatura sobre a alimentação de gestantes 

vegetarianas, visando entender melhor essas necessidades nutricionais específicas e 

evitar desfechos adversos tanto para a mãe quanto para o feto. 

 

METODOLOGIA 

Este estudo trata-se de uma pesquisa bibliográfica exploratória descritiva, escrita 

de forma narrativa, realizada a partir da leitura de artigos científicos e estudos 

experimentais, disponíveis no banco de dados, com o propósito de abordar e examinar 

os trabalhos existentes sobre o tema "Impacto da dieta vegetariana na gestação e no 

desenvolvimento fetal". Uma busca bibliográfica foi conduzida nas bases de de artigos 

científicos PubMed (Public Medline), Scielo (Scientific Eletronic Librarn Online) e 

Biblioteca Virtual em Saúde (BVS) do Ministério da Saúde no período de 2010 a 2021, 
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utilizando os Descritores: “Dieta Vegetariana na Gravidez”, “Dieta Vegana”, 

“Macronutrientes e Micronutrientes”, “Deficiência Nutricional” e “Desenvolvimento 

Fetal”. Os critérios de inclusão estabelecidos para a seleção da informação incluíram 

gestantes adotando uma dieta vegetariana nas línguas portuguesa, inglesa e espanhol.  

Foram analisados estudos meta-analíticos, revisões sistemáticas, estudos de 

corte, estudos caso-controle, relatos de caso e revisões bibliográficas, no qual foram 

escolhidos trabalhos pertinentes ao tema do presente estudo composto de 57 fontes. 

 

RESULTADOS E DISCUSSÃO 

 

 

Segundo Machado e Adaini (2019) e D’avila e Kirsten (2017), as mudanças nos 

hábitos alimentares ao longo do tempo estão correlacionadas com a globalização, o 

estilo de vida frenético, o poder aquisitivo e a inserção feminina no mercado de 

trabalho, ocasionando uma redução no tempo destinado à preparação dos alimentos. 

Esses elementos, por conseguinte, resultaram na substituição de refeições caseiras e 

naturais por produtos prontos e altamente processados. Entretanto, também aumentou 

o número de consumidores mais exigentes em relação às suas opções alimentares, 

priorizando a praticidade, a frescura, a procedência e a qualidade dos itens (Carvalho et 

al., 2016). No Brasil, o IBOPE (2018) (Instituto Brasileiro de Opinião e Estatística) e 

Inteligência conduziu um estudo para avaliar a importância do vegetarianismo no país. 

Foram entrevistadas 2002 pessoas em 142 municípios, constatando-se que pelo menos 

14% da população brasileira se identifica como vegetariana, totalizando 

aproximadamente 30 milhões de indivíduos. As maiores concentrações desse 

contingente estão nas grandes metrópoles como Curitiba, São Paulo, Rio de Janeiro e 

Recife (Azevedo, 2013; Inteligência, 2018). 

Uma dieta alimentar é caracterizada como um conjunto de alimentos que são 

regularmente consumidos por indivíduos ou populações (Carvalho et al., 2016). 

Constitui um método de investigação semi-quantitativo que tem sido utilizado para 

examinar as conexões entre a dieta e seu impacto na saúde (Yan et al., 2020). Dessa 

forma, possibilita a formulação de estratégias para promover uma alimentação saudável 

e balanceada, visando evitar deficiências nutricionais e prevenir doenças (Carvalho et 
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al., 2016). Em linhas gerais, existem diferentes tipos de modelos alimentares (Foster e 

Samman, 2015; Le e Sabaté, 2014; Silva et al., 2015). 

 
DIETA VEGETARIANA 
 

O vegetarianismo mais restrito em gestantes apresenta um aumento do risco 

nutricional devido à compartilha dos nutrientes consumidos pela mãe com o feto, e à 

ausência de alguns nutrientes vitais para a manutenção da saúde tanto da gestante 

quanto do feto, podendo acarretar complicações irreversíveis ao longo e após o término 

da gestação. 

Mulheres que seguem dietas vegetarianas estão suscetíveis a deficiências 

nutricionais, no entanto, caso a ingestão de alimentos e nutrientes seja adequada, os 

desfechos da gestação serão comparáveis aos de mulheres que seguem uma dieta 

onívora. Estudos recentes evidenciam que dietas vegetarianas e veganas bem 

balanceadas podem ser consideradas seguras para a saúde materna e fetal durante a 

gestação. Para isso, intervenções dietéticas específicas antes, durante e após a gravidez, 

com o objetivo de aprimorar a qualidade da alimentação e ajustar a ingestão adequada 

de macro e micronutrientes, podem prevenir danos à saúde materna, transtornos 

mentais durante a gravidez, bem como deficiências físicas e neurológicas no feto 

(Sebastiani et al., 2019). 

As alimentações vegetarianas são caracterizadas por um padrão alimentar que 

se baseia principalmente vegetais, excluindo carne e peixe (Attini et al., 2016; Yan et al., 

2020). Podem conter ovos e/ou laticínios (ovo-lacto-vegetarianismo, lacto-

vegetarianismo e LOV), ou não ser composta de produtos de origem animal 

(vegetarianismo estrito/vegano). Estas dietas se baseiam principalmente em alimentos 

como frutas, vegetais, grãos integrais, leguminosas e seus derivados, além de nozes e 

sementes (Sebastiani et al., 2019; Silva et al., 2015). A preferência é dada aos produtos 

sazonais e principalmente aqueles com menor grau de processamento (Silva et al., 

2015). 

Baroni et al. (2020) observam que em nações desenvolvidas, onde há maior 

disponibilidade de alimentos e conhecimento sobre nutrição, é mais viável alcançar a 

adequação nutricional em todas as fases da vida. Contudo, em países menos 

desenvolvidos, onde o acesso a alimentos é limitado e o conhecimento sobre nutrição é 
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escasso, alcançar níveis adequados de nutrição é desafiador. 

A avaliação da composição nutricional de uma dieta vegetariana requer uma 

abordagem individualizada, considerando a quantidade, diversidade e disponibilidade 

dos nutrientes ingeridos. Requer-se especial atenção aos teores de proteínas, cálcio, 

ferro, zinco, vitamina B12 e ácidos graxos ômega-3. Ademais, é imprescindível acatar 

orientações sobre a suplementação de micronutrientes quando indicado (Karcz et al., 

2019). 

 
ENTENDIMENTO PROFISSIONAL SOBRE DIETA VEGETARIANA  
 
 

A incorporação de um modo de vida saudável tem demonstrado ser efetiva na 

prevenção e tratamento de enfermidades crônicas. As diretrizes de diversas 

organizações internacionais recomendam a dieta como principal ou complementar à 

terapia para essas condições. Pesquisas apontam que a orientação dietética ocorre 

apenas em aproximadamente um terço das consultas médicas de clínica geral (Harkin et 

al., 2019). 

Geralmente, os médicos apresentam falta de entendimento, habilidades e 

confiança para fornecer orientações nutricionais eficazes aos pacientes. Em um estudo 

conduzido por Coppoolse et al. (2020) nos Países Baixos, que avaliou os efeitos de um 

programa educacional sobre nutrição em estudantes de medicina, confirmou-se a 

descoberta de outras pesquisas, evidenciando a carência de conhecimento dos 

estudantes sobre nutrição e a necessidade de aprimorar a educação nessa área durante 

a prática clínica médica. Além disso, Harkin et al. (2019) destacam que a inclusão de 

instrução nutricional no currículo médico ainda é amplamente negligenciada. 

Portanto, é fundamental que os profissionais de saúde sejam capacitados nessa 

área e estejam aptos a abordá-la adequadamente (Baroni et al., 2019; Melina et al., 

2016; Teixeira et al., 2021). 

Bettinelli et al. (2019) explorou a competência dos profissionais de saúde em 

relação à escolha ea dietas vegetarianas da gestação até a adolescência, que foi 

executado na Itália, onde se ressalta a importância de os profissionais estarem aptos a 

aconselhar gestantes sobre questões dietéticas. Entretanto, o estudo indicou que os 

profissionais são deficientes no entendimento abrangente e aprofundado quanto as 
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dietas vegetarianas, mostrando lacunas de conhecimento acerca das repercussões da 

adoção desse padrão alimentar ao longo das diferentes fases da vida. 

Nesse sentido, sugere-se que é crucial aprimorar a formação dos profissionais no 

que concerne à adesão a uma dieta vegetariana. 

 

 
PROPRIEDADES NUTRICIONAIS DO ESTILO ALIMENTAR VEGETARIANO DURANTE A 
GESTAÇÃO 
 
 

Ao longo da gravidez, a implementação de uma dieta vegetariana se apresenta 

como desafiadora. Tendo em vista o perigo inerente de deficiências nutricionais, o que 

torna imperativo um monitoramento diligente para assegurar a absorção apropriada de 

todos os elementos nutritivos fundamentais. Tal medida visa mitigar a manifestação de 

enfermidades crônicas não transmissíveis decorrentes de práticas alimentares 

inapropriadas (Sebastiani et al., 2019; Teixeira et al., 2021). 

Ao adotar um estilo alimentar vegetariano, não é necessariamente preciso 

aumentar a ingestão calórica em comparação com uma dieta onívora. No entanto, é 

vital alcançar as necessidades de macro e micronutrientes. Nesse tipo de regime, é fácil 

atingir um consumo calórico adequado, uma vez que os alimentos consumidos 

geralmente têm alta densidade energética, como no caso de frutos oleaginosos, 

sementes e gorduras vegetais (Silva et al., 2015). 

Comumente, a abordagem alimentar vegetariana evidencia uma maior 

necessidade de ingestão de fibras, magnésio, ferro, folato, vitamina B1, C e E; 

entretanto, existe uma propensão para a ocorrência de déficits nutricionais em 

proteínas, gorduras saturadas e colesterol, ácidos graxos ômega-3 e 6, iodo, cálcio, ferro, 

zinco, vitamina B12 e vitamina D (Marrone et al., 2021; Sebastiani et al., 2019; Teixeira 

et al., 2021). 

 

MACRONUTRIENTES E MICRONUTRIENTES 
 
             PROTEÍNAS 
 

 
Conforme afirmado por Pedro (2010), a preocupação primordial dos 
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profissionais em relação à dieta vegetariana geralmente se concentra na ingestão 

apropriada de proteínas, especialmente de aminoácidos essenciais. Entretanto, 

múltiplos estudos corroboram que os vegetarianos que consomem uma variedade de 

alimentos vegetais ricos em proteína, como grãos e sementes, apresentam uma 

ingestão proteica adequada. 

Durante a gestação e a lactação, as recomendações de proteínas aumentam em 

comparação com mulheres não grávidas. A deposição de proteínas nos tecidos 

maternos e fetais aumenta ao longo da gestação, especialmente durante o terceiro 

trimestre. Durante a gestação, é necessário um aporte adicional de proteínas para 

alcançar os 21 g/dia estimados que serão depositados nos tecidos fetal, placentário e 

materno durante o segundo e terceiro trimestres. Nota-se que as proteínas de origem 

vegetal são suficientes para atender a essas demandas (Sebastiani et al., 2019). 

Os produtos de base vegetal exibem variações nos teores de aminoácidos 

essenciais, sendo favorecida uma maior ingestão de produtos à base de soja, 

pseudocereais (quinoa, amaranto e trigo mourisco), tremoços, sementes de cânhamo, 

laticínios e ovos, pois fornecem todos os aminoácidos essenciais (aqueles que só podem 

ser obtidos através da alimentação), numa proporção comparável à dos produtos de 

origem animal (Baroni et al., 2019; Melina et al., 2016; Sebastiani et al., 2019).  

No estudo conduzido por Mariotti e Gardner (2019), foi determinado que em 

uma dieta vegetariana, a ingestão de proteínas é adequada, exceto quando a dieta é 

pouco variada e limitada em alimentos ricos em aminoácidos. Segundo Marsh et al. 

(2012), a ingestão desse macronutriente pode diminuir o risco de excesso de peso, 

obesidade e doenças crônicas, uma vez que contém fontes com baixo teor de gordura 

saturada, isentas de colesterol e ricas em fibras, antioxidantes e fitoquímicos.  

Na gestação é aconselhável fazer adaptações nutricionais, uma vez que as 

exigências proteicas aumentam de forma significativa (Baroni et al., 2019). Portanto, as 

gestantes que seguem uma dieta apenas de vegetais devem ampliar sua ingestão de 

proteínas, especialmente durante o segundo e terceiro trimestres, em comparação com 

mulheres vegetarianas não grávidas. Uma gestante com dieta vegetariana estrita ou 

vegana precisa, ainda mais, intensificar sua ingestão proteica para evitar carências neste 

nutriente vital (Baroni et al., 2019; Sebastiani et al., 2019). Quantidades baixas de 

proteínas podem sofrer complicações como aborto espontâneo, restrição do 
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crescimento fetal (RCF) e retardo do desenvolvimento em bebês recém-nascidos. Por 

outro lado, o excesso na ingestão proteica também pode produzir complicações além 

do abroto, RCF e toxicidade por amônia, homocisteína e ácido sulfídrico (Arenque et al., 

2018). 

 
 LIPÍDEOS 
 

Os ácidos graxos poli-insaturados pertencentes à família ômega 3 são 

indispensáveis, uma vez que devem ser adquiridos por meio da alimentação, dado que 

o organismo humano é incapaz de sintetizá-los, e a deficiência pode ocorrer quando não 

são ingeridos em quantidades suficientes. Sua ingestão adequada produz efeitos 

altamente benéficos na mitigação de diversas patologias, tais como depressão, câncer, 

artrite, asma, distúrbios inflamatórios intestinais, enxaqueca, doenças autoimunes, 

doenças cardiovasculares, entre outras (Yisahak, 2020). O ômega 3 oferece uma ampla 

gama de benefícios, incluindo a redução dos níveis de colesterol sérico, a diminuição dos 

processos inflamatórios no corpo, o aprimoramento do desempenho cognitivo e a 

prevenção de doenças cardiovasculares. Este nutriente pode ser encontrado em peixes 

de águas profundas e em oleaginosas (Kayser et al., 2012). 

Costa-Rodrigues et al. (2018) apontam que baixos níveis de ácidos graxos ômega-

3 estão correlacionados a distúrbios metabólicos, desenvolvimento inadequado e 

deficiências no crescimento cerebral. 

De acordo com a pesquisa realizada por Middleton et al. (2018), a suplementação 

elevada de ácidos graxos ômega-3 durante a gestação está associada a uma gestação 

prolongada (mais de 42 semanas), redução do risco de óbito perinatal e menor peso ao 

nascer. Não foram evidenciadas disparidades nas taxas de baixo peso ao nascer e 

restrição do crescimento fetal (RCF). 

As fibras são substâncias complexas e categorizadas como um conjunto de 

glicídios (e lignina) que não são metabolizados nem absorvidos no intestino delgado, 

sendo parcial ou completamente fermentadas pela microbiota no intestino grosso 

durante o processo digestivo (Fuller et al., 2016). Por não serem digeridas, 

desempenham várias funções, tais como aumentar o volume total dos alimentos 

ingeridos, promovendo assim a sensação de saciedade. Em contrapartida, as fibras 

solúveis, ao serem fermentadas, geram compostos com efeitos laxativos, que estimulam 
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o peristaltismo e produzem substâncias benéficas para a saúde (Baroni et al., 2019; 

Stephen et al., 2017). 

Estudos literários indicam que uma ingestão elevada de fibras reduz o risco de 

doenças cardíacas, diabetes tipo 2 e neoplasias (Dahl e Stewart, 2015; Stephen et al., 

2017). Além disso, auxilia na manutenção de um índice de massa corporal adequado, 

prevenindo a obesidade e suas complicações (Farmer, 2014). 

Mousa et al. (2019) menciona diversos estudos que apontam que o consumo de 

fibras (que influenciam o índice glicêmico dos alimentos) e uma reduzida ingestão de 

carboidratos têm um impacto positivo nos casos de diabetes mellitus gestacional (DMG). 

Também fazem menção a outra pesquisa que demonstra que uma elevada 

ingestão de fibras nos três meses anteriores ao parto diminui o risco de pré-eclâmpsia e 

dislipidemia associada à gravidez. 

 
MINERAIS 
 
IODO 
 

O iodo é um micronutriente essencial para a síntese de hormônios da glândula 

tireoide, desempenhando uma função primordial no crescimento e desenvolvimento do 

sistema nervoso central do feto (Bouga et al., 2018; Eveleigh et al., 2020). 

Durante a gestação, as demandas nutricionais de iodo aumentam 

consideravelmente. O feto depende exclusivamente da mãe para a obtenção de iodo e 

hormônios da tireoide desde o estágio embrionário até o início do segundo trimestre, 

quando ocorre um incremento de 50% na síntese desses hormônios (Mousa et al., 2019; 

Toloza et al., 2020). 

Uma deficiência grave de iodo durante a gestação pode resultar em bócio 

materno ou fetal, hipotireoidismo neonatal, mortalidade perinatal e comprometimento 

do desenvolvimento neurocognitivo fetal, incluindo cretinismo (Eveleigh et al., 2020; 

Levie et al., 2019; Teixeira et al., 2021). 

Uma escassez leve a moderada de iodo tem sido correlacionada com o 

surgimento de perturbações de atenção e hiperatividade, assim como com a diminuição 

do quociente de inteligência (QI) (Levie et al., 2019; Teixeira et al., 2021). A ausência 

crônica de iodo durante a gestação pode resultar em várias consequências 
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desfavoráveis, incluindo aborto espontâneo, parto prematuro, baixo peso ao nascer, 

restrição do crescimento fetal e danos neurológicos (Yang et al., 2018). 

 
CÁLCIO 
 

O cálcio é primordialmente encontrado no corpo humano, especialmente nos 

ossos e dentes, desempenhando um papel crucial na mineralização óssea. A porção 

restante do cálcio exerce funções vitais nos sistemas muscular, intestinal, 

cardiovascular, neurológico e endócrino (Institute of Medicine, 2011). 

Alimentos abundantes em cálcio incluem laticínios (leite, queijo e iogurte). 

Vegetais de folhas escuras (como couve, rúcula e agrião), sementes e frutos oleaginosos 

(como amêndoas e avelãs), e produtos enriquecidos com cálcio (como tofu, leite de soja, 

amêndoa ou arroz e cereais matinais) são alternativas viáveis para indivíduos que 

adotam uma dieta vegetariana estrita ou vegana (Silva et al., 2015). 

Embora os produtos de origem vegetal contenham quantidades consideráveis de 

cálcio, sua biodisponibilidade pode ser comprometida (Baroni et al., 2019). 

Normalmente, a dieta LOV consegue atender à quantidade de cálcio 

recomendada, ao contrário da dieta vegetariana estrita/vegana (Melina et al., 2016).  

Hansen et al. (2018) observam que os vegetarianos estritos/veganos apresentam 

níveis séricos mais elevados de marcadores de remodelação óssea, o que os coloca em 

maior risco de fraturas a longo prazo. Eles sugerem que esses resultados podem ser 

explicados, em parte, pelos diferentes padrões alimentares. 

Durante a gravidez, estudos longitudinais demonstram que a absorção materna 

de cálcio aumenta substancialmente no 2.º e 3.º trimestres, diretamente relacionada à 

ingestão alimentar desse mineral (Hacker et al., 2012). Isso se deve à necessidade de 

duplicar a absorção intestinal de cálcio materno, crucial para a formação do esqueleto 

fetal (Hovdenak e Haram, 2012). 

Mousa et al. (2019) destacam que a insuficiência de ingestão materna de cálcio 

pode contribuir para um aumento do risco de osteopenia, espasmos musculares, 

formigamento, tetania e tremores, enquanto que na saúde infantil pode resultar em 

baixo peso ao nascer. Eles também afirmam que há evidências científicas recentes 

sugerindo um maior risco de desenvolver doença hipertensiva específica da gravidez em 

mulheres com baixa ingestão de cálcio. No entanto, ressaltam que esses dados devem 
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ser analisados com cautela. 

 
FERRO 
 

O ferro adquirido da alimentação pode ser classificado em duas formas. O ferro 

não-heme, que abrange todo o ferro nos alimentos de origem vegetal e 60% das 

quantidades de ferro presentes nos alimentos de origem animal; e o ferro heme, que 

contribui com 40% das quantidades de ferro encontradas nos alimentos de origem 

animal (Saunders et al., 2012). 

O ferro é um micronutriente e cofator crucial na produção de hemoglobina, 

mioglobina e em diversas funções biocelulares (Mousa et al., 2019). 

Entre as fontes alimentares de ferro, destacam-se: carne, peixe, leguminosas, 

cereais integrais, vegetais de cor verde-escura, sementes, frutos secos, tofu, ovos e 

alimentos fortificados com ferro (Silva et al., 2015). Embora os alimentos de origem 

vegetal forneçam a maior parte do ferro na dieta, o ferro-heme presente nos produtos 

de origem animal tem uma biodisponibilidade superior e é absorvido com mais 

facilidade (Mousa et al., 2019).  

A taxa média de absorção de ferro na dieta vegetariana é de 10%, enquanto na 

dieta não vegetariana é de 18% (Sebastiani et al., 2019). No entanto, apesar das reservas 

de ferro serem menores nos vegetarianos, os níveis séricos de ferritina estão dentro da 

faixa considerada normal (Craig, 2010). Ainda assim, a OMS aponta que a população 

vegetariana, especialmente os veganos que seguem uma dieta muito restritiva, enfrenta 

um risco aumentado de deficiência de ferro e anemia (Silva et al., 2015). 

Esta carência acarreta ameaças para a mãe e para o feto, comprometendo o 

transporte de oxigênio através da placenta, aumentando o perigo de baixo peso ao 

nascer, de prematuridade, de morte perinatal, de distúrbios no desenvolvimento 

neuronal e a longo prazo, enfermidades cardiovasculares (Teixeira et al., 2021). 

Conforme já discutido, a insuficiência de ferro resulta em anemia, uma condição 

associada a riscos significativos de mortalidade tanto em crianças quanto em mulheres, 

dado que cerca de 40% das mortes perinatais e maternas estão relacionadas à anemia. 

Mulheres grávidas que sofrem de anemia podem experimentar uma série de 

complicações, incluindo comprometimento do sistema imunológico, pré-eclâmpsia, 

debilidade física e emocional, queda de cabelo e distúrbios cardiovasculares. Para o feto, 
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as consequências podem ser igualmente graves, incluindo hipoxemia fetal, maior 

suscetibilidade a infecções, risco de parto prematuro e até abortos espontâneos 

(Rodrigues e Jorge, 2010). 

 
 ZINCO 
 

O zinco é um micronutriente que desempenha funções em várias vias 

fisiológicas, incluindo regulação da expressão genética, imunidade, divisão celular, 

atividade enzimática, visão, e função neurológica e imunológica. É um componente 

estrutural de nucleotídeos, proteínas e hormônios (Mousa et al., 2019). 

Ao longo da gravidez, há um aumento na exigência de zinco, o que motiva as 

mulheres a elevar a ingestão desse mineral e reduzir a ingestão de alimentos que 

possam dificultar sua absorção, como aqueles ricos em fitato. Embora seja vital manter 

uma ingestão adequada de zinco durante a gestação, as consequências da sua 

deficiência ainda não estão completamente elucidadas, sugerindo que o corpo possa 

ajustar sua absorção de acordo com a ingestão (Sebastiani et al., 2019; Borges et al., 

2021). 

Enquanto nos produtos de origem animal, como carne, ovos, leite e seus 

derivados, é abundantemente encontrado, nos produtos vegetais, como cereais, pão, 

leguminosas, frutos secos e sementes, também está presente (Silva et al., 2015). Em 

dietas vegetarianas, a biodisponibilidade de zinco é de 33-35%, comparada com 15-26% 

em dietas omnívoras (Agnoli et al., 2017). Assim como em outros compostos 

mencionados anteriormente, fitatos e oxalatos podem diminuir sua absorção intestinal, 

enquanto frutas contendo cisteína e hidroxiácidos podem aumentá-la (Costa-Rodrigues 

et al., 2018). 

Durante a gestação, as necessidades de zinco aumentam, e a falta de consumo 

adequado pode resultar em deficiências (Foster e Samman, 2015). Para gestantes, a 

ingestão recomendada de zinco é de 15 mg/dia, especialmente no segundo e terceiro 

trimestres (Mousa et al., 2019). 

A falta de zinco pode afetar negativamente o desenvolvimento embrionário, o 

crescimento fetal, a maturação óssea e sexual, e a resposta do sistema imunológico 

(Costa-Rodrigues et al., 2018). A deficiência de zinco não tratada pode aumentar o risco 

de aborto, restrição de crescimento fetal, pré-eclâmpsia, parto prematuro e hemorragia 
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durante o parto (Teixeira et al., 2021).  

 

VITAMINAS 
 
 

Vitaminas são substâncias orgânicas vitais que o organismo não consegue 

sintetizar por si só. Eles agem como catalisadores e desempenham funções essenciais 

em várias reações bioquímicas. Os micronutrientes são categorizados em solúveis em 

lipídios (A, D, E e K) e solúveis em água (C e complexo B) (Kennedy, 2016). O ácido fólico, 

ou vitamina B9 solúvel em água, opera como coenzima na produção de DNA, proteínas 

e neurotransmissores, sendo um micronutriente crítico no desenvolvimento 

embrionário e fetal, incluindo a formação da placenta (Lecorguillé et al., 2020). 

Estudos indicam que as dietas vegetarianas frequentemente apresentam níveis 

elevados de ácido fólico (Sebastiani et al., 2019). No entanto, um estudo realizado na 

Espanha por Gallego-Narbón (2019), que avaliou o consumo de ácido fólico e vitamina 

B12 em dietas vegetarianas, constatou níveis elevados de ácido fólico, mas também 

deficiência subclínica de vitamina B12. 

Durante a gravidez, baixos níveis de ácido fólico estão associados a complicações 

como aborto, baixo peso ao nascer, parto prematuro e anemia (Bergen et al., 2012; 

Fekete et al., 2010; Teixeira et al., 2021). No entanto, uma revisão da Cochrane (2013) 

mostrou que a suplementação de ácido fólico, embora melhore a anemia 

megaloblástica, não está relacionada ao parto prematuro, morte fetal ou peso ao nascer 

(Mousa et al., 2019). Além disso, estudos sugerem que a deficiência de ácido fólico 

aumenta o risco de defeitos no tubo neural (DTN), malformações craniofaciais (como 

fenda palatina ou lábio leporino), malformações cardíacas congênitas e pré-eclâmpsia 

(Costa-Rodrigues et al., 2018; Fekete et al., 2010, 2012; Teixeira et al., 2021).  

A tiamina, conhecida como vitamina B1, desempenha um papel crucial como cofator no 

metabolismo oxidativo dentro da cadeia respiratória. Atua como enzima (na forma de 

pirofosfato de tiamina) no metabolismo de carboidratos e aminoácidos. Além disso, é 

essencial na síntese dos neurotransmissores acetilcolina e ácido gama-aminobutírico 

(GABA) e na produção de mielina, sendo vital para o desenvolvimento normal do 

cérebro (Chawla e Kvarnberg, 2014; Hovdenak e Haram, 2012). 

O ácido ascórbico, conhecido como vitamina C, é um nutriente essencial (Mousa et al., 
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2019). Este composto pode ser encontrado em frutas, vegetais e especialmente em 

citrinos (Pistollato et al., 2015). Além disso, desempenha um papel crucial como 

antioxidante. Está envolvido em diversas funções, como a síntese de colágeno, carnitina, 

aminoácidos e hormônios, e também facilita o transporte e a absorção de ferro não-

heme. A vitamina C auxilia na prevenção de anemia ferropriva e anemia megaloblástica. 

Durante a gravidez, a vitamina C atravessa a placenta, resultando em uma redução nos 

níveis no plasma materno, o que torna necessário um aumento do seu consumo (Mousa 

et al., 2019). 

A vitamina E é um termo abrangente para 8 compostos divididos em 2 grupos: tocoferol 

(alfa, beta, gama e delta) e tocotrienol (alfa, beta, gama e delta), sendo o alfa-tocoferol 

a forma biologicamente mais ativa. Atua como antioxidante, interrompendo as reações 

em cadeia dos radicais livres e contribuindo para a integridade da membrana celular 

(Mousa et al., 2019). As principais fontes de vitamina E incluem óleos vegetais e cereais 

(Pistollato et al., 2015). Não são recomendadas alterações na dose diária recomendada 

para gestantes e não gestantes, uma vez que o composto não atravessa eficientemente 

a placenta. As quantidades de vitamina E ingeridas devem situar-se entre 7-10 mg/dia 

(Mousa et al., 2019). 

Assim como ocorre com a vitamina C, a suplementação com vitamina E resulta em uma 

redução do risco de desprendimento da placenta. No entanto, o risco de PROM 

aumentou quando a suplementação foi feita com vitamina E isolada ou em combinação 

com vitamina C (Mousa et al., 2019). 

A cobalamina, conhecida como vitamina B12, é um nutriente hidrossolúvel de vital 

importância para a adequada funcionalidade metabólica. Sua ação abrange o 

metabolismo dos ácidos nucleicos, o tecido neural, a medula óssea, o trato 

gastrointestinal e o processo de crescimento, além de contribuir para a absorção do 

ácido fólico (Ferreira et al., 2015). Entre os vegetarianos, a vitamina B12 suscita maior 

preocupação, visto que é encontrada apenas em produtos de origem animal. Fontes 

vegetais, como alimentos fermentados e algas, contêm formas análogas da vitamina B12 

que não desempenham as mesmas funções no organismo humano (Benham et al., 

2021). 

A deficiência desse nutriente pode acarretar sérios riscos para gestantes e fetos, 

manifestando-se em complicações neurológicas, tais como danos no sistema nervoso 
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periférico e central, disfunções cognitivas, distúrbios depressivos, demência e 

malformações fetais, sobretudo no tubo neural (Paniz et al., 2005). Assim, torna-se 

essencial avaliar a possibilidade e a necessidade de suplementação dessa vitamina 

(Cozzolino, 2020). 

Existe uma correlação entre o seguimento de uma dieta vegetariana durante a 

gestação e uma escassez de vitamina B12, com relatórios indicando níveis 17-39% 

inferiores ao padrão normal (Costa-Rodrigues et al., 2018; Hovdenak e Haram, 2012). Se 

a ingestão for insuficiente, devido às reservas maternas, a deficiência pode demorar a 

se manifestar (Agnoli et al., 2017). Os sintomas observados incluem fraqueza, 

palpitações, falta de ar, palidez, sensação de formigamento nas extremidades e déficits 

cognitivos (Schüpbach et al., 2017). 

A Direção-Geral da Saúde (DGS) recomenda a suplementação de mulheres 

grávidas que seguem uma dieta vegetariana com o intuito de preservar as reservas 

corporais e não apenas para corrigir a deficiência (Silva et al., 2015). 

A vitamina D é um micronutriente lipossolúvel com funções vitais, desde a redução da 

inflamação até à diferenciação celular, desempenhando um papel crucial na imunidade 

e no crescimento ósseo, sendo indispensável para a regulação do cálcio (Hovdenak e 

Haram, 2012). 

A deficiência de vitamina D afeta o desenvolvimento do sistema imunológico 

fetal, o crescimento fetal e o desenvolvimento ósseo (Hovdenak e Haram, 2012). 

A exposição solar e a ingestão de vitamina D durante a gestação têm impacto nos níveis 

séricos desse micronutriente. Durante esta fase do ciclo de vida, não há um aumento 

nas demandas pela vitamina. No entanto, a deficiência de vitamina D é prevalente em 

indivíduos que seguem uma dieta vegetariana, particularmente os veganos, colocando 

esses grupos em risco (Sebastiani et al., 2019). Essas populações podem recorrer à 

suplementação de vitamina D2, que é de origem vegetal. Segundo alguns estudiosos, a 

suplementação de vitamina D é recomendada, especialmente durante o inverno, tanto 

para vegetarianos quanto para não vegetarianos (Silva et al., 2015). 

 

CONSIDERAÇÕES FINAIS 
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O aumento de estudos sobre os efeitos de uma alimentação diversificada e 

adequada antes da concepção, tanto na fertilidade quanto durante a gestação e seus 

desdobramentos. O estudo intitulado "Minerais na Gestação e Seu Impacto no 

Crescimento e Desenvolvimento Infantil" revela que, no início da gravidez, indivíduos 

com hábitos alimentares deficientes e reservas limitadas de micronutrientes enfrentam 

piores resultados obstétricos.  

Considerando o exposto, quando a dieta é devidamente planejada e 

supervisionada por profissionais para garantir a suplementação dos nutrientes 

considerados essenciais durante a gravidez, especialmente o ferro e o ômega 3, 

mulheres grávidas que seguem uma dieta vegetariana ou vegana não apresentam riscos 

nutricionais diferentes dos observados em mulheres que consomem alimentos de 

origem animal. 

O acompanhamento nutricional desempenha um papel crucial na preservação 

da saúde tanto da gestante quanto do feto em ótimas condições. A suplementação de 

alguns desses nutrientes mencionados ao longo deste estudo é indispensável, uma vez 

que a ingestão adequada apenas através da dieta poderia não ser alcançada. 

Quando planejado de forma adequada, um padrão alimentar herbívoro que 

inclui o consumo de laticínios e ovos pode satisfazer as necessidades nutricionais 

durante a gestação. Contudo, é crucial considerar os casos em que a gestante segue uma 

dieta vegetariana estrita ou vegana. Nessas circunstâncias, a supervisão por uma equipe 

médica multidisciplinar para aconselhamento nutricional é fundamental. Destaca-se 

que as orientações americanas ressaltam a importância de garantir uma diversidade 

alimentar adequada para atender às exigências nutricionais e energéticas durante a 

gravidez. 

Há diversos efeitos ligados à adoção de um regime alimentar herbívoro durante 

a gestação. As vantagens desse regime incluem um melhor controle do peso durante a 

gravidez, níveis inferiores de pressão arterial, contribuindo para a diminuição do risco 

de pré-eclâmpsia/eclâmpsia, e uma ingestão elevada de fibras por parte das gestantes 

vegetarianas, o que reduz o risco de desenvolver diabetes gestacional. Contudo, o 

regime alimentar vegetariano também está associado a uma maior propensão ao 

desenvolvimento de anemia por deficiência de ferro em comparação com um regime 

alimentar onívoro. 
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Observa-se um aumento na quantidade de estudos sobre a qualidade nutricional 

do estilo alimentar herbívoro, em relação à sua composição em macronutrientes e 

micronutrientes, assim como seus impactos na saúde. No entanto, em relação ao efeito 

desse estilo alimentar na incidência de complicações maternas e fetais, o número de 

estudos disponíveis é mais limitado e nem sempre congruente. Por conseguinte, sugere-

se a realização de pesquisas mais minuciosas sobre esse assunto. 
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