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Resumen

Las dietas vegetarianas veganas han venido ganando popularidad en los ultimos afios a
nivel mundial, las personas refieren diferentes motivos por las cuales llevan a cabo este tipo de
patron alimentario entre los que se destacan: proteccion animal y métodos de prevencion de
enfermedades. Algunos estudios sugieren que los nutrientes criticos con mayor riesgo de
deficiencia son el hierro, calcio, zinc, &cidos grasos Omega- 3, Vitamina D y principalmente la
vitamina B12.

A través de esta revision de la evidencia cientifica se busca determinar los nutrientes
relevantes para suplementar en la dieta vegetariana vegana en adultos jovenes como una
manera de brindar informacién acerca de los nutrientes que presentan mayor riesgo de
deficiencia para la poblacion vegetariana vegana, ademas concientizar sobre la importancia de
la adecuada planificacion de este tipo de patron alimentario, guiado por un profesional en
nutricion y dietética que busque cubrir los requerimientos, evitando riesgos nutricionales
causados por la exclusién de algunos nutrientes relevantes. Para ello se realizd una revision
bibliogréfica de la evidencia cientifica actual por medio de bases de datos como PubMed,
ScienceDirect, Clinical key, Scielo, entre otros. En los que se pudo encontrar que, entre los
nutrientes criticos en la dieta vegetariana vegana, el Unico con necesidad de suplementacion es

la vitamina B12, para el caso del hierro, calcio, zinc, vitamina D y &cidos grasos Omega-3 se



pueden generar estrategias nutricionales a través de las cuales se puedan cubrir su

requerimiento, evitando riesgo de deficiencias.
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Summary

Vegan vegetarian diets have been gaining popularity in recent years worldwide, people
report different reasons for this type of food pattern among which are, animal protection and
disease prevention methods. Some studies suggest that the critical nutrients most at risk of
deficiency are iron, calcium, zinc, Omega-3 fatty acids, Vitamin D, and primarily Vitamin B12.
Objective: To determine relevant nutrients to supplement the vegan diet in young adults
according to the review of scientific evidence. This article seeks to give information about the
nutrients that present greater deficiency risk for the vegan vegetarian population, in addition to
raise awareness about the importance of adequate planning of this type of food pattern, guided
by a professional in nutrition and dietetics that seeks to cover the requirements, avoiding
nutritional risks caused by the exclusion of some relevant nutrients. Methodology: a
bibliographic review of the current scientific evidence was carried out through databases such
as PubMed, ScienceDirect, Clinical key, Scielo, among others. Conclusion: among the critical
nutrients in vegan diet, the only one in need of supplementation is vitamin B12, in the case of
iron, calcium, zinc, vitamin D and Omega-3 fatty acids, nutritional strategies can be generated

through which their requirement can be covered, avoiding risk of deficiencies.
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Introduccion

La préctica de las dietas veganas a nivel mundial va en creciente aumento, las personas

refieren diferentes motivos por los cuales deciden iniciar este patrén alimentario entre los que



se destacan los economicos, culturales, método de prevencion o tratamiento para algunas
enfermedades, proteccidn animal y en ocasiones por moda. Asi mismo, muchas de las personas
que realizan este tipo de practicas alimentarias, no cuentan con los conocimientos necesarios
para cubrir los requerimientos de macro y micronutrientes que su cuerpo necesita para el
adecuado funcionamiento del organismo, poniendo en riesgo la salud, dado que en algunos
casos buscan apoyo e informacion en diferentes fuentes como internet (Santana et al, 2016) no
obstante, la Asociacion Americana de Dietética determina que una dieta vegetariana incluidas
las veganas bien planificadas son nutricionalmente adecuadas y saludables representando
beneficios para la salud y aptas para cualquier etapa de vida (Haider et al, 2018).

Asi mismo, aumentan las publicaciones que anuncian los impactos negativos del
consumo de carne para la salud y para el medio ambiente. La OMS en afio 2015 concluy6 que
varios tipos de cancer podian estar asociados con un alto consumo de carnes rojas y carnes
procesadas (OMS, 2015)

En paises como Chile, se percibe que la poblacion naturista acude a informacién sobre
nutricion vegetariana/vegana a través de diferentes medios de comunicacién y solo un 10%
acude a consulta con Nutricionista dietista, lo que conlleva una mala practica alimentaria sobre
la alimentacion vegetariana/vegana (Rojas A., Figueras D., y Duran A., 2017)

Segun Dawe (2018), los ultimos estudios afirman que sustituir el consumo de alimentos
de origen animal (carnes y lacteos) por alimentos de origen vegetal, representa un beneficio
mayor para la salud por la disminucion del riesgo y su baja incidencia en enfermedades cronicas
no transmisibles y ademas puede contribuir con la preservacién del medio ambiente.

Las dietas vegetarianas/veganas pese a que son una nueva tendencia de alimentacién y
que se ha extendido por todo el mundo, los datos estadisticos revelan que los consumidores
veganos solo simbolizan una proporcion muy pequefia de la poblacién total de cada pais, sin

embargo, hay excepciones como la India, donde una de cada cuatro personas es vegetariana ya



sea por motivos culturales y/o religiosos. Por otra parte, el 2,8% de los adultos de Estados
Unidos y un 5% de la poblacion de Reino Unido son vegetarianos. En Espafia solo se disponen
de datos de la Encuesta Nacional de Ingesta Dietética Espafiola (ENIDE), realizada por la
AESAN en 2011 en donde se estima que 1,5% de la poblacion Espafiola no come carne ni
pescado, lo que equivale a un total de mas de 700,000 vegetarianos (Martinez y Ros, 2019)

En nuestro pais, no se cuenta con estudios o datos que permitan conocer el porcentaje
de la poblacién o caracterizacion de quienes siguen una dieta vegana, a pesar de ello, la oferta
de restaurantes con enfoques saludables y menus hacia el estilo vegetariano se ha incrementado
en los ultimos afios; lo que permite suponer que las personas cada vez tienen mas preferencias
en direccidn a las dietas saludables y vegetarianas/veganas (Hernandez E., 2017)

En la actualidad no se cuenta con informacion sobre los conocimientos de la poblacion
vegetariana y vegana con respecto a la planificacion de este tipo de dieta, en el caso de los
veganos se excluye en su totalidad los alimentos de origen animal en donde algunos nutrientes
pasan a ser criticos a consecuencia de este tipo de dietas, tales como el calcio, hierro, zinc,
vitamina B12, vitamina D, riboflavina y &cidos grasos omega-3 de cadena larga, ademas el
déficit de este tipo de nutrientes puede ocasionar alteraciones en el adecuado funcionamiento
del organismo (Brignardello G. et al, 2013)

Este estudio tiene como objetivo determinar los nutrientes relevantes para suplementar
en la dieta vegetariana vegana en adultos jovenes de acuerdo con la revision de la evidencia
cientifica.

Las dietas vegetarianas

El concepto del no consumo de carne o productos animales data desde la antiguedad,

en civilizaciones como la griega y la Romana, sin embargo, en aquellos tiempos no habia

acufiado un término para estas practicas y en su mayoria estaban ligadas a conceptos religiosos



o filosoficos, que distan de las razones actuales, ademas de la disponibilidad también de dichos
alimentos.

El término “vegetariano” estd definido por el CODEX ALIMENTARIUS
(Alimentarius 2000) como aquella persona que consume productos a base de plantas, algas y
hongos, excluyendo todo alimento proveniente de la carne y sus derivados, obtenidos de la
matanza de un animal.

Las dietas vegetarianas se clasifican segun los alimentos que se incluyen o se excluyen
en el mismo documento, el CODEX considerd cuatro clasificadores de vegetarianismo segun
la inclusion o exclusion de algunos grupos de alimentos:

Lacto vegetariana, que se caracteriza por incluir la leche, derivados lacteos y excluye la carne.
Ovovegetarianos, se incluyen los huevos no fertilizados y los productos derivados de los
mismos.

Melovegetarianos, incluye la miel

Vegetarianos estrictos o veganos, son aquellos que excluyen por completo los alimentos de
origen animal y sus derivados.

Asi mismo otros autores han ampliado las definiciones y agregado otras categorias de
clasificacion dentro del vegetarianismo.

Ovolactovegetarianos, excluyen las carnes de la dieta, pero si consumen huevos y lacteos en
cantidades pequefias 0 moderadas (Peguero, 2017)

Frugivoros, limitan el consumo de alimentos a frutas y hortalizas, frutos secos y semillas.
(Healey, 2012).

Crudivoros, son quienes consumen solo alimentos sin cocinar, naturales y/u organicos sin
procesar. (Gil et al. 2010) y finalmente los semivegetarianos, quienes eventualmente consumen
productos de origen animal, pero es una dieta basada en alimentos de origen vegetal (Healey,

2012) flexiveganos.



Principales requerimientos en las dietas veganas

La dieta vegana ha adquirido mayor popularidad durante los ultimos afios, viéndose
relacionada con beneficios en la prevencion de mdltiples enfermedades, sin embargo, puede
estar ligada a deficiencias nutricionales ya que excluye por completo los alimentos de origen
animal donde algunos nutrientes son mas biodisponibles en comparacion con los alimentos de
origen vegetal, por lo cual es indispensable una adecuada planificacion guiada por un
profesional en nutricion y dietética, que permita evitar el déficit de nutrientes (Melina, V.,
Craig, W., & Levin, S. 2016)

Los macronutrientes son aquellos nutrientes que se consumen en grandes cantidades y
aportan la energia necesaria para llevar a cabo tanto los procesos metabolicos como de trabajo
fisico (Ministerio de salud, 2016), Los macronutrientes son: las proteinas, carbohidratos y

lipidos.

Proteinas

Son macromoléculas compuestas por cadenas de aminoacidos, encargadas de la mayor
parte de los procesos fisiologicos, implicadas en la construccion, mantenimiento y reparacion
de estructuras celulares, también se encargan de procesos metabdlicos y hormonales, transporte
de vitaminas, sistema inmunoldgico, entre otras funciones. Los aminoacidos que conforman la
proteina son 20, entre los cuales se encuentran los aminoacidos esenciales que son aquellos que
el cuerpo no puede sintetizar por si mismo, por lo cual deben ser adquiridos a través de la dieta,
los aminoacidos no esenciales son aquellos que el cuerpo puede sintetizar. Uno de los
aminoacidos esenciales criticos en el veganismo es la lisina debido a que se encuentra en
cantidades limitadas en algunos alimentos como vegetales, algunas nueces, cereales, soja,

carnes vegetales, tofu, entre otros alimentos de origen vegetal (Andreu, 2015).



En las dietas vegetarianas y veganas la presencia de anti nutrientes como los taninos y
fitatos en los vegetales, dificulta la absorcion de la proteina, algunos estudios mencionan que
la obtencion de los aminoéacidos lisina y metionina es menor en las dietas vegetarianas que en
la dieta omnivora (Garcia et al, 2019).

Carbohidratos

Estan compuestos por carbono, hidrégeno y oxigeno, su unidad bésica son los
monosacaridos o azucares simples donde la glucosa, fructosa y galactosa son nutricionalmente
los mas importantes (Carbajal et al, 2020).

En las dietas veganas los carbohidratos son la principal fuente de energia, proviniendo
principalmente de cereales de grano entero, los azlcares simples consumidos en este tipo de
dieta provienen fundamentalmente de frutas y no del consumo de azlcares afiadidos, lo cual
supone un mayor aporte de algunas vitaminas provenientes de las frutas (Garcia et al, 2019).
Grasas

Las grasas o lipidos son biomoléculas insolubles en agua, generalmente son solidas y
los aceites liquidos a temperatura ambiente. las grasas mayormente consumidas son los
triglicéridos (Ministerio de salud, 2019).

Los acidos grasos omega-3 y omega-6, son acidos grasos poliinsaturados de cadena
larga esenciales ya que el cuerpo no puede sintetizarlos por si mismo, dentro de los &cidos
grasos omega-3 se encuentra el 4cido a-linolénico (ALA), el cual se puede transformar en acido
eicosapentaenoico (EPA) y después en acido docosahexaenoico (DHA), por otro lado, dentro
de los acidos grasos w-6 esta el &cido linoleico donde uno de sus derivados mas importantes es
el acido araquidonico.

Las principales fuentes de EPA y DHA son los pescados grasos como el atdn y salmon
y principalmente en aceites obtenidos a partir de estos pescados, el consumo de estos acidos

grasos contribuyen a la prevencién de patologias inflamatorias ya que participan en la



regulacién de la respuesta inmune reduciendo la inflamacion y las alteraciones provocadas por
esta en las diferentes funciones fisiologicas, pudiendo generar un impacto positivo en la
prevencion de enfermedades cardiovasculares, neurodegenerativas, cancer, enfermedad
inflamatoria intestinal, artritis reumatoidea, entre otras (Burns-Whitmore et al, 2019)

Las dietas veganas contienen un elevado aporte de acidos grasos omega 6, pero son
carentes de omega 3, pues este tipo de dieta limita el consumo de pescado azul y huevos (Anon
s. f.) Por otra parte, hay estudios que demuestran que con la suplementacién no animal de DHA
los niveles pueden aumentar significativamente (Craddock, 2016). Un alto consumo de &cidos
grasos omega-6 puede interferir en la adecuada conversion de ALA a DHA y EPA (Norris J,
2011)

Aunque las dietas veganas no contienen propiamente la forma DHA y EPA, si contiene
ALA que como se menciond anteriormente es el acido graso omega-3 que se puede convertir
en cantidades muy limitadas al DHA y EPA, por lo cual es conveniente reemplazar algunos
aceites ricos en omega 6 como el aceite de palma, girasol y palma por otros que contengan
omega 3 como el aceite de oliva, con la finalidad de mejorar la tasa de conversion de ALA
(Burns-Whitmore et al, 2019).

Micronutrientes

También conocidos como vitaminas y minerales son aquellos nutrientes que el cuerpo
necesita en pequefas cantidades para su adecuado funcionamiento (UNICEF, 2015). Dentro de
los micronutrientes criticos en la dieta vegetariana- vegana encontramos el hierro, el calcio, la
vitamina D, el zinc, el yodo y la vitamina B12.

Hierro

Es un mineral esencial para el crecimiento y desarrollo del cuerpo, participa en el

funcionamiento de varias proteinas (mioglobina- hemoglobina) y transporte de oxigeno a la

sangre (Garcia et al. 2018). Cabe resaltar que existen dos clases de hierro, el hierro hemo que



proviene de alimentos de origen animal el cual contiene una mejor biodisponibilidad en el
organismo en comparacién con el hierro no hemo proveniente de alimentos de origen vegetal
(National Institutes of Health, 2019)

La deficiencia de hierro se presenta en la poblacion mundial aproximadamente en un
25%, estas carencias se presentan porque no se adquiere las cantidades fisioldgicas necesarias
a través de la dieta. Una de las medidas mas eficaces para evaluar los niveles de hierro en el
organismo es la ferritina, en el momento que el hierro corporal disminuye, la absorcion de
hierro aumenta, ya que estimula la sintesis de hepcidina, un regulador a la baja de la absorcion
de hierro (Haider et al, 2018)

En paises como Reino Unido y Espafia se ha relacionado la deficiencia de hierro con la
practica de la dieta vegana , puesto que el hierro no hemo contiene menor tasa de absorcién en
el organismo, estd biodisponibilidad depende del equilibrio entre los potenciadores e
inhibidores de la absorcion del hierro (vitamina C) también es importante resaltar que las dietas
veganas son ricas en inhibidores de su absorcion como los fitatos (presentes en cereales
integrales, cereales integrales y legumbres), polifenoles (presentes en café, té y vino) y calcio
(Gallego et al, 2019).

Calcio

Es el mineral mas abundante en el organismo, constituye principalmente parte del
esqueleto y los dientes, estd implicado en funciones importantes como mineralizacion de
huesos y dientes, regulacién de funciones celulares en tejidos, contraccion muscular y funcion
del sistema nervioso (Martinez, 2016).

Si bien es cierto que los productos lacteos son fuente de calcio, algunos alimentos de
origen vegetal aportan este mineral como la col rizada, el brécoli, el tofu con sales de calcio y
los alimentos fortificados con dicho mineral, sin embargo, la biodisponibilidad del calcio es

limitada en algunos vegetales que debido a su contenido de acido oxalico y acido fitico puede



tener una absorcion de un 5%, en comparacion con aquellos vegetales con niveles bajos en

oxalatos que pueden tener una absorcion del 50% (Mangels, 2014).

Las personas vegetarianas y veganas tienen una menor densidad mineral 6sea (DMO)
en comparacion con las personas no vegetarianas, aunque la menor DMO en la medicién de la
cadera y fémur podria deberse a un tamario corporal mas pequefio, aun no se tiene claridad en

cuanto a este dato (Shapses, 2020)

La dieta vegana aporta niveles limitados de proteina, calcio y vitamina D, nutrientes
implicados en la salud dsea, sin embargo, se presentan bajas tasas de osteoporosis y fracturas
posiblemente debido a la baja carga de acidos que contiene esta dieta en comparacién con los
omnivoros que producen de un 50 a 70 mEq de acido diariamente por lo cual en las dietas
vegetarianas existe una menor resorcion 0sea que conlleva a un menor riesgo de osteoporosis

y fracturas (Burckhardt, 2016).

Por otro lado, el estudio EPIC-OXFORD, sugiere que, en comparacion con los
omnivoros, tanto los vegetarianos como los veganos presentan un mayor riesgo de algunos
sitios de fractura, especialmente de cadera, pierna y vértebra, lo cual puede ser explicado por
el menor IMC en promedio y el limitado consumo de calcio y proteinas (Tong et al, 2020).
Vitamina D

El adecuado estado de la vitamina D es fundamental en el metabolismo dseo, donde la
vitamina D y el calcio forman parte de la matriz mineral 6sea, la homeostasis del calcio esta
regulada fundamentalmente por la vitamina D, un total aproximado de 80 a 90% de la vitamina
D se obtiene a partir de la exposicion a la luz solar y del 10 al 20% se obtiene a partir de algunos
alimentos como pescado azul, champifiones y algunos lacteos enriquecidos, pero el aporte de
esta vitamina en los alimentos es minimo por lo cual a través de ellos no se logran cubrir los

requerimientos.



En las dietas veganas hay un limitado consumo de esta vitamina, sin embargo, en esta practica
alimentaria hay una mayor ingesta de otros nutrientes que contribuyen a la salud del hueso,
como el magnesio, potasio, vitamina K, lamentablemente la escasa evidencia existente sugiere
un mayor riesgo de osteoporosis y fracturas debido a una baja densidad mineral ésea (DMO)
(Munioz et al, 2020).

La vitamina D cumple un papel importante en la absorcion intestinal del calcio y su
conversion renal para mantener las concentraciones adecuadas séricas de este mineral, por lo
que unos bajos niveles del calcio podrian comprometer la salud del hueso debido a la necesidad
de calcio que va a ser sustituida Unicamente a traves de la resorcidn ésea, lo que puede conllevar
a un desgaste del calcio esquelético y posteriormente generar osteoporosis o fracturas.

A pesar de que algunos estudios sugieren el impacto negativo de la limitacion de
vitamina D y calcio para la salud 6sea en la dieta vegetariana estricta o vegana, se ha observado
que no hay un consenso que de homogeneidad a esta opinion y no hay suficiente evidencia
(Warensjo & y Byberg, 2020)

Zinc

Es un mineral esencial para el crecimiento normal, para el correcto funcionamiento del
sistema inmunoldgico, sintesis de ADN vy la transcripcién de ARN, participa en el adecuado
estado de los tejidos epiteliales (Foster et al, 2015).

Se considera que la tasa de deficiencia de zinc varia entre 17 y un 20% a nivel mundial,
gran parte se presenta en paises en desarrollo como Africay Asia; la deficiencia severa de zinc
se caracteriza por deterioro del crecimiento, retraso en la maduracién sexual y 6sea, deterioro
de la inmunidad y diarrea; este déficit se presentan principalmente en poblacion con
enfermedades crénicas como cirrosis, enfermedad inflamatoria intestinal, personas con edad
avanzada y personas gue practican un dieta vegetariana y vegana (Read et al, 2019). Asimismo,

su biodisponibilidad es bastante alta en alimentos como la carne, huevo y mariscos; pero su



biodisponibilidad es limitada en granos enteros y legumbres a consecuencia de su contenido
importante de fitatos lo que infiere en su absorcion. (Institute s. f.) algunos autores sugieren
que el requerimiento de consumo de zinc para las personas vegetarianas y mas especificamente
para las veganas sea mayor hasta en un 50% adicional en comparacion con las dietas no
vegetarianas (Foster y Samman, 2015).
Yodo

Algunos estudios sugieren la deficiencia de yodo en las dietas vegetarianas y veganas,
sin embargo, en algunos paises como Colombia este mineral estd fortificado en la sal para
consumo humano, segun lo establecido en el decreto 547 de 1996 en una proporcion de yoduro
de 50 a 100 partes por millén, por lo cual para esta revisidn no se tendra en cuenta este mineral.
(Ministerio de Salud, 1996)
La cobalamina o vitamina B12

Es un nutriente esencial, es decir que el cuerpo por si mismo no puede sintetizar y se
debe adquirir a través de la alimentacion, esta vitamina es importante en la conversion de
homocisteina en metionina lo cual activa el folato, participa en la sintesis y regulacién del
ADN, mantenimiento y reparacion de los nervios axones los cuales intervienen en la sinapsis
y conexiones neuronales importantes, asimismo la vitamina B12 es indispensable en la sintesis
de energia mitocondrial y eritropoyesis en huesos y medula. La vitamina B12 s6lo puede ser
sintetizada a partir de microorganismos que crecen en el suelo, agua o en el lumen de animales
herbivoros, por lo cual los alimentos de origen vegetal no poseen dicha vitamina, exceptuando
aquellos vegetales que son contaminados por pequefias cantidades de estos microorganismos o
suplementados con la vitamina.

Debido a la completa exclusion de los alimentos de origen animal por parte de los
veganos, la vitamina B12 en esta practica alimentaria sélo puede ser aportada a través de

suplementos o alimentos enriquecidos. En un estudio realizado en adultos jovenes checos, se



determind que gran parte de la poblacion vegana no se suplementa adecuadamente, lo cual
puede conducir a un riesgo en la salud publica debido a la deficiencia de esta vitamina (Selinger
et al, 2019).

La prevalencia de deficiencia de vitamina B12 en veganos del Reino Unido fue del
11%. EIl requerimiento (RDA) de cobalamina para un adulto es de 2,4 pg por dia, ya que esta
vitamina solo es sintetizada por microorganismos los alimentos de origen animal son los Unicos
que la contienen, especialmente se encuentra en almejas e higado de res, conteniendo 84 y 71
Kg de la vitamina en una pequefia porcion de aproximadamente 3 onzas, entre las fuentes
vegetarianas de vitamina B12 se encuentran la leche, el queso, el huevo, sin embargo esta
vitamina es facilmente destruida a través del calor. En Estados Unidos, gran parte de los
alimentos comerciales como cereales de desayuno, bebida de soja, y algunas “carnes” de soja
estan enriquecidos con esta vitamina.

Se ha comprobado que la suplementacién de vitamina B12 suministrada en dosis
adecuadas es eficaz para la prevencion y tratamiento de la deficiencia de vitamina B12 (Pawlak
et al, 2018).

Existen procesos de biofortificacion que aumentan el contenido de la vitamina B12 en
plantas por medio de la utilizacion de fertilizantes organicos con cianocobalamina, el resultado
de este estudio demostrd que la espinaca y cebada después de la aplicacion de este tratamiento
de fertilizacion mostraron altas concentraciones de esta vitamina, asi mismo se ha descubierto
que algunos tipos de algas contienen importantes concentraciones de la vitamina,
especialmente el alga verde seca (Enteromorpha. sp) y algas moradas (porphyra sp), el alga
purpura nori es reconocida por su alto contenido en vitamina B12, por otro lado, los alimentos
fermentados con soja son una fuente alternativa de vitamina B12 que puede ser muy beneficiosa

en la dieta vegetariana y vegana (Chandra et al, 2019).



Un estudio sugiere que por medio de la utilizacion de pasta de dientes fortificada con
vitamina B12 se pueden mejorar los niveles séricos de esta vitamina, principalmente en
personas veganas que presentaron niveles muy bajos de la cobalamina, por lo tanto, la
aplicacion de esta pasta de dientes podria suponer un beneficio en la prevencién o tratamiento
de deficiencia de vitamina B12 en veganos, sin embargo, es necesario soportar esta evidencia

con mas estudios (Siebert et al, 2017).



Recomendaciones de nutrientes relevantes a suplementar en la dieta vegana.

Nutriente Funcion Alimentos fuente
Estructural Carne de vacuno, cerdo, pollo, pescados, visceras, huevo, lacteos.
Proteina | Procesos hormonales y enzimaticos Leguminosas, productos de soya, nueces semillas.

Transporte y almacenamiento de acidos grasos y Visceras, carnes frias, tocino, camaron, pollo, bacalao, huevo.

productos metabdlicos. mayonesa, mantequilla, queso, yogur, leche
Fuente de energia, precursor de prostaglandinas,
Grasas citosinas. Aceites vegetales

Estructura de membranas y lipoproteinas, precursor
de hormonas esteroide
Almacenamiento y transporte

Tabla 1. Macronutrientes criticos en la dieta vegana Adaptado de (Velasquez, 2016)



Nutriente Funcion Alimentos fuente Deficiencias

Transporte de oxigeno y respiracion celular. Hierro hemo: carne vacuno, cerdo, pollo, Anemia hipocromica: disminucion en la
Formacién de colageno pescado y visceras cantidad de hemoglobina y hierro

_ quma p_arte de_ las moléculas de hemoglobina, _ _ _ Anemia ferropénica: Disminucion en la

Hierro | mioglobina y citocromo. Hierro no hemo: Origen vegetal: Leguminosas y cantidad de hierro caracterizado por palidez
Proceso de redox en la conversion de adenosin = mezclas vegetales de la piel y los tejidos, debilidad, fatiga,
difosfato (ADP) a Adenosin trifosfato (ATP). cefalea y sensacion constante de cansancio.
Formacion estructural de huesos y dientes. Leche y productos lacteos, yema de huevo. Desmineralizacion 6sea
Funcién hormonal Osteoporosis:  Produciendo  fracturas
Activacion de enzimas. Acelga, espinaca, almendras, soya, productos vertebrales
Calcio  Transmision nerviosa fortificados: bebidas vegetales, tofu, ajonjoli

Coagulacion sanguinea
Transporte en las membranas.
Actividad enzimatica Carnes rojas, higado, yema de huevo, pollo Depende de edad, sexo, duracion, e
Sistema inmune Leche, quesos intensidad.

Zinc Sintesis de la proteina transportadora de retinol. = Cereales. Acrodermatitis entesopética: enfermedad
Antioxidante recesiva asociada a la absorcion defectuosa

del zinc, ocasionando lesiones cutaneas
Aumenta la captacion de calcio y fosforo desde Higado, aceite de higado y pescados. Osteomalacia
el intestino. Peces de agua salada (Salmon y sardina)
Aumenta la reabsorcion de calcio desde el rifion Huevo y mantequilla.
Aumenta la resorcion de huesos, libera calcio Bebidas vegetales suplementadas.
Vitamina Aumenta la concentracion de calcio sérico La mayoria de vitamina D es sintetizada de
D forma enddgena por el organismo. (se activa en

la piel mediante la luz solar.)



Vitamina
B12

Transportador de grupos metilo.

Coenzima. interviene en la sintesis de ADN,
ARN vy proteinas.

Interviene en la formacion de glébulos rojos,
necesarios para el metabolismo del acido folico.
Mantiene la vaina de mielina de las células
nerviosas. Participa en la sintesis de
neurotransmisores.

Es necesaria en la transformacion de los acidos
grasos en energia. Reserva energética de los
musculos.

Sistema inmune

Alimentos de origen animal
Higado, rifiones, leche,
quesos Yy carnes)

huevos, pescados,

Bebidas vegetales suplementada, harina de trigo
suplementada

Tabla 2 micronutrientes criticos en la dieta vegana (Velasquez, 2016)

Anemia perniciosa: Atrofia de las células
parietales gastricas debido a que se pegan
anticuerpos en los factores intrinsecos
impidiendo la unién con la vitamina.



Si bien es cierto que una dieta vegana bien planificada y equilibrada no presenta
deficiencias nutricionales, es importante mencionar algunos consejos practicos a tener en
cuenta en este tipo de dieta con el fin de mejorar su biodisponibilidad y asi evitar carencias a
consecuencias de este patrén alimentario.

Recomendaciones nutricionales para la dieta vegana

e Combinar leguminosas con cereales para aumentar su valor biologico.

e Disminuir el consumo de tabaco y alcohol, café, té con el fin de evitar disminucion en
la biodisponibilidad de algunos nutrientes (Nutricionales, 2018).

e Evitar consumir suplementos de calcio junto con las comidas principales, debido a que
este mineral inhibe la absorcion de hierro, preferir consumir alimentos ricos en vitamina
C ya que esta contribuye a la absorcion del hierro.

e Germinar, remojar y/o fermentar leguminosas cereales y semillas, ya que con este
proceso se mejora la calidad y biodisponibilidad del alimento (Martinez et al, 2019)

e Exposicion solar diaria para favorecer la activacion de la vitamina D a través de la piel.

e Consumir alimentos fortificados con los nutrientes criticos (Hierro, calcio, omega 3,
zinc y vitamina B12) con el fin de aumentar su aporte en la dieta.

e Consumir alimentos ricos en vitamina C como la guayaba, naranja y Kkiwi para
contribuir a mejorar la absorcion del hierro y zinc (Foster et al, 2013).

e Para mejorar la biodisponibilidad de calcio se recomienda aumentar el consumo de
vegetales con niveles bajos en oxalatos como el bracoli, col rizada, tofu con sales de
calcio y alimentos fortificados.

e Es importante que antes de iniciar una dieta vegetariana vegana, se reciba asesoria por
parte de un profesional en nutricion y dietética que realice una adecuada planificacion

de la alimentacidn y asi evitar posibles deficiencias nutricionales.



Conclusiones

Dentro de las dietas vegetarianas, la dieta vegana es la que representa un mayor riesgo
de deficiencias debido a su completa limitacion de los alimentos de origen animal, por lo cual
es necesario realizar seguimiento y obtener adecuada informacion por parte de un profesional

que permita la planificacion responsable e idonea del manejo en esta practica alimentaria.

Las dietas vegetarianas y veganas adecuadamente planificadas pueden ser optimas y
completas, sin embargo, es importante conocer los nutrientes criticos en estas practicas
alimentarias para asi asegurar estrategias que permitan prevenir y tratar las deficiencias
nutricionales. El principal y mas critico nutriente es la vitamina B12 ya que ésta solo es
sintetizada a través de microorganismos escasamente presentes en alimentos de origen vegetal,
por lo cual las dietas veganas limitan por completo esta vitamina, sin embargo, es posible
realizar una suplementacion con dosis adecuadas y sugerir el consumo de alimentos
fortificados. En cuanto al hierro, este mineral se puede obtener a partir de alimentos vegetales
que aportan hierro no hemo, sin embargo su absorcién es limitada por lo cual también es
aconsejable la suplementacion, en el caso del calcio y la vitamina D, ambos desempefian un
papel fundamental en la mineralizacion Osea, sin embargo no hay suficientes estudios que
determinen si en la practica vegana existe mayor riesgo de osteoporosis o fractura por bajo
consumo de dichos nutrientes, ademas algunos estudios sugieren que se puede prevenir la
deficiencia de calcio por medio del consumo de vegetales de hoja verde ricos en este mineral,
el Zinc tiene baja biodisponibilidad en las dietas vegetarianas veganas, por lo que es
indispensable aumentar el consumo de alimentos vegetales ricos en este nutriente como los

cereales.



El nutriente critico relevante para suplementar en la dieta vegana es la vitamina B12, se
debe garantizar una ingesta de 2,4 microgramos de vitamina B12 en mujeres y hombres adultos

para prevenir su deficiencia.
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