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- Gestação vegana tem mesmos desfechos que onívora em relação ao peso ao nascer e duração da gestação.

- Pode proteger contra o desenvolvimento de pré-eclâmpsia, ajudar no quadro de constipação e até mesmo prevenir 

doenças pediátricas como diabetes. 

- Oferece os nutrientes necessários para o desenvolvimento neurológico e não associada com menor desenvolvimento 

neurocognitivo em crianças.

- Menor prevalência de ganho excessivo de peso, de diabetes gestacional e de pré-eclâmpsia.

- Imprinting metabólico = o que a alimentação durante a gestação vai trazer para a criança em relação ao metabolismo e 

saúde.

- Gestação com uma boa alimentação traz menores riscos de doenças crônicas não transmissíveis, para a 

criança/futuros adultos, 

- Alimentação a base de vegetais gera menor risco de doenças cardiovasculares para crianças. 

- Alimentação a base de vegetais tem maior consumo de fibras o que pode evitar o desenvolvimento da diabetes 

gestacional. 

Vitamina, minerais e gorduras essenciais para esse momento: 

Ácido fólico

As recomendações devem seguir os mesmo protocolos de gestantes no geral. OMS recomenda, para todas as gestantes, 

a suplementação de ácido fólico durante toda a gestação e, se possível, na pré-concepção para prevenir doença do tubo 

neural.

No reino vegetal encontra-se essa vitamina em abundância em alimentos como: vegetais de folhas verdes escuras, 

ervilhas, grão-de-bico e os alimentos fortificados podem ser uma alternativa, porém isso não exclui a necessidade da 

suplementação.  

Vitamina b12

Durante esse período o aumento das atividades metabólicas do corpo pode gerar a queda de B12, logo a deficiência de 

B12 na gestação pode ocorrer independente da alimentação devido a alta demanda. 

Com a falta de vitamina B12, o ácido fólico não exerce sua função no organismo, assim a deficiência de B12 relaciona-se 

com maior risco da doença do tubo neural, além de poder gerar riscos para a mãe. Também, para que o bebê mantenha 

os níveis adequados dessa vitamina a ingestão diária materna precisa estar adequada. O tratamento de níveis baixos 

b12 é por suplementação. 

Formas de ingerir a vitamina B12 é por suplementação ou alimentos fortificados. 

Ferro

Todas as gestantes têm um potencial risco de deficiência (7-30% de todas as gestantes), as necessidades de ferro 

dobram nesse período. A OMS recomenda suplementação de ferro para gestantes (vegana ou onívora) a partir da 20° 

semana de gestação, porém a avaliação bioquímica é fundamental para definir que a suplementação comece antes 

desse período.

Diversos estudos demonstram que a dieta vegetariana não leva a um maior risco de anemia ferropriva. A recomendação 

é de 28 mg de ferro/dia na gestação.

Inclua alimentos fontes de ferro como, ervilha, grão-de-bico, lentilha, feijão, aveia, couve e brócolis em todas as refeições 

e associá-los com alimentos fontes de vitamina C, por exemplo frutas ou limão na comida, aumenta a absorção

Zinco

É essencial para o crescimento dos bebês.

Revisões sugerem não haver diferença dos níveis de biomarcadores de zinco em onívoras e vegetarianas. A necessidade 

diária passa de 8 para 11mg na gestação e 12mg na lactação.  

São fontes: Cereais integrais, leguminosas, semente de chia, de abóbora e de girassol e a pasta de amendoim. 

Para aumentar a absorção, faça técnicas como o remolho e/ou germinação e inclua alimentos fontes de vitamina C. 

Gestação
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Gestação
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Cálcio

Há uma grande demanda neste ciclo da vida. A necessidade se mantém de 1000 mg/dia para cálcio. 

Consumir vegetais como gergelim, amêndoas, soja, tempeh e bebidas vegetais fortificadas que, podem ser grandes 

aliadas para ajudar nesse aporte de cálcio. Evite alimentos ricos em oxalato, como espinafre, folha de beterraba e cacau.  

Fazer exercícios e ter níveis ótimos de vitamina D e B12 afetam a mineralização dos ossos. Suplementação deve ser 

considerada em casos em que a ingestão por meio da alimentação é menor do que 500mg/dia. 

Iodo

Desempenha papel fundamental no desenvolvimento do sistema nervoso do feto. Na gestação e na lactação, a demanda 

de iodo aumenta. 

Em diversos países a fortificação do sal com o iodo foi uma medida de saúde pública devido às poucas quantidades 

encontradas em alimentos e a grande variabilidade de acordo com questões geográficas. Logo, fazer o consumo 

adequado do sal iodado é a fonte mais conveniente e segura. 

Vitamina D

Para gestantes com baixa exposição solar ou níveis insuficientes recomenda-se a suplementação de acordo com as 

recomendações voltadas para gestantes não veganas. 

Nesse período, prefira, se possível, suplementar com a vitamina D3 vegana. 

Ômega-3

O omêga-3 é uma gordura essencial.  Relaciona-se neurogênese, formação de retina, bainha de mielina, depressão pós 

parto, com benefícios para a função visual e desenvolvimento neurológico do feto. A conversão de EPA e DHA é 

prejudicada na gestação e lactação, todas as mulheres com baixo consumo de fontes alimentares (vegetarianas e 

onívoras), a suplementação tem sido indicada.

O consumo de fontes vegetais de ômega-3 são indicadas, as principais fontes são, sementes de linhaça e chia, nozes e 

óleo de linhaça ou óleo de chia.  

Proteína 

Conforme o bebê cresce, a demanda aumenta. Na gestação e lactação têm maior necessidade de proteína, 

principalmente no 3° tri, podendo chegar até 1,2g/kg/dia. 

Pelos alimentos vegetais, como leguminosas, conseguimos tranquilamente atingir as necessidades.

Sugere-se colocar uma porção a mais de alimentos fontes de proteínas em cada refeição, feijão, ervilha, lentilha, grão-de-

bico, soja, tofu, aveia, sementes e castanhas são boas fontes.  

 

Alimentos para excluir: 

- Álcool 

- Cafeína
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Nutrientes essenciais para o desenvolvimento do 

espermatozóide:

Zinco: - Fundamental para o desenvolvimento do esperma. 

As principais fontes são: 

Ervilha, Grão-de-bico, Lentilha, Feijão, Quinoa, Sementes e 

Castanhas.

Para aumentar a biodisponibilidade: Germinar ou deixar de 

molho, em água, os grãos de leguminosas.

Ferro: Atente-se ao consumo adequado de ferro. A 

deficiência de ferro em homens está associada ao 

desenvolvimento defeituoso dos espermatozóides, à perda 

da libido, a danos aos espermatozoides e à diminuição da 

fertilidade.

Folato: - Importante para a qualidade do esperma. As 

principais fontes são: vegetais de folhas verdes escuras, 

ervilhas, grão-de-bico e alimentos fortificados.

Antioxidantes: Protegem o esperma de danos. Nesse grupo 

temos as vitaminas C e E, folato, zinco, selênio e licopeno. A 

alimentação baseada em vegetais é muito rica por conter as 

principais fontes de antioxidantes, como frutas, verduras, 

legumes, grãos integrais, castanhas e sementes.

Importante ter um peso corporal adequado, pois tanto o baixo peso quanto o excesso de peso impactam na fertilidade, além 

de ser um potencial risco para o bebê. 

Suplementação é vital para mulheres durante o período pré-concepção e durante a gestação. 

Consuma alimentos fontes de folato, como os vegetais de folhas verdes escuras, ervilha, grão-de-bico e alimentos 

fortificados.

Faça o acompanhamento com profissional da saúde, pois algumas mulheres podem necessitar de doses mais altas da 

suplementação. 

Aumente as fontes alimentares de ferro, como as leguminosas, cereais e nozes.

Para melhor absorção incluir a vitamina C nas refeições, evitar o consumo de chá que contenha cafeína, café e vinho com as 

refeições

Hábito de vida saudáveis

→ Atenção ao Tabagismo, Álcool e Poluentes: Parar de fumar. Se optar pelo consumo de álcool não ultrapasse as diretrizes, 

evitar bebedeiras.

→ Reduzir a exposição a poluentes e metais pesados, revise seus produtos de limpeza doméstica e cosméticos. 

→ Faça atividades físicas

→ Atenção a cafeína, reduzir ou eliminar o consumo de cafeína antes da gravidez

Gorduras na alimentação: 

→ Maior ingestão associada a menor contagem total de 

esperma e menor concentração de esperma.

→ Maior ingestão de gordura saturada é associada a menor 

concentração de esperma.

Dica: Reduzir a ingestão de gordura saturada e aumentar a 

ingestão de gordura poli-insaturada pode melhorar a 

qualidade do sêmen.

Alimentação baseada em vegetais

Homens que seguem uma dieta vegana não apresentam 

redução na qualidade de esperma ao comparar com 

homens que seguem uma dieta onívora em termos de 

contagem, motilidade e morfologia.

A dieta vegana pode ter um efeito protetor contra o estresse 

oxidativo no esperma. A redução do estresse oxidativo é 

importante, pois níveis elevados podem danificar os 

espermatozoides e afetar negativamente a fertilidade 

masculina.

A dieta vegana pode ser benéfica para a qualidade do 

esperma, especialmente na redução do estresse oxidativo. 

Fertilidade Masculina
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