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APRESENTAÇÃO 
A presente obra ‘’Nutrição: Qualidade de vida e promoção da saúde’’ publicada 

no formato e-book explana o olhar multidisciplinar da Alimentação e Nutrição. O principal 
objetivo desse e-book foi apresentar de forma categorizada os estudos, relatos de caso 
e revisões desenvolvidas em diversas instituições de ensino e pesquisa do país, os 
quais transitam nos diversos caminhos da Nutrição e Saúde. Em todos esses trabalhos 
a linha condutora foi o aspecto relacionado aos padrões e comportamentos alimentares; 
alimentação infantil, promoção da saúde, avaliações sensoriais de alimentos, caracterização 
de alimentos; desenvolvimento de novos produtos alimentícios, controle de qualidade dos 
alimentos, segurança alimentar e áreas correlatas.

Temas diversos e interessantes são, deste modo, discutidos nestes dois volumes 
com a proposta de fundamentar o conhecimento de acadêmicos, mestres e todos 
aqueles que de alguma forma se interessam pela área da Alimentação, Nutrição, Saúde 
e seus aspectos. A Nutrição é uma ciência relativamente nova, mas a dimensão de sua 
importância se traduz na amplitude de áreas com as quais dialoga. Portanto, possuir um 
material científico que demonstre com dados substanciais de regiões específicas do país 
é muito relevante, assim como abordar temas atuais e de interesse direto da sociedade. 
Deste modo a obra ‘’Nutrição: Qualidade de vida e promoção da saúde’’ se constitui em 
uma interessante ferramenta para que o leitor, tenha acesso a um panorama do que tem 
sido construído na área em nosso país.

Uma ótima leitura a todos(as)!

Carla Cristina Bauermann Brasil
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CAPÍTULO 1
 DISPONIBILIDADE DE VITAMINA B12 PARA 

VEGANOS

Lara Costa

Pedro Batalha 

Matheus Alves
Universidade CeumaSão Luís, Brasil

RESUMO: O veganismo apresenta condições 
saudáveis e que se utilizada de forma pode evitar 
e controlar vários tipos de doenças. Contudo, 
não se pode descartar os riscos existentes 
em uma dieta sem um acompanhamento 
multiprofissional, sem o controle laboratorial 
constante, principalmente sobre os níveis de 
vitmina b12, já que a quantidade fornecidas por 
alimentos vegetais e ínfema, fazendo com que 
haja certa dificuldade de atingir a dose diária 
recomendada e manter os níveis adequados, 
sendo a suplementação dessa vitamina uma 
alternativa para evitar tais riscos a saúde.
PALAVRAS-CHAVE: Veganos, vitamina D e 
B12.

ABSTRACT: Veganism presents healthy 
conditions that, if used properly, can prevent 
and control several types of diseases. However, 
one cannot rule out the risks of a diet without 
multiprofessional monitoring, without constant 
laboratory control, especially on the levels of 
vitamin b12, since the amount provided by plant 
foods is small, making it difficult to reach the 
recommended daily dose and maintain adequate 
levels, and the supplementation of this vitamin is 

an alternative to avoid such health risks.
KEYWORDS: Vegans, vitamin D, vitamin B12.

INTRODUÇÃO

Vitaminas e suas classificações 
As vitaminas são micronutrientes 

orgânicos que não podem ser sintetizados 
por humanos em quantidades adequadas e, 
portanto, devem ser supridos pela dieta. 

Nove vitaminas (todas do complexo B 
e a C) são classificadas como hidrossolúveis 
(se dissolvem em água), ao passo que quatro 
vitaminas (vitaminas A, D, K e E) são ditas 
lipossolúveis (se dissolvem no meio lipídico).

Patologia 
A carência dessa vitamina inibe a 

função de duas enzimas: metionina sintase 
e da L-metilmalonil-coA mutase, causando 
hiper-homocisteinemia (HHcy) e aumento do 
ácido metilmalómico (MMA), comprometendo 
as reações de metilação que levarão ao 
desenvolvimento de patologias (riscos 
cardiovasculares e danos neurais), além de 
transtornos hematológicos (anemias).
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Anemia megaloblástica por deficiência de 
vitamina B12.

Fonte: Ingoh Explica

Fontes de vitamina B12.

Fonte: America vitaminas

Sintomas da deficiência de vitamina B12

Fonte: Site Elisabeth Pró – Vida Saudável.

O que é veganismo?
Veganos fazem uso da dieta baseada em vegetais, livre de todos os alimentos de 

origem animal, como: carne, laticínios, ovos, mel e qualquer produto testado em animais. É 
benéfica pelo fato de ser menos calórica, composta por alimentos frescos e pouca gordura 
saturada. Porém acaba excluindo alguns alimentos (de origem animal) que carregam 
quantidades significativas de nutrientes como vitamina B12.

OBJETIVO

Relação entre veganismo e vitamina b12
A vitamina B12 é produzida, tanto em animais como humanos, por micro-organismos 

que vivem especialmente no intestino grosso, dessa forma, as plantas não produzem essa 
vitamina. 

Devido a estrutura do ciclo metabólico, o desenvolvimento de uma deficiência de 
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vitamina B12 tem o carácter de um círculo vicioso. Quando existe um nível baixo de vitamina 
B12 surgem sintomas que dificultam a absorção da mesma. Isto, por sua vez, intensifica o 
desequilíbrio e a capacidade de absorção dessa vitamina, que, como consequência diminui 
cada vez mais.

RESULTADO
Apesar do menor consumo de nutrientes considerados aterogênicos, da maior oferta 

de micronutrientes que colaboram para exercer efeito anti-oxidante e anti- inflamatório 
vascular, além de maior ingestão de fibras e baixa ingestão de gorduras saturadas, a dieta 
vegana apresenta também deficiência de outros micronutrientes, como é o caso da vitamina 
B12, capaz de impactar negativa e paradoxalmente sobre a saúde humana, acarretando 
patologias neurológicas, hematológicas e cardiovasculares.
CONCLUSÃO

Dessa forma concluímos que, não há que se falar em condenar o veganismo, tendo 
em vista que sim, esse tipo de dieta apresenta condições saudáveis e que se utilizada 
de forma correta pode evitar e controlar vários tipos de doenças. Contudo, não se pode 
descartar os riscos existentes em uma dieta sem acompanhamento multiprofissional, sem 
o controle laboratorial constante, principalmente sobre quantidade de vitamina B12, já 
que a quantidade fornecida por alimentos vegetais é ínfima, fazendo com que haja certa 
dificuldade de atingir a dose diária recomendada e manter os níveis adequados, sendo a 
suplementação dessa vitamina uma alternativa para evitar tais riscos de saúde.
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