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Care by Midwives,Obstetricians, and
Dietitianfor Pregnant Women following a
Strict Plant –based Diet : A Cross-Sectional
Study Nutrients 2021

80.2% ostetriche e 93 % ginecologi considerano
rischiosa

66.1% ostetriche e 75 % ginecologi affermano
mancanza di conoscenza del problema

38.7 % dei dietisti sufficiente conoscenza per
dare consigli

Mancanza linee guida in gravidanza



L’introduzione della carne porterebbe ad 
un adeguato introito di zinco e ferro , 
nessuna differenza classe sociale e latte 
materno 





Position of the Academy of Nutrition and 
Dietetics: Vegetarian Di ets 2016

� Favorevole all’alimentazione vegetariana 
/vegana in tutte le fasi della vita 
(gravidanza, allattamento,tutto il periodo 
dell’infanzia, adulti , atleti).

� Posizione Americana  ( dieta Junk peggio !)



Gravidanza e Dieta Vegetariana o Vegana 
: Punti di Forza 

� Protezione della pre-eclampsia ed 
eccessivo incremento ponderale ma 
aumentato rischio di SGA

� Lavoro retrospettivo israeliano, 1419 donne , di cui 
234 vegane , 133 vegetariane, 1052 onnivore 

Maternal plant-based diet during gestation and pregnancy outcomes- Arch of 
Gyn and Obst 2020



Dieta mediterranea o vegetariana  
potrebbe ridurre il rischio di diabete in 
gravidanza 

2021





Punti di debolezza 

� Rischi connessi alla carenza di vit B12  
(vitamina strategica  nella vita 
dell’uomo)

� Crescita intrauterina inadeguata

� Ritardo sviluppo neurologico feto



In  allattamento in donne prive di 
integrazione con B12 

� Riscontro anemia macrocitica nel neonato

� Ritardo dello sviluppo psicomotorio nel 
neonato 

� In allattamento necessità di integrazione 
attiva  

� Importanza dosaggio B 12, omocisteina

� Deficit B12 (62% gravide, 25-86%bambini; 
41% adolescenti)

� Nutr Rev 2013







Le cose da sapere , le proteine

La quantità supplementare di proteine raccomandata in
gravidanza (aggiustata per la dieta vegetarina ) è di
circa 9gr/die nel 2° trim e 29 gr /die nel 3°trim ( oltre
alla base di 1 gr/Kg).

Gli AA essenziali si trovano anche nei cibi vegetali, però
in quantità minore , ecco perchè apporto proteico
aumentato del 30% (soia,legumi,avena , datteri, frutta
secca, alga spirulina )



Le cose da sapere ,i grassi 

� Importanza cibi vegetaliad alto contenuto di 
grassi (come frutta secca,crema di 
sesamo,avocado)

� Importanza acidi grassi omega-3(olio di lino 
,noci)

� Importante la fonte del DHA (utlizzo di 
integratore esterno, con assunzione di 100-
200mg /die 



Le cose da sapere , le vitamine

� Acido Folico (400mcg /die ingravidanza ) ben 
presente nella dieta vegetariana

� Vitamina D (600UI /die),esposizione solare di 15 
min /die, non sufficiente neanche nella dieta 
onnivora 

� Vitamina B 12 ,costruisce il materiale genetico, 
funzione strutturale SNC (2.6microgr/die), nessuna 
fonte vegetale ha B12, se incremento omocisteina 
rischio cardiovascolare, la B 12 di deposito non 
passa la placenta nè arriva nel latte materno, ma 
solo attraverso l’intestino

� Altre vitamine gruppo B non necessarie( presenti in 
cereali integrali , legumi, noci ,semi , lieviti)



Le cose da sapere , i minerali e 
oligoelementi 

� Fabbisogno ferro in gravidanza  è di 27 mg 
/die, ferro nei vegetali meno assorbibile, i 
fitati ostacolano l’assorbimento, usare 
alimenti fortificati  e supplementazione

� Importanza vit C che favorisce 
assorbimento Fe

� Anche tannini del thè ,caffè, cacao 
inibiscono ferro



� Il calcio ostacolato dai fitati e ossalati 

� Fabbisogno 1200mg /die

� Acqua calcica ( Ferrarelle, Fiuggi , Uliveto ; 
Sangemini)

� Durante la gravidanza il feto attinge il calcio dalle 
riserve materne

� Iodio ( contenuto nel pesce ) : sale iodato, alghe 

� Zinco (DNA,sistema immunitario):11mg/die,nelle 
diete vegetariane aumentare del 50%



Nutrients 2019

� Review sugli effetti della vegetariana e 
vegana in gravidanza

� Intervento pregestazionale  per evitare 
malnutrizione materna e ridotta crescita 
fetale (incremento calorico comunque 
mantenuto)

� Alta assunzione di folati può coprire una 
carenza di B 12

� Basso consumo di pesce (DHA)in donne 
danesi  fattore di rischio per parto 
prematuro
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