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RESUMO 

A dieta vegana é um estilo de vida com a proposta de uma 

alimentação saudável, contra todas as formas de exploração animal sendo elas para 

o fim da alimentação ou vestuário, entretanto, por se tratar de uma dieta restrita de 

alimentos de origem animal, pode causar a deficiência de nutrientes essenciais para 

o funcionamento do corpo humano, principalmente na infância, onde são 

desenvolvidas algumas habilidades como andar, falar e a coordenação motora, entre 

esses nutrientes estão à vitamina B12, vitamina D3, cálcio e ácido docosaexaenóico. 

A pesquisa tem o foco em crianças, principalmente as que são adeptas a dieta vegana 

e os impactos que a falta de nutrientes pode causar. Por meio de um formulário 

aplicado de forma online, foi possível coletar dados referentes ao conhecimento dos 

indivíduos a respectiva dieta, a partir desses resultados foi desenvolvido um 

infográfico sobre o tema proposto e um blog para publicação do infográfico. 

Logo, conclui-se que a dieta vegana em crianças precisa do acompanhamento médico 

de um pediatra e nutricionista para que o desenvolvimento infantil não seja 

comprometido.  

  
Palavras-Chave: Veganismo. Desenvolvimento Infantil. Alimentação Vegana.  

 

 



ABSTRACT 

The vegan diet is a lifestyle with the proposal of a healthy diet, against all forms 

of animal exploitation being them for food or clothing, however, since it is a restricted 

diet of foods of animal origin, it can cause the deficiency of essential nutrients for the 

functioning of the human body, especially in childhood, where some skills are 

developed such as walking, speaking and motor coordination, among these nutrients, 

are vitamin B12, vitamin D3, calcium, and docosahexaenoic acid. The research 

focuses on children, especially those who are adept at the vegan diet, and the impacts 

that the lack of nutrients can cause. Through an online application form, it was possible 

to collect data regarding the individuals' knowledge of the respective diet, from these 

results an infographic was developed on the proposed theme and a blog for publishing 

the infographic. Therefore, it is concluded that the vegan diet in children needs medical 

monitoring by a pediatrician and nutritionist so that child development is not 

compromised.  

  
Keywords: Veganism. Child development. Vegan Food.  
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1.INTRODUÇÃO  

 O veganismo significa “Movimento ou Ideologia que defende a não utilização 

de produtos de origem animal, opondo-se a todo e qualquer tipo de uso ou exploração 

animal (Aurélio, 2017). As consequências da falta de nutrientes durante o 

desenvolvimento podem ser mais comuns como: a vitamina B12, vitamina D3, Cálcio 

e ácido docosaexaenoico (DHA), e a pouca absorção de ferro Heme que é pouco 

encontrado entre alimentos provenientes de origem animal (ASSIS, 2018). 

O desenvolvimento infantil, está ligado à fase, em que as crianças aprimoram 

suas funções e competências.  Diretamente às habilidades de andar, falar e a 

coordenação motora. A alimentação, é uma peça fundamental, começando pela 

amamentação, onde o leite materno é responsável e essencial para a introdução 

alimentar. Crianças em que os pais não são adeptos a nenhum tipo de dieta, contam 

com uma diversidade de opções em relação a alimentos, resultando em maior oferta 

de nutrientes e vitaminas, onde esses atuam no desdobramento das habilidades 

cerebrais. Se tratando de crianças veganas, o aleitamento materno é prejudicado por 

falta de nutrientes e vitaminas que seriam provenientes da alimentação da mãe, como 

a vitamina B12, que é essencial, sendo de origem animal, hidrossolúvel e ajuda a 

manter saudável o metabolismo nervoso e as células vermelhas do sangue, portanto, 

a falta da mesma é extremamente prejudicial às crianças trazendo patologias como 

anemia perniciosa, onde o corpo destrói o fator intrínseco e problemas neurológicos e 

psiquiátricos. Sua reposição é indispensável dentro das dietas veganas (STABLER, 

2013). 

A alimentação vegana está cada vez mais em alta por ser um estilo de 

vida saudável onde excluir, na medida do possível e do praticável, todas as formas de 

exploração e de crueldade contra animais, seja para a alimentação, para o vestuário 

ou para qualquer outra finalidade, também limitando e/ou evitando o consumo de 

alimentos industrializados optando somente por uma alimentação saudável a base de 

produtos naturais, sendo 14% da população brasileira (IBOPE 2018),  

Esse estilo de vida muitas vezes é hereditário, porém é preciso sempre ter em 

mente a importância dos dois primeiros anos de vida no desenvolvimento infantil esse 
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período é importante, pois é onde a criança desenvolve hábitos alimentares. 

Acendendo um alerta sobre o papel de uma boa nutrição nesta etapa. Além disso, 

chama- se a atenção para a magnitude dos riscos que carências nutricionais nessa 

fase trazem para a vida inteira. A dieta vegana pode ajudar, por exemplo, na 

prevenção de doenças, como diabetes, doenças cardiovasculares, obesidade e 

alguns tipos de câncer. Uma alimentação vegana pode ser mais interessante, porque 

tende a oferecer muitas fibras, vitaminas e antioxidantes, diminuindo também 

o consumo de alimentos processados (BAENA, 2015) 

Como, dentre todos os nutrientes essenciais a vitamina B12 é a mais difícil de 

ser encontrada pela pessoas em quantidades significantes. Sugere- se a introdução 

das leveduras e outros alimentos fontes de origem vegetal na alimentação de criança 

neste período. Tendo em vista o custo e a acessibilidade para indivíduos de baixa 

renda que optam por este tipo de opção alimentar e modo de vida, que é passado 

para gerações futuras como uma tradição familiar.  

Pensou- se em passar mais informações sobre a alimentação vegana de forma 

que todos consigam ter acesso a elas. Ou seja, tanto de forma remota na internet que 

pode ser compartilhada ou o contato direto com o folheto impresso. Com isto será 

desenvolvido um folheto informativo juntamente com um blogue online. Onde, os 

assuntos a serem mencionados serão o que é esta alimentação, os motivos para se 

tornar vegano e seus prós e contra.  Além do assunto principal a ser citado, o consumo 

de Vitamina B12 através das leveduras e outros alimentos de origem de vegetal. 
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2. OBJETIVOS 

2.1 Objetivo Geral  

Apresentar os pontos negativos e positivos da dieta vegana, quando 

relacionada aos impactos ambientais desencadeado, tendo grande relevância a curto 

e longo e prazo e a saúde do indivíduo.  

2.2 Objetivos Específicos 

o Apontar os benefícios relacionados a redução de gases relacionados ao 

efeito estufa e nas emissões de dióxido de carbono; 

o Demonstrar as formas degradação ao solo; 

o Dissertar sobre a prevenção de doenças causadas pelo veganismo; 

o Mostrar uma opção de como adaptar uma receita tradicional para uma 

vegana, com maior valor nutricional; 

o Ressaltar os impactos que podem ser causados no desenvolvimento 

infantil; 
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3.  JUSTIFICATIVA  

A dieta vegana envolve inúmeros benefícios a respeito da saúde e qualidade 

de vida. No processo de crescimento e amadurecimento de crianças, entretanto traz 

sérios problemas por conta da escassez de macro e micronutrientes, comprometendo 

o bem-estar físico, como a anemia e o emagrecimento. Se tratando do contratempo 

causado por essa falta de nutrientes no sistema neurológicos e motores, se tem a 

apatia, recusa de alimentos, convulsões, apneias centrais. A vitamina B12 tem grande 

importância na alimentação. A pesquisa foi projetada com o intuito de oferecer suporte 

e beneficiação para mães e filhos no processo de desenvolvimento para uma vida 

confortável e saudável. 
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4. HISTÓRIA DO VEGANISMO 

Veganismo é “Um modo de viver (ou poderíamos chamar apenas de "escolha") 

que busca excluir, na medida do possível e praticável, todas as formas de exploração 

e crueldade contra os animais - seja na alimentação, no vestuário ou em outras 

esferas do consumo” (segundo definição da Vegan Society). 

O primeiro contexto histórico do veganismo documentado e identificado foi na 

década de 40, e o movimento de libertação dos animais foi na década de 70 isso 

sendo analisado através de fatos históricos relacionamos a mobilização e 

sentimentalismo das pessoas sobre a vida animal, observado e ditado por Keith 

Tomás ao longo do séc. XV nas terras Inglesas. A partir do séc. XX o movimento foi 

tomando força e ganhando mais espaço em outros países, tomou conhecimento pós 

guerras mundiais (especificamente nos Estados Unidos e países da Europa em geral). 

(FERRIGNO, 2012) 

Após diversos acontecimentos históricos, a mobilização social começou a ser 

mais recorrente sobre a libertação e direito à vida animal, e com base nestes 

movimentos a sociedade vem pensando sobre sua alimentação e passando a ter mais 

empatia por quem antes era considerado apenas um alimento. Pelos hábitos 

alimentares sociais conhecidos desde a era da pedra, a sociedade nunca deixou de 

ser carnívora, mas existiu um progresso na porcentagem de pessoas que resolveram 

deixar estes costumes e construir uma alimentação baseada em frutas, verduras, 

legumes, cereais e leguminosas e excluindo qualquer alimento que seja de origem 

animal (carnes, leites e seus derivados e ovos), (FERRIGNO,2012). 

 

4.1 Veganismo no Brasil 

A primeira aparição de resquícios veganos e vegetarianos no Brasil foi na 

criação da Sociedade Vegetariana em 1921 porém o projeto não foi levado a diante, 

e só foi ter continuidade com sucesso no ano de 2003 com a SVB (Sociedade 

Vegetariana Brasileira), que visa promover a alimentação vegana e vegetariana de 

forma saudável, social, sustentável e ética. O projeto sem fins lucrativos já foi 
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reconhecido pelo Animal Charity Evaluators como um dos projetos com mais eficiência 

no mundo (Sociedade Vegetariana Brasileira). 

Pelas pesquisas feitas pelo Ibope em 2018, 14% da população brasileira se 

considera vegetariana, porém nas regiões metropolitanas de São Paulo, Curitiba, Rio 

de Janeiro e Recife essa porcentagem sobre para 16% resultando em 75% de 

crescimento perante os resultados da última pesquisa feita em 2012 (IBOPE, 2018). 

Em comparação com outros países, o Brasil tem uma porcentagem baixa, pois: 

nos EUA se tem a declaração de 50% da população vegana (dados da Instituto Harris 

Interactive) e entre 2009-2015 houve um crescimento duplo desta porcentagem; no 

Reino Unido se tem 33% da população se considera vegana (Ipsos MORI Institute, 

2019) e entre 2005-2015 houve um crescimento de 360% na declaração. 

 

4.2 Relações sociais do veganismo 

O veganismo é relacionado a diversos aspectos sociais para ser discutido e 

observado a importância da prática. Como exemplo temos: o direito dos animais, 

sustentabilidade, meio ambiente, alimentação, feminismo e sua relação com o 

veganismo. 

 

4.2.1 Direito do animal:  

A utilização de animais para alimentação humana faz parte da história e para o 

bem da humanidade, e este contexto é reconhecido desde a época dos nômades, 

passando pelos estabelecimentos de civilizações e chegar esse contexto estabilizado 

atualmente. 

Os direitos dos animais deveria ser reconhecido pelo estado, e isso foi proposto 

em 1979 por John Lawrence, embora o pedido fosse voltado apenas a parte empática 

(tento relação ao sofrimento dos animais), mas após isso, se foi relacionado ao 

tratamento geral dos animais e foi neste período que começa a criação de entidades 
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protetoras como a SPCA (Society for the Prevention of Cruelty to Animals) que foi 

criada em 1984 e em 1886 foi criado por Frances Power Cubbe a instituição Society  

for  the  Protection  of Animals  Liable  to  Vivisection. (Ferrigno, 2012) 

Os movimentos de libertação animal têm inspiração nas séries contra culturais 

originados em 1960 e 1970. Assim passa a existir os movimentos ambientalistas 

multifacetados tendo a Europa e os Estados Unidos da América como protagonistas 

(Batista do nascimento, 1999). As preocupações com os animais e os movimentos 

civis contribuiu para a formação da Declaração Universal dos Direitos dos Animais em 

27 de janeiro de 1978 (UNESCO, 2019) 

O uso de animais no âmbito científico no mercado industrial demonstrou certa 

preocupação e reivindicação da sociedade em relação a natureza e os animais que 

posteriormente se tornou uma consciência ecológica no fim do século XX (Ferrigno, 

2012) 

 

4.2.2 Sustentabilidade 

 O consumo de animais em proporção é totalmente desastroso ao meio 

ambiente, principalmente pela quantidade de água e de grãos utilizados para 

alimentar e cuidar destes animais. É utilizado uma margem de 70 bilhões de animais 

para cobrir a demanda de alimentação da sociedade atual (ONU, 2019). O impacto 

ambiental causado para a criação de um número tão grande de animais causa 

problemas diretos e elevados no consumo de água, espaço, alimentos principalmente 

a soja. A queimada nas áreas de cultivos de soja e nos pastos produzem muito metano 

e o próprio gado produz muitos gases contribuindo negativamente para o efeito estufa 

sendo assim responsável pelo aumento de temperatura do planeta. O consumo não 

se refere apenas só ao indivíduo ou família e sim a indústria produtiva. 

O Brasil é o quinto país com maior território e contém 20% da sua área é 

utilizada para pastagem. Em 2000, o Brasil teve sua demarcação como potência na 

produção e exportação de carne bovina assumindo o primeiro lugar em 2014. 
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Houve um crescimento de 6,9% no número de abates em 2018 (chegando em 

44,23 milhões de cabeças), sendo assim também ocorreu um crescimento de 10,96 

milhões de toneladas incluindo carcaça (TEC), e deste total 20,1% foi utilizado para 

exportação, e internamente existiu um consumo per capita de 42,12 kg/ano (Abiec, 

2019). 

 

4.2.3 Política 

A publicação do livro “Ética em ação” em 1998 de Peter Singer impactou na 

criação do ativismo pela causa vegana. Alguns grupos ativistas reconhecidos são: 

¶ People for the Ethical Treatment of Animal (PETA), fundado por 

Grid Newkirk e Alex Pacheco em 1980. 

Ganhou notoriedade em 1981, devido a uma denúncia feita contra 

maus tratos com macacos num instituto de pesquisa nos EUA. Após o 

julgamento do caso houve uma emenda pelo bem estar dos animais. 

 

¶ Animal Liberation Front (ALF), fundado por Ronnie Lee e Cliff 

Goodman em 1972. 

Tem atuação direta na proteção e libertação de animais, resgates, 

boicotes econômicos relacionados a testes químicos, vestuários e 

alimentos produzidos através de animais. 

 

4.2.4 Alimentação 

O movimento defende inibir o uso de carne animal ou qualquer outro produto 

de origem animal (sendo eles: leite, queijos e derivados, mel e ovos, bem como 

vestiários, produtos de higiene pessoal que tenham na composição ou que os testes 

sejam feitos em animais, medicamentos e locais de lazer) (Argolo, 2008), e tendo 

como princípio buscar a ética alimentar, houve em 1998 a subdivisão dos tipos de 

vegetarianos e veganos sendo eles: Ovo-lacto-vegetarianos, pessoas que consomem 
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ovos, leites e derivados mas não consomem nenhum tipo de carne; Lacto-

vegetarianos, são as pessoas que não consomem ovos e nem carnes de origem 

animal mas consomem leites e derivados; Ovo-vegetarianos, são os que consomem 

ovos mas não consomem leites e derivados nem carnes de origem animal e veganos 

(ou vegetarianos estritos, que entram na definição apenas na alimentação) que são 

as pessoas que não consomem produtos de origem animal. (Batista do nascimento; e 

Silva, 2014)  

 

4.2.5 Feminismo 

Algumas autoras abordam o tema comparando as situações relacionadas a 

dominância e canismo masculino como é apresentado no livro “A política sexual da 

carne” apresentado por Carol Adams analisando sobre o patriarcado superiorizando 

o feminismo e o veganismo, se relacionando com as agressões e opressões sofridas 

de forma direta com o consumo literal aos animais e a satisfação carnal e a forma com 

que os homens consomem as mulheres e seus corpos visualmente. (Lessa; Camargo, 

2014) 

 



20 

 

5. DESVANTAGEM DA ALIMENTAÇÃO VEGANA  

Apesar de ser considerada uma alimentação saudável, por ter a exclusão de 

diversos alimentos ultra processados que possuem em sua composição matéria – 

prima de origem animal, sendo alimentos prejudiciais à saúde. Como tudo possui seu 

lado bom e o ruim à dieta vegana não é muito diferente. Pois, de certa forma ajuda na 

prevenção de doenças, tais como as cardiovasculares e até mesmo alguns tipos de 

câncer. Mas, quando se realiza uma mudança de hábito alimentar tão drástica e 

rápida. Relacionada ao corte de todos alimentos de origem animal, há uma série de 

nutrientes que são perdidos total ou parcial na dieta.  Onde, grande parte dos 

nutrientes são difíceis de se encontrar em quantidades significativas nos produtos de 

origem vegetal. Os nutrientes, parcialmente perdidos são as proteínas de origem 

animal. Como alguns específicos, sendo eles o ômega-3, os ácidos graxos, ferro, 

zinco, cálcio e vitaminas D e B12. Sendo necessário fazer suplementação, no qual 

apesar de ser necessário alguns não fazem por falta de acompanhamento médico 

especializado. Sendo essa uma falta de informação a mais séria, pois o indivíduo fica 

propício a desencadear problemas de saúde. (BBC NEWS BRASIL, 2016). 

Para algumas pessoas que se tornam veganas por buscarem uma alimentação 

saudável encontram outra desvantagem. O fato, de quando saem de casa ou viajam 

encontram dificuldades em achar restaurantes com buffet específico para eles, pois, 

geralmente nos restaurantes tradicionais as únicas preparação inclusa pertencentes 

a esta dieta são saladas e frutas quando disponível em forma de sobremesa. Isto faz 

com que desmotive os indivíduos sair para comer fora por não ter preparações para 

veganos inclusas no menu do local. Ou quando tem geralmente num valor não tão 

acessível.  (OSWALDO CRUZ, 2020). 
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6. VEGANISMO NO DESENVOLVIMENTO INFANTIL  

A dieta vegana vem sendo cada vez mais introduzida na sociedade, virando um 

assunto referência para discussões, pois há quem defenda que é prejudicial à saúde 

por conter um possível déficit de nutrientes importantes cujo são eles: vitamina B12, 

proteínas, cálcio, ácidos graxos, ômega 3, ferro, zinco, iodo, vitamina D, riboflavina e 

selênio, nos quais são envolvidos em diferentes funções biológicas, algumas de vital 

importância, pois contribuem seguramente para o crescimento e desenvolvimento, e 

há também quem defenda que além da alimentação vegana é benéfica devida a 

possibilidade de diminuir o risco de doenças como: diabetes, doenças cardíacas e 

crônicas, hipertensão arterial, obesidade e alguns tipos de câncer, pois diminui a 

ingestão de alimento processados, além de ser um estilo de vida sustentável. 

A dieta vegana contém inúmeros benefícios, mas para uma criança cuja 

alimentação deve ser rica em macro e micronutrientes, optar por essa dieta não será 

relativamente benéfico, devido à falta de nutrientes que são necessários para um 

crescimento e desenvolvimento significativo. É possível adquirir essa dieta 

consumindo apenas alimentos de origem vegetal na infância, contanto que a criança 

tenha acompanhamento médico com um pediatra e um nutricionista.  
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7. IMPACTOS E BENEFICIOS NO DESENVOLVIMENTO INFANTIL 

 

7.1 Maléficos e deficiência de nutrientes: 

Identifica-se como maléfico principal e consequência mais comum 

dentre os indivíduos seguintes do estilo de vida vegano, a deficiência de 

nutrientes. Outra desvantagem desta dieta é que em grande maioria dos 

indivíduos necessitam fazer suplementação de nutriente aditivos alimentares. 

Por este motivo deve-se ter uma dieta planejada corretamente para que evitar 

que ocorra deficiência de nutrientes e desencadeie problemas graves de saúde 

e atrapalhe principalmente o desenvolvimento infantil. Pois, uma dieta vegana 

na infância é comum que ocorra a falta de nutrientes. Nos quais são: deficiência 

de vitamina B12, no crescimento, de ferro, cálcio e aminoácidos. 

 

7.1.1 Vitamina B12: 

 A vitamina B12 ou também chamada de cobalamina no crescimento 

estrutural e desenvolvimento neuronal, sendo o principal déficit nutricional na 

dieta vegana, pelo fato de suas fontes serem alimentos de origem animal, além 

disso, o reconhecimento de anemia megaloblástica recém-natos com mães 

veganas restritas que amamentam também apresentam os índices baixos de 

B12 foi constatado nestes estudos, foi relacionado a associação do crescimento 

intrauterino restrito em mães veganas e com baixa quantificação de B12 sérica. 

A deficiência de cobalamina foi detectada clinicamente principalmente entre o 

quarto e oitavo mês de vida. 

 Dentre as apresentações clínicas de deficiência de vitamina B12, os 

sintomas neurológicos foram os mais citados dentre eles, hiper-reatividade 

muscular, hipotonia muscular, irritabilidade, vômitos, apatia, regressão do 

desenvolvimento motor grosso e fino, comprometimento psicomotor, retardo do 

crescimento e atrofia muscular diagnosticado em exames de imagem como a 
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Tomografia Computadorizada (TC) de Crânio ou até mesmo evoluir para coma. 

Também foi observado que alguns dos sintomas não foram cessados com o 

tratamento de reposição de cobalamina (B12) e perpetuaram por toda a vida 

como crianças com baixo Quociente de Inteligência (QI), retardos psicomotores e de 

fala, comprometimento de função motora e de atividades diárias como falar, andar e 

correr (XVI CONGRESSO SEINAP, 2016). 

 

7.1.2 Crescimento: 

Sobre o crescimento destas crianças foi realizado um estudo no estado de 

Tenesi, nos Estados Unidos, reuniram 406 crianças veganas com intervalo de 4 

meses a 10 anos de vida para observarem o peso, estatura e peso de acordo com a 

altura comparados com as médias propostas pelo país de acordo com a faixa etária, 

foi constatado neste estudo que crianças até 5 anos apresentam sucinta diferença no 

quesito altura, porém crianças de 9 e 10 anos de idade apresentam grandes 

diferenças de peso para idade quando comparadas às crianças não veganas, 

chegando a pesar 1,11 kg a menos que a população de crianças onívoras (XVI 

CONGRESSO SEINAP, 2016). 

 

7.1.3 Ferro: 

Outro problema nutricional comum entre as crianças que possuem a dieta 

vegana como fonte de nutrientes é deficiência de ferro, apesar dos estudos 

evidenciarem que crianças pré-escolares e escolares apresentaram níveis séricos de 

ferro acima do recomendado, porém apresentam baixa absorção do ferro-heme 

proveniente principalmente de carne bovina, devendo assim ser monitorado de acordo 

com as recomendações das diretrizes pediátricas (XVI CONGRESSO SEINAP, 2016). 

 

7.1.4 Cálcio: 
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O cálcio é um mineral deficiente de acordo com alguns estudos com 

crianças veganas, apresentando-se abaixo dos níveis desejados no sangue 

destas. Em pré-escolares o nível de deficiência pode chegar até 39% do 

esperado para esta faixa etária, que pode ser explicado pela pouca ou 

nenhuma produção de ácido pelo metabolismo proteico das plantas, fazendo 

com que a excreção de cálcio seja aumentada, sendo assim observando um 

maior risco de fraturas. A absorção do cálcio é inversamente proporcional ao 

ácido oxálico e ácido fítico (XVI CONGRESSO SEINAP, 2016). 

 

7.1.5 Aminoácidos (proteínas): 

A ingestão de proteínas pelas crianças veganas de acordo com alguns 

dos artigos propostos para esta revisão é superior dentre os padrões 

estabelecidos para uma boa nutrição e infantil. A ingestão de aminoácidos 

também é maior quando comparada aos valores de referência. Recomenda-se 

que uma criança abaixo 2 anos em dieta restritiva ingira 35% de proteína diária, 

5% a mais que crianças não veganas; crianças de 2-6 anos de 20% a 30% e 

até 20% em crianças acima de 6 anos de idade, para obter uma boa fonte de 

energia (XVI CONGRESSO SEINAP, 2016). 

 

7.1. 6 Zinco: 

 O consumo de zinco em crianças vegetarianas e não 

vegetarianas é semelhante. Este mineral além de essencial às funções 

metabólicas tem um papel importante no sistema imunitário, assim como na 

prevenção de infeções e cicatrização. A biodisponibilidade de zinco no leite de 

soja é menor, pelo que uma vez mais, este não é aconselhado até aos 12 

meses. Após o primeiro ano, se consumido em combinação com outros 

alimentos fontes naturais de zinco, como as leguminosas e massa integral, 

providencia a quantidade adequada de zinco. Estes produtos são muito ricos 

em zinco, pelo que mesmo contendo fitatos que diminuem a sua 
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biodisponibilidade, o total de zinco absorvido continua a ser superior. A ingestão de 

zinco não é consensual quando se comparam grupos de adolescentes vegetarianos 

e não vegetarianos, uma vez que os estudos não chegam a um consenso: tanto 

existem dados de que a ingestão é adequada e suficiente em ambos os grupos, como 

inadequada em ambos os grupos, como menor nos vegetarianos. Devido à menor 

biodisponibilidade de zinco de origem vegetal, há autores que defendem que os 

vegetarianos devem consumir maior quantidade e podem ser feitas pequenas 

alterações na confecção dos alimentos para potenciar a absorção ((SOFIA 

BARRANHA, 2017). 

 

7.1.7 Iodo: 

 O iodo é necessário à produção das hormonas tireóideas triiodotironina 

e tiroxina, T3 e T4 respetivamente, que têm um importante papel no crescimento e 

desenvolvimento dos tecidos. Estas atuam na maioria dos órgãos através dos 

receptores nucleares presentes. As hormonas tireóideas também estão envolvidas na 

regulação da taxa de metabolismo basal e da temperatura corporal e têm um 

importante papel ao nível do Sistema Nervoso Central onde regulam, por exemplo, a 

diferenciação e mielinização. A deficiência nutricional em iodo interfere com a 

produção destas hormonas e processos a elas associados. Os laticínios são uma boa 

fonte deste micronutriente, pelo que este défice não é tão comum entre vegetarianos. 

Os veganos têm um risco mais elevado, mas é raro haver défice em crianças que 

consumam sal iodado (SOFIA BARRANHA, 2017). 

 

7.1.8 Ácidos Ómega-3: 

 Os ácidos ómega-3 estão presentes nos ovos, peixes e algas e uma vez mais 

os veganos pelo seu maior grau de restrição têm maior risco de défice. O ácido 

docosaexaenoico (DHA) é um ácido gordo de cadeia longa presente em todas as 

células do corpo e encontrado em altas concentrações no cérebro e retina. Quando 

não há consumo de DHA através dos alimentos, as reservas dependem da síntese 

endógena do mesmo pelo ácido linoleico. Um baixo rácio de ácido linoleico/linolênico 
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na dieta maximiza a conversão. Alguns estudos demonstram níveis diminuídos de 

DHA nos veganos comparativamente aos omnívoros. O consumo precoce de DHA 

está associado a vários benefícios desde melhor desempenho psicomotor aos 4 

meses, maior desenvolvimento mental aos 18 meses, e melhor acuidade visual. Os 

lactentes podem obter DHA através do leite materno ou fórmula suplementada. No 

caso de mulheres veganas a concentração de DHA no leite é inferior 

comparativamente à das lacto-ovovegetarianas e omnívoras, mas continua a ser 

superior aos níveis das fórmulas para lactentes. Assim os lactentes de mães veganas 

tem menores níveis de DHA, mas podem sintetizar DHA a partir do ácido linoleico. 

Uma das formas de potenciar esta síntese é aumentando o conteúdo de ácido 

linolênico no leite materno, através do consumo de alimentos como a linhaça, soja e 

nozes. Foi ainda verificado que as crianças veganas tinham elevados consumos de 

ácido linoleico comparado com o ácido linolênico (SOFIA BARRANHA, 2017). 

 

 7.2 Benefícios: 

A dieta vegana possui mais benefícios do malefícios em si. Sendo assim, como 

adultos, uma criança também pode seguir o estilo de vida vegano e obter nutrientes 

necessários para uma boa saúde; a partir de uma dieta bem elaborada para evitar que 

ocorra deficiência de nutrientes. Um dos principais benefícios é a possibilidade de 

consumir mais ácido fólico do que um indivíduo que consuma carne. 

(INTERESSANTISMO, 2020). 

É uma alimentação, no qual encontra-se muitos benefícios relacionados a uma 

melhor qualidade de vida da população vegana. Segundo o American Journal of 

Clinical Nutrition, indivíduos vegano  tem um terço a menor chance de ter e/ou 

desenvolver doenças cardiovasculares. Pois, possibilita à diminuição da pressão 

arterial, melhores níveis de colesterol e peso ideal. Além de uma menor incidência de 

Diabetes tipo 2. (ASN,2013) 

Reduz também em 40% o risco em desenvolver algum cancro, devido a maior 

quantidade de frutas e vegetais com exclusão do consumo de proteínas de origem 
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animal. Desta forma o sistema imune estará mais forte e preparado para combater 

células cancerígenas. (THE GUARDIAN, 2014). Além de melhorar de melhorar trato 

digestivo, saúde ósseas, desenvolver ética com os animais e os vegano, acreditam 

que se reduzir e eliminar o consumo carne irá ajudar a reduzir o risco de um 

aquecimento global. (ASN,2013). 
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8. CONSUMO DE B12 ATRAVÉS DAS LEVEDURAS  

A levedura nutricional rica em proteína, fibras e vitaminas do complexo B é uma 

espécie de levedura chamada de Saccharomyces cerevisiae, predominante na 

superfície da casca de uva. (Albergaria e Arneborg, 2016). Este tipo de alimento pode 

ser utilizado para complementar a dietas de pessoas veganas e vegetarianas, que por 

ser rica em nutrientes como ferro e vitamina B12 fornece benefícios a saúde, formando 

células vermelhas no sangue, previne anemia megoblástica.(Zanchett, 2019) A 

levedura pode ser utilizada para engrossar molhos ou outras preparações simples 

como arroz, feijão ou saladas, adicionando um sabor semelhante a queijo parmesão 

e aumentando o valor nutricional da refeição. 

O período lactacional requer uma demanda considerável na manutenção dos 

aminoácidos, além dos exigidos pelas necessidades basais. (Comissão de Nutrição 

da SPP, 2018). Construindo uma nutrição adequada, balanceada e um fator protetor, 

tanto para o feto quanto para o recém-nascido. Diante da suspeita de uma ingestão 

inadequada de Vitamina B12 durante a gravidez e lactação, a gestante deverá ingerir 

suplementos na dose de 2,6 µg/dia e 2,8 µg/dia, respetivamente (Penney D, Miller K, 

2008). O lactente e a criança também devem fazer uso suplemento nesta vitamina, 

uma vez que a ingestão insuficiente está associada a risco aumentado de 

compromisso irreversível do desenvolvimento cerebral, de anemia megaloblástica. 

(FewtrellM, Bronsky J, 2017). Para o lactente alimentado em exclusivo com leite 

materno recomenda-se a suplementação com 0,4 µg/dia desde o nascimento e até ao 

início da diversificação alimentar, aumentando para 0,5 µg/dia entre os 6-12 meses 

(Leonberg B, 2009). As crianças veganas entre os 12-36 meses, devem receber um 

suplemento diário de 0,9 µg de cobalamina (Institute of Medicine (IOM), 2011). 

Considerando o baixo teor proteico da farinha de mandioca, Mostrou-se a 

hipótese de oferecer este alimento, enriquecido com bi proteínas (Saccharomyces 

cerevisiae), cuja composição química revela um elevado teor proteico (cerca de 7,5% 

a 8,5% na matéria seca), quantidades significativas de lisina e carboidratos que variam 

entre 15% e 60% do seu peso seco, aproximadamente 2% a 7% de lipídios, bem como 

uma boa fonte de sais minerais e vitaminas do complexo B, o que leva à necessidade 
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de um suprimento diário dessas vitaminas (ARRUDA, 2009). Por conta da composição 

química atrativa, existe vantagem em sua produção devido à velocidade de 

multiplicação e por não estarem submetidas a imprevisões meteorológicas e ataques 

de pragas.  

É importante destacar que a levedura é um subproduto do álcool da cana-de-

açúcar. O Brasil é um dos maiores produtores mundiais de cana, o que o coloca em 

posição privilegiada em relação à produção e aproveitamento deste subproduto. Estas 

células secas da levedura Saccharomyces cerevisiae podem ser utilizadas como 

aditivos em alimentos para consumo humano, por terem sido submetidas aos testes 

de toxicidade e de segurança exigidos pela Food and Drug Administration (FDA) 

(Caballero-Córdoba, 1997). 
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9. BLOG E INFOGRÁFICO  

Após aplicar um formulário para levantamento de dados com 101 pessoas e 

realizar uma breve análise em cima das respostas. Notou-se que muitos dos 

envolvidos possuem pouco ou quase nenhum conhecimento sobre o estilo vida 

vegano, as causas, os impactos principalmente na fase do desenvolvimento infantil e 

95 dos indivíduos que participaram gostariam de conhecer mais afundo sobre os 

temas desenvolvidos. Com isto pensou- se em uma forma de aplicar à metodologia 

através do desenvolvimento de um blog e um infográfico.  

Ambos irão conter informações dos temas abordados e desenvolvidos no 

presente trabalho; mas de forma mais reduzida, possibilitando que seja de fácil 

entendimento e compreensão para todos os leitores que visitarão a página. No blog 

serão postados textos curtos e/ou mapa mental, já no infográfico estará disponível os 

assuntos de forma sucinta com no máximo um parágrafo explicativo e ficará disponível 

para baixar o PDF. 

 Para que a página alcance uma grande quantidade de leitores, será criado um 

cartão virtual como nome do perfil, breve resumo do se trata o site, um link ativo para 

que com um click entre diretamente no perfil juntamente com um QR Code que 

também levará ao site, todos passos serão online. De forma que facilite o 

compartilhamento através das redes sociais como nosso Instagram e grupos de 

WhatsApp e facebook. Com principal objetivo de compartilhar informações e levar um 

maior conhecimento sobre este estilo de vida para os indivíduos que não conhecem. 
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10. BLOG 
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11. INFOGRÁFICO 
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12. CARTÃO VIRTUAL 
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13. METODOLOGIA 

As metodologias, utilizadas para  obtenção de informações e dados concretos 

para desenvolvimento do trabalho, foram as seguintes, artigos científicos publicados 

em até 10 anos, ou seja, desde o ano de 2010 até a atualidade 2020, sites da 

sociedade brasileira de veganismo e um formulário, para que fosse possível analisar 

os conhecimentos básicos dos indivíduos em relação ao estilo de vida e dieta vegana.  

Os artigos científicos que foram usados para adquirir uma maior e melhor 

qualidade das informações. Sendo estão relacionados aos benefícios dá implantação 

da alimentação vegana na alimentação de crianças e suas consequências. 

Juntamente com deficiências de vitamina B12 no organismo e o impacto diretamente 

causado na fase do desenvolvimento infantil também os tipos de suplementações 

realizados por eles. 

Foram usados também sites e páginas relacionadas ao veganismo, como base 

para desenvolvimento do questionário e dar início ao referencial teóricos com 

informações de fonte confiáveis.  

O formulário disponibilizado com dez (10) questões obteve 101 respostas; 

disponibilizado do dia 11 de agosto de 2020 ao dia 23 de agosto de 2020. Teve como 

principal objetivo levantar dados sobre o conhecimento das pessoas em relação a 

alimentação vegana, os impactos do veganismo em crianças e o conhecimento sobre 

as fontes de Vitamina B12 de origem vegetal.  
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14. RESULTADOS  

Gráfico 1:  Conhece à alimentação vegana? 

 

Fonte: Próprio autor, 2020. 

A primeira pergunta foi para obter um levantamento do quanto as pessoas 

conhecem à alimentação vegana. Com base nas respostas analisa-se que realmente 

este estilo de vida está cada vez mais em alta atual. Pois, apenas 12% das respostas 

não conhecem.  

 

Gráfico 2: Possui alimentação vegana? 

 

Fonte: Próprio autor, 2020. 

Nesta segunda pergunta. Observa- se que apesar de estar bem conhecida 

atualmente, muitas não pessoa não seguem este estilo de alimentação, mas sabem 

dos motivos e apoiam as causas.  De 101 respostas apenas 7 afirmam ter.  

 

sim
88%

não
12%

1- Conhece à alimentação vegana?

sim

não

sim 
7%

não
93%

2 Possui alimentação vegana?

sim não
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Gráfico 3: Na sua opinião, a alimentação vegana gera algum impacto no 

desenvolvimento infantil? 

 

Fonte: Próprio autor, 2020. 

Ao realizar a análise do gráfico observa- se que muitos acreditam que não 

desenvolve nenhum problema pelo fato da criança só estar fazendo consumo de 

produtos de origem vegetal, que são produtos saudáveis de certa forma. 

 

Gráfico 4: A alimentação vegana desenvolve algum problema de saúde? Apesar de 

ser considerada saudavel. 

 

Fonte: Próprio autor, 2020. 

Com base nas respostas. As pessoas possuem dois níveis de conhecimento 

os mais aprofundados e os intermediário. Pois, os que pesquisam a fundo acredita 

que sim pode desencadear algum problema de saúde se não for acompanhada por 

um especialista em nutrição. 

sim
72%

não
28%

3- Na sua opinião, a alimentação vegana gera algum 
impacto no desenvolvimento infantil ?

sim não

sim
58%

não
42%

4- A alimentação vegana desenvolve algum 
problema de saúde? apesar de ser considerada 

saudavel.

sim não
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Gráfico 5- A falta de nutrientes na fase da alimentação infantil, pode desencadear 

problemas de saúde? 

 

Fonte: Próprio autor, 2020. 

Está pergunta serve confirmação da pergunta 3. Pois, observa- se que quase 

100% das pessoas que responderam sabem dos riscos da falta de nutriente durante 

a fase de desenvolvimento da criança, pois é uma das fases mais importante da vida.  

 

Gráfico 6 - Tem conhecimento sobre o que pode causar a falta de nutrientes 

essesnciais para o corpo, principalmente em criança? 

 

 Fonte: Próprio autor, 2020. 

Quando algum nutriente se encontra abaixo do nível necessário que o corpo 

precisa, pode causar certas doenças que podem atrapalhar o desenvolvimento de 

crianças e a vida cotidiana das outras faixas etárias, a questão foi abordada com a 

finalidade de visualizar quantos compreendem os riscos da falta de nutriente. 

sim
95%

não
5%

5- A falta de nutrientes na fase da alimentação  
infanil, pode desencadear problemas de saúde?

sim não

sim;57

não; 44

0

20

40

60
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6- Tem conhecimento sobre  o que pode 
causar a falta de nutrientes essesnciais 

para o corpo, principalmente em criança?
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Gráfico 7- Sabe o que é Vitamina B12? 

 

 Fonte: Próprio autor, 2020.  

Por ser encontrada em sua maioria em alimentos de origem animal, algumas 

pessoas têm ciência da existência da Vitamina B12 e outras vitaminas do mesmo 

complexo, o questionamento foi realizado para com o intuito de mensurar quantos 

indivíduos possuem esse conhecimento. 

 

Gráfico 8- Sabe qual a importancia da Vitamina B12 para o organismo? 

 

 

 

 

 

Fonte: Próprio autor,2020. 

Como complemento da questão anterior, esta tem o objetivo de avaliar quantos 

entrevistados possuem a compreensão dos benefícios que a Vitamina B12 causa no 

organismo durante as fases da vida.  
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Gráfico 9 - Conhece fontes de Vitamina B12 de origem vegetal? 

 

 Fonte: Próprio autor, 2020. 

A Vitamina B12 proveniente de origem vegetal é um componente raro de ser 

encontrado por conta de sua grande quantidade ser encontrada em alimentos de 

origem animal, os resultados coletados são essenciais para compreender o alcance 

da informação. 

 

Gráfico 10- Gostaria de ter acesso a mais informações sobre o impacto do veganismo 

no desenvolvimento infantil através de um folheto ou blog? 

 

Fonte: Próprio autor, 2020. 

Como forma de aplicar na prática à metodologia, pensou- se em uma maneira 

de passar mais informações para o público de forma rápida, com fácil acesso e de 

fácil entendimento. O desenvolvimento de um blog é um infográfico é a melhor opção. 

Pois, de forma remota o alcance e compartilhamento de informações é maior através 

da internet. 
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15. CONSIDERAÇÕES FINAIS 

O impacto do veganismo no desenvolvimento infantil é uma realidade não 

divulgada e por meio de pesquisas é possível visualizar as vantagens e desvantagens 

sobre a dieta que muitas vezes são impostas ou não pelos responsáveis. As 

consequências durante o desenvolvimento podem ser mais comuns pela falta da 

vitamina B12 (dentre outros nutrientes que não fazem parte da alimentação da dieta 

vegana), encontrada em alimentos de origem animal. O aleitamento materno é 

prejudicado por falta de nutrientes e vitaminas que seriam provenientes da 

alimentação da mãe, que por sua vez pode estar seguindo a dieta vegana. Desde  o  

começo  dos  anos  2000,  no  Brasil,  a  porcentagem  de  pessoas  que adquirem  a  

dieta  vegana  aumenta  de  forma  significativa  e  sabendo  que  algumas vitaminas 

e minerais são provenientes somente em alimentos de origem animal, ocorre à 

possibilidade do aumento das doenças causadas por conta das deficiências desses 

nutrientes, principalmente em crianças, com isso, a proposta da pesquisa tem foco no 

público  infantil,  para  avaliar  as  causas  e  oferecer  suporte  para  mães  e  crianças 

veganas. De acordo com os dados alcançados a partir de uma pesquisa que consistia 

em um formulário digital, foi realizada uma coleta de informações sobre o 

conhecimento  geral do tema proposto, sendo o total de 101 pessoas que obtiveram 

acesso ao questionário por meio das mídias sociais, no terceiro trimestre do ano de 

2020. Os  resultados  mostram que  a propagação da  informação  sobre a  dieta  

vegana atingiu  grande  escala,  sendo  que  88%  das  pessoas  que  responderam  

o  questionário online  sabiam  do  que  se  tratava,  porém apenas  7%  deste  mesmo  

público obtinham esta  dieta.  Ao decorrer das análises, o público mostrou saber que 

existia algum impacto causado pelo consumo da dieta e 42% afirmam que esses 

impactos podem ser prejudiciais saúde.  Foi perguntado se o público aprovaria um 

blog para obter informações   sobre   o   assunto   proposto   e 95%   das   respostas   

foram   que "Sim" demonstrando   interesse    em    continuar    a    entender    sobre    

o veganismo no desenvolvimento infantil. 
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