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 A adoção de um padrão alimentar do tipo vegetaria-

no exige conhecimento, treino na compra e confeção 

dos alimentos e ainda algum tempo para a assimilação 

de alguns princípios alimentares. Por outro lado, é pre-

ciso ter noção de que a rejeição de produtos de ori-

gem animal na nossa alimentação, total ou parcial-

mente, não implica que esta se torne necessariamente 

mais saudável. 
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Vit. B12 Ferro Zinco Proteína 
Ómega 

3 

Soja   x x x   

Tofu   x x x   

Linhaça         x 

Chia         x 

Cânhamo         x 

Nozes         x 

Beldroegas         x 

Vegetais de 
folha verde 
escura 

  x       

Leguminosas   x x x   

Cereais  
integrais 

  x x x   

Quinoa       x   

Laticínios  
e Ovos 

X 
(apenas 

os 
ovos) 

x x x   

10 

mailto:condestavel.sec@arslvt.min-saude.pt


 

 
 Zinco: é um mineral com um papel importante no 

sistema imunitário e na função metabólica. Para poten-

ciar a baixa biodisponibilidade nas fontes vegetais, no 

caso das leguminosas, estas devem ser demolhadas 

antes de confecionadas. 
2,9 

 Vitamina B12: é uma vitamina essencial para as 

células do sangue e do sistema nervoso, pelo que o 

seu défice pode resultar em anemia e alterações neuro-

lógicas, incluindo demência. Está exclusivamente em 

alimentos de origem animal (carne, pescado, ovos). 
2 

Nas fontes vegetais prevalecem análogos da mesma 

que não são aproveitados pelo organismo e como tal, 

não são fonte alimentar desta vitamina. 
2 

Existem apenas duas formas de atingir as necessida-
des diárias:  

Importância da dieta vegetariana  

equilibrada 

O vegetarianismo é um padrão alimentar que utiliza 

fontes alimentares de origem vegetal e exclui a utiliza-

ção de carne e pescado. Dentro da dieta vegetariana, 

existem algumas variantes - ovolactovegetariana,   

lactovegetariana, ovovegetariana e vegana. 
2,3 

Quando corretamente planeado, este padrão é nutrici-

onalmente adequado e equilibrado, no entanto, quan-

do incorretamente estabelecido pode originar défices 

nutricionais graves. Uma alimentação exclusivamente 

vegetariana, quando bem estruturada, pode preencher 

todas as necessidades nutricionais e ser adaptada às 

várias fases do ciclo de vida (gravidez, lactação, infân-

cia, adolescência e em idosos ou atletas). 
2
  

Este folheto tem por objetivo esclarecer como pode 

evitar os défices nutricionais associados a este pa-

drão, no entanto, não dá resposta a fases do ciclo co-

mo a gravidez, a lactação e a infância, por existirem 

necessidades nutricionais específicas adicionais. 
2 

Quais são os défices mais frequentes ?  

 Proteína: as fontes vegetais de proteína têm duas 

particularidades: a presença de aminoácidos essenci-

ais (a quantidade de alguns é baixa, sendo necessário 

combinar vários tipos de proteína vegetal) e a menor 

digestibilidade proteica (potenciada pela demolha an-

tes da confeção, no caso das leguminosas). 
2,4 

 Lípidos (gorduras) - ómega 3: é um ácido gordo 

essencial e desempenha um papel fundamental no sis-

tema imunitário, na saúde cardiovascular e na resposta 

a estímulos inflamatórios. Os vegetarianos, pela evic-

ção de pescado, acabam por apresentar menor consu-

mo do mesmo, pelo que devem apostar em fontes ali-

mentares ricas em ómega 3 e evitar o excesso de óme-

ga 6. 
2,3 

Fontes alimentares: 

 Cálcio: é um mineral crucial na manutenção da 

massa óssea, entre outras funções, que em fontes ve-

getais apresenta menor biodisponibilidade. 
3 

Fontes alimentares:  

 Ferro: é um mineral essencial para a saúde e para 

evitar o surgimento de anemia. Nas fontes vegetais é 

mais dificilmente absorvido, pelo que a absorção deve 

ser potenciada pelo consumo concomitante de vitamina 

C (p. ex.: morangos, citrinos, kiwi, entre outros). 
2,8 

 
Fontes alimentares: 

Sementes de chia, cânha-

mo e linhaça. 

Óleo de linhaça, nozes e 

beldroegas. 
7 

Leguminosas, cereais integrais, tofu, tempeh e     

seitan. 
4 

Leite, laticínios e ovos são também fontes, caso per-

mitido pelo tipo de padrão alimentar. 
4 

Legumes de folha verde escura, cereais integrais, 

frutos oleaginosos e sementes,  leguminosas, tofu, tem-

peh e cereais de pequeno-almoço enriquecidos. 

Cereais integrais, frutos oleaginosos e sementes, 

leguminosas, tofu, tempeh e cereais de pequeno-

almoço enriquecidos. 
2,8 

Fontes alimentares: 

 

Bebidas/’iogurtes’ vegetais enriquecidos, legumes de 

folha verde escura (couves e brócolos), leguminosas, 

tofu, tempeh e sementes. 
3 

Leite e laticínios são também fontes, caso permitido 

pelo tipo de padrão   alimentar. 
3 

Bebidas vegetais enriquecidas, cereais de pequeno-

almoço enriquecidos, cremes vegetais. 
3 

Leite, laticínios e ovos são também fontes, caso per-

mitido pelo tipo de padrão alimentar. 
3 

5 6 

Fontes alimentares: 

Fontes alimentares: 
Alimentos fortificados (bebidas/’iogurtes’ vegetais 

enriquecidos, cereais de pequeno-almoço enriquecidos 

e levedura nutricional enriquecida).
2 

Suplementação de B12. 
2 

 Vitamina D: importante sobretudo para a densida-

de mineral óssea. A exposição solar diária é imprescin-

dível bem como o consumo de fontes alimentares. 
2,3 


