Aula 29 - Dietas Vegetarianas e Veganas
ha Gestacao e Infancia

Bem-vindo(a) a nossa jornada de aprofundamento em um tema cada vez mais relevante e cercado de
duvidas: as dietas vegetarianas e veganas durante a gestacao e a infancia. Em um mundo onde as escolhas
alimentares se diversificam e a busca por um estilo de vida mais consciente cresce, é fundamental que
profissionais de saude estejam preparados para orientar com seguranca e embasamento cientifico.

Este € um campo dinamico, onde o conhecimento atualizado faz toda a diferenca. Vocé ja se perguntou como
garantir que uma gestante vegana receba todos os nutrientes essenciais para si e para o desenvolvimento
saudavel do bebé&? Ou como introduzir alimentos sélidos em uma crian¢a que segue uma dieta vegetariana,
sem comprometer seu crescimento? Estas sao questdes cruciais que abordaremos, desmistificando conceitos
e oferecendo ferramentas praticas.

Ao final desta aula, vocé sera capaz de identificar os principais pontos de atencao no planejamento de dietas

vegetarianas e veganas para gestantes e criancas, reconhecer os nutrientes criticos e suas fontes vegetais, e
compreender a importancia do acompanhamento profissional e da suplementacao adequada. Prepare-se para
expandir seu conhecimento e se tornar um agente de transformacao na saude materno-infantil.



O Crescimento das Dietas
Baseadas em Plantas: Um
Novo Cenario na Saude
Materno-Infantil

Nos ultimos anos, temos observado um aumento significativo no niumero
de pessoas que adotam dietas vegetarianas e veganas, seja por motivos
eticos, ambientais ou de saude. Essa tendéncia nao se restringe a um
grupo especifico, alcancando também mulheres em idade reprodutiva e
familias com criancas. Para o profissional de nutricao, isso representa
um desafio e uma oportunidade: a necessidade de oferecer orientacao
especializada para garantir que essas escolhas alimentares sejam nao
apenas sustentaveis, mas também nutricionalmente adequadas em fases
tdo vulneraveis da vida.

[ A gestacao e a infancia sao periodos de intensa demanda
nutricional, onde cada nutriente desempenha um papel
fundamental no desenvolvimento e na programacao da saude
futura. E como construir uma casa: se a fundagao nao for sélida
e 0s materiais de qualidade, a estrutura inteira pode ser
comprometida.

Entender as particularidades dessas dietas € crucial, especialmente
quando consideramos o conceito dos Primeiros 1000 Dias — a janela de
oportunidade que vai da concepcao até os dois anos de idade da
crianca. A nutricdo nesse periodo tem um impacto profundo na
programacao metabalica e epigenética, influenciando a saude a longo
prazo e o risco de doencas crbnicas na vida adulta. Portanto, a
adequacao da dieta materna e infantil € um investimento no futuro.




Planejamento Nutricional na Gestacao:
Construindo as Bases para uma Vida
Saudavel

Quando uma mulher adota uma dieta vegetariana ou
vegana antes ou durante a gestacao, a primeira pergunta
que surge é: "Sera que meu bebé tera tudo o que
precisa?". Essa preocupacao é legitima e reflete a
responsabilidade inerente a maternidade. O planejamento
nutricional, nesse contexto, ndo é apenas uma
recomendacao, mas uma necessidade imperativa para
assegurar que tanto a mae quanto o feto recebam todos
0S macro e micronutrientes em quantidades adequadas.

Imagine a gestacao como a construcao de uma obra de
arte complexa e delicada. Cada tijolo, cada pincelada,
cada detalhe é essencial. Se faltar um material ou se a
técnica for inadequada, a obra final pode nao atingir seu

potencial maximo. Da mesma forma, a dieta da gestante
fornece os "materiais" para o desenvolvimento fetal.

o) 02
Avaliacao do estado nutricional pré- Educacao sobre fontes alimentares
concepcional vegetais

Identificar possiveis deficiéncias antes da gestacao Conhecer alternativas ricas em nutrientes essenciais

03 04

Identificacao de lacunas nutricionais Monitoramento continuo

Determinar necessidade de suplementacao Acompanhar e ajustar o plano ao longo da gestacao
especifica

O desafio ndo € apenas "comer o suficiente"”, mas "comer o certo". Dietas vegetarianas e veganas, quando
bem planejadas, sao ricas em fibras, vitaminas, minerais e compostos bioativos. No entanto, alguns
nutrientes, que sao mais abundantes em produtos de origem animal, requerem atencao especial para garantir
a ingestio adequada através de fontes vegetais fortificadas ou suplementos. E aqui que o conhecimento
aprofundado se torna seu maior aliado.



Nutrientes Criticos na Gestacao
Vegetariana/Vegana: Vitamina B12 e Ferro

Vitamina B12

O nutriente mais critico em dietas veganas

Vitamina B12

A Vitamina B12 é, sem duvida, o nutriente mais
critico em dietas veganas e, por vezes, em
vegetarianas restritas. Ela € essencial para a
formacao de gloébulos vermelhos, funcao
neuroldgica e sintese de DNA. Como a B12 é
produzida por microrganismos e encontrada
predominantemente em produtos de origem animal,
sua deficiéncia em gestantes veganas pode levar a
sérias complicacdes, como anemia megaloblastica
na mae e atrasos no desenvolvimento neurologico
do feto.

Pense na Vitamina B12 como a chave de ignicao de
um carro. Sem ela, mesmo com o tanque cheio e
todas as outras pecas no lugar, o motor nao liga. Da
mesma forma, sem B12 suficiente, processos
metabdlicos vitais sdo comprometidos. A
suplementacao é quase sempre indispensavel para
gestantes veganas, e fontes alimentares
fortificadas, como leites vegetais, cereais matinais e
alguns produtos a base de soja, devem ser
incentivadas.

Nutriente Funcao Principal

Vitamina B12 Formacao de gldbulos
vermelhos, funcao
neuroldgica

Ferro Transporte de oxigénio,

desenvolvimento fetal

Ferro

Essencial para oxigenacao e desenvolvimento

Ferro

O Ferro é outro nutriente de grande preocupacao. A
demanda por ferro aumenta significativamente na
gestacao devido a expansao do volume sanguineo
materno e as necessidades do feto. Embora existam
muitas fontes vegetais de ferro (ferro ndao-heme),
como leguminosas, vegetais de folhas verdes
escuras e sementes, sua absor¢ao € menos
eficiente que a do ferro heme (encontrado em
carnes). A combinagao com Vitamina C (presente
em frutas citricas, pimentdes) € uma estratégia
eficaz para otimizar a absorcao.

Fontes Vegetais Estratégia de
Absorcao/ingest

ao

Alimentos fortificados
(leites vegetais,
cereais), suplementos

Leguminosas, vegetais
verde-escuros,
sementes, castanhas

Suplementacao
obrigatéria para
veganas;
verificar para
vegetarianas

Consumir com
Vitamina C; evitar
com
cha/café/calcio



Nutrientes Criticos ha
Gestacao
Vegetariana/Vegana: Zinco,
Calcio e Omega-3

Além da Vitamina B12 e do Ferro, outros nutrientes merecem atencao
especial para garantir uma gestacao saudavel em dietas vegetarianas e
veganas. O Zinco, por exemplo, € vital para o crescimento celular,
funcdo imunologica e sintese de proteinas. Embora presente em
leguminosas, sementes e graos integrais, sua biodisponibilidade pode
ser afetada por fitatos, compostos encontrados nesses mesmos
alimentos. Estratégias como demolhar, germinar e fermentar podem
melhorar sua absorcao.

Zinco

O "maestro" da orquestra celular

Coordena enzimas e processos fundamentais

Essencial para crescimento e imunidade

Demolhar e germinar leguminosas aumenta absorcao

Calcio

Construtor de ossos e muito mais

Formacao 6ssea e funcao muscular/nervosa

Vegetais verde-escuros, sementes, tofu fortificado

Vitamina D auxilia na absorcao

Omega-3 (DHA)
Combustivel premium para o cérebro

e Desenvolvimento cerebral e visual do feto
e Conversao limitada de ALA em DHA

e Suplementagcao com DHA de algas recomendada

Os acidos graxos 6mega-3, especialmente o DHA (acido
docosahexaenoico), sdo essenciais para o desenvolvimento cerebral e
visual do feto. Embora o corpo possa converter ALA (acido alfa-
linolénico, encontrado em linhaca, chia, nozes) em DHA, essa conversao
é limitada. Por isso, a suplementacao com DHA derivado de algas €
frequentemente recomendada para gestantes veganas, garantindo que o
"combustivel premium" para o cérebro do bebé esteja disponivel.




Fontes de Proteina Vegetal e Como
Garantir a Ingestao Adequada

Um dos maiores mitos em torno das dietas vegetarianas e
veganas é a dificuldade em obter proteina suficiente. No
entanto, o reino vegetal é vasto e oferece uma abundancia de
fontes proteicas de alta qualidade. A chave nao € apenas a
quantidade, mas a variedade e a combinacao inteligente de
alimentos para garantir a ingestdo de todos os aminoacidos
essenciais.

[0 Imagine que cada aminoacido essencial € uma peca
de um quebra-cabeca. Para montar a imagem
completa (uma proteina funcional), vocé precisa de

todas as pecas.

Enquanto alguns alimentos vegetais sao "proteinas completas" (contém todos os aminoacidos essenciais em
proporcdes adequadas), como a soja, quinoa e amaranto, a maioria das proteinas vegetais sao "incompletas".
Isso nao € um problema, desde que diferentes fontes sejam combinadas ao longo do dia.
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Leguminosas Cereais Integrais

Feijao, lentilha, grao de bico, ervilha Arroz integral, quinoa, aveia, trigo sarraceno
Alta em lisina e fibras Boa fonte de metionina

Sopas, saladas, hamburgueres vegetais, patés Mingaus, acompanhamentos, paes integrais

q%? k@

Oleaginosas e Sementes Produtos de Soja

Castanhas, améndoas, chia, linhaca, girassol Tofu, tempeh, edamame, leite de soja
Proteina e gorduras saudaveis Proteina completa e versatil

Lanches, adicionadas a saladas, iogurtes vegetais Mexidos, grelhados, em molhos, vitaminas

Por exemplo, leguminosas (feijées, lentilhas, grao de bico) sao ricas em lisina, mas limitadas em metionina,
enquanto cereais (arroz, trigo, milho) sao ricos em metionina, mas limitados em lisina. Ao consumir arroz com
feijao, vocé cria uma proteina completa, como se estivesse juntando as pecas que faltavam. Essa combinacao
nao precisa ser feita na mesma refeicdo, mas sim ao longo do dia, garantindo um perfil de aminoacidos
adequado.



Acompanhamento Profissional e
Suplementacao Necessaria na Gestacao

Apesar de todo o conhecimento sobre fontes
alimentares e estratégias de combinacao, a
complexidade das demandas nutricionais na
gestacao, aliada as particularidades de uma dieta
vegetariana ou vegana, torna o acompanhamento
profissional indispensavel. O nutricionista € o guia
que ajudara a gestante a navegar por esse periodo
com segurancga, personalizando o plano alimentar e
monitorando o estado nutricional.

Pense no nutricionista como um "arquiteto" da dieta.

Ele ndo apenas desenha o plano, mas também
supervisiona a execucao, ajustando conforme as
necessidades mudam. Ele fara uma avaliacao
detalhada, incluindo exames bioquimicos para
verificar os niveis de nutrientes criticos, e podera
identificar precocemente qualquer deficiéncia,
agindo antes que se torne um problema. Essa
parceria € fundamental para a tranquilidade da
gestante e a saude do bebé.

Suplementacao: Um Pilar Importante

R

Avaliacao Inicial

Exames bioquimicos e historico alimentar
completo

———

Plano Personalizado

Dieta adaptada as necessidades individuais

e —

Monitoramento

Acompanhamento regular e ajustes
necessarios

A suplementacao € um pilar importante nesse acompanhamento. Para gestantes veganas, a suplementacao
de Vitamina B12 é praticamente universalmente recomendada. Outros suplementos que podem ser

necessarios incluem ferro (especialmente se houver anemia ou risco elevado), Vitamina D (se a exposicao

solar for insuficiente), iodo e DHA derivado de algas. A decisao sobre quais suplementos e em que dosagem

deve ser sempre individualizada e baseada na avaliacao profissional.

D E crucial desmistificar a ideia de que a suplementacao é um sinal de que a dieta é "inadequada".

Pelo contrario, em muitos casos, ela € uma ferramenta inteligente para garantir a seguranca

nutricional, especialmente em fases da vida com demandas tao elevadas. A suplementacao, quando

bem orientada, complementa a dieta, preenchendo lacunas que, por vezes, sao dificeis de cobrir

apenas com alimentos, mesmo o0s mais bem planejados.



Dietas Vegetarianas e
Veganas ha Infancia: Os
Primeiros Passos e a
Programacao Metabolica

Apés a gestacao, o desafio se estende a infancia, um periodo de
crescimento e desenvolvimento acelerado. A introducao alimentar em
criangas vegetarianas e veganas exige 0 mesmo rigor e planejamento
gue na gestacao. Os primeiros anos de vida sao cruciais, e a nutricao
desempenha um papel central na programacao metabdlica,

influenciando a saude do individuo por toda a vida.

Imagine que a infancia é como o periodo de "instalacao de software" em
um computador. O que é programado nos primeiros anos, especialmente
nos Primeiros 1000 Dias, pode determinar o desempenho futuro do
sistema. Uma nutricao adequada pode "programar" o corpo para ser
mais resistente a doencas, enquanto deficiéncias podem aumentar a
vulnerabilidade. Por isso, a dieta da crianca vegetariana ou vegana deve
ser cuidadosamente planejada para fornecer todos os nutrientes
necessarios para um desenvolvimento pleno.

A preocupacao com a adequacao nutricional é ainda maior em criancas,
pois elas tém estdmagos pequenos e altas necessidades energéticas e
nutricionais por quilo de peso corporal. Alimentos vegetais, embora ricos
em nutrientes, podem ser volumosos e menos caléricos. E fundamental
focar em alimentos densos em nutrientes e energia, garantindo que cada
pequena porcao contribua significativamente para as necessidades da
crianca.

A abordagem deve ser proativa, nao reativa. Em vez de esperar por
sinais de deficiéncia, o planejamento deve antecipar as necessidades e
garantir que a dieta seja completa desde o inicio da introducao alimentar.
Isso inclui a escolha de alimentos fortificados, a combinacao estratégica
de grupos alimentares e, quando necessario, a suplementacao, sempre
sob orientacao profissional.




Nutrientes Criticos na Infancia
Vegetariana/Vegana: Vitamina B12 e Ferro

Assim como na gestacao, a Vitamina B12 e o Ferro sao os

‘ nutrientes que mais demandam atencao em criancas que
seguem dietas vegetarianas e veganas. A deficiéncia de
Vitamina B12 B12 em bAebéfs e criancas peque.nas poo!e t.er
consequéncias devastadoras e irreversiveis no
Combustivel premium para o cérebro em desenvolvimento neuroldgico, afetando funcdes
desenvolvimento cognitivas e motoras. Por isso, a suplementacao € uma

medida de seguranca essencial para criangcas veganas
desde o nascimento.

Ferro

Prevencao de anemia e desenvolvimento
cognitivo

Pense na Vitamina B12 como o "combustivel premium" para o cérebro em desenvolvimento. Sem ele, o motor
pode engasgar ou até parar. Mesmo que a mae tenha sido suplementada durante a gestacao e amamentacao,
a crianca vegana precisara de sua propria fonte de B12, seja atraves de suplementos ou alimentos
fortificados, especialmente apds o desmame.

Ferro: Essencial para Desenvolvimento

O Ferro é igualmente critico. A anemia ferropriva na infancia esta associada a atrasos no desenvolvimento
cognitivo e motor, além de comprometer o sistema imunologico. As necessidades de ferro sao
particularmente altas entre 6 e 24 meses de idade. Fontes vegetais de ferro, como leguminosas amassadas,
cereais infantis fortificados, vegetais de folhas verdes escuras cozidos e sementes moidas, devem ser
introduzidas precocemente.

1k © %

Alimentos Ricos em Combinar com Vitamina Absorcao Otimizada
Ferro C Evitar cha, café e excesso de
Leguminosas, vegetais verde- Frutas citricas, tomate, calcio junto com ferro
escuros, cereais fortificados pimentao em todas as refeicoes

Para otimizar a absorcao do ferro nao-heme, é fundamental combina-lo com fontes de Vitamina C em todas
as refeicoes. Por exemplo, puré de lentilha com suco de laranja ou brocolis cozido com tomate. Evitar o
consumo de chas, café e grandes quantidades de calcio junto com as refeicdes ricas em ferro também é uma
estratégia importante para maximizar a absorcao.



Nutrientes Criticos na
Infancia
Vegetariana/Vegana: Zinco,
Calcio e Vitamina D

A jornada nutricional na infancia vegetariana e vegana continua com a
atencao a outros micronutrientes vitais. O Zinco, essencial para o
crescimento, desenvolvimento imunoldgico e cicatrizagcao, pode ser um
desafio devido a presenca de fitatos nos alimentos vegetais. No entanto,
a inclusao regular de leguminosas (feijao, lentilha, grao de bico),
sementes (abdbora, girassol, gergelim) e castanhas (para criancas
maiores e moidas) é fundamental.

Zinco

Escudo protetor do sistema imunolégico e motor de
O crescimento celular

e Leguminosas, sementes, castanhas

e Remolho e germinacao aumentam biodisponibilidade

Calcio
Construtor de 0ssos e dentes durante crescimento rapido

(%b o Leites vegetais fortificados, tofu, vegetais verde-
escuros

o Variedade de fontes ao longo do dia

Vitamina D
Parceira do calcio para saude 6ssea e imunidade

e Exposicao solar + suplementacao quando necessario

o Leites vegetais fortificados

Imagine o Zinco como um "escudo protetor" para o sistema imunoldgico
da crianca e um "motor de crescimento" para suas células. Sem ele, a
crianca fica mais vulneravel a infeccdes e seu desenvolvimento pode ser
comprometido. Por isso, € importante ndao apenas oferecer alimentos
ricos em zinco, mas também prepara-los de forma a aumentar sua
biodisponibilidade, como o remolho e a germinacao de leguminosas.

O Caélcio é o construtor dos 0ssos e dentes, e sua ingestao adequada €
crucial durante os anos de rapido crescimento. Fontes vegetais incluem
leites vegetais fortificados (soja, améndoa, aveia), tofu fortificado,
vegetais de folhas verdes escuras (couve, brocolis), gergelim e tahine. E
importante garantir que a crianga consuma uma variedade dessas fontes
ao longo do dia para atingir as recomendacgdes.

A Vitamina D, que trabalha em conjunto com o calcio para a saude
O0ssea, € outro nutriente que merece atencao. A principal fonte é a
exposicao solar, mas em muitas regiées e para bebés, a suplementacao
€ necessaria. Leites vegetais fortificados também podem contribuir. A
deficiéncia de Vitamina D pode levar ao raquitismo e comprometer a
imunidade, tornando a suplementacao uma medida preventiva
importante.



Garantindo a Ingestao Adequada de
Proteinas e Energia na Infancia

Um dos maiores desafios em dietas vegetarianas e
veganas para criangas é garantir a ingestao caldrica
e proteica suficiente para sustentar o rapido
crescimento e desenvolvimento. Criangas tém
estdbmagos pequenos e altas necessidades
energéticas por quilo de peso. Portanto, cada
refeicao e lanche deve ser uma oportunidade para
oferecer alimentos densos em nutrientes e calorias.

[ Pense na crianca como um "pequeno
motor de alta performance" que precisa
de combustivel constante e de qualidade.
Alimentos vegetais, por serem ricos em
fibras, podem causar saciedade mais
rapidamente.

Estratégias para Densidade Nutricional
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Gorduras Saudaveis Leguminosas

Abacate, azeite de oliva, sementes e castanhas Proteinas e energia em cada porc¢ao de feijao,
moidas, pastas de oleaginosas lentilha, grao de bico

Cereais Integrais Combinacao Inteligente

Aveia, quinoa como bases nutritivas para refeicdes Carboidratos complexos + proteinas + gorduras

saudaveis em cada refeicao

Exemplos Praticos de Refeicoes

o Café da manha: Mingaus de aveia com leite vegetal fortificado, pasta de amendoim e frutas
e Almoco: Purés de batata doce com lentilha e azeite
e Lanche: Sanduiches com pao integral, homus e vegetais

e Lanches rapidos: Frutas, sementes e iogurte vegetal

A variedade e a criatividade sao importantes para manter o interesse da crianca e garantir a ingestao de uma
ampla gama de nutrientes.



Acompanhamento e Desafios Comuns na
Infancia Vegetariana/Vegana

O acompanhamento continuo por profissionais de saude, como pediatras e nutricionistas, € ainda mais crucial
para criangas que seguem dietas vegetarianas e veganas. Eles podem monitorar o crescimento e
desenvolvimento, avaliar o estado nutricional através de exames e oferecer orientacdes personalizadas para
superar desafios comuns, como a recusa alimentar e a neofobia (medo de alimentos novos).

O Profissional como Co-Piloto Superando Desafios Alimentares

Imagine o profissional de saude como um "co-
piloto" nessa jornada. Ele ndo assume o volante, Recusa Alimentar

mas oferece o mapa, verifica os instrumentos e .
Oferecer variedade de cores e texturas

alerta sobre possiveis turbuléncias. Essa parceria
garante que a crianca esteja no caminho certo para

Envolver a crianca no preparo

um desenvolvimento saudavel, ajustando a rota Criar ambiente positivo a mesa

sempre que necessario e oferecendo solucdes para

0s obstaculos que surgirem.

Neofobia
01

. . Paciéncia e persisténcia
Monitoramento de Crescimento

Exposicao repetida a novos alimentos

Acompanhamento regular de peso, altura e
desenvolvimento

Sem pressao ou forcar

02

Avaliacao Nutricional

Exames bioquimicos periddicos

03

Orientacoes Personalizadas

Estratégias adaptadas a cada familia

Microbiota Intestinal: Conexao com a Proxima Aula

Além disso, a saude da Microbiota Intestinal da crianca € um campo de crescente interesse. A dieta, o tipo de
parto e a amamentacao moldam o microbioma, que por sua vez influencia a imunidade e a saude geral. Dietas
ricas em fibras e alimentos vegetais tendem a promover uma microbiota diversa e saudavel, mas € importante
garantir que a dieta seja equilibrada para evitar disbiose. Este € um excelente gancho para nossa proxima
aula, que aprofundara o papel da microbiota na saude materno-infantil.



Consolidacao e Autoavaliacao

Chegamos ao final de nossa jornada sobre dietas vegetarianas e veganas na gestacao e infancia. Vimos que,
embora essas escolhas alimentares oferecam muitos beneficios, elas exigem um planejamento meticuloso e
um acompanhamento profissional rigoroso para garantir a adequacao nutricional. A atencao aos nutrientes
criticos como Vitamina B12, Ferro, Zinco, Calcio e Omega-3 é fundamental, tanto para a mae quanto para o

bebé e a crianca.

[ Em pratica

Lembre-se de que cada gestante e crianca € unica; a individualizacao do plano alimentar é
essencial. Incentive a variedade de fontes proteicas vegetais e a combinacao inteligente de
alimentos para otimizar a absorcao de nutrientes. Oriente sobre a importancia da suplementacao
quando indicada e reforce o papel do acompanhamento multidisciplinar. A nutricao nos Primeiros
1000 Dias é um investimento na saude futura.



Autoavaliacao

Questao 1

Qual dos seguintes nutrientes € considerado o mais critico em dietas veganas durante a
gestacao e infancia, exigindo suplementacao quase universal?

1 e a) Vitamina C
e Db) Vitamina B12
e ) Vitamina A

e d) Vitamina E

Questao 2

Para otimizar a absorcao de ferro ndao-heme de fontes vegetais, qual combinacao alimentar é
mais recomendada?

2 e a) Ferro com calcio
e b) Ferro com cha ou café
e c) Ferro com Vitamina C

e d) Ferro com gorduras saturadas

Questao 3
O conceito dos "Primeiros 1000 Dias" refere-se ao periodo que vai:

e a) Do nascimento até os 1000 dias de vida da crianca.
e Db) Da concepcao até os dois anos de idade da crianca.
e c¢) Do inicio da introducao alimentar até os trés anos de idade.

e d) Apenas aos primeiros 1000 dias de gestacao.

Questao 4

Qual das seguintes estratégias € mais eficaz para garantir a ingestao adequada de proteinas em
criancas veganas?

e a) Consumir apenas um tipo de leguminosa por dia.

e b) Focar em alimentos vegetais ricos em fibras e baixo teor caldrico.

e ¢) Combinar diferentes fontes de proteina vegetal ao longo do dia para obter todos os
aminoacidos essenciais.

e d) Excluir cereais da dieta para evitar o excesso de carboidratos.

Questao 5 (Dissertativa)

5 Explique a importancia da programacao metabdlica e epigenética no contexto da nutricao
materno-infantil em dietas vegetarianas/veganas, e como a dieta da mae pode influenciar a
saude do bebé a longo prazo.

Gabarito

1. b) Vitamina B12 2. c) Ferro com 3. b) Da concepcao até 4. c) Combinar
Vitamina C os dois anos de idade diferentes fontes de
da crianca proteina vegetal ao
longo do dia para obter
todos os aminoacidos
essenciais



Proximos Passos
Proxima Aula: Aula 30
O Papel da Microbiota Intestinal na Saude Materno-Infantil

Prepare-se para explorar como o universo microscopico dentro de nés influencia
diretamente a saude desde a concepcao.

Recursos Adicionais

Sociedade Vegetariana Academy of Nutrition Livros e Artigos
Brasileira (SVB) and Dietetics Cientificos Recentes
Guias praticos e informacoes Artigos cientificos e Aprofunde-se nas ultimas
atualizadas sobre dietas posicionamentos sobre dietas pesquisas sobre nutricao
vegetarianas e veganas em baseadas em plantas materno-infantil e dietas
todas as fases da vida vegetarianas

[)' NOTA IMPORTANTE: As informacdes regulatérias/legais/técnicas desta aula estdo atualizadas até
2025. Consulte sempre fontes oficiais para verificar alteracoées.



