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Alimentacién vegetariana y vegana en los diferentes momentos biolégicos
Empecemos por el embarazo y la lactancia. Cada dia mas mujeres eligen este tipo de
alimentacién a base de productos vegetales en estas etapas tan importantes de la vida
pero muchas veces sin supervision profesional.

El embarazo es una etapa de la vida de una mujer en la que los requerimientos de
muchos nutrientes se ven elevados por las necesidades fetales, y mas aun en las dietas
veganas, que son las que muchas veces pueden generar déficit de ciertos nutrientes,
como la vitamina B12 y el hierro.

Siempre es importante aclarar que una mujer puede llevar un embarazo y una lactancia
saludable aun siendo vegana, pero es muy importante que consulte con su médico o
nutricionista para que este realice un seguimiento de la alimentacién y de sus estudios
clinicos, como asi también de la toma de suplementos nutricionales en caso de ser
indicados.

Asique, si conocen a alguna mujer vegetariana o vegana que esta atravesando un
embarazo o lactando, sugiéranle que haga una consulta clinica, ya que siempre esta
bueno un adecuado asesoramiento nutricional para que la mama tenga los nutrientes

gue necesita para estas etapas y para que el bebé no tenga déficit.

Como aprendimos anteriormente, no es lo mismo ser vegetariano que vegano, por lo que
los niveles de deficiencia en caso de una dieta ovolactovegetariana por ejemplo, van a ser
mucho menores que en el caso de una alimentacién vegana.

Entonces... i se puede llevar una dieta vegana en estas etapas de la vida? la respuesta es
si, siempre y cuando estén bien planificadas para prevenir enfermedades crdnicas, la

ganancia de peso excesivo, la diabetes gestacional y la hipertensidon y preeclampsia.

En el embarazo es importante combinar adecuadamente los alimentos para obtener
proteinas completas sin déficit de aminoacidos, y también se debe cubrir la vitamina B12
dado que su deficiencia puede generar problemas neurolégicos en los ninos y anemia.
Otros nutrientes, como el calcio, la vitamina D, el acido félico y el hierro son necesarios
gue se suplementen a tiempo para prevenir complicaciones. En estos casos, los
profesionales podrian guiar a la mujer para cambiar las comidas, incluyendo alimentos
fortificados y la mejor calidad de nutrientes.

En caso de dietas ovolactovegetarianas, se debe reforzar la ingesta de lacteos y huevos
para cubrir el aporte proteico completo, y en caso de dietas veganas donde no tenemos

ingesta de productos animales, se recomendard la ingesta de alimentos fortificados,
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como cereales o leches de soja o almendras, como asi también derivados lacteos. De igual
manera, es muy importante la incorporacién de legumbres, altas en hierro y vitamina C,
para mejorar la absorcion del hierro vegetal.

Las dietas vegetarianas bien planificadas son saludables, nutricionalmente adecuadas, y
pueden proporcionar beneficios para la prevenciéon y el tratamiento de varias
enfermedades crénicas. Ademas, son apropiadas para todas las etapas del ciclo de vida,

incluyendo embarazo, lactancia e infancia.

Durante el periodo de lactancia es muy importante aumentar las recomendaciones de
calcio y de vitamina D, ya que ambos nutrientes se eliminan por la leche materna y las
recibe el bebé por medio de la misma.

En estos casos se recomienda la ingesta de productos lacteos de origen vegetal que estén
fortificados con calcio y vitamina D. Asimismo, el consumo de semillas, acelga, espinaca
y vegetales de hoja, dado que también son fuente de calcio. No obstante, en muchos
Casos, quizas, sea necesario un suplemento.

Por ejemplo, la falta de vitamina D en la leche materna genera deficiencia de la misma
vitamina en el bebé. Por dicho motivo es importante tomar sol sin excederse y consumir
jugo de naranja, leche de soja y cereales. Y si eso no alcanza, la mama deberd tomar
suplementos.

Ademas, las mujeres vegetarianas, y especialmente las veganas, necesitan, durante el
embarazoy la lactancia, fuentes regularesy adecuadas de vitamina B12. Si son deficitarias,
ademas de tratarlas a ellas hay que tratar con suplementos a sus hijos lactantes.
También debemos tener en cuenta que las dietas vegetarianas son muy ricas en fitatos,
pero su exceso dificulta la absorcidon de minerales como hierro, zinc y calcio. Por eso, las
madres lactantes vegetarianas deben evitar el exceso de fitatos y el salvado, vigilar la
ingesta de proteinas, calcio y hierro, complementar con vitamina D y luz solar adecuada
y vitaminas B12 y B2.

Los alimentos enriquecidos con cianocobalamina, la forma activa de vitamina B12,
pueden proporcionar cantidades adecuadas de este nutriente, y en caso de mujeres
veganas deberdn suplementar esta vitamina con medicacion.

Los bebés no necesitan suplementacion adicional si su alimentacion es adecuada hasta
los 6 meses, momento en el que las reservas de hierro empiezan a disminuir y se necesita
suplementar. Esta indicacién es para todos los bebés.

En caso de eleccién de una alimentacién vegana siempre se deberd consultar con el

pediatra y/o con el nutricionista pediatra para evaluar cdmo mantener la suplementacion
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de hierroy vitamina B12 teniendo en cuenta que estos dos nutrientes son esenciales para

la formaciéon de glébulos rojos y transporte de hemoglobina.

En los recién nacidos el mejor alimento es la leche materna, y cuanto mas tiempo sea
amamantado el bebé, mucho mejor.

En caso de que la lactancia no sea posible por diferentes circunstancias se pueden utilizar
leches especificas llamadas formulas [acteas, que cubren los requerimientos de los bebés
desde el nacimiento hasta los 6 meses y de los 6 meses hasta el ano de vida.

Ademas, los bebés amamantados necesitan unas dos horas semanales de exposicion al
sol para producir vitamina D. Algunos bebés, especialmente aquellos que viven en climas
nubosos, puede que no lleguen a elaborar cantidades suficientes de vitamina D. En tal

caso, podrian ser necesarios suplementos de vitamina D.

La necesidad de los nifios es de energia mas que de proteinas en si.

En dietas veganas es importante que los niflos incluyan todos los panes, bollos, tortas,
cereales para desayuno fortificados en hierro, pasta, cereales cocidos como el arroz y la
cebada, y las galletas fortificadas con calcio y hierro.

Deben incluirse también todo tipo de legumbres cocidas, como las alubias, otras
variedades de porotos, lentejas, garbanzos, tofu, los sustitutos de carne, la proteina
vegetal texturizada, todos los frutos secos y cremas de frutos secos, y las semillas de
sésamo.

En cuanto al grupo de frutas y verduras se recomienda incluir todas las verduras crudas
o cocidas que se pueden adquirir frescas, enlatadas o congeladas. Las frutas pueden ser
frescas o enlatadas, preferiblemente en almibar, sin azucar.

Ademas, como dijimos, hay que asegurarse de incluir una fuente fiable de vitamina B12
con regularidad. Algunas buenas fuentes son la levadura nutricional y los alimentos
enriquecidos con vitamina B12, como leche de soja, los cereales de desayuno o los
sustitutos de carnes.

Los nifos y adolescentes alimentados con una dieta vegana variada obtienen la energia
y las proteinas necesarias, estan sanos y saludables, y crecen con normalidad. Esto es
debido al consumo frecuente de alimentos altos en aporte energético tales como
cereales, legumbres y frutos secos, junto con el consumo de frutas y verduras, que

aseguran una ingesta completa de proteinas y de energia.

http://capacitarte.org 4



dapacitarte
el

Se sabe que los habitos dietéticos se instauran en la temprana infancia, dado que desde
muy pequenos van formando esas elecciones. Y muchas veces los nifos que llevan dietas
vegetarianasy veganas no suele ser por preferencias propias, sino por la alimentacion de
sus padres, a excepcion de la adolescencia, donde los chicos y chicas suelen seleccionar
gué comer, independientemente de los habitos que hayan forjado en sus casas.

Las dietas vegetarianasy veganas pueden proporcionar una excelente nutricion en todas

las etapas de la infancia, desde el nacimiento hasta la adolescencia.

Ahora bien. Es probable que asociemos este tipo de eleccidn alimentaria a las personas
mas joévenes que, por varios motivos, deciden restringir los alimentos de origen animal,
parcial o totalmente. Sin embargo, esta eleccién también ocurre en pacientes de la
tercera edad.

La alimentacion es un proceso voluntario, y por lo tanto, educable, que nos permite
realizar cambios en cualquier momento para beneficiar nuestro estado de salud y
nutricion.

Nutricionalmente a partir de los 40 anos, las necesidades caldricas comienzan a
disminuir, mientras que las necesidades de ciertas vitaminascomo la Dy B6, y minerales
como el magnesio, calcio y zinc suelen incrementarse, y en las mujeres se ven reducidas
las necesidades de hierro tras la menopausia.

Las necesidades de vitamina B12 no se incrementan con la edad, pero si es importante
gue sepan que puede haber dificultades en la absorcion.

Esta vitamina es importante, ya que juega un papel fundamental en el funcionamiento
normal del sistema nervioso, por lo que se recomienda el consumo de alimentos
fortificados o suplementos de vitamina B12.

Es por todo esto que, generalmente, las dietas veganas y vegetarianas no deberian
generar dificultades ni déficit en este grupo etario, sumado a que mejora la circulacion,
la prevalencia de diabetes, hipertension y controla los valores de colesterol, lo que se
asocia a disminuir los riesgos de las enfermedades cardiovasculares.

Si bien este grupo etario puede mantener una alimentacidén vegetariana y vegana se
recomienda siempre una consulta nutricional para mantener las proteinas con sus
valores estimados para la edad, ya que, fisiolégicamente se sabe que a medida que las
células envejecen, hay pérdida de proteinas.

Por dicho motivo, estas se pueden consumir mediante cereales, legumbres, soja y todo

tipo de proteinas vegetales.
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En caso de una alimentacién ovolactovegetariano se ajustara el aporte proteico con los
lacteos y el huevo, controlando mediante un hemograma el aporte de hierro y, de ser
necesario, el médico recomendara su suplementacion.

Por otro lado, es importante tener en cuenta las intolerancias alimentarias, alteraciones
de masticacion y deglucién, y manifestaciones gastrointestinales comunes en las
personas de edad avanzada para poder planificar los menus especiales nutritivos y
adecuados a estas consideraciones.

En estos casos se recomiendan alimentos suaves como verduras y frutas cocidas o al
vapor, cereales como la avena, arroz y productos de trigo integrales, porciones de
leguminosas suficientes segun la tolerancia de cada persona, y evitar alimentos irritantes,
picantes o muy condimentados.

Asimismo, los cereales, panificados y leches deben ser fortificados con calcio y vitamina
D, sobre todo en las mujeres postmenopausicas que estan mas predispuestas a la
resorcion dsea, lo que puede provocar una posible osteopenia y osteoporosis.

Si se sigue una alimentacién vegana, seguramente el médico recomendara incorporar a
la alimentacién un suplemento de vitamina B12. Los demas suplementos de vitaminas

y/o minerales solo se deberdn tomar en caso de deficiencia diagnosticada.

Deportistas y su soporte proteico

¢Conocen algun deportista que lleve una alimentacidén vegetariana o vegana?, ;creen
gue es posible la combinacion de ambos? La respuesta es que si.

Asi como ocurre en los diferentes momentos bioldgicos, también un deportista puede
llevar una vida saludable y tener un buen rendimiento con una alimentacioén basada en
productos vegetales.

El ejercicio es importante para la salud, y la alimentaciéon sana nos ayuda a obtener el
maximo beneficio del mismo, pero cuando no se cuentan con buenos habitos
alimentarios o hay deficiencias nutricionales, el rendimiento puede verse afectado.

Los deportistas, mas aun los de alto rendimiento, necesitan mas calorias, ya que su gasto
en la actividad serd mayor que en caso de un no deportista, y dichas calorias deben
provenir de una seleccion saludable de alimentos ricos en los nutrientes primordiales
como hidratos de carbono, grasas esenciales y proteinas para la formacién de la masa
muscular.

Los carbohidratos son esenciales en una dieta para deportistas vegetarianos y veganos,
ya que son el combustible principal usado en gjercicios de alta, media y también baja

intensidad.
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En relacién a las calorias, para los deportistas las necesidades de hidratos de carbono son
bastante similares a los de cualquier otra persona no deportista vegetariana o vegana, es
decir, que deben cubrir, por lo menos, el 55% de la ingesta diaria total.

Las recomendaciones especificas para atletas estan basadas en el intervalo de 6 a 10
gramos por kilogramo del peso corporal al dia.

La disponibilidad de carbohidratos en la alimentacién aumenta la resistencia y el
rendimiento, y los encontramos principalmente en granos integrales, frutas, verduras y
legumbres.

En lo que se refiere a las grasas, se sabe que las grasas animales tienen un alto contenido
de grasas saturadas y deben ser evitadas. De alli gue en los veganos el aporte de grasas
esenciales vegetales es alto y eso mejora el rendimiento.

Por su lado, las proteinas son compuestos de las moléculas llamadas aminoacidos, y
juegan un rol importante en la construccion, el mantenimiento y la reparacion de los
tejidos corporales, incluyendo el musculo.

Como aprendimos anteriormente, hay 20 tipos diferentes de aminoacidos en los
alimentos que consumimos, pero nuestro cuerpo sélo puede fabricar 11 de ellos. Los
nueve aminoacidos esenciales que no pueden ser producidos por el cuerpo, deben

obtenerse de la dieta.

En el pasado se pensd que distintos alimentos vegetales debian ser consumidos juntos
para proporcionar la gama proteica completa, un método conocido como “combinacion
de proteinas” o “complementariedad”. Hoy sabemos que combinar alimentos
vegetarianos de manera deliberada no es necesario para obtener todos los aminoacidos

esenciales.

Como vimos, existen proteinas animales de alto valor biolégico y vegetales de bajo valor
bioldgico que son fundamentales complementar para aportar todos los aminoacidos que
necesita nuestro cuerpo para las funciones vitales y las reservas musculares.

Las fuentes vegetales de proteina son mejores porque, al contrario que las animales,
pueden contener fibra, que tiene como funcién equilibrar el azdcar en la sangrey mejorar
el transito intestinal.

Si bien no se requieren fuentes concentradas de proteinas, podemos encontrar
abundante proteina en el tofu, la leche de soja, el tempeh, el seitdn y otras carnes

vegetales.
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Para los que quiza no saben, el seitdn estd compuesto de gluten, la proteina que se
encuentra en la semilla de muchos cereales. Este se elabora haciendo una masa a partir
de una mezcla de harina de trigoy agua, y el almiddn se enjuaga con mas agua para que

la masa se convierta en proteina de gluten pura.

Las necesidades proteicas varian mucho de una persona a otra, y dependen
principalmente del tamano corporal.

La cantidad diaria recomendada para el adulto medio, sedentario o ligeramente activo
es de 0.8 gramos por kilogramo del peso corporal al dia.

Para muchos adultos sanos y no deportistas esto es mas que suficiente. Sin embargo, las
necesidades de proteina de los deportistas adultos vegetarianos de alto rendimiento
deben estar en el rango que va desde 1.2 hasta 1.7 gramos por kilogramos de peso
corporal al dia.

Algunos de los alimentos que son importantes incorporar son: ensaladas con distintos
tipos de legumbres, como porotos y garbanzos, o en preparaciones como humus, por
ejemplo. Estas legumbres tienen al menos de 7 a 10 gramos de proteina por racion.
También postres de leche de soja o almendras, tofu blando con frutas frescas o
congeladas, y leche vegetal de soja o arroz para un licuado o batido de frutas.

Buenas opciones de colaciones saludables son las barritas energéticas y proteicas y
batidos energéticos de soja que son suplementos rapidos y adecuados que pueden
ayudar a aumentar el contenido de proteinas de cualquier dieta vegetariana bien

equilibrada.

En resumen vamos a decir que para el deportista una dieta vegetariana debe priorizar los
cereales integrales, las frutas, verduras y legumbres, ya que proporcionan un contenido
alto en carbohidratos en equilibrio con la proteina y la grasa que el cuerpo necesita para
entrenar y competir.

Cuando estos tres nutrientes son consumidos de fuentes vegetarianas y en las
proporciones recomendadas, el deportista va a poder obtener todas las vitaminas y
minerales que necesita para realizar su ejercicio, recuperarse y comenzar de nuevo. Es

decir, en todas las etapas de su entrenamiento: antes, durante y después.
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Nutrientes criticos que deben ser suplementados con la dieta o por medio de

farmacos

Segun lo que estuvimos estudiando hasta ahora, sabemos que hay nutrientes mas
criticos que otros cuando se selecciona una dieta vegana.

Existen 6 nutrientes que se deben asegurar para que la dieta vegana no tenga déficit,y a
continuacién los vamos a conocer. Igualmente, sepan que ni seguir una alimentaciéon
vegana o ni comer “de todo” nos garantiza una alimentacién completa y equilibrada,
aungue es cierto que los veganos estan mas expuestos a algunas deficiencias.

Cambiar de habitos y sustituir los ingredientes de origen animal por otros
exclusivamente vegetales exige informar, concientizar y consultar a fin de tomar

decisiones correctas para no tener ninguna carencia nutritiva.

El primer nutriente esencial es la vitamina B12, y sobre esta diremos que el cuerpo
acumula entre 2 y 5 miligramos de la misma, casi la mitad de su concentracién en el
higado. Debido a esas reservas, una deficiencia en la obtencidén dietética puede dar
sintomas un tiempo mas tarde.

Dado que no se ha probado que ningun alimento vegetal aporte suficiente B12 en forma
asimilable, se hace necesario utilizar suplementos de esta vitamina en un promedio de 2

miligramos por semana.

En segundo lugar tenemos a la Vitamina B2 o riboflavina, qgue mantiene sanos la piel y
los ojos, e interviene en la produccion de energia. Por dicho motivo, la dermatitis, aftas y
Ulceras en boca y labios pueden ser sintomas de deficiencia de B2.

Aunqgue esta vitamina si se encuentra en los alimentos vegetales, lo hace en proporciones
menores que en los de origen animal. Por esto, para asegurarse de que se llegue a la dosis
diaria recomendada, que es de 1,7 miligramos, hay que incluir algunos de estos alimentos
en los menus diarios: almendras, banana, coles como brocoli, repollo y coliflor, levadura
de cerveza, espinacas, germen de trigo, legumbres, esparragos, arroz integral y cereales

integrales en general.

En tercer lugar debemos nombrar a los acidos grasos Omega 3, dado que son
fundamentales para la salud cardiovascular y del cerebro.
En una dieta omnivora, su principal fuente alimentaria es el pescado azul o graso, pero el

cuerpo lo puede sintetizar a partir del acido alfa-linolénico, que se lo encuentra de
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manera abundante en las semillas de lino, chia, zapallo, sésamo y en mucha menor

medida en las nueces y otros frutos secos como almendras, castanas y mani.

En cuarto lugar tenemos el calcio y la vitamina D asociada. Los productos lacteos son la
principal fuente de calcio en la dieta de muchas personas, por ello se deben seleccionar
lacteos fortificados con calcio y esta vitamina.

Generalmente este mineral suele cubrir la recomendacién diaria de 1000 miligramos
diarios con lacteos vegetales fortificados, frutas secas, acelga, espinaca y semillas sésamo,
pero a veces puede complicarse su aporte en momentos bioldgicos en los que la
recomendacion aumenta, como por ejemplo, en mujeres embarazadas, en periodo de
lactancia y en postmenopausias.

La vitamina D se obtiene pasando tiempo suficiente al aire libre, pues se sintetiza en la
piel bajo la accién del sol. No obstante, sobre todo en los meses de frio y de menos sol,

puede sopesar la necesidad de tomar un suplemento diario.

El quinto lugar lo ocupa el hierro, gran mineral que encontramos en frutos secos, semillas
como quinoa y mijo, legumbres, sobre todo lentejas, garbanzos y tofu, frutas como
ciruelas, pasas de uva y datiles, papasy verduras como espinacasy coles.

Es importante acompafar a estos alimentos con frutas y vegetales frescos, ya que la
absorciéon del hierro puede multiplicarse por seis con una ingesta de vitamina C, comoya
hemos sefalado.

Los vegetales no aportan hierro *hemo”, el mas facilmente absorbible por el organismoy
gue solo se encuentra en los alimentos de origen animal. Por tanto, es cierto que los
veganos pueden necesitar ingerir mas hierro, pero también pueden favorecer su
asimilacién para no sufrir ninguna deficiencia.

La deficiencia de hierro se detecta a través de sintomas como cansancio, falta de aliento
o en las mucosas de la boca y los 0jos en los que se observa el interior del parpado inferior

blanguecino.

Por ultimo pero no por ello menos importante, tenemos a las proteinasy minerales como
el zincy el selenio, que pueden generar déficit y deben contemplarse en la alimentacion.
Las proteinas son necesarias para el crecimiento y para el mantenimiento de los tejidos,
y en una dieta vegana, los alimentos que aportan proteinas mas completas son las
legumbres, como garbanzos, judias, lentejas, y productos derivados de la soja; también

los cereales, como harina, avena, arroz, cebada, salvado de trigo, pasta, pan y harinas
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fortificadas en general; frutos secos como nueces, avellanasy almendras; y las semillas de
girasol, de calabaza y de sésamo.

Una cuestion a tener en cuenta es que la combinacién de proteinas puede reducir la
cantidad proteica requerida para mantener el cuerpo en un balance positivo de
proteinas.

Asimismo, las dietas basadas sélo en alimentos de origen vegetal suministran con
facilidad las cantidades recomendadas de todos los aminoacidos indispensables. De alli
la importancia del equilibrioy la buena seleccién de productos vegetales. Por ejemplo, la
proteina de la soja esta considerada en la actualidad como equivalente en valor biolégico
respecto a la proteina animal.

Si bien las proteinas juegan un rol importante para los deportistas, también en exceso
pueden ser perjudiciales, sobre todo al rindn, por lo que su ingesta o su suplementaciéon
debe estar controlada para no superar el limite de recomendacién y dafar este érgano.
Finalmente diremos que tanto las proteinas animales como las vegetales y todos los
alimentos fuente pueden generar efectos diversos sobre el colesterol y las grasas en el
sistema sanguineo. Podemos poner como ejemplo a la resina, que es la proteina de la

leche y que también es un factor que previene afecciones cardiacas.

Vitamina B12

Hablemos un poco de una vitamina critica en pacientes veganos: la vitamina B12,
también llamada cianocobalamina, que la encontramos solo en los alimentos animales,
por lo que suele ser comun un déficit en dietas veganas.

Las Unicas fuentes veganas fiables de B12 son los alimentos enriquecidos con B12, como
ciertas leches vegetales, ciertos productos de soja y algunos cereales para desayuno, y los
suplementos de B12.

La mayoria de los veganos consumen suficiente B12 para evitar la anemia y el deterioro
del sistema nervioso, pero muchos no obtienen la suficiente cantidad para minimizar el
riesgo potencial de enfermedades cardiacas o complicaciones en el embarazo. Por dicho

motivo, hay que poner especial atencidn a esta vitamina.

Para obtener el beneficio pleno de una dieta vegana, los veganos deben cumplir uno de
los siguientes puntos:
e Consumir alimentos enriquecidos 2 o 3 veces al dia para obtener al menos 3

microgramos de B12 diarios
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e O bien tomar un suplemento de BI12 diario que proporcione al menos 10
microgramos
e O sino tomar un suplemento de B12 semanal que proporcione al menos 2000

microgramos

Estos valores pueden ser diferentes segun la situacion del paciente y el criterio médico,
pero cuanto menor sea la frecuencia de consumo de B12, mayor cantidad de B12 se

necesitara ingerir, puesto que la B12 se absorbe mejor en pequenas cantidades.

Tengan en cuenta que no es perjudicial exceder las cantidades recomendadas o
combinar mas de una opcién. Y ademas es importante saber que 10 microgramos de B12

repartidos en un dia parecen proporcionar todo lo que el organismo es capaz de utilizar.

Existen dos subgrupos de veganos que se exponen a un particular riesgo de deficiencia
de B12:
e |os veganos a largo plazo que eviten el uso habitual de alimentos enriquecidos,
tales como los veganos crudivoros o los veganos macrobidticos
e ylos bebés amamantados por madres veganas cuya propia ingestion de B12 sea

baja

En los adultos generalmente los sintomas tipicos de deficiencia son la pérdida de energia,
el cansancio extremo, el hormigueo o el entumecimiento de los musculos y
articulaciones, la vista nublada, una forma de andar anormal, falta de memoria, sobre
todo a corto plazo, sensacién de confusién, alucinaciones y cambios en la personalidad y
en la conducta.

A menudo estos sintomas se desarrollan gradualmente a lo largo de varios meses o hasta
un afo antes de ser identificados como provocados por deficiencia de Bl12 y
generalmente son reversibles mediante la administracién de B12.

Sin embargo, no existe ningun conjunto uniforme y fiable de sintomas, y existen casos de
deterioro permanente en adultos a causa de una deficiencia de B12.

Por tal razén, si se sospecha algun problema, siempre hay que someterse al diagndstico
cualificado de un médico, pues todos aquellos sintomas también pueden ser causados

por otros problemas distintos a la deficiencia de B12.
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En el caso de los bebés, estos suelen tener sintomas mas rapido que los adultos, y la
deficiencia de BI12 puede conducir a una pérdida de energia y de apetito y a
irregularidades en el crecimiento.

Una vez mas, no existe ningun patrén de sintomas completamente uniforme. Los bebés
son mMas vulnerables al deterioro permanente que los adultos; algunos consiguen una

recuperaciéon completa, pero otros muestran retrasos en el desarrollo.

Ahora bien. Si bien sabemos que esta es una de las vitaminas mas criticas en las dietas
vegetarianas y veganas, puede pasar que no se presenten deficiencias pero aun asi
muestran una actividad limitada de las enzimas relacionados con la B12, provocando
unos niveles elevados de homocisteina.

.Y qué ocurre cuando aumentan los niveles de homocisteina? Incrementa el riesgo de
enfermedades cardiacas e infarto y de complicaciones en el embarazo.

Pero.. (Saben qué es la homocisteina y para qué sirve? La homocisteina es un
aminoacido azufrado importante en la transferencia de grupos metilos en el
metabolismo celular, y ha sido considerado factor influyente en el desarrollo de
enfermedades cardiovasculares y cerebrovasculares.

Niveles altos de homocisteina pueden dafar el interior de las arteriasy aumentar el riesgo
de formar coagulos sanguineos. Como dijimos, esto puede incrementar el riesgo de
ataque cardiaco, accidente cerebrovascular y otras enfermedades del corazén y
problemas vasculares.

Y... ¢Cuando pueden darse valores bajos de homocisteina? El valor de homocisteina baja
puede presentarse principalmente debido al suplemento con vitamina B o acido félico,
especialmente en el embarazo, ya que estas sustancias disminuyen la concentracién de
homocisteina en la sangre.

También es importante considerar que un nivel de homocisteina alto puede ser un signo
de que la persona no esta recibiendo suficiente vitamina B12 o acido félico en su dieta, lo
gue podria generar homocistinuria, es decir, homocisteina en orina.

Si lo asociamos al acido félico, las recomendaciones generales de una ingestidon superior
de acido félico tienen como objetivo reducir los niveles de homocisteina y evitar estos
riesgos.

Los consumos de acido félico de los veganos generalmente son buenos, especialmente
si se consumen abundantes vegetales verdes. Sin embargo, las repetidas observaciones

de una elevada homocisteina en los veganos, y en menor medida en los vegetarianos,
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muestran concluyentemente que la ingestidon de B12 ha de ser adecuada también para

evitar riesgos innecesarios.

Vitamina D

Como aprendimos anteriormente, la vitamina D es una vitamina liposoluble que actua
como una hormona regulando la formacién de los huesos y la absorciéon del calcio y del
fésforo del intestino. Por ende, estd muy asociada al calcio, dado que ayuda a controlar el
intercambio del mismo entre los huesos y la sangre y viceversa.

La carencia de vitamina D provoca deformaciones en los huesos y raquitismo en los nifos,
mientras que en los adultos provoca un ablandamiento de los huesos, llamado
osteomalacia. En casos mas avanzados causa osteopenia y también osteoporosis con
pérdida de la masa 6sea.

La deficiencia de esta vitamina es mas comun en paises septentrionales, o donde la
tradicion impone que el cuerpo debe estar cubierto, como es el caso de los paises del
mundo islamico, dado que la vitamina D se activa con la presencia de la luz solar.

La mayoria de la gente, incluyendo a los bebés, necesita poco o ningln aporte extra de
esta vitamina si se exponen con frecuencia a la luz del sol.

Enundia nublado oen undiadeinvierno, la exposiciéon a la luz solar estimula la formacién
devitamina D en la piel, pero en el verano, cuando aumenta la exposicion solar, los niveles
de esta vitamina en la sangre aumentan dos o tres veces mas.

Las reservas de vitamina D durante el invierno son consecuencia a la previa exposicion
en verano que haya creado depdsitos en el higado, o a fuentes alimentarias. No obstante,
un exceso de esta vitamina puede provocar pérdida de apetito y peso, nauseas, dolor de
cabeza, depresidon y la formacion de depdsitos de calcio en los riflones.

Ademas, al ser una vitamina liposoluble se reserva en el higado y al no eliminarse por

orina como las hidrosolubles, podria generar toxicidad hepatica en altas concentraciones.

Ahora nos preguntamos... ;Qué ocurre con los veganosy la vitamina D? Las personas de
alimentacion vegana normalmente obtienen la vitamina D de la accidon de la luz solar en
la piel o bien consumiendo alimentos enriquecidos, como leche de soja, margarina,
cereales de desayuno, y suplementos vitaminicos hechos de levadura u otros hongos.

Asimismo, los productos veganos enriquecidos contienen vitamina D2, que es un tipo de
vitamina D que se utiliza para fortificar ciertos alimentos. Sin embargo, los alimentos que
contienen de forma natural la vitamina D son normalmente de origen animaly contienen

la vitamina D3.
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Una ingesta de vitamina D de unos 15 microgramos al dia es la apropiada para evitar la
pérdida de masa 6sea, tanto en omnivoros como en veganos.

Pero si vivieramos en zonas al aire libre cerca del Ecuador, se estima que sintetizariamos
una cantidad de vitamina D de la luz solar equivalente a 100 microgramos o mas al dia, y
No seria necesario ningun aporte extra.

En resumen, vamos a decir que los adultos veganos obtienen una cantidad adecuada de
vitamina D si pasan normalmente tiempo al aire libre en primavera, verano y otono. En
invierno se puede asegurar una ingesta dietética de esta vitamina tomando productos
enriquecidos o suplementos debido a su claro déficit en esta época del ano.

En latitudes septentrionales, las mujeres veganas y que dan el pecho deberian tomar en
invierno alimentos enriquecidos o suplementos para evitar déficit durante la lactancia
cuando las recomendaciones aumentan.

Asimismo, es importante tener en cuenta que la ingesta dietética de vitamina D
generalmente no es suficiente por si misma para mantener unos buenos niveles. Si el
invierno es largo o la exposicién al sol ha sido limitada, puede resultar Util un suplemento
de 10 a 20 microgramos diarios de vitamina D.

Recordemos que esta vitamina fisioldgicamente ayuda a que el calcio pueda fijarse en

los huesos. De alli su importancia también en los nifios en etapa de crecimiento.

Bien. De todo lo que hemos expuesto en este mddulo podemos sacar como conclusidn
gue en todo momento biolégico se pueden incluir dietas de tipo vegetarianasy veganas.
Es decir, tanto en los mas pequefos como en los mas ancianos se puede implementar
un tipo de dieta selectiva.

La alimentacidn de los nifos va a depender de la alimentacién de sus padres. Si un padre
es vegetariano o vegano, seguramente su hijo también lo sea, ya que los adultos, la gran
mayoria de las veces, deciden sobre la alimentacion de los nifos.

Luego, en la etapa de la adolescencia empiezan a aparecer las ideologias religiosas o el
objetivo de cuidar a los animales, lo que hace que ellos mismos tomen sus selecciones
respecto a los alimentos de origen animal, y de alli que muchas veces esa alimentacién
se mantiene a lo largo de la vida.

Recordemos siempre la importancia de determinados nutrientes en estas etapas, sobre
todo el hierro en los mas pequefos y el calcio en los mas adultos.

En las etapas del embarazo, las mujeres que estdn buscando embarazarse o que ya estan
embarazadas deben consultar con su obstetra y nutricionista sobre cémo prepararse

para dicha etapa en funcién al hierro, acido félico y calcio.
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Muchas veces se debe otorgar un multi vitaminico y suplemento de hierro y Bl a estas
mujeres, ya que el bebé va a necesitar un adicional de estos nutrientes para su
crecimiento y desarrollo.

Como la ingesta de estos nutrientes es casi nula, siempre se recomienda complementar
con suplementos farmacolégicos. El hierro muchas veces se indica por via intramuscular,
mientras que la B12 por via oral.

Aqui es de gran relevancia realizar controles bimensuales o mensuales de dosaje de
hierro y de vitamina B12, segun cémo el obstetra lo recomiende. Esto ayudara a evaluar
las posibilidades de suplementacion y no solo de decidir la misma, sino de evaluar la dosis
gue la mujer estd necesitando para poder cubrir sus recomendaciones y la de su bebé.
De esta manera, nos aseguramos que tanto la mujer como el bebé van a contar con
suficientes reservas de estos nutrientes.

En todos los casos, un profesional de nutriciéon especializado en vegetarianismo y
veganismo podrd orientarlos en cdmo realizar un adecuado plan de alimentacién para
combinar diferentes tipos de alimentos de todos los grupos en funcién a todo lo que
hemos estudiado de los nutrientes criticos. De este modo, podremos evaluar las posibles

deficiencias y controlarla mediante la alimentacion.

Sepan que siempre es posible llevar una vida sana siendo vegano o vegatariano.

Como todo cambio, lleva un tiempo adaptarse a incorporar nuevos habitos. Por eso les
recomendamos que si decidieron ser veganos o vegetarianos, empiecen en forma
gradual con los cambios, explorando, probando nuevos sabores y recetas para
implementar.

No tengan temor de iniciar una nueva vida respecto a su alimentacién, pero siempre

asesoérense con un profesional antes y durante su eleccion.
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