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NUTRIENTI A RISCHIO
NELLA DIETA VEGETARIANA

IN GRAVIDANZA E ALLATTAMENTO

• CALORIE
• PROTEINE
• GRASSI OMEGA 3
• VITAMINA D
• VITAMINA B 12

• FERRO
• CALCIO
• ZINCO
• IODIO
• TAURINA



PROTEINE



ACIDI GRASSI OMEGA 3



VITAMINA  D



VITAMINA   B 12



Long-term ovo-lacto vegetarian diet impairs
vitamin B 12 status in pregnant women

Koebnick C. e coll.
University of Giessen, Germany; Maastricht, Netherlands; 
London, UK; Rotterdam, Netherlands

Una dieta latto-ovo-vegetariana prolungata, > 3 
anni, presenta un elevato rischio di carenza di vit. 
B 12

J. Nutr. 134: 3319-3326, Dec. 2004



FERRO



CALCIO



ZINCO



IODIO



A.A. SOLFORATI
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• E’ il prodotto finale del catabolismo della cisteina.
• Il nome deriva  da “taurus” (bos taurus) toro, dalla 

cui bile fu isolato per la prima volta nel 1827.
• La carenza provoca degenerazione retinica nei 

gatti (1975)
• I neonati alimentati con latti formula presentano 

più bassi livelli ematici dei neonati allattati al 
seno. Per questo dagli anni ’80 si aggiunge taurina 
ai latti formula.
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• E’ presente in tutti i cibi di origine animale, 
ad eccezione del formaggio

• E’ assente nei cibi di origine vegetale, 
tranne che nelle alghe.

• E’ presente nel latte materno.
• Il contenuto di T. nel latte di donne vegan è 

minore rispetto al latte di donne non vegan.
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• Alcuni neonati e bambini in terapia parenterale 
prolungata senza taurina o alimentati con formule 
senza taurina, hanno presentato alterazioni 
retiniche evidenziate oftalmologicamente e 
alterazioni della risposta a stimoli uditivi evocati.

• Disfunzioni epatiche e cirrosi  causano deficit 
plasmatici di taurina, cys e glutatione.
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• La funzione fisiologica meglio conosciuta è il suo 
ruolo nella coniugazione degli acidi biliari.

• La taurina è un substrato di coniugazione per 
l’acido retinoico.

• La supplementazione con la taurina riduce la 
sintesi del colesterolo, aumenta l’escrezione degli 
acidi biliari e favorisce l’assorbimento degli acidi 
grassi nel neonato pretermine < 33 settimane.

• E’ coinvolto nello sviluppo del sistema nervoso 
centrale e della retina.



ALIMENTI NON ABITUALI

• ALGHE

• Semi di SESAMO
• GIRASOLE

• ZUCCA
• GOMASIO

• GERME DI GRANO
• TEMPEH

• MANDORLE

• NOCI
• NOCCIOLE

• PISTACCHI

• LEGUMI
• SOIA

• AVENA
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