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RESUMEN

La alimentacién basada en plantas es un patron alimentario que se sustenta
principalmente en el consumo de alimentos de origen vegetal. Si se consumen
exclusivamente alimentos vegetales, es decir, 100% basada en plantas se esta
hablando de vegetarianismo estricto o0 vegano (cuando hay a su vez un
posicionamiento politico). Otra opcién es cuando se consumen en conjunto
alimentos de origen animal como lacteos, huevos o miel y en ese caso se habla de

alimentacion api ovo lacto vegetariana o sus correspondientes variaciones.

Esta investigacion tiene como objetivo general determinar el porcentaje de la
poblacidén vegetariana y vegana comprendida en el Gran Mendoza, que cumple
con el requerimiento diario de proteinas, acidos grasos omega 3, vitamina B12,

hierro, calcio y zinc.

Es un estudio cuantitativo y descriptivo que plantea como hipétesis que los
vegetarianos y veganos encuestados, pertenecientes al Gran Mendoza, no cubren
las ingestas diarias recomendadas de proteinas, acidos grasos omega 3, vitamina
B12, hierro, calcio y zinc. El instrumento de recoleccién de datos es una encuesta
que incluye un cuestionario de frecuencia de consumo, en el cual hay listados

aproximadamente 180 alimentos, y un recordatorio de 24 horas.

Los principales hallazgos de la investigacion reflejan que esta poblacién si cubre
los requerimientos diarios de proteinas, hierro y zinc, pero tiene un consumo

insuficiente de acidos grasos omega 3, vitamina B12 y calcio.

A modo de conclusion, la poblacién vegetariana y vegana debe aumentar sus
conocimientos y mejorar sus habitos alimentarios para lograr cubrir los
requerimientos de todos los nutrientes criticos y, de esta forma, evitar futuras

deficiencias nutricionales y sus consecuentes problemas en la salud.

Palabras claves: Dieta vegetariana; Dieta vegana, Requerimientos.



SUMMARY

Plant based nutrition is a dietary pattern mainly based on the consumption of plant-
based foods. When these are the only food consumed, meaning, 100% plant-
based, it is called strict vegetarianism or veganism (when there is also a political
posture). Another option is when also food of animal origin is consumed as dairy
products, eggs or honey. In those cases the terminology preferred is api-ovo-lacto

vegetarians or thel/its corresponding variations.

This general objective of this research is to determine the percentage of the
vegetarian and vegan population of the greater Mendoza, complying with the daily
recommended consumption of proteins, omega-3 (greasy acids), vitamin B12, iron,

calcium and zinc.

This is a descriptive quantitative research that hypothesizes that the vegetarians
and vegans surveyed, living in the greater Mendoza, are not eating the daily
recommended amount of proteins, omega-3 (greasy acids), vitamin B12, iron,
calcium and zinc. The data collection tool is a survey that includes a frequency of
consumption questionnaire, in which approximately 180 foods are listed, and a 24

hour reminder.

The main discoveries from the research show that the population is covering the
daily requirements for proteins, iron and zinc, but they have an insufficient

consumption of omega-3 (greasy acids), vitamin B12 and calcium.

As a conclusion, the vegetarian and vegan population should learn more and
improve their food habits in order to comply with the critical nutrients daily
requirements, and in this way, avoid future nutritional deficiencies and its

associated health issues.

Palabras claves: Dieta vegetariana; Dieta vegana, Requerimientos.
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GLOSARIO

ACV: Accidente cerebro vascular

Alimentacion basada en plantas: Es un estilo de alimentacién sustentado
mayormente en alimentos de origen vegetal como verduras y frutas, granos
enteros y cereales integrales, legumbres, aceites vegetales, frutos secos y
semillas, en vez de alimentos de origen animal y alimentos ultraprocesados, estos

altimos no se excluyen por completo pero se limitan lo mas posible en la dieta.

Aterosclerosis: Acumulacion de grasas, colesterol y otras sustancias dentro y

sobre las paredes de las arterias, lo cual puede restringir el flujo sanguineo.

Biosintesis: Proceso de multiples pasos, catalizado por enzimas, en el que los

sustratos se convierten en productos mas complejos en los organismos vivos

Cardiopatias isquémicas: O enfermedad coronaria se produce cuando las arterias
gue suministran sangre al musculo del corazon se obstruyen, de manera parcial o

completa, por lo que no le llega el flujo sanguineo.

Dislipidemias: Aumento de la concentracion plasmética de colesterol y lipidos en la

sangre.
Fitoquimicos: Compuestos quimicos producidos por las plantas.

Homeostasis: Propiedad de los organismos que consiste en su capacidad de
mantener una condicion interna estable compensando los cambios de su entorno

mediante el intercambio regulado de materia y energia con el exterior.

IMC: El indice de masa corporal es una razén matematica que asocia la masay la

talla de un individuo.

indice glucémico: (IG) Es una medida de la rapidez con la que un alimento puede

elevar su nivel de azucar (glucosa) en la sangre.



Ingesta caldrica: Numero de calorias (contenido de energia) consumidas.
LDL: Lipoproteina de baja densidad

Lipidos plasmaticos: Consisten de triglicéridos (TAG), fosfolipidos, colesterol y una

pequefia fraccion de 4cidos grasos de cadena larga no esterificados

Macronutrientes: Aquellos nutrientes que suministran la mayor parte de la energia

metabolica del cuerpo.

Normopeso: Se considera que una persona se encuentra en un peso normal o

normopeso cuando su IMC esté entre 19 y 25 Kg/m?.

Oligoelemento: Son bioelementos presentes en pequefias cantidades en los seres

Vivos Y tanto su ausencia como su exceso puede ser perjudicial para el organismo.

Omnivoro: Hace referencia a un patron alimentario que incluye tanto alimentos de

origen vegetal como animal.
Osteoporosis: Afeccion en la que los huesos se debilitan y se vuelven fragiles.

Registro alimentario: Herramienta de valoracién nutricional. Consiste en anotar de
forma ordenada y detallada todos los alimentos consumidos durante el periodo de
tiempo definido (24, 48, 72hs).

Termogénesis: Es el proceso de produccion de calor en el cuerpo humano.
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INTRODUCCION

Esta tesina toma como materia de estudio la alimentacion adoptada por la
poblacion vegetariana y vegana del Gran Mendoza. Para ello, se aboca a la
investigacién sobre el consumo y porcentajes de cobertura de las IDR (Ingestas
diarias recomendadas) de nutrientes criticos, tales como: proteinas, acidos grasos

omega 3, vitamina B12, hierro, calcio y zinc.

En los dltimos afios, se ha observado un incremento de esta forma de
alimentacion a nivel mundial. Los motivos son variados y van desde salud,
razones éticas u otras como politica, economia, conveniencia, hasta disgusto,
entre otras. Hay ciertos nutrientes llamados nutrientes criticos, a los que se les
debe prestar especial atencidbn ya que su carencia puede traer consecuencias
graves en la salud y estos pueden encontrarse disminuidos en este tipo de

alimentacion.

Esta investigacién se lleva a cabo debido a la problematica percibida actualmente
entre esta poblacién, donde se realiza un cambio de patrones alimentarios sin
tener la informacion adecuada, dejando grupos de alimentos de lado y sin obtener
los nutrientes criticos que estos aportan a través de otras fuentes vegetales. Esto
lleva a la carencia y genera problemas en la salud a corto, mediano y largo plazo.
Los vegetarianos y veganos de Mendoza no constituyen una excepciéon a lo que
aqui se plantea, por lo que dicha situacion lleva a las siguientes preguntas:

¢Qué nivel de acceso tiene esta poblacion a informacion adecuada sobre qué

alimentos de origen vegetal contienen los nutrientes criticos?

¢En qué porcentaje la poblacién vegetariana y vegana del Gran Mendoza cubre

los requerimientos de nutrientes criticos?

11



OBJETIVO GENERAL

-Determinar el porcentaje de la poblacion vegetariana y vegana comprendida en el
Gran Mendoza, que cumple con el requerimiento diario de proteinas, acidos

grasos omega 3, vitamina B12, hierro, calcio y zinc, entre abril y mayo de 2021.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

-Evaluar la seleccion de alimentos y la composicién de la dieta a través de un
registro alimentario de 24hs y un cuestionario de frecuencia de consumo en

personas vegetarianas y veganas situadas en el Gran Mendoza.

-Determinar, a través de un registro alimentario de 24hs y un cuestionario de
frecuencia de consumo, el consumo promedio de proteinas, acidos grasos omega
3, vitamina B12, hierro, calcio, y zinc, con respecto a la ingesta diaria

recomendada, de la poblacién vegetariana y vegana situada en el Gran Mendoza.

RELEVANCIA

Esta investigacion resulta de suma importancia, ya que se trata de un porcentaje
de la poblacién que va en aumento y si el cambio de patrén alimentario no se hace
con los conocimientos adecuados y la responsabilidad que merece puede traer

graves problemas de salud.

Actualmente muchas personas, por diferentes razones, deciden dejar de consumir
algunos grupos de alimentos como por ejemplo diferentes tipos de carnes o
lacteos entre otros, consumiendo en su lugar Unicamente mayor cantidad de

verduras pero sin incluir otros grupos de alimentos como semillas, legumbres,

12



cereales integrales, frutos secos; provocando, de esta manera, carencias de

nutrientes esenciales para el correcto funcionamiento del organismo.

Esta investigacion permitirda conocer realmente cuél es el porcentaje de esta
poblacion que esta llevando a cabo una alimentacion segura y consciente, si la
informacion que circula por el medio es realmente la adecuada y si es suficiente o,

si se debe hacer mas hincapié en la educaciéon de esta poblacion.

Para llevar a cabo los objetivos antes planteados, la tesina consta de tres
capitulos. El primero, contiene antecedentes de investigaciones y ademas
describe los nutrientes criticos, como cubrir los requerimientos diarios, sus

funciones en el organismo y los riesgos ante situaciones de carencia.

El segundo capitulo describe la metodologia llevada a cabo en la investigacion, asi
como la hipdtesis planteada, la muestra poblacional, las variables y los
indicadores. Por ultimo, el tercer capitulo consta de un analisis realizado a partir
de los datos obtenidos de 32 encuestas a personas que llevan este tipo de
alimentacion. Para dar cierre a la tesina, se incluye la conclusiéon con sugerencias

nutricionales, la bibliografia consultada y los anexos que surjan de la investigacion.

13



CAPITULO I: MARCO TEORICO

ANTECEDENTES DE LA INVESTIGACION

Luego de haber realizado investigacion de estudio similares, se puede mencionar
el de la Facultad de Medicina, Universidad del Desarrollo Clinica Alemana,
Santiago, Chile realizada por Jerusa Brignardello G., Lisu Heredia P., Maria Paz
Ocharan S., Samel Duran A. en el afio 2013, “Conocimientos alimentarios de
vegetarianos y veganos chilenos” publicada en la revista Scielo. El objetivo de
dicha investigacion fue determinar mediante una encuesta on line las razones de
vegetarianos y veganos para seguir este tipo de alimentacion y los conocimientos
que poseian con respecto a su alimentacién. Se realizaron dos encuestas, una
para vegetarianos y otra para veganos; cada encuesta tenia 30 preguntas que
buscoé indagar en los conocimientos y practicas de los vegetarianos y veganos en
Chile. Se encuest6 a 319 personas; 266 vegetarianos y 53 veganos. Los
resultados arrojaron que, con respecto a los conocimientos y fuentes alimentarias,
los veganos presentan mayores conocimientos que los vegetarianos, aunque
ambos presentan importante desconocimiento de las fuentes alimentarias de
omega 3, vitamina D, vitamina B12, zinc y hierro asi como de las consecuencias

de las deficiencia [1].

Otro estudio titulado “Estado nutricional, habitos de alimentaciéon y de estilo de
vida en vegetarianos de Asuncion y Gran Asuncién, Paraguay” del afio 2020, fue
llevado a cabo por Meliessa Penner Teichgraf y Natalia Elizabeth Gonzélez
Cariete. Tenia como objetivo describir parametros antropométricos, habitos de
alimentacion y de estilo de vida en ovo-lacto-vegetarianos y veganos y explorar
diferencias en la ingesta de nutrientes criticos entre ambos grupos. Se encuesto a
17 ovo-lacto-vegetarianos y 14 veganos y se observo que el 67% era normopeso,
el 29% presento exceso de peso y el 3,2% bajo peso; ambos grupos tenian una

14



ingesta inferior a los requerimientos en energia, carbohidratos, proteinas y grasas

y una ingesta muy limitada de calcio, hierro y vit b12 en veganos [2].

Otro estudio realizado en Paraguay denominado “Conocimiento, practicas vy
actitudes alimentarias de vegetarianos en Paraguay”, del afno 2018, estudid el
conocimiento y evaluo las practicas y actitudes alimentarias de los vegetarianos en
Paraguay. Se computaron 132 encuestas que arrojaron que la principal fuente
donde obtenian informacion eran los profesionales de la salud y después Internet.
Los encuestados presentaron conocimiento regular y/o insuficiente con respecto a
su estilo de vida y conocimiento insuficiente sobre nutrientes criticos. En la

practica, gran parte de ellos reemplazaron las proteinas por las de origen vegetal
[3].

DEFINICIONES CONCEPTUALES

TIPOS DE VEGETARIANISMOS

Se define al vegetarianismo, segun la RAE (Real Academia Espafiola), como un
‘régimen alimenticio basado principalmente en el consumo de productos vegetales
pero que admite el uso de productos del animal vivo, como los huevos, la leche,

etc.” [4]

La palabra vegetariano fue creada en 1842 aproximadamente, por los fundadores
de la Sociedad Vegetariana del Reino Unido, y fue usada formalmente por primera
vez en el afio 1847. Deriva del latin “vegetus” que hace referencia a <<sano —
fuerte, completo, fresco>>. En 1944 fue creada la palabra vegano, por Donald
Watson y otros miembros de la Sociedad Vegetariana Britanica. La finalidad fue

diferenciar a los vegetarianos estrictos con los api-ovo-lacto-vegetarianos.

El concepto de alimentacién vegetariana o vegetarianismo se ha ido diversificando

a medida que la poblacion ha ido incorporando este tipo de patron alimentario. En

15



la actualidad hablar Unicamente de vegetarianismo, segun como lo expresa la

RAE, es muy reduccionista. Es por esto que existen diferentes clasificaciones [5]:

Vegetariano: Término que se utiliza para nombrar a las personas que no
consumen ningun tipo de carne (aves, mariscos, res, cerdo, cordero y otras carnes
de animales como bisonte o carnes exéticas como avestruz o lagarto) ni derivados

de animal, como lacteos, huevos y miel.

Tampoco consumen productos que contienen gelatina o renina (una enzima que
se encuentra en el estdbmago del ternero que se usa para producir muchos

quesos). También se los conoce como “vegetariano estricto”.

Vegano: Concepto utilizado por las personas que siguen una dieta basada
Unicamente en el consumo de alimentos de origen vegetal. No consumen lacteos,
huevos ni miel. Ademéas amplian su compromiso con la ética rechazando el uso de
animales para cualquier fin. En ningdn ambito de su vida utilizan derivados de
animales o productos, que en alguna etapa de su proceso productivo, hayan
implicado explotacion y/o sufrimiento de algun animal. Es decir no utilizan cuero,
lana, seda, cosméticos y demas y tampoco productos que hayan sido testeados
en animales. También se oponen a la utilizacion de animales para entretenimiento
como podria ser un zooldgico, circos, acuarios, rodeos, carreras, corridas de toros,

etc.

Api-ovo-lacto-vegetariano: Su dieta esta basada en alimentos de origen vegetal.

También incluye derivados de animales, como miel, huevos y lacteos.

Ovo-vegetariano: incluye alimentos de origen vegetal y huevos. No consumen

lacteos ni miel.

Lacto-vegetariano: incluye alimentos de origen vegetal y lacteos de origen animal.

No incluye huevo ni miel.

Api: Incluye alimentos de origen vegetal y miel y se puede asociar con cualquiera

de las variantes explicadas mas arriba, o sea que, podria ser api-ovo-lacto-

16



vegetariano 0 api-ovo-vegetariano o0 api-lacto-vegetariano o simplemente api-

vegetariano.

Crudivoro vegetariano: Es aquella persona que consume todo crudo: frutas,

verduras, nueces, semillas, legumbres germinadas, cereales, brotes, etc. El
crudivoro no somete a coccidn ningun alimento que ingiere. A lo sumo calienta
hasta los 40°C, conservando de este modo vitaminas y minerales. También se

conoce como “crudivegetariano”.

Crudivoro vegano: Igual al anterior, pero se suma su compromiso ético y rechaza

por completo el uso de animales para cualquier fin. También se conoce como

“crudivegano”.

Frugivoro: Se alimenta exclusivamente de frutas y verduras clasificadas como
frutas (tomate, pepinos, palta) generalmente crudas y de época y de frutos secos y

semillas.

Frugivoro vegano: Igual al anterior, pero extiende su compromiso ético y rechaza

por completo el uso de animales para cualquier fin. También se denomina como

“frugivegano”.
También existen algunas variantes:

-Semivegetariana o vegetariana parcial: su dieta consiste en alimentos vegetales y
puede incluir, de forma esporadica, pollo o pescado, productos lacteos y huevos.

No incluye la carne roja.
-Pescetariana: Su alimentacién incluye vegetales y mariscos.

POSTURAS SOBRE LA ALIMENTACION VEGETARIANA Y VEGANA
Algunos de los organismos oficiales que avalan la alimentacion vegana y

vegetariana son:

e Academia de Nutricion y Dietética (AND) [6], que en su postura dice “que

las dietas vegetarianas, incluyendo las veganas, planificadas de manera
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adecuada, son saludables, nutricionalmente adecuadas y pueden
proporcionar beneficios para la salud en la prevencion y tratamiento de
ciertas enfermedades. Estas dietas son apropiadas para todas las etapas
del ciclo vital, incluyendo el embarazo, la lactancia, la infancia, la nifiez, la
adolescencia, la edad adulta, asi como para deportistas. Las dietas
basadas en alimentos de origen vegetal son mas sostenibles para el medio
ambiente que las dietas ricas en alimentos de origen animal porque utilizan
menos recursos naturales y se asocian con un impacto ambiental mucho
menor.”

e Sociedad Argentina de Nutricién (SAN) [7],

e Asociacion americana de dietética (ADA) [8],

e Asociacion Espafiola de Dietistas-Nutricionistas (AEDN) [9],

e Departamentos de agricultura y salud de EEUU [10],

e British Medical Association (BMA) [11],

e Sociedad Argentina de Pediatria [12],

e American Journal of Clinical Nutrition [13],

e Asociacion Dietética de Nueva Zelanda [14],

e The British Dietetic Association (BDA) [15],

e Journal Pediatrics in Review [16],

e Comité de Médicos para una Medicina Responsable [17]

También la Organizacién de las Naciones Unidas (ONU) en el afio 2010, afirmé en
un informe llamado “Assessing the Environmental Impacts of Consumption and
Production: Prioritu Products and Materials” que la forma de salvar el mundo del
hambre, la escasez de combustible y de los impactos del cambio climatico, es
generando un cambio global hacia una alimentacion sin productos de origen

animal.

CANTIDAD DE VEGETARIANOS EN EL MUNDO
La cantidad de vegetarianos y veganos en el mundo va en aumento. La UVA -

Union Vegana Argentina- llevé a cabo un estudio [18] para medir la cantidad de
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poblacion vegana, vegetariana y flexitariana dentro del territorio Argentino. La
medicion se realiz6 desde el 27 de julio al 4 de agosto de 2020 y estuvo a cargo
de la empresa KANTAR- INSIGHTS DIVISION.

Se realiz a través del servicio OMNIBUS NACIONAL KANTAR vy el resultado que
arrojo fue que el 12% de la poblacidbn Argentina es vegana y vegetariana.
Marcando un aumento del 3% en un afio. Otro 12% de la poblacion se definio
como flexitariano, como se denomina a las personas que han bajado

sustancialmente el consumo de carne.

Este estudio se realiz6 en un universo que abarcé hombres y mujeres mayores de
18 afios, residentes en todo el pais, de niveles ABC1, C2C3, D1D2. La muestra
fue parametrizada segun sexo, edad, NSE, y zona. El tamafio muestral fue de
1000 casos. La técnica de recoleccion fue CAWI —computer assisted web
interview- a través de panel online. La pregunta fue en tres etapas: Te consideras:

vegetariano? — vegano? — flexitariano?

Figura 1. Ficha técnica del estudio realizado para medir la cantidad de

poblacion vegana, vegetariana y flexitariana dentro del territorio Argentino
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Ficha técnica y perfil:

Universo: Hombres y mujeres de 18 anos y mas residentes en todo el pais, de niveles ABC1, C2C3, D102
Disefio muestral: Muestra parametrizada sequn sexo, edad, NSE y zona

Tamafio muestral: 1000 casos

Técnica de recoleccion: CAW| (Computer Assisted Web Interview) a través de panel online

Fecha de campo: 27 de julio al 4 de agosto de 2020

Resultado obtenido:

El 12% de la poblacion de Argentina es vegana o vegetariana

Fuente: Union Vegetariana Argentina (2020).

ESTUDIOS REALIZADOS SOBRE LAS IMPLICANCIAS EN LA SALUD DE UNA
ALIMENTACION VEGANA O VEGETARIANA BIEN REALIZADA

En cuanto a los efectos de las dietas vegetarianas y veganas en la salud, se han
registrado mdultiples estudios en los que se observa que una alimentacion basada
en plantas bien planificada provee beneficios para la salud en la prevencién y
tratamiento de ciertas enfermedades. Los estudios a continuacion citados, son
antecedentes de investigaciones previas pero son colocados en este apartado

para una mayor comprension del tema.

Sobrepeso y obesidad:

La alimentacion basada en plantas esta asociada con una reduccion del peso
corporal en multiples estudios de investigacion [19] [20] [21] [22]. También esta
vinculada con IMC (Kg/m?) menores. La Academia de nutricién y dietética en el
altimo paper presentado analiza diferentes investigaciones que estudian esta

variable. En el estudio de Salud Adventista — 2, se comparo el IMC de diferentes
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tipos de vegetarianos y no vegetarianos, y se observé que los valores mas bajos
los obtuvieron los veganos (23,6 Kg/im?), y luego en orden creciente le seguian los
ovo-lacto-vegetarianos (25,7 Kg/m?), los pesco-vegetarianos (26,3 Kg/m?), los
semi vegetarianos (27,3 Kg/m?) y por ultimo con los valores mas altos los no
vegetarianos u omnivoros (28,8 Kg/m?). En un Estudio de EPIC- Oxford, se
obtuvieron resultados similares. Los IMC mas altos se hallaron en los carnivoros
(24,41 Kg/m? en hombres y 23,52 Kg/m? en mujeres) y los mas bajos en los
veganos (22,49 Kg/m? en hombres y 21,98 Kg/m? en mujeres), mientras que los
consumidores de pescado y los vegetarianos tenian un IMC medio intermedio

similar [6].

Los mecanismos que llevan a que una alimentacion basada en plantas reduzca la
grasa corporal en personas con sobrepeso y obesidad, incluso cuando se controla
la ingesta caldrica, son: una densidad caldérica menor en la dieta general y una
mayor saciedad (producida en parte por el incremento de la produccion de AGCC
por la microbiota intestinal), un aumento de la sensibilidad a la insulina, la
expresion de PPAR y UCP y un incremento potencial del tejido adiposo blanco.

Estos tres ultimos factores producen un aumento de la termogénesis [23].

Enfermedad cardiovascular (dislipidemias, hipertensién, cardiopatias isquémicas,

Los vegetarianos y veganos se caracterizan por parametros mas bajos de perfil
lipidico. Un meta analisis [24], de estudios observacionales y ensayos clinicos que
analizaron las asociaciones entre las dietas a base de plantas y los lipidos
plasmaticos, obtuvo como resultado que el consumo de una alimentacién basada
en plantas, esta asociado a una disminucién del colesterol total, colesterol unido a
lipoproteinas de baja densidad y colesterol unido a lipoproteinas de alta densidad,
pero no con una disminucion de los triglicéridos. En otro estudio se observo que
sujetos que seguian un patron alimentario vegano consumian menor cantidad de
calorias en el dia y a su vez, de ese total, la proporcién de energia aportada por

las grasas saturadas era menor que en sujetos omnivoros. Lo mismo pasaba con
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el consumo de alcohol. En cambio, tenian una mayor ingesta de energia
proveniente de los hidratos de carbono y las grasas poliinsaturadas y un mayor
consumo de fibra que los otros tipos de dietas. Hay evidencia que demuestra que
el mayor consumo de carbohidratos, grasas poliinsaturadas y fibra disminuye las
concentraciones séricas de colesterol total y LDL. Estas diferencias en el consumo
podrian explicar, en gran parte, las variaciones en los parametros bioquimicos
entre omnivoros y personas que siguen una alimentacion basada en plantas [25].
Las dietas basadas en plantas bajas en grasa, combinadas con otros factores
como no fumar, tener un peso saludable y hacer actividad fisica en forma regular

han demostrado ser eficientes para revertir la aterosclerosis [6].

En 2019 Epic-Oxford realiz6 un estudio [26] en el cual analizé la asociacién que
habia entre distintos patrones alimentarios (consumidores de carne, consumidores
de pescado y vegetarianos) la posibilidad de padecer accidente cerebrovascular y
cardiopatia isquémica. Con respecto a la cardiopatia isquémica, los vegetarianos y
consumidores de pescado obtuvieron un 22% y 13%, respectivamente, tasas mas
bajas que los que consumian carne. Es decir 10 casos menos en vegetarianos
gue en omnivoros cada 1000 habitantes. En cambio, en accidente cerebrovascular
los vegetarianos tenian tasas un 20% mayores, que los consumidores de carne,
de padecerlo. Esto equivale a 3 casos mas de accidente cerebrovascular por cada
1000 habitantes.

La alimentacion basada en plantas se asocia con valores de presion arterial
menores que la alimentacién omnivora. En un metanalisis realizado [27] se obtuvo
gue la dieta vegetariana redujo significativamente los valores de presion arterial
sistélica y diastélica en comparacion con una dieta omnivora. Y en la comparativa
de dieta vegana y ovo-lacto-vegetariana, se obtuvo una mayor reduccion de la
presion arterial sistolica en los veganos. Con respecto a la presion diastélica los
veganos presentaron un patron de reduccién similar a la presion sistélica, mientras
gue los ovo-lacto-vegetarianos no mostraron cambios en la reduccion. Estos

resultados sugieren que la alimentacion basada en plantas podria ser un recurso
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atil para la prevencion y el tratamiento de la hipertensidén. En otro metanalisis [28]
se compararon los valores de la presion arterial tanto sistélica como diastélica en
personas vegetarianas y omnivoras. Los sujetos que seguian una dieta
vegetariana tenian valores de presion arterial sistélica 7 mmHg mas bajos
aproximadamente y presion diastélica 5 mmHg mas baja que los que tenian una

dieta omnivora.
Diabetes:

La alimentacién basada en plantas es beneficiosa para la prevencion y control de
la diabetes. Esto se debe al alto consumo de cereales integrales, legumbres,
frutas y verduras, semillas y frutos secos, que tienen los vegetarianos. Las
legumbres, ademas de tener un indice glucémico bajo, poseen un efecto llamado
“efecto de la segunda comida” que hace referencia a la capacidad de un alimento
de disminuir la respuesta de la glucosa a los hidratos de carbono ingeridos tanto
en esa comida como en la comida siguiente. Esta caracteristica podria explicar el
beneficio del consumo de legumbres para la diabetes [29]. Se analiz6 en un
estudio [30] la asociacidn dosis- respuesta entre la ingesta de frutas y verduras y
el riesgo de diabetes tipo 2. Los resultados obtenidos indican un riesgo 6% menor
de diabetes tipo 2 por el incremento de 1 porcion/dia de frutas y un riesgo 13%
menor de diabetes tipo 2 por el incremento de 0,2 porcion/dia de verduras de hoja
verde. Es decir que una mayor ingesta de frutas o verduras de hojas verdes se
asocia con un riesgo menor de diabetes tipo 2. Lo mismo ocurre con la ingesta de
nueces, un mayor consumo se asocia con un riesgo significativamente menor de
diabetes tipo 2 en las mujeres [31]. En un metandlisis [32], que evalud el efecto de
los patrones dietéticos basados en plantas sobre la glucemia y otros factores de
riesgo cardiometabolico en personas con diabetes, obtuvo como resultado que las
dietas vegetarianas mejoran el control glucémico, LDL-C, no HDL-C y el peso
corporal/adiposidad en personas con diabetes. Es por esto que se las puede

considerar una herramienta para el control de la diabetes.

23



Céncer y mortalidad:

El cancer es la segunda causa de muerte en el mundo, en 2015, ocasion6 8,8
millones de defunciones. Casi una de cada seis defunciones en el mundo se debe
a esta enfermedad. Los 5 tipos de cancer que causan un mayor numero de
fallecimientos son los siguientes: pulmonar (1,69 millones de defunciones),
hepatico (788 000 defunciones), colorrectal (774 000 defunciones), gastrico (754
000 defunciones) y mamario (571 000 defunciones). Alrededor de un tercio de las
muertes por cancer se debe a los cinco factores principales de riesgo
conductuales y dietéticos: indice de masa corporal elevado, ingesta reducida de
frutas y verduras, falta de actividad fisica, consumo de tabaco y consumo de

alcohol [33].

En una investigacion [34] se estudid el potencial inflamatorio de la dieta con el
riesgo de cancer colorrectal en hombres y mujeres, y se hallé6 que la inflamacion
es un mecanismo potencial que vincula los patrones dietéticos y el desarrollo de
cancer colorrectal. Se utilizé la puntuacion EDIP que es la suma ponderada de 18
grupos de alimentos y evalla el potencial inflamatorio de la dieta, desde el maximo
antiinflamatorio (puntuaciones mas bajas 0 negativas) hasta el maximo
proinflamatorio (puntuaciones mas altas o positivas). Los grupos de alimentos que
se relacionaron positivamente con las concentraciones de los marcadores
inflamatorios son: carne procesada, carne roja, carne de érganos, pescado (que
no sea carne oscura), otras verduras (que no sean de hoja verde o de color
amarillo oscuro), cereales refinados, bebidas de alta energia (cola, gaseosas con
azucar, jugos de frutas), bebidas de baja energia (gaseosas light o bajas en
azlcares) y tomates. Se establece una asociacion positiva entre la ingesta de
carne roja procesada y el cancer de colon distal [35]. Por el contrario el consumo
de cereales integrales, verduras y frutas esta asociado con un menor riesgo de
cancer [36] [37]. Este papel protector esta dado por los fitoquimicos que contienen,
los cuales poseen una actividad antioxidante. La sobreproducciéon de oxidantes en

el cuerpo humano esta involucrada en la patogenia de muchas enfermedades
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cronicas, entre ellas el cancer. Modificaciones saludables en el estilo de vida
podrian prevenir mas de dos tercios de los canceres humanos. La dieta contribuye
a aproximadamente el 35% de la mortalidad por cancer humano [38]. En un
estudio de salud Adventista 2 [39], en donde se evalud la asociacion entre dietas
vegetarianas y mortalidad, se obtuvo como resultado que las dietas basadas en
plantas se asocian con una menor mortalidad por todas las causas y con algunas

reducciones en la mortalidad por causas especificas.

Osteoporosis:

En una revision [40] realizada en agosto del 2020 se obtuvo que no hay evidencia
de que una alimentacion a base de plantas, tenga efectos perjudiciales sobre la
salud Osea. Esto ocurriria siempre y cuando se consuman suficientes alimentos
fuente de calcio y vitamina D que permitan cubrir las necesidades nutricionales
diarias y mantener niveles sanguineos adecuados. En general los vegetarianos
parecen tener una densidad mineral 6sea similar a los no vegetarianos. La tasa de
fractura es similar en vegetarianos y no vegetarianos si la ingesta de calcio es la
adecuada y la dieta contiene buenas fuentes de proteinas [41]. Una ingesta de
calcio > a 525 mg/dia, seria suficiente para asegurar esto [6]. De igual modo se
recomienda cubrir la ingesta diaria recomendada de calcio, que para una persona
adulta es de 1000 mg/dia [42].

Una correcta salud 6ésea no depende exclusivamente del calcio, sino que se
necesitan otros factores y nutrientes, entre ellos: vitamina D, proteina, fosforo,
magnesio, zinc, cobre, manganeso, vitamina C, vitamina B-12, vitamina K, potasio
[41] y ejercicio fisico de forma regular. La vitamina D promueve la absorcion de
calcio y la mineralizacién normal de los huesos [43]. Su deficiencia esta asociada
con osteoporosis y mayor incidencia de caidas o fracturas [44]. Las frutas y
verduras son buenas fuentes magnesio, calcio, potasio, vitamina K y vitamina C,
por lo que su consumo estd asociado con un menor riesgo de fracturas por
fragilidad [41]. Valores séricos insuficientes de vitamina B12 se han relacionado

con densidad mineral 6sea baja, mayor riesgo de osteoporosis y fracturas. Los
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vegetarianos 0 veganos que no ingieren regularmente fuentes confiables de

vitamina B12 corren el riesgo de sufrir deficiencia [41].

MODELO DEL PLATO VEGANO - PIRAMIDE NUTRICIONAL

El Ministerio de Salud de la Nacién en el afio 2016 actualizé y publicé las GAPA
(Guias alimentarias para la poblacion argentina) [42]. La finalidad de estas guias
es aportar conocimientos a la poblaciéon para que construyan comportamientos
alimentarios y nutricionales saludables y de esta forma promover una mejor

calidad de vida.

El resumen de estas guias cuenta con un nuevo modelo que indica de forma
gréfica la cantidad de los diferentes grupos de alimentos que se debe consumir
diariamente para tener una salud Optima. La “piramide nutricional” tradicional ha
sido reemplazada por un circulo, donde los alimentos no se presentan en forma
jerarquizada sino como un todo, donde todos los alimentos tienen la misma
importancia, independientemente de las cantidades sugeridas. Dentro de los

grupos de alimentos que se incluyen estan las carnes y huevos y los lacteos.

Figura 2. Guias Alimentarias para la Poblacién Argentina.
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Fuente: Ministerio de Salud de la Nacion.

También hay 10 mensajes [42] que explican con mas detalle qué alimentos, con
qué frecuencia y de qué forma es mejor consumirlos. Los mensajes 6 y 7 que

hablan sobre los productos de origen animal y sus derivados.

Figura 3. Mensajes 6 y 7 de las Guias Alimentarias para la Poblacion

Argentina.
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Fuente: Ministerio de Salud de la Nacion.

Es decir estas guias, propuestas por el Ministerio de Salud, estan destinadas a la

poblacién argentina que lleva a cabo una alimentacién omnivora.

No hay ninguna guia o piramide en el pais, realizada por organismos oficiales, que
hable sobre una alimentacion vegetariana y/o vegana nutricionalmente adecuada.
A nivel mundial, se han diseflado varias piramides a lo largo de los afios. Las
pirAmides vegetariana [45] y vegana [46] mas actuales, fueron creadas en afio 2018

y pertenecen a la Unién Vegetariana Espafiola.

Figura 4: Piramide de la alimentacion vegetariana.
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Figura 5. Piramide de la alimentacion vegana.
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Existe un modelo de “Plato para comer saludable” [47], que fue creado por
expertos en nutricion de la Escuela de Salud Publica de Harvard, que tiene como
finalidad ser una guia para crear comidas saludables y balanceadas. Este
instrumento, a pesar de sugerir el consumo de legumbres y frutos secos y
proponer disminuir el consumo de carnes rojas, carnes rojas procesadas y lacteos,

esta destinado a personas que llevan a cabo un patrén alimentario omnivoro.

Figura 6. Modelo de “Plato para comer saludable”.
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Fuente: Universidad de Harvard.

Luego de la publicacion del modelo de “Plato para comer saludable”, comenzaron

a aparecer adaptaciones para platos veganos. El mas actual fue creado por los

nutricionistas Ginny Messina, Jack Norris y otros y fue publicado en la segunda

edicion del libro Vegan for Life. Se llama La “Guia de alimentos Vegan for Life”

[48]. Su finalidad es ayudar a la poblacién vegana a planificar un menu diario que

cumpla con las necesidades nutricionales.

Figura 7. “Guia de alimentos Vegan for life”.
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Fuente: Norris Jack, Messina Virginia, (2011), Vegan for Life: Everything you need
to know to be healthy and fi ton a plant-based diet, 2° ed., Da Capo Lifelong

Books.

NUTRIENTES CRITICOS

Los nutrientes criticos son aquellos cuyo déficit o exceso en la alimentacion
constituye un factor de riesgo. En el caso de la alimentacion vegetariana y vegana,
con la exclusién de carne de cualquier tipo, huevo y productos lacteos, los
nutrientes que pueden ser potencialmente criticos son: proteinas, acidos grasos

omega 3, vitamina D, vitamina B12, hierro, calcio, yodo y zinc.
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Proteinas:

Las proteinas son macromoléculas formadas por aminoacidos, es decir
constituyen la unidad estructural de las proteinas. Existen 20 especies de
aminoacidos diferentes, de los cuales 9 (fenilalanina, lisina, metionina, valina,
leucina, isoleucina, triptéfano, treonina e histidina) son considerados esenciales o
indispensables, es decir que el organismo no los puede sintetizar y deben ser
aportados con las proteinas de los alimentos. Para el funcionamiento normal del

organismo se necesitan tanto los aminoacidos esenciales como no esenciales [49].

Todos los alimentos, tanto vegetales como animales, contienen los 20
aminoacidos [50]. Lo que diferencia a los productos vegetales de los animales es
que tienen un perfil de distribucion de aminoacidos menos Optimo para las
necesidades humanas, que los productos de origen animal. Esto se debe a que
los cereales contienen cantidades de lisina menores a las necesarias Yy las
legumbres cantidades menores de metionina. Una persona que durante el dia
lleve a cabo una alimentacién variada, incluye cantidades adecuadas de
aminoacidos esenciales y no esenciales, aunque no consuma alimentos de origen

animal.

Las proteinas dirigen casi todos los procesos vitales. Tienen diversas funciones:
estructural, enzimatica, hormonal, reguladora, homeostatica, inmunolégica, de
transporte, contractil y de reserva. Por esto son indispensables en la alimentacién

del ser humano [51].

El requerimiento actual de proteinas para una persona adulta es de 0,8 g/kg de
peso corporal/ dia. Alrededor del 12% de la ingesta cal6rica total [42]. En
Argentina, la ingesta de proteina es mayor a la requerida diariamente. Una
investigacion de EPIC — Oxford [53], que estudid el cumplimiento de las
recomendaciones dietéticas entre consumidores de carne, de pescado,
vegetarianos y veganos, arrojé6 como resultado que los consumidores de carne

tenian una ingesta de proteinas (expresada como porcentaje de energia y como
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gramos/ kg de peso corporal) aproximada de 17,2% y 1,28 g/kg de peso corporal y
13,1% y 0,99 g/Kg de peso corporal, los veganos. Es decir, aunque los veganos o
vegetarianos consuman cantidades menores de proteina que las personas

omnivoras, de igual modo cubren el requerimiento diario.

Dentro de un plan alimentario basado en plantas es necesario el consumo, diario y
en cantidades adecuadas, de alimentos vegetales con alto aporte de proteinas.
Esto seria suficiente para lograr una suficiencia proteica total. Dentro de este

grupo se encuentran:

Tabla 1. Contenido de proteinas en los alimentos vegetales

Alimento g de proteinas en 100g de alimento
Legumbres (Lentejas, lentejon, lenteja 20 a 25 g (en promedio)
turca, garbanzos, porotos blancos,
porotos negros, porotos mung,
porotos tape, arvejas, habas y otros)
Soja 359
Pastas elaboradas con legumbres 20a25¢g
Soja texturizada 48 a50g
Tofu 14 g
Tempeh 20
Bebida de soja Casi 3
Seitan 20a 25
Levadura nutricional 45
Quinoa 15a23
Mani 30
Nueces, almendras y pistachos 19 (en promedio)
Avellanas y castafas 6 (en promedio)
Chia, sésamo y amapola 15a20
Lino y calabaza 20a 30

Fuente: Datos extraidos del USDA.
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En patrones alimentarios ovo-lacto-vegetarianos, ovo-vegetarianos Yy lacto-
vegetarianos también se deben considerar los alimentos de origen animal que

tienen gran aporte de proteinas, estos incluyen:

Tabla 2. Contenido de proteinas en los alimentos animales

Alimento g de proteinas en 100 g de alimento
Huevo 12
Leche de vaca 3
Quesos 22 a?25
Yogur 4

Fuente: Datos extraidos del USDA

Entonces la deficiencia de proteinas, en este grupo de personas, estaria dada
Unicamente cuando no consuman suficiente aporte energético o por alguna razon
evitaran fuentes vegetales ricas en este macronutriente. La ingesta de lisina podria
ser limitante en personas que tengan un patron dietético muy limitado y monétono,

ingiriendo proteinas provenientes Unicamente de cereales.

Acidos grasos omega 3:

Los acidos grasos forman parte de los lipidos comestibles y constituyen la parte
con mayor interés nutritivo. Pueden ser saturados, monoinsaturados o
poliinsaturados, segun la cantidad de dobles enlaces entre sus atomos de
carbono. Dentro de los poliinsaturados existen los acidos grasos omega 6 y los
acidos grasos omega 3. El acido linoleico (LA) pertenece a los acidos grasos
omega 6 y es el precursor del acido araquidénico (AA), mientras que el acido
linolénico (ALA) pertenece a los acidos grasos omega 3 y es el precursor de los
acidos eicosapentaenoico (EPA) y docosahexaenoico (DHA). Las rutas

metabdlicas del LA y del ALA comparten las mismas enzimas [54]:

Figura 8. Biosintesis de los acidos grasos poliinsaturados de cadena larga

en el ser humano.
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Fuente: GARCIA-MALDONADO, Elena; GALLEGO-NARBON,

Angélica y VAQUERO, M2 Pilar. ¢ Son las dietas vegetarianas nutricionalmente
adecuadas? Una revision de la evidencia cientifica. Nutr. Hosp. [online]. 2019,
vol.36, n.4.

El LAy el ALA son de origen vegetal y se encuentran en aceites, semillas y frutos
secos, mientras que el EPA y el DHA son de origen animal y se hallan en los

pescados que viven en aguas frias, mariscos y aceites de mamiferos marinos.

ElI LAy el ALA son acidos grasos esenciales, es decir deben ser incorporados con
los alimentos ya que no pueden ser sintetizados por el organismo. En una
alimentacion saludable la proporcion de acidos grasos omega 6 con respecto a la

de omega 3, deberia ser de 2:1 a 5:1 [42].
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Los &cidos grasos omega 3 intervienen en el desarrollo y mantenimiento del
cerebro, la renina y las membranas celulares, tienen acciones antiinflamatorias y
anticoagulantes, disminuyen los niveles séricos de triglicéridos, VLDL y LDL,

reduce la accion plaguetaria y la presién sanguinea [55] [42].

La ingesta diaria recomendada para el ALA es de 1,6 g/dia para hombres adultos

y de 1,1 g/dia para mujeres adultas [42] [56].

En la alimentacion basada en plantas, se estima que se consume hasta un 45%
mas de acidos grasos poliinsaturados que en otros tipos de alimentacion [54]. La
ingesta de ALA en vegetarianos y veganos con respecto a los omnivoros es
similar. En cuanto al consumo de EPA y DHA, los veganos y vegetarianos tienen
niveles basales mas bajos, pero no menores que los omnivoros que no consumen
grandes cantidades de estos &cidos [57]. Existe un proceso por el cual ALA se
convierte en forma endégena en EPA y DHA, pero es indefinido, lento e ineficaz
ya que estd afectado por el sexo, la edad y la cantidad de &cido linoleico

consumido.

Para asegurar el aporte de suficiente de acidos grasos omega 3, se sugiere que
las personas que siguen una alimentacién basada en plantas incluyan diariamente

algunos de los siguientes alimentos [56], para cubrir la ingesta diaria recomendada:

e 1 cucharada de té de aceite de chia o lino (5 cc)
e 1 cucharada sopera colmada de semillas de lino (10 g)
e 1 cucharada sopera colmada de semillas de chia (10 g)

e 6 nueces (15 Q)

Y se aconseja a su vez, disminuir el consumo de acido grasos omega 6: aceite de
girasol, aceite de maiz, grasas industriales, alimentos que aporten elevadas

cantidades de acidos grasos saturados y/o 4cidos grasos trans, etc. [58].
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Vitamina D:

Es una vitamina liposoluble, indispensable para el correcto funcionamiento del
organismo. Existen 2 formas que tienen interés fisiologico: la D2 o ergocalciferol y
la D3 o colecalciferol. La vitamina D2 est4d presente en algunas plantas y
levaduras [42] y la vitamina D3 es sintetizada cuando la piel, por presencia del
precursor 7-deshidrocolesterol, entra en contacto con los rayos ultravioletas de la
luz solar [59]. Esta Ultima también esta presente en algunos alimentos de origen
animal como leche, huevo, manteca, algunos pescados como sardina, atin y
caballa. Ambos tipos de vitamina son biologicamente inertes. La vitamina D
(cualquiera sea su origen: cutaneo, alimentario o farmacol6gico) para convertirse
en su forma activa, la 1,25 dihidroxivitamina D o calcitriol, necesita pasar primero

por el higado y luego por el rifién [54].

Figura 9. Metabolismo de la vitamina D en vegetarianos. Se muestran las dos
vias de obtencién de vitamina D: la dieta y la sintesis cutanea (DBP: proteina

transportadora especifica de vitamina D).
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Fuente: GARCIA-MALDONADO, Elena; GALLEGO-NARBON,

Angélica y VAQUERO, M2 Pilar. ¢ Son las dietas vegetarianas nutricionalmente
adecuadas? Una revision de la evidencia cientifica. Nutr. Hosp. [online]. 2019,
vol.36, n.4.

La mayor cantidad de provitamina D, entre un 60 — 85% [60], se obtiene a partir de
la sintesis cutanea. Esta depende de ciertos factores que estimulan o limitan la
produccion como: la intensidad de la radiacion UV, el uso de bloqueadores
solares, la pigmentacion de la piel, el tiempo de exposicién solar, la estacién del

afo, la edad, la cantidad de ropa puesta, entre otros [41] [6].

Esta vitamina desempefia diversas funciones, entre ellas: mantiene la

homeostasis del metabolismo 6seo, regulando las concentraciones plasmaticas de
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calcio y fésforo dentro de los rangos normales y estimulando la absorcion de
ambos minerales [60]. La carencia de vitamina D disminuye la funcion de los
osteoclastos, generando pérdida 6sea, raquitismo en nifios y osteomalacia en
adultos. También interviene en la modulacion del sistema inmune, en la regulacion

del crecimiento celular y en el desarrollo neuroldgico [59].

La recomendacion diaria es de 15 pg/dia para la poblacién adulta. Con respecto a
los valores séricos, se consideran dentro de la normalidad cuando superan los 30
ng/ml, hay insuficiencia cuando estan entre 20 y 29 ng/ml, existe deficiencia
cuando estan entre 10 y 19 ng/ml y deficiencia severa si los valores estan por
debajo de 10 ng/ml [59].

Los valores séricos de 25(OH)D y principalmente de 25(OH)D3 suelen ser bajos
en algunas personas que llevan a cabo una alimentacion a base de plantas [6].
Esto ocurre principalmente en veganos, debido a que ingieren una menor cantidad

a través de la dieta.

Se requiere de una suficiente exposicion solar y del consumo de alimentos
fortificados con vitamina D, como puede ser la leche de vaca, algunas bebidas
vegetales o ciertos cereales de desayuno, o el consumo de huevo para alcanzar y
mantener niveles plasmaticos normales. Existen también hongos tratados con luz
ultravioleta, que se pueden considerar como una buena fuente de esta vitamina.
También se puede adoptar el uso de suplementos, cuando exista riego de déficit

o déficit ya instaurado [54].
El aporte de vitamina D en los alimentos fortificados es de:

¢ Huevo: 40 Ul por unidad.

e Leche de vaca: 42 Ul cada 100 ml.

Una Ul (unidad internacional) de vitamina D equivale a 0,025 ug.
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Vitamina B12:

También llamada cobalamina, es una vitamina hidrosoluble esencial para el
correcto funcionamiento del organismo. Es sintetizada exclusivamente por
microorganismos. Se encuentra presente en el pasto, el cual ingieren los animales
durante el pastoreo, y de esta forma la introducen a su organismo. Esta vitamina
Gnicamente esta presente en productos de origen animal. Las formas mas activas

de esta vitamina son la cianocobalamina y la hidroxicobalamina [42].

En cuanto a sus funciones, ayuda a la formacion de los glébulos rojos y al
mantenimiento del sistema nervioso central y contribuye a la elaboracion del ADN
[61]. En caso de existir deficiencia manifiesta, los primeros sintomas que se
presentan son fatiga inusual, nausea, falta de apetito, entumecimiento y
hormigueo en las extremidades, entre otros. Existe la presencia de deficiencia
subclinica, que se identifica a través de una homocisteinemia elevada [6]. Esta
deficiencia a largo plazo puede provocar enfermedad cardiaca, ataque cardiaco o

derrame cerebral, demencia y problemas 6seos [61].

El requerimiento diario es de 2,4 pg/dia tanto para hombres como para mujeres
adultas. El dosaje sérico de vitamina B12, como Unico indicador, no es un
marcador confiable de la reserva del organismo. Se deben dosar ademas el acido
metilmalénico en suero, la holo-transcobalamina [6] sérica y la homocisteina [42]; o

por lo menos dos de estos marcadores.

Los vegetarianos y veganos presentan un riesgo mas alto de deficiencia que los
omnivoros, por este motivo deben asegurar su aporte diario a través del consumo
de fuentes fiables, es decir alimentos fortificados como bebidas de soja, algunos
cereales de desayuno, harinas y alimentos elaborados con ellas, etc. o
suplementos de vitamina B12. Los ovo-lacto-vegetarianos también deberian ingerir
estas fuentes confiables, ya que Unicamente con el consumo de leche y huevo no

se logra cubrir las necesidades diarias [6]. El tempeh, el alga nori, la spirulina, el
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alga chlorella y la levadura nutricional no enriquecida tampoco pueden

considerarse como fuentes seguras [6].

La cantidad de vitamina B12 que se recomienda consumir, a través de un
suplemento, depende de varios factores como la frecuencia de consumo, de la
edad, si las reservas estan normales o disminuidas, entre otras cosas. Las

recomendaciones sugeridas por la organizacion veganhealth en el 2020 son [62]:

Figura 10. Dosis recomendadas de vitamina B12, seglun la edad, de la

organizacion veganhealth.

Recommendations Regimens to Meet the Recommendations
(IOM-EFSA)
IOM EFSA 3x day 2x day 1x day 3x week 2x week 1x week
Age Hg Hg Hg Hg Hg Hg Hg Hg

6 months 0.4 None 0.2 02 0.4
7-11 mos 0.5 1.5 0.2-0.5 0.3-1.0 0.5-10
1-3 yrs 0.9 1.5 0.3-0.5 0.5-1.0 0.89-10
4-6 yrs 1.1 1.5 0.4-0.5 0.6-1.0 1.4-10 100-500 500-1000 1000-2500
7-Byrs 1.2 2.0 0.4-0.7 0.6-1.4 1.5-50 100-500 500-1000 1000-2500
9-10 yrs 1.6 25 0.5-0.8 08-1.8 2-50 250-500 500-1000 1000-2500
11-13 yrs 1.8 3.0 0.6-1.0 0.9-2 5-50 250-500 500-1000 1000-2500
14 yrs 24 35 0.8-1.2 1.2-5 5-100 250-1000 500-1000 1250-2500
215 yrs 24 4.0 0.8-1.3 1.2-5 5-100 250-1000 500-1250 1250-2500
Pregnant 26 4.5 0.9-1.5 1.3-5 10-250
Breastfeeding 2.8 5.0 1.0-1.7 1.4-5 10-250

Fuente: Organizacion VeganHealth.

Los suplementos que existen en la Argentina incluyen:

Tabla 3. Suplementos de vitamina B12 existentes en Argentina.

Suplemento Cantidad por pastilla/frasco
Tanvimil B1 B6 B12 (vegano) 5000 pg
Polper B12 forte (vegano) 1000 ug
Polper B12 bebible (vegano) 500 pg
Saturn (vegano) 500 ug
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Bagd B1 B6 B12 (vegetariano) 5000 ug

SL B12 (vegano) 1000 ug

Fuente: Elaboracion propia.

Es importante que las personas que llevan a cabo una alimentacién basada en
plantas se monitoreen el estado de su vitamina B12 regularmente, para prevenir

alteraciones irreversibles [42].
Hierro:

El hierro es un mineral indispensable en el organismo. Tiene como funcion la
formacion de la hemoglobina y mioglobina, moléculas encargadas de transportar
el oxigeno a la célula y al musculo respectivamente, forma parte de la enzima
NADH deshidrogenasa la cual produce energia (ATP) en la cadena de transporte
de electrones, interviene en la inmunidad corporal y en la sintesis de ADN. En el
cuerpo humano se encuentra principalmente en la sangre pero también en el

higado y en el musculo.

Cuando existe una baja ingesta o una baja absorcion de hierro ocurre deficiencia

de este mineral.

Esta deficiencia ocurre en tres etapas, la primera donde se agotan las reservas de
hierro, luego aparece, en una segunda etapa, deficiencia funcional temprana
donde comienza a afectarse la formacién de glébulos rojos y por ultimo aparece
anemia ferropénica por deficiencia de hierro [63]. El diagndstico estd dado por
valores séricos de hemoglobina y hematocrito disminuidos, hipocromia y
microcitosis. La anemia afecta a 1 62 000 millones de personas en todo el mundo,

alrededor del 25% de la poblacion mundial [64].

La recomendacion diaria de hierro para la poblacién adulta, de 19 a 50 afos, es
de: 8mg para los hombres y 18 mg para las mujeres, debido a pérdidas durante la

menstruacion [63].
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En relacién con la dieta, el hierro puede encontrarse en los alimentos de dos
formas: heminico o no heminico. El hierro heminico se encuentra presente en las
carnes, rojas y blancas, y en la sangre y tiene un porcentaje de absorcion de 20-
30%. En cambio el hierro no heminico, se encuentra en los alimentos de origen
vegetal, los lacteos, alimentos fortificados y suplementos, y posee una absorcion
menor y variable que va desde un 1% hasta 10%. La variabilidad de la absorcion
de este tipo de hierro depende de varios factores, entre ellos: la solubilidad del
intestino delgado, la presencia o ausencia de facilitadores o inhibidores en la dieta
[65], la presencia de deficiencia en el organismo, ya que en estado de equilibrio se
absorbe aproximadamente 15% del hierro ingerido, mientras que cuando hay

deficiencia aumenta hasta 35% aproximadamente [66].

Cuando se habla de factores facilitadores o inhibidores en la dieta [42] [67], hace
referencia a distintos componentes presentes en los alimentos que compiten o
favorecen la absorcién de hierro en el organismo. Entre los factores facilitadores

Se encuentran:

e Acidos organicos: ascérbico (el mas conocido), malico, tartarico y otros.
Estos facilitan la absorcién a nivel gastrointestinal y permiten una mayor
movilizacion de este mineral desde los depositos.

e Vitamina A: La presencia de beta carotenos reduce el efecto inhibidor de los
polifenoles y los fitatos sobre la absorcion del hierro. Los alimentos que
contienen betacarotenos son la zanahoria, zapallo, camote, pimientos,
acelga, espinacay otros.

e Diferentes técnicas de activado: remojar, cocer, germinar, fermentar.
Dentro de los inhibidores estan:

e Fitatos y folatos: Se encuentran en legumbres y cereales. La fermentacion
disminuye la cantidad presente en estos alimentos.
e Polifenoles: El acido tanico forma complejos insolubles con el hierro que no

pueden ser absorbidos en el organismo. Se encuentran en el té (negro,
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verde y varias hierbas), café, cacao, vino tinto y cerveza negra. Un estudio
demostré que si se espera un intervalo de tiempo de una hora, ya sea
antes o después, entre el consumo de té y un alimento con aporte de
hierro, se disminuye su efecto inhibidor favoreciendo la absorcion del
mineral [68].

e Calcio y sus respectivas sales (fosfato de calcio, citrato de calcio y
carbonato de calcio): Compiten con la absorcion del hierro, disminuyendo
su disponibilidad entre un 30 y 50%, cuando se consume en conjunto en
una comida con aporte de hierro. Es por esto que hay que tener la
precaucién de no superponerlos.

e Otros: La caseina, presente en los lacteos, oxida el hierro y también la

coalbumina, presente en el huevo, actia de quelante.

En la alimentacion vegetariana o vegana, el aporte de hierro estd dado por
alimentos de origen vegetal, los cuales se combinan con factores facilitadores para

aumentar su absorcion. Los alimentos vegetales fuente de este mineral son:

Tabla 4. Contenido de hierro en los alimentos vegetales

Alimento mg hierro/100 g de
alimento

Lentejas 7
Garbanzo 6
Poroto 7
Soja 4
Tofu 3
Tempeh 3
Quinoa 3
Avena 4,5
Nueces 7
Almendras 3,5
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Pistachos 4
Pasas de uva 3
Chia 11

Lino 6
Semillas de calabaza 9
Semillas de girasol 5
Semillas de amapola 9

Fuente: Datos extraidos del USDA

En estas dietas, la ingesta de hierro es similar o incluso mayor que en las dietas
omnivoras. Se cree que existe una respuesta adaptativa en el organismo que
ocasiona un aumento de la absorcidon del hierro no hem, en personas que llevan a
cabo una alimentacion a base de plantas [54]. Con respecto a la analitica, los
vegetarianos y veganos presentan valores de ferritina sérica menores a los de los
omnivoros [69]. Niveles bajos en este marcador se asocian con menor riesgo de

desarrollar sindrome metabdlico [70].

Por estas razones, es que en este tipo de patrén alimentario la ingesta de hierro
esta cubierta de forma correcta y no hay mayor riesgo, que el del resto de la
poblacion, de presentar anemia.

Calcio:

Es el mineral mas abundante del organismo. Representa el 2% del peso corporal y
el 39% de los minerales corporales totales. Del calcio total presente en el
organismo, el 99% se encuentra en el esqueleto, formando los huesos, y el 1%

restante esta en el plasma, regulando funciones metabdlicas.

La funcion principal del calcio en el organismo es el desarrollo y mantenimiento del
esqueleto. También participa en la contraccion y relajacion muscular, regulacion
de la funcion del musculo cardiaco, coagulacidon sanguinea, transmision nerviosa,

actividad de enzimas y hormonas y permeabilidad de membranas [42].

46



La deficiencia de calcio a largo plazo afecta tanto a nifios como a adultos,

provocando enfermedades 6seas como raquitismo, osteomalacia, osteopenia y

osteoporosis.

La recomendacioén diaria de calcio para mujeres adultas de 19 a 50 afios (incluye

embarazadas y mujeres en periodo de lactancia) y para hombres adultos hasta los

70 afios es de 1000mg/dia.

En cuanto a la dieta, los alimentos fuente de calcio mas conocidos son los lacteos,

pero también existen alimentos vegetales [41] que aportan grandes cantidades de

este mineral y bajas cantidades de oxalatos, entre ellos: col rizada, rucula, brécoli,

coliflor, naranja, porotos blancos, garbanzos, almendras, semillas de sésamo

blanco, semillas de amapola, tofaG con sales de calcio, bebidas vegetales

fortificadas, entre otros. El aporte de calcio en 100 gramos de alimento es de:

Tabla 5. Contenido de calcio en los alimentos vegetales

Alimento mg de calcio/100 g de alimento
Porotos 160
Garbanzos 100
Soja 110
Tofu con carbonato de calcio 118
Tempeh 110
Almendras 260
Pistachos 170
Chia 625
Lino 150
Sésamo 1000
Amapola 1500
Girasol 78
Brocoli 45
Kale 250
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Ruacula 160
Naranja 40
Higos 35
Bebidas vegetales fortificadas 130
Leche de vaca 125
Yogur 110
Quesos 500-900

Fuente: Datos extraidos del USDA

La tasa de absorcion del calcio, por lo general es de 20 y 30% [42]. En algunas
ocasiones puede ser solo del 10%, o menos, o rondar cerca del 50%. Esto se
debe a que, en la biodisponibilidad del calcio proveniente de los alimentos,
intervienen variables fisiolégicas y dietéticas, que actian como factores
facilitadores o inhibidores de la absorcién. Entre las fisiolégicas [71] [54] se

encuentran:

e El crecimiento, embarazo y/o lactancia, deficiencia de calcio y aumento del
ejercicio fisico: producen un aumento de la absorcién de calcio.

e La presencia de vitamina D en su forma activa [1,25 (OH) 2 D3] estimula la
asimilacion de este mineral.

e La secrecion del acido clorhidrico del estémago, disminuye el pH en el
duodeno proximal, favoreciendo la absorcion.

e Ciertas enfermedades y medicamento, como por ejemplo: corticosteroides,
antiacidos, antibioticos, anti convulsionantes, diuréticos, hormonas
tiroideas, entre otros, disminuyen la absorcion y contribuyen a la pérdida
osea.

e La vejez, caracterizada por una disminucion de la absorcién y una menor

respuesta adaptativa para la disminucion de la captacion.
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Las dietéticas [42] incluyen:

Las ingestas proteicas moderadas a altas, contribuyen a una mayor
absorcién. Ocurre lo contrario si la cantidad de proteinas es muy elevada.
El consumo de probidticos y prebidticos, modula la mucosa intestinal
favoreciendo la absorcion de este mineral [72].

Técnicas de activado: remojo, coccion, fermentacion, germinacion
disminuyen los factores que inhiben su absorcion.

La ingesta de cafeina y teofilina se relaciona con aumento de la excrecién
de calcio. Al igual que el alto consumo de sodio.

El 4cido oxdlico (oxalatos) que se encuentra en la espinaca, acelga,
remolacha y cacao, el acido fitico (fitatos) presentes en las legumbres y
cereales integrales y la fibra, inhiben la absorcion de calcio. En los
alimentos que contienen oxalatos la absorcion no supera el 5%, por lo que,
a pesar de tener grandes cantidades de este mineral, no se los puede
considerar como alimentos fuente. En comparacion, aquellos alimentos que
contienen gran cantidad de calcio y bajo contenido de oxalatos (kale,
rdcula, boy choy, y otros), tienen una absorcion del 50% aproximadamente
[6].

La mala absorcion de grasas. El calcio forma jabones junto con los acidos
grasos, disminuyéndose la absorcién del mismo.

Las cantidades elevadas de fésforo en la alimentacion disminuyen la
absorcion del calcio al formar sales insolubles. Al mismo tiempo,

disminuyen las pérdidas urinarias de calcio.

Las bebidas vegetales enriquecidas y el tofu cuajado con sales de calcio tienen

una absorcién del 30% aproximadamente, absorcién similar a la que tiene la leche

de vaca. Los porotos blancos, las almendras, los higos y las naranjas tienen una

biodisponibilidad de aproximadamente 20% [6].

En la alimentacion basada en plantas la recomendacion diaria de calcio suele

cubrirse e incluso excederse en las personas que llevan a cabo una dieta ovo-
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lacto-vegetariana pero no ocurre lo mismo con las personas que son veganas, ya
que muchas veces consumen cantidades de calcio mucho menores a las
recomendadas [6]. Por este motivo, es que es necesario contemplar todos los
factores que aumentan y disminuyen la absorcion, para aplicarlos en el momento
de la eleccion de los alimentos y obtener asi una mayor absorcion, asegurandose

de cubrir los requerimientos diarios.
Zinc:

Es el oligoelemento mas importante, se encuentra en las células de todo el
cuerpo. Desempefia un papel importante en la sintesis o degradacién de
macronutrientes, la respuesta inmunitaria, la funcién neurol6gica, la division y

crecimiento de las células y la cicatrizacion de heridas.

La recomendacion diaria de este mineral para los adultos es de 11 mg/dia para los

hombres y 8 mg/dia para las mujeres.

En cuanto a la alimentacidbn basada en plantas, esta demostrado que los
vegetarianos y veganos tienen una ingesta dietética de zinc similar o un poco
menor y valores séricos de zinc mas bajos, pero dentro del rango normal, en
comparacién con los omnivoros [6]. Los vegetarianos y veganos, desarrollan
mecanismos homeostaticos que les permiten adaptarse al nuevo patron
alimentario sin presentar problemas en la salud. Se estima, que es gracias a estos
mecanismos que los vegetarianos 0 veganos no presentan consecuencias
adversas en la salud por un bajo nivel de zinc. De igual modo, la deficiencia de

zinc no es algo presente en los vegetarianos occidentales [73].

Los vegetarianos y veganos consumen zinc a través de la ingesta de legumbres,
productos de soja, cereales, semillas, frutos secos y queso [74][6]. Las frutas y
verduras de hoja verde solo aportan cantidades moderadas de zinc por el alto
contenido de agua que tienen. La cantidad de zinc en 100g de alimento es de:

Tabla 6. Contenido de zinc en los alimentos vegetales
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Alimento mg de zinc en 100 g de alimento
Lentejas 15
Garbanzos 1,5
Porotos 7
Tofu 2
Tempeh 1,6
Avena 3
Nueces 6
Almendras 3,3
Pistachos 2,3
Chia 4,6
Semillas de girasol 5,3

Fuente: Datos extraidos del USDA

La biodisponibilidad del zinc en los alimentos vegetales es baja, debido a la
presencia de factores inhibidores que dificultan la absorcion del zinc [73]. Dentro

estos factores se encuentran:

e Fitatos o &cido fitico: Disminuyen la absorcion del zinc, al unirse con el
mineral y formar una sal.

e Calcio y hierro: Se cree que ingestas elevadas de estos minerales reducen
la cantidad que se absorbe, pero existe poca evidencia al respecto.

e Acido félico: Puede reducir la absorcion cuando la ingesta de zinc es baja.

Existen también factores facilitadores que contribuyen a lograr una mejor

absorcion, estos incluyen [6] [54]:

e Teécnicas culinarias: El remojo, la germinacion, la fermentacion y la coccion
ayudan a disminuir la unién del zinc con el &cido fitico, aumentando asi su
biodisponibilidad.

e Acidos organicos: El acido citrico por ejemplo.
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e Aminoacidos azufrados: La presencia de estos aminoacidos en los
alimentos vegetales, facilita la absorcion.

o Dietarica en proteinas: Favorece la absorcion del zinc al formar quelatos de
zinc con aminoacidos que lo presentan de una forma mas absorbible.

e Glucosa o lactosa

e Proteina de soja

¢ Vino tinto, por la presencia de congéneres.

Teniendo en cuenta estos factores, se puede describir a las dietas veganas y
vegetarianas como de disponibilidad moderada de zinc.

Yodo:

Es un oligoelemento esencial que debe ser aportado por la dieta, ya que el
organismo por si solo no puede producirlo. Su funcién principal es la sintesis de la
hormona tiroidea tiroxina o T4 [75]. Las hormonas tiroideas regulan la actividad y el
crecimiento celular, intervienen en el desarrollo y funcionamiento neuronal,
regulan los metabolismos energéticos, entre otras cosas. La deficiencia yodo
provoca alteraciones en la tiroides provocando: bocio, hipotiroidismo o en caso de

ocurrir en una embarazada, problemas en el embarazo [76].
El requerimiento de yodo para hombres y mujeres adultos es de 150 ug/dia [77].

En Argentina se sancionod la Ley Nacional n° 17.259 que establece que toda la sal
destinada para uso alimentario humano o animal, debera ser enriquecida con
yodo. La proporcion es: 1 parte de yodo cada 30.000 partes de sal. Se le debe
realizar el mismo tratamiento a las sales light y a las dietéticas.

El alimento fuente principal de yodo es la sal yodada. La ingesta de una
cucharadita de café de sal yodada por dia seria suficiente para cubrir el
requerimiento diario de este mineral. Los vegetarianos 0 veganos que no
consumen fuentes confiables de este mineral, como por ejemplo sal yodada o

algas, tienen riesgo de presentar deficiencia de yodo. La sal marina, la sal Kosher
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y los condimentos salados, generalmente no son yodados. Tampoco lo es la sal

gue se utiliza en los alimentos procesados [6].

En el caso de deficiencia, el consumo adecuado de sal yodada corrige la

deficiencia de yodo [75].

PROCESAMIENTO

Existen en las legumbres, cereales, semillas y frutos secos factores
antinutrionales, llamados asi porque intervienen en la absorcion de ciertos
nutrientes, generando una disminucién de su valor nutricional. Dentro de este
grupo tenemos inhibidores de proteasas, lectinas, fitatos, compuestos fendlicos,
oxalatos, fitoestrégenos y bocidgenos [78]. Estos compuestos interactian con los
aminoéacidos, carbohidratos, vitaminas y minerales presentes en los alimentos

generando una disminucién de su utilizacién.

Existen procedimientos o técnicas culinarias que inactivan o eliminan estos

factores, entre ellos:

e Remojo

e Tratamiento térmico

e Germinacion

e Fermentacion: En la fermentacion, la enzima fitasa presente en los granos
y en lo microorganismos, se activa y reduce los fitatos. Lo mismo ocurre
con las enzimas proteasas, que hidrolizan las proteinas a péptidos y
aminoacidos libres, aumentando asi su digestibilidad. La actividad 6ptima

de estas enzimas ocurre entre 35°C y 45°C [79].

La inactivacién o eliminacion de estos factores es necesaria para incrementar su
valor nutricional. Estd demostrado que aplicar un solo tipo de tratamiento no es
suficiente para inactivar o remover completamente los factores antinutricionales en
leguminosas, por lo que se sugiere aplicar 2 o mas métodos [79]. Se descubrid
que, aunque todos los métodos sean buenos para reducir los factores

nutricionales, el mas efectivo es la ebullicion [80].
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EJEMPLO DE MENUS PARA CUBRIR TODOS LOS NUTRIENTES

Menu api-ovo-lacto-vegetariano de 2000 Kcal.

Tabla 7. Menu api-ovo-lacto vegetariano de 2000 Kcal

Desayuno Almuerzo Merienda Cena
-Fruta (15009) -Naranja (1509) -Hamburguesas de
-Guiso de lentejas porotos blancos
-Nueces (159) -Granola

*Lentejas (509)
*Quinoa (509)

*Semillas de
calabaza (209)

*Zanahoria (509)
*Zapallo (509)
*Cebolla (309)

*Pimiento crudo
(509)

Condimentar con
especias, sal
yodada, aceite y
algun alimento que
aporte vitamina C ej:
jugo de limon.

*Avena instantanea
(509)

*Almendras (20g)
*Chia molida (10g)

*Miel (20g)

*Porotos blancos
(509)

*Arroz yamani (509)

*Levadura
nutricional (209)

*Sésamo molido
(209)

*Queso cremoso
(309)

- Con ensalada
*Ruacula (509)
*Kale (509)

Condimentar con
especias, sal
yodada y aceite.

Fuente: Elaboracién propia

Menu vegetariano estricto/vegano que consume productos industrializados de

2000 kcal
Tabla 8. Menu vegetariano estricto/vegano que consume productos industrializados
de 2000 kcal.

Desayuno Almuerzo Merienda Cena

-Bebida vegetal
fortificada con calcio

-Tarta de brécoli

-Bebida vegetal
(200cc)

- “Pan chato” de
arvejas secas
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(200 cc)
-Fruta (150q)
-Nueces (159)

-Castafias de caju
(159)

*Harina (5009)

*Levadura
nutricional (20g)

*Brocoli (509)
*Tofu (509)
- Con ensalada
*Chauchas (100g)
*Arvejas (509)

Condimentar con
especias, sal
yodada y aceite.

- Galletas
*Garbanzos (509)
*Naranja (1509)

*Avena instantanea
(509)

*Azlcar (109)

*Arvejas secas
(509)

*Amaranto (509)

*Germen de trigo
(109)

- Con

* Pasta de
remolacha (509)

*Zanahoria rallada
(509)

*Tomate fresco
(509)

*Semillas de girasol
(159)

Condimentar con
especias, sal
yodada, aceite y
algun alimento que
aporte vitamina C ej:
jugo de limon.

Fuente: Elaboracion propia

Menu vegetariano estricto/vegano que no consume productos industrializados de

2000 kcal

Tabla 9. Menu vegetariano estricto/vegano que no consume productos
industrializados de 2000 kcal.

Desayuno

Almuerzo

Merienda

Cena

-Trufas

*Porotos blancos
(509)

*Semillas de
amapola molidas

-Zapallo relleno
*Garbanzo (50q)
*Arroz (209)

*Pimiento (509)

-Galletas

*Avena instantanea
(309)

*Pasas de uva (40q)

- Empanadas de
soja texturizada

*Harina (509)

*Levadura
nutricional (209)
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(209)
*Almendras (159)

*Pasta de mani
(209)

*Azlcar (10g)

*Kefir, Kombucha,
agua (c/n)

*Coco para armar
bolitas

-Naranja (150q)

*Kale cocido (100g)

Condimentar con
especias, sal
yodada y aceite de
lino en crudo.

*chia molida (109g)

*Pistachos (159)

-Fruta (1509)

*Soja texturizada
(309)

*Berenjena (209)
*Zapallito (20g)
*Zanahoria (209g)
*Cebolla (209)
*Pimiento (20g)

Condimentar con
especias, sal
yodada y aceite.

Fuente: Elaboracion propia.
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CAPITULO lI: DISENO METODOLOGICO

PARADIGMA
Es cuantitativo porque los datos recopilados permiten medir el consumo de

nutrientes criticos de personas vegetarianas y veganas.

TIPO DE ESTUDIO
Esta tesina responde a un estudio de tipo descriptivo, ya que permite precisar la

ingesta de ciertos nutrientes y evaluar el grado de consumo de los mismos.

TIPO DE DISENO

El tipo de disefio es observacional, debido que las variables estudiadas han sido
medidas tal como se llevan a cabo en la realidad, sin producir modificaciones en
ellas. Es transversal, ya que permite observar el consumo de nutrientes en un

periodo de tiempo determinado.
HIPOTESIS

Los vegetarianos y veganos encuestados, pertenecientes al Gran Mendoza, no
cubren las ingestas diarias recomendadas de proteinas, acidos grasos omega 3,

vitamina B12, hierro, calcio y zinc.

POBLACION

Esta conformada por vegetarianos y veganos del Gran Mendoza.
MUESTRA

Se trata de una muestra casual, en la que se seleccionaron a los primeros 32
vegetarianos o veganos, pertenecientes al Gran Mendoza, que estuvieron

dispuestos a realizar la encuesta.
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INSTRUMENTO DE RECOLECCION DE DATOS

El instrumento de recoleccion de datos seleccionado es la encuesta. La misma
consiste en un recordatorio de 24 horas y un cuestionario de frecuencia de

consumo donde estan incluidos 181 alimentos de diferentes grupos de alimentos.
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CAPITULO llIl: ANALISIS DE DATOS Y RESULTADOS

A continuacion se analizaran los datos obtenidos mediante una encuesta

alimentaria a 32 personas que llevan una alimentacién vegetariana o vegana del

Gran Mendoza.

DATOS GENERALES

Sexo de los encuestados

Figura 11. Sexo de las personas encuestadas

Edad de los encuestados (anos)

Figura 12. Edad de las personas encuestadas

Tipo de alimentacién de los encuestados

Figura 13. Tipo que alimentacion que llevan las personas encuestadas
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Tiempo que llevan los encuestados teniendo una alimentacién basada en plantas

(en anos)

Figura 14. Anos que llevan las personas encuestadas teniendo una alimentacién
basada en plantas

Consulta con profesionales

Figura 15. Cantidad de personas encuestadas que consultaron con profesionales de
la salud
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CONSUMO PROMEDIO DE _CALORIAS Y NUTRIENTES

Consumo de promedio de calorias por dia

En la figura numero 16 podemos observar la cantidad de calorias consumidas por
un dia. Se hizo una diferenciacién segun sexo y también se obtuvo un promedio
general. Como se puede observar, el consumo de calorias en ambos sexos esta
muy por encima de la recomendacién propuesta por las Guias alimentarias para la

poblacién Argentina que es de 2000Kcal diarias.

Figura 16. Consumo promedio de calorias

Hombres e 3365

e 2851

Promedio e 2915

Consumo promedio de proteinas por dia

En la figura numero 17 podemos observar el consumo promedio de proteinas,

también discriminado por sexo.

Las Guias alimentarias de la poblacién Argentina sugieren un consumo de 0,8 g/kg
de peso por dia para una persona que lleva a cabo una alimentacion omnivora.
Para aquellas personas que tienen una alimentacion basada en plantas, algunas
entidades recomiendan un consumo de 1g de proteina/Kg de peso por dia, debido

a que el 85% aproximadamente es digerible.

Al observar los valores se puede ver que este aporte se cubre completamente

tanto en hombres como mujeres e incluso es ampliamente superado.
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Figura 17. Consumo promedio de proteinas (gramos)

Hombres e 124

* 95

Promedio e O8

Consumo promedio de acidos grasos poliinsaturados

En la figura 18 podemos observar el consumo de acidos grasos poliinsaturados

por dia, discriminando el consumo promedio entre hombres y mujeres.

Las GAPA recomiendan que se consuman del valor caldrico total un 30% en
grasas, de las cuales un 10% deben ser cubiertas por grasas poliinsaturadas. Se

puede observar que el valor es alcanzado e incluso superado en ambos sexos.

Figura 18. Consumo promedio de acidos grasos poliinsaturados (gramos)

Hombres e 38

e 25

Promedio e 26

Consumo de vitamina B12

En la figura 19 se puede observar la cantidad de personas que cubren diariamente

el requerimiento de vitamina B12.

Las Guias alimentarias para la poblacién Argentina establecen un aporte diario de
2,4 ug.
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Figura 19. Cantidad de personas que cubren el requerimiento de vitamina B12

O Si
E No

Consumo de hierro

La figura numero 20 destaca la cantidad de encuestados que cubren diariamente
el aporte de hierro, que segun lo establecido en las GAPA en las mujeres es de 18

mg Yy en los hombres de 8 mg.

Figura 20. Cantidad de personas que cubren la recomendacién diaria de hierro.

O Si
E No

Consumo de calcio

La figura 21 muestra la cantidad de personas que consumen diariamente 1000mg
o0 mas de calcio, es decir que cubren con el aporte diario establecido por las
GAPA.

Figura 21. Cantidad de personas que cubren la recomendacion diaria de calcio.
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O Si
ENo

Consumo de zinc

En la figura numero 22 evidencia la cantidad de personas que cubren diariamente

la recomendacioén de zinc.

Esta recomendacion establecida por las GAPA es de 8mg para las mujeres y 11

mg para los hombres.

Figura 22. Cantidad de personas que cubren la recomendacion diaria de zinc.

O Si
E No

CUMPLIMIENTO DEL REQUERIMIENTO DIARIO DE NUTRIENTES
PROTEINA

Tanto la poblacién femenina como la masculina cubren el 100% de la

recomendacion diaria de proteinas.
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VITAMINA B12

Del total de la poblaciéon encuestada, tanto femenina como masculina, solo el 22%

cubre con el RDA.
HIERRO

Del total de la poblacion encuestada el 62,5% consume cantidad suficiente de
hierro, es decir 18 mg en las mujeres y 8mg en los hombres, para cubrir los

requerimientos diarios.
CALCIO

El 40,6 % de la poblacién total, tanto femenina como masculina, cubre el aporte

diario de calcio establecido por las GAPA.
ZINC

Del total de la poblacion encuestada el 59,3% cumbre el requerimiento diario de

zinc establecido por las GAPA.
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CONCLUSION

La alimentacion vegetariana o vegana es cada vez mas aceptada y adoptada por
personas de ambos sexos y de diferentes edades. Tiene multiples beneficios para

la salud, el cuidado ambiental y la explotacién animal entre otros

De las 32 personas encuestadas, 4 fueron hombres y 28 mujeres. Se observé un
rango etario amplio que va desde 15 afos hasta 48 afos. De la totalidad de
encuestados 6 llevan a cabo un patrén alimentario api ovo lacto vegetariano, 22
son ovo lacto vegetarianos, 1 es api vegetariano y 5 son veganos. En cuanto al
tiempo que llevan con la alimentacion basada en plantas, el rango también es
amplio, yendo desde menos de un afio a mas de 11 afos. La mayoria de los
encuestados en algun momento durante su transicién alimentaria o una vez ya
establecido este tipo de alimentacion consulté con un profesional, siendo en su

mayoria nutricionistas.

Con respecto a lo nutricional se pudo observar que el consumo de calorias fue
superior, tanto en hombre como mujeres, a lo recomendado por las GAPA. El
mayor consumo se pudo ver en los 3 macronutrientes por igual, no hubo ninguno
que por su cantidad sobresaliera notablemente sobre los demas. Los alimentos
que mas consumian eran fideos, legumbres, productos de panaderia, vegetales y
frutas. Estos resultados refutan lo que algunos estudios plantean sobre que,
personas que llevan a cabo un patron alimentario basado en plantas consumen

menos calorias de las necesarias para cubrir sus necesidades bioldgicas.

En cuanto al aporte de proteinas especificamente, el consumo superd
ampliamente el requerimiento tanto de 0,8 g/Kg de peso como el de 1g/Kg de
peso. Se pudo observar que diariamente la mayoria de las personas consumian
alimentos vegetales fuente de proteina como legumbres, frutos secos y semillas,
brindando de esta forma todos los aminoacidos necesarios para la sintesis

proteica.
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Con respecto a la ingesta de acidos grasos poliinsaturados se pudo observar que
la ingesta superaba lo establecido por las GAPA. Al momento de cuantificar la
ingesta de acidos grasos omega 3 resultd dificultoso, debido a que no se pudo
acceder a tablas completas que especificaran el aporte de omega 3 que tiene
cada uno de los alimentos listados. Por esto mismo se optd por un analisis
cualitativo de la ingesta de acidos grasos omega 3. Se vincularon los datos
obtenidos en el cuestionario de frecuencia de consumo con los del recordatorio de
24 horas. Se pudo observar, en primer lugar, que los alimentos fuente mas
elegidos fueron nueces y semillas de chia y/o lino y que su consumo no era diario.
Con respecto a las maneras de ingerirlos, se observd que muchas personas los
dejaban en remojo activandose pero no molian o trituraban las semillas. Al no
hacer este paso, los nutrientes que se encuentran en el interior de las mismas, en
este caso el omega 3, no es absorbido por el organismo y por lo tanto no se
garantiza su aporte. Esta observacién resulta importante destacarla debido a que
si no se aplican las técnicas adecuadas a los alimentos en su preparacion, no se

puede contar con los nutrientes que estos aportan.

En cuanto al aporte de vitamina b12, los resultados mostraron que la mayoria de
los encuestados no consumen suplementos ni alimentos fortificados con esta
vitamina, es decir que no llegan a cubrir el requerimiento diario. Esto a nivel salud
es completamente grave debido a las consecuencias irreversibles a nivel

neurologico que tiene la deficiencia sostenida de esta vitamina.

En relacion al aporte de hierro, hubo un mayor porcentaje de los encuestados que
cubrieron el aporte diario de hierro. Esto confirma lo planteado en las
investigaciones, ya que una persona que tenga un patron alimentario basado en
plantas y que lo lleve a cabo de forma correcta, es decir incorporando alimentos
como legumbres, cereales integrales, frutos secos, semillas y frutas y verduras, en
variedad, tiene el mismo riesgo de tener anemia que una persona con un patrén
alimentario omnivoro. Otro aspecto importante y que hay que tener en cuenta al

analizar cualitativamente estos resultados es el uso de técnicas para disminuir los
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factores antinutricionales y también el consumo, en conjunto con un alimento rico
en hierro, de alimentos facilitadores e inhibidores de la absorcién como puede ser,
en este caso, la ingesta de un té luego de consumir una comida con un buen
aporte de hierro. Como se dijo mas arriba estos aspectos son de suma
importancia a la hora de determinar la ingesta final de este mineral y por tanto hay

que tenerlos en cuenta y sumarlos en el analisis.

Con respecto a la ingesta de calcio, una mayor cantidad de encuestados no
cubren diariamente los 1000mg de calcio establecidos por las Guias alimentarias
para la poblacién Argentina. Al analizar cualitativamente el consumo, el mayor
aporte esta dado por el consumo de queso. La mayoria no consume leche ni
yogurt y si lo hace es en muy poca cantidad. Esto en primer lugar demuestra lo
dicho en investigaciones, de que el aporte de este mineral en esta poblacion suele
ser deficiente y que generalmente no se logra cubrir el aporte diario establecido.
En segundo lugar muestra la necesidad de educar e informar sobre alimentos de
origen vegetal que sean fuente de este mineral. Muchas personas en la actualidad
elijen no consumir leche y al no tener conocimientos sobre otros alimentos que
aporten calcio, el consumo de este se ve disminuido generando posible riesgo de

fracturas, osteoporosis, raquitismo entre otros.

Y finalmente en cuanto al zinc, mayor cantidad de personas si cubren la
recomendacion diaria. Se puede establecer una relacién con el consumo de hierro,
aquellas personas que no lo cubren generalmente tampoco cubren zinc y eso se
explica debido al bajo consumo de alimentos como legumbres, frutos secos y

semillas que son fuente de ambos minerales.

En lo que respecta a lo metodoldgico, se cumplieron los objetivos propuestos que
a continuacién se mencionan: evaluar la seleccidén de alimento y la composicion de
la dieta y determinar el consumo promedio de proteinas, acidos grasos omega 3,

vitamina B12, hierro, calcio y zinc, con respecto a la ingesta diaria recomendada.
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En cuanto a la hipétesis planteada, en la cual se sostiene que los vegetarianos y
veganos del Gran Mendoza, no cubren las ingestas diarias recomendadas de los
nutrientes mencionados anteriormente, se refuta para el aporte de proteinas,
hierro y zinc y se verifica para el consumo de acidos grasos omega 3, vitamina

B12 y calcio.
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SUGERENCIAS

Desde el rol de la nutricidn, se sugiere informar y concientizar a la poblacion
vegetariana y vegana sobre la importancia de llevar a cabo una alimentacion que
cubra todos los requerimientos diarios para evitar de esta forma futuros déficits
nutricionales. Esto se debe hacer por medio de educacion nutricional y en conjunto
con otros profesionales de salud, quienes previamente deben estar actualizados
en la tematica. Es una responsabilidad como licenciados en nutricidon ensefar los
aspectos fundamentales de este tipo de patron alimentario y garantizar
informacion actualizada sobre la eleccion de alimentos, técnicas de procesamiento

y formas de consumo.

Como licenciados en nutricion proponemos la creacion de talleres y charlas
educativas destinadas a la poblacién vegetariana y vegana del Gran Mendoza. La
finalidad de las mismas es la de aumentar los conocimientos sobre este tipo de
alimentacion y la formulacién y elaboracion, en conjunto con los participantes, de
recetas faciles y econdmicas que aporten los nutrientes necesarios para esta
poblacion. Asi mismo brindar consultas nutricionales personalizadas para aquellas

personas que quieran llevar a cabo este tipo de alimentacion.

Se considera también de suma importancia la capacitacion y actualizacion de los
profesionales de salud, debido a que es una tematica que va cada vez mas en
aumento y afecta de forma transversal a todo el personal de salud, no solamente a

los licenciados en nutricion.
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ANEXOS

RECORDATORIO DE 24 HORAS

Nombre y Apellido:

Edad:

Localidad:

éQué tipo de alimentacidn lleva? (opciones abajo):

Vegano: Consume de alimentos Unicamente de origen vegetal. No consumen lacteos,
huevos ni miel. Ademas amplian su compromiso con la ética rechazando el uso de
animales para cualquier fin. En ningln ambito de su vida utilizan derivados de animales o
productos, que en alguna etapa de su proceso productivo, hayan implicado explotacién
y/o sufrimiento de algtin animal. Es decir no utilizan cuero, lana, seda, cosméticos y demas
y tampoco productos que hayan sido testeados en animales. También se oponen a la
utilizacion de animales para entretenimiento como podria ser un zoolégico, circos,
acuarios, rodeos, carreras, corridas de toros, etc.

Api-ovo-lacto-vegetariano: Su dieta esta basada en alimentos de origen vegetal. También
incluye derivados de animales, como miel, huevos y lacteos.

Ovo-lacto-vegetariano: incluye alimentos de origen vegetal, huevos y lacteos. No
consumen miel.

Ovo-vegetariano: incluye alimentos de origen vegetal y huevos. No consumen lacteos ni
miel.

Lacto-vegetariano: incluye alimentos de origen vegetal y lacteos de origen animal. No
incluye huevo ni miel.

Api: Incluye alimentos de origen vegetal y miel y se puede asociar con cualquiera de las
variantes explicadas mas arriba, o sea que, podria ser api-ovo-lacto-vegetariano o api-ovo-
vegetariano o api-lacto-vegetariano o simplemente api-vegetariano.

Crudivoro vegetariano: Es aquella persona que consume todo crudo: frutas, verduras,
nueces, semillas, legumbres germinadas, cereales, brotes, etc. El crudivoro no somete a
coccién ningun alimento que ingiere. A lo sumo calienta hasta los 40°C, conservando de

este modo vitaminas y minerales. También se conoce como “crudivegetariano”.
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e Crudivoro vegano: Igual al anterior, pero se suma su compromiso ético y rechaza por
completo el uso de animales para cualquier fin. También se conoce como “crudivegano”.

e Frugivoro: Se alimenta exclusivamente de frutas y verduras clasificadas como frutas
(tomate, pepinos, palta) generalmente crudas y de época y de frutos secos y semillas.

e Frugivoro vegano: Igual al anterior, pero extiende su compromiso ético y rechaza por
completo el uso de animales para cualquier fin. También se denomina como

“frugivegano”.

¢Hace cuanto tiempo es veganx o vegetarianx?:

éConsulté a algun profesional para la planificacion de su alimentacion? Si la respuesta es
afirmativa, especifique profesion:

Anote a continuacion TODOS los alimentos que consuma durante el dia (considere un dia habitual
para usted en cuanto a la alimentacidn). Si no realiza todas las comidas que aparecen abajo
simplemente coloque “no consumi nada”. El tamafio de la porcion puede indicarloen g, cco
medidas caseras:

Medidas caseras: 1, ¥, % o varias unidades

Taza de té

Taza de desayuno

Pocillo de café

Vaso

Plato sopero

Plato de postre

Cuchara sopera

Cuchara de té

Cuchara de café

Cuchara de postre

1 feta

1 rodaja
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1 medallén tipo hamburguesa

1 bollo, 1 rebanada

1 sobrecito

1 unidad

1 unidad grande, mediana o chica

Desayuno: (en g, cc y/o medidas caseras)
Bebida:

Alimento:

Alimento:

Alimento:

Alimento:

Alimento:

Endulzante:

Otros:

Mediamafiana: (en g, cc y/o medidas caseras)
Bebida:

Alimento:

Alimento:

Alimento:

Alimento:

Alimento:

Endulzante:

Otros:

Almuerzo: (en g, cc y/o medidas caseras)
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Bebida:
Alimento:
Alimento:
Alimento:
Alimento:
Alimento:
Condimentos:
Postre:

Otros:
Mediatarde: (en g, cc y/o medidas caseras)
Bebida:
Alimento:
Alimento:
Alimento:
Alimento:
Alimento:
Endulzante:
Otros:

Cena: (en g, cc y/o medidas caseras)
Bebida:
Alimento:
Alimento:
Alimento:
Alimento:

Alimento:
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Condimentos:

Postre:

Otros:

Colacién — otra comida (en g, cc y/o medidas caseras)
Bebida:

Alimento:

Alimento:

Alimento:

Alimento:

Alimento:

Otros:

éConsume algun suplemento vitaminico-mineral? Si su respuesta es afirmativa, especifique la
marca, la dosis y la frecuencia de consumo.

XX

XX

XX
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