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RESUMO 

Introdução: A dieta vegetariana é considerada o consumo predominante de 
alimentos de origem vegetal e a classificação é de acordo com o consumo de 
subprodutos de origem animal. Essa dieta está aumentando cada vez mais na 
sociedade, por seus inúmeros benefícios para a saúde, porém, quando é 
realizada sem um acompanhamento nutricional e é muito restrita, pode resultar 
em algumas deficiências nutricionais. Objetivo: Esclarecer as consequências da 
alimentação vegetariana sem acompanhamento nutricional. Métodos: Esta 
pesquisa referiu-se a um estudo de revisão bibliográfica de trabalhos 
pesquisados eletronicamente por meio do banco de dados, SciELO, Google 
Acadêmico e PubMed. Revisão de Literatura: Em vegetarianos o consumo de 
alimentos de origem vegetal nos quais são ricos em substâncias bioativas, como 
fibras, componentes antioxidantes, anti-inflamatórios, são maiores em 
comparação a população em geral. Sendo corretamente equilibrada por um 
profissional nutricionista pode resultar em vários benefícios à saúde, como 
exemplo a prevenção de doenças crônicas não transmissíveis. Mas, se não 
devidamente adequada, sendo muito restritiva pode apresentar deficiência de 
vitamina B12, proteína e minerais como: cálcio, ferro, zinco, sendo também 
necessário ajuste no consumo do ácido graxo ômega 3. Considerações Finais: 
Há evidências que o consumo inadequado da dieta vegetariana pode ocasionar 
a deficiência de vitamina e minerais. Todavia, se bem orientado por um 
profissional nutricionista previne doenças crônicas, promove longevidade, e 
pode suprir as necessidades do organismo. Logo, deve-se haver um 
acompanhamento adequado para que obtenha o máximo de benefícios e o 
mínimo de riscos ao indivíduo. 
 
Descritores: Dietas vegetarianas. Vegetarianismo. Riscos e benefícios da dieta 
vegetariana. Dietas restritivas.

 

¹ Acadêmico do Curso de Nutrição da Universidade Presidente Antônio Carlos 
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ABSTRACT 

Introduction: The vegetarian diet is considered the predominant consumption of 
foods of plant origin and the classification is according to the consumption of by-
products of animal origin. This diet is increasing more and more in society, due 
to its numerous health benefits, however, when it is carried out without nutritional 
monitoring and is very restricted, it can result in some nutritional deficiencies. 
Objective: Clarify the consequences of vegetarian eating without nutritional 
monitoring. Methods: This research referred to a bibliographic review study of 
works electronically searched through the database, SciELO, Google Scholar 
and PubMed. Literature review: In vegetarians, the consumption of foods of 
plant origin in which they are rich in bioactive substances, such as fiber, 
antioxidant and anti-inflammatory components, are higher compared to the 
general population. Being correctly balanced by a professional nutritionist can 
result in several health benefits, such as the prevention of chronic non-
communicable diseases. But, if not properly adequate, being very restrictive, it 
can present a deficiency of vitamin B12, protein and minerals such as: calcium, 
iron, zinc and it is also necessary to adjust the consumption of omega 3 fatty acid. 
Final considerations: There is evidence that inadequate consumption of a 
vegetarian diet can lead to vitamin and mineral deficiencies. However, if well 
guided by a professional nutritionist, it prevents chronic diseases, promotes 
longevity, and can meet the needs of the body. Therefore, there must be an 
adequate follow-up to obtain the maximum benefits and minimum risks to the 
individual. 
 
Keywords: Vegetarian diets. Vegetarianism. Diet risks and benefits vegetarian. 
Restrictive diets. 
 

INTRODUÇÃO 

O vegetarianismo é considerado o consumo predominante de alimentos 

de origem vegetal. A classificação é de acordo com o consumo de subprodutos 

de origem animal, sendo vegetarianos estritos, veganos, lactovegetarianos, 

ovolactovegetarianos e os ovovegetarianos.1 

Uma pesquisa realizada pela Sociedade Vegetariana Brasileira (SVB) 

mostrou que no Brasil, de acordo com o Instituto Brasileiro de Opinião Pública e 

Estatística (IBOPE), cerca de 14% da população brasileira se declara 

vegetariana, o que representa cerca de 30 milhões de pessoas. O IBOPE 

mostrou também que dentre os grupos de vegetarianos, 67% sejam 

ovolactovegetarianos, 22% sejam vegetarianos estritos, 10% lactovegetarianos, 

e apenas 1% definem-se ovovegetarianos.2 

Os veganos defendem a causa animal, preocupam com a exploração do 

mesmo e com a sustentabilidade. Dessa forma, podem ser considerados 
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vegetarianos estritos, pois não consomem nenhum alimento de origem animal e 

também não utilizam nenhum componente que tenha origem animal, como 

vestimentas de couro, lã, seda e nenhum produto testado em animais. No Brasil, 

apenas 3% dos vegetarianos estritos definem-se como veganos.3  

É notório que a escolha da dieta vegetariana está aumentando na 

sociedade, além de trazer inúmeros benefícios para a saúde como, por exemplo, 

a redução do risco de diversas doenças crônicas e podendo até aumentar a 

expectativa de vida. Porém, ainda são muito debatidos na sociedade os seus 

riscos e benefícios. Preocupações com a saúde, meio ambiente, ética, 

economia, religião, proteção dos animais e a fome mundial são os pilares para a 

aderência desse estilo de vida.3,4 

Entretanto, a dieta vegetariana quando não é realizada com um 

acompanhamento nutricional, pode haver diminuição da proteína, riscos de 

carências de nutrientes visto que a maioria destes são encontrados em alimentos 

de origem animal, como ômega 3, vitaminas D, riboflavina (B2), cobalamina 

(B12) que age juntamente com o ácido fólico para formar as células vermelhas 

do sangue na medula óssea. Em virtude dos fatores antinutricionais encontrados 

nessa dieta como o fitato e o oxalato, que são inibidores de ferro não-heme, 

cálcio e zinco também acarreta deficiência desses minerais. 5,6  

Dessa forma, quando a dieta é muito restritiva consequentemente causa 

déficit nutricional, resultando em problemas neurológicos, na visão, anemia, 

fraturas, fraqueza e doenças crônicas não transmissíveis, devido à deficiência 

dessas vitaminas e minerais, sendo necessário o acompanhamento dos níveis 

séricos desses compostos. 7  

Os benefícios das dietas vegetarianas podem estar ligados a uma menor 

ingestão de nutrientes de risco, como gordura saturada, sódio, colesterol e 

proteína animal, bem como uma maior ingestão de nutrientes e compostos 

bioativos, como fibras, vitaminas, minerais e gordura insaturada. Entretanto, os 

vegetarianos costumam ter um estilo de vida mais saudável, praticar atividade 

física regular e ter IMC adequado, o que contribui para uma menor incidência de 

doenças não transmissíveis.8 

O formato pirâmide dos guias alimentares reflete melhor os conceitos de 

moderação, variedade e proporcionalidade entre os grupos de alimentos. Dessa 
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forma, podem ser considerados valiosos instrumentos de educação nutricional 

para populações específicas. 5 

O objetivo deste trabalho foi esclarecer as consequências de uma 

alimentação vegetariana sem acompanhamento nutricional. 

 

MÉTODOS 

Esta pesquisa foi um estudo de revisão bibliográfica e análise crítica de 

trabalhos pesquisados eletronicamente por meio do banco de dados como 

SciELO, Google Acadêmico e PubMed. Foram incluídos apenas trabalhos da 

literatura em língua portuguesa e inglesa, publicados no período de 2013 a 2021. 

Foram utilizados os seguintes descritores na busca bibliográfica: “dietas 

vegetarianas”, “vegetarianismo”, “riscos e benefícios da dieta vegetariana” e 

“dietas restritivas”. 

 

REVISÃO DE LITERATURA 

Do ponto de vista nutricional, ser vegetariano significa não consumir 

nenhum tipo de carne, entretanto, dependendo da inclusão de derivados de 

animais à dieta, o vegetarianismo pode ser classificado com denominações 

específicas como mostra o quadro 1. 9 

Quadro 1: Classificações de vegetarianos de acordo com o consumo de 
subprodutos de origem animal. 
 

 
Lactovegetarianos 
 

 
Consomem leite e laticínios 

 
Ovolactovegetarianos 
 

 
Consomem ovos, leite e laticínios em sua 
alimentação. 
 

 
Ovovegetarianos 
 

 
Incluem apenas ovos em sua alimentação, não 
consomem carnes e nem utilizam laticínios e seus 
derivados 
 

 
 
Vegetarianos 
estritos/veganos 
 

 
Não consomem nenhum alimento de origem animal e 
excluem qualquer produto de origem animal para 
consumo, incluindo seu vestuário, produtos testados 
em animais, entre outros 
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Fonte: Barros et al.9 

 

O vegetarianismo vem se tornando uma estratégia cada vez mais 

recomendada para melhoria da qualidade de vida, de forma equilibrada e 

adequada, essa dieta pode atender as necessidades nutricionais básicas. 

Porém, os alimentos de origem vegetal possuem teores diferentes de nutrientes 

do que os alimentos de origem animal, dessa forma a má escolha de 

micronutrientes e macronutrientes de qualidade, associado a falta de 

conhecimento da maioria dos indivíduos que escolhem esse estilo de vida pode 

resultar em problemas a saúde, mas quando são bem escolhidos a sua utilização 

pode trazer vários benefícios.10, 11 

 

Deficiências de minerais no vegetarianismo 

É sabido que os alimentos de origem vegetal promovem mais qualidade 

de vida e, consequentemente, mais longevidade. De forma geral, os indivíduos 

que são vegetarianos ingerem mais nutrientes do que os não vegetarianos, por 

eles possuírem um cardápio diversificado, rico em verduras e legumes. Por isso, 

o cardápio de quem escolhe esse tipo de alimentação deve conter alimentos 

ricos em zinco, ferro, cálcio, vitamina B12 e gorduras do tipo ômega-3. No 

cardápio do vegetariano estrito, é necessário priorizar alimentos ricos em 

cálcio.11 

A alimentação vegetariana possui algumas restrições, os indivíduos que 

seguem esse estilo de vida ingerem menos cálcio do que aqueles que 

consomem alimentos de origem animal. Dessa forma, torna-se necessário 

selecionar alimentos vegetais com alta biodisponibilidade de cálcio e ingerir 

alimentos fortificados com esse mineral para a manutenção da saúde óssea.12 A 

ingestão de cálcio por lactovegetarianos é semelhante, ou pode ser até maior do 

que a de não vegetarianos. O consumo inadequado de cálcio pode contribuir 

para a perda óssea acelerada, resultando em osteopenia ou osteoporose.13 

O ferro é o mineral responsável pelo o nosso sistema imunológico 

combatendo o microrganismo invasor, através da construção das hemácias e 

pelas diversas reações químicas do corpo. O ferro não heme presente na dieta 
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vegetariana, possui um único fator de inibição de absorção que é o cálcio, assim 

o consumo de leite e derivados, ricos em cálcio e pobres em ferro, pode 

prejudicar o estado nutricional do ferro. Com a retirada da carne nas refeições 

de vegetarianos, a ingestão desse mineral acaba sendo reduzida, dessa forma, 

é essencial uma dieta balanceada para que esses indivíduos consigam atingir a 

necessidade diária. É essencial a presença da vitamina C nessa alimentação, 

pois ela é um dos estimuladores mais potentes de absorção do ferro.14,15 

Considera-se que alguns dos vegetarianos conseguem manter os níveis 

de ferro adequados devido a adaptação fisiológica e modificação da dieta, porém 

a maioria dos indivíduos necessitam de suplementação.16 

O zinco atua no sistema imunológico, no crescimento de fetos e de 

crianças e é encontrado principalmente em carnes vermelhas magras, em feijões 

e cereais integrais. Em vegetarianos, o zinco pode apresentar risco de 

deficiência devido à baixa biodisponibilidade por conta dos fatores inibitórios 

como o ácido fítico que reduz sua absorção. Por isso, é de suma importância 

que esses indivíduos procurem reduzir os fatores antinutricionais em técnicas de 

remolho no preparo, evitando assim a baixa disponibilidade desse nutriente.16 

Dessa forma, é essencial consumir alimentos que favoreçam a sua 

absorção, como proteínas. Esse mineral é encontrado principalmente em 

alimentos de origem animal, por isso vegetarianos possuem consumo e níveis 

séricos de zinco mais reduzidos. Este participa em cerca de 300 reações 

enzimáticas e sua deficiência pode contribuir para o desenvolvimento de 

doenças crônicas, como diabetes mellitus tipo 2, doenças cardiovasculares e 

alguns estudos também sugerem que a deficiência de zinco possa colaborar 

para hipertensão arterial.12,17 

 

Deficiências nutricionais na dieta vegetariana  

A vitamina B12 atua no desenvolvimento das hemácias, células 

vermelhas do sangue, na manutenção dos nervos e na função cerebral. Sua 

deficiência pode ser de forma assintomática, pode ser manifestada através de 

sinais e sintomas leves, como a fadiga e a fraqueza ou pode estar relacionada a 

doenças graves, com manifestações neurológicas, hematológicas e clínicas, 

onde podem ser caracterizadas por anemia megaloblástica, danos ao sistema 
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nervoso central e até estar associada a Doença de Alzheimer, esclerose múltipla, 

mielopatia, atrofia cerebral, doença vascular oclusiva, entre outras. A anemia 

megaloblástica representa a principal anemia macrocítica que resulta da 

deficiência de vitamina B12 e/ou ácido fólico. 18,19 

De acordo com um estudo realizado pelo EPIC-Oxfor, a deficiência de 

vitamina B12 ocorre em 52% dos veganos, 7% dos vegetarianos e em 1% dos 

onívoros.20 

A vitamina B12 tem como fonte alimentos de origem animal, 

principalmente a carne e por isso, ela é o micronutriente que pode estar de forma 

mais reduzida nas dietas vegetarianas sendo necessária sua suplementação.21 

De acordo com a bula utilizada do Kit Monobind Accubind a taxa de 

vitamina B12 para adultos é considerado entre 200-835 pg/mL, sendo 600 pg/mL 

o valor ótimo. Já para a faixa etária a partir de 60 anos, os valores variam 110-

800pg/mL. Estudos mostram que valores séricos da vitamina B12 menores que 

200pg/mL são considerados baixos.22 

Do ponto de vista nutricional uma dieta baseada em vegetais pode trazer 

preocupações por não conter proteína de qualidade adequada, por isso, a 

primeira questão a ser debatida é a substituição da fonte de proteína. Como de 

fato, a proteína vegetal não possui alto valor biológico como a proteína animal, 

referente a isso, há uma necessidade em combinar diversos outros aminoácidos, 

à fim de suprir as necessidades nutricionais diárias do organismo.23 

A proteína tem um papel muito importante na função imune e no 

crescimento e reparação de tecidos. Um ponto positivo é que os vegetarianos 

conseguem facilmente encontrar fontes alternativas de proteínas nos ovos, 

grãos, legumes e na soja e derivados.24  

Quando a proteína vegetal é consumida de forma correta e em 

quantidades adequadas, ela é capaz de fornecer aminoácidos suficientes e 

necessários para as funções fisiológicas do organismo. Se transforma em 

carboidrato e gordura todo excesso de proteína ingerido, visto que o organismo 

humano não estoca proteína.25  

A digestibilidade da proteína pode ser afetada devido aos fatores 

antinutricionais que são muito presentes na dieta vegetariana, modificando 

também a qualidade desses aminoácidos. Dessa forma, a recomendação para 

vegetarianos é consumir mais proteínas do que o recomendado.26 
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O fitato e oxalato são fatores antinutricionais encontrados 

predominantemente em alimentos como cereais integrais que são ricos em 

fibras, feijão, soja e em legumes e verduras. O consumo de fibras em doses 

muito elevadas também tem interferência na absorção de minerais da dieta. O 

efeito inibitório da absorção é devido ao fitato. Entretanto, a dieta vegetariana é 

rica nesses compostos, que em grandes quantidades resultam na redução da 

biodisponibilidade de minerais como o zinco, ferro, cálcio e de proteínas da 

dieta.27 

O fitato no organismo apresenta efeitos diversos. Em quantidades 

adequadas, pode ter um papel importante no combate à carcinogênese, às 

doenças cardiovasculares e na inibição da produção de radicais livres.27 

 

Ômega 3 

O ômega 3 é um conjunto de ácidos graxos poli insaturado composto por 

ácido alfa linolênico (ALA), ácido eicosapentaenoico (EPA) e o ácido 

docosahexaenoico (DHA). As dietas vegetarianas são ricas em ALA que está 

presente em alimentos de origem vegetal e pobres em EPA E DHA. E é 

justamente o EPA e, principalmente, o DHA que exercem as importantes funções 

no organismo.28 

O ômega 3 é um importante reguladore da saúde cardiovascular, possui 

ação anti-inflamatória, podendo ser utilizado para controlar os níveis de 

colesterol e glicemia, além de melhorar a memória e a disposição. Em dietas 

vegetarianas a ausência de ácidos graxos ômega 3 são bastante recorrentes 

fazendo com que contribua para o aumento de doenças, visto que esse tem 

papel importante na formação, desenvolvimento e funcionamento do cérebro e 

da retina. 29 

As principais fontes de ômega-3 são os peixes, os frutos do mar, as 

sementes de chia e linhaça, as nozes e os produtos de soja. Em vegetarianos, 

há a necessidade de suplementação do mesmo 30 

 

Consumo de industrializados  
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A dieta vegetariana quando apropriadamente planejada, é saudável e 

pode fornecer nutrientes adequados e trazer benefícios para todos os estágios 

do ciclo da vida. O problema é que a maior parte dos indivíduos vegetarianos 

não procuram um profissional especializado, obtêm as informações através da 

internet e consideram a sua alimentação saudável e correta. O que se torna 

preocupante, devido ao consumo excessivo de alimentos ultraprocessados, 

aumento do consumo de industrializados e do alto teor de açúcar, no qual se 

relaciona com as doenças crônicas não transmissíveis (DCNT), sobrepeso e 

obesidade.31-33 

Entretanto, excluir o consumo da carne de origem animal da dieta não se 

pressupõe que seja saudável e adequada. Torna-se saudável a partir do 

momento em que a proteína que é proveniente da carne, seja substituída pela 

proteína de origem vegetal. Dessa forma, atende as necessidades nutricionais 

do indivíduo, fazendo com que tenha uma alimentação saudável.31 

Refeições como lanche e colação são as mais preocupantes em relação 

ao consumo alimentar, embora a frequência da ingestão de produtos 

ultraprocessados nessas refeições são maiores, são ricos em açúcares, 

gorduras trans e saturadas, de elevada densidade energética e baixo valor 

nutricional. Um estudo realizado em Curitiba, mostrou que dos tipos de alimentos 

mais consumidos nas pequenas refeições em vegetarianos são biscoitos 

industrializados, pães veganos, sucos, industrializados e cafés. Cerca de 40% 

dos indivíduos vegetarianos consomem saladas de frutas.33 

 

Benefícios da dieta vegetariana 

Existem indícios de que essa dieta apresenta vantagens significativas, 

devido ao aumento da ingestão de fibras, magnésio, potássio, antioxidantes 

(vitamina C e E), folato, fitoquímicos, grãos integrais e proteínas vegetais, além 

de apresentarem baixos índices de gorduras saturadas e colesterol evidenciando 

que indivíduos vegetarianos possuem uma disposição menor para desenvolver 

obesidade.34 

A alimentação com vegetais como base associado à restrição de 

alimentos de origem animal, pode ser indicada para prevenir doenças crônicas 

como doenças cardiovasculares, hipertensão arterial sistêmica e diabetes 
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mellitus. Quando essa dieta é realizada de forma adequada, evidencia-se que a 

disposição para desenvolver a obesidade é reduzida, pelo fato de a dieta 

vegetariana ser baseada em alimentos com baixo teor de gorduras e sódio, além 

de que o vegetariano tem uma maior ingesta de fibras, grãos integrais e proteína 

de soja.35 

Visto que, os efeitos de uma dieta vegetariana a curto e médio prazo 

trazem benefícios expressivos comparada com as dietas convencionais, os 

efeitos benéficos estão associados com metabolismo energético, redução do 

quadro de obesidade e diabetes. Além disso, as doenças mentais e emocionais 

também estão relacionadas à microbiota, que quando desregulada tem 

influência na função neurológica.36,37 

De outro modo, essa alimentação pode comprometer a saúde desses 

indivíduos, causando uma série de problemas metabólicos que afetam o 

funcionamento do organismo devido a redução da ingesta de nutrientes 

provenientes da carne como vitamina B12, vitamina D, zinco, cálcio, ferro, 

proteínas, entre outros nutrientes.34 

A pirâmide alimentar vegetaria é um instrumento de educação nutricional 

e possui como objetivo orientar os indivíduos que escolhem esse estilo de vida 

sobre uma alimentação mais saudável, de forma equilibrada, a fim de obter 

refeições mais harmônicas. Além disso, é de fácil visualização e apresenta os 

grupos de alimentos e as porções indicadas para consumo diário de cada 

grupo.38 

A pirâmide é composta por nove grupos alimentares, sendo os cinco 

maiores grupos formadores da base da pirâmide que são, os grãos integrais, 

leguminosas e soja, vegetais, frutas e oleaginosas. No topo da pirâmide estão 

os últimos quatro grupos que são os alimentos consumidos de acordo com a 

classificação de vegetarianos, sendo eles, óleos vegetais, leite e derivados, ovos 

e doces.39 

 

Importância do nutricionista na alimentação  

É notório que a alimentação vegetariana traz inúmeros benefícios na 

prevenção e no tratamento de doenças crônicas não transmissíveis (DCNT). 

Entretanto, é de suma importância que os indivíduos que escolhem esse estilo 
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de vida tenham um acompanhamento nutricional adequado, para que haja um 

resultado eficaz e saudável, sem que ocorra risco de alguma deficiência 

nutricional. Dessa forma, o profissional nutricionista vai adequar a dieta com 

alimentos de origem vegetal para conseguir fornecer todos os nutrientes 

necessários para um estilo de vida saudável.40 

Diante disso, os vegetarianos possuem o conhecimento sobre os riscos 

de deficiência nutricional e também conhecem os benefícios que essa dieta traz. 

Porém, a maioria não realiza acompanhamento com nutricionista, dessa forma, 

ficam sujeitos a inadequações na dieta. O acompanhamento profissional é 

extremamente necessário nessa alimentação, uma vez que, ele irá adequar a 

dieta com base nos fatores que otimizam e inibem a absorção, além dos 

conhecimentos sobre a qualidade e quantidade de nutrientes que contém nos 

alimentos a serem adicionados é essencial para o funcionamento metabólico do 

organismo e também para evitar deficiências.41 

Caso seja necessário, para que esses indivíduos consigam atingir a 

necessidade diária de nutrientes, a suplementação pode ser uma estratégia que 

deve sempre ser acompanhada por um profissional nutricionista. Com isso, evita 

o risco de hipervitaminoses e melhora consideravelmente a absorção dos 

nutrientes necessários.41 

 

CONSIDERAÇÕES FINAIS 

Contudo, observa-se que a dieta vegetariana quando balanceada 

adequadamente pode ser benéfica na prevenção e tratamento de várias 

doenças. No entanto, pode-se concluir que a dieta vegetariana deve ser 

apropriadamente planejada e ser prescrita por um profissional nutricionista 

capacitado, a fim de minimizar possíveis deficiências nutricionais causadas pela 

restrição alimentar de indivíduos que escolhem esse estilo de vida.  
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