Ciencias

Dieta vegetariana,

;necesidad o bienestar?

Por Daniela Pérez y Julieta Gardurio

El estilo de vida vegetariano se ha
convertido en un tema relevante para
la sustentabilidad ambiental, ademas
de los beneficios a la salud. Las die-
tas vegetarianas son nutricionalmen-
te adecuadas; especificamente hay
una asociacién positiva entre estas y
un reducido riesgo de padecimientos
crénicos y afecciones, como obesidad,
enfermedad coronaria, colesterol ele-
vado, hipertension, diabetes y algunos
tipos de cancer. Esto se debe a que en
este régimen alimenticio existe una
mayor ingestion de fibra proveniente
de cereales integrales, leguminosas
(frijol, garbanzo, soya, lenteja, etc.),
frutas, verduras y oleaginosas (nue-
ces y otras semillas). La fibra produce
mayor saciedad debido al volumen v,
si se combina con ejercicio periddico,
ayuda a tener un peso saludable y a
controlar o evitar algunas enfermeda-
des crénicas (Lynchy Wharton, 2018).

No obstante, la dieta vegetariana
puede ser mondtona o incluir poca
variedad de preparaciones que pue-
den causar deficiencias graves; un
ejemplo es el régimen vegano,' que
elimina todos los alimentos de origen

! Vegetariano que excluye totalmente alimentos de
origen animal.
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animal y por tanto no ofrece un aporte proteico suficiente (McEvoy et
al., 2012). Las proteinas cumplen multiples funciones en el organismo,
como la formacién de mdsculos y tejidos; ademas, son fundamentales
para el correcto funcionamiento hormonal y del sistema inmunolégico.

En esta dieta es frecuente la deficiencia de vitamina B12, presente
en alimentos de origen animal; su bajo aporte favorece el desarrollo de
anemia megaloblastica y afecta directamente piel, mucosas y sistema
nervioso (Pawlak, 2015). Aunado a ello, puede ocasionar enfermedad
coronaria y accidentes cerebrovasculares, por lo que son indispensables
protefnas de buena calidad y un consumo equilibrado de alimentos
de origen vegetal, leguminosas y cereales integrales. Existen casos de
personas que tras someterse a estas dietas por cinco o seis afos tie-
nen menores concentraciones circulantes de vitamina B12, salvo que
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reciban suplementos (Mahan y Ray-
mond, 2013).

Otro elemento insuficiente en es-
tas dietas es el hierro, el cual se absor-
be mejor si proviene de alimentos de
origen animal (Fe hem). Si la comida
no incluye esta fuente, el organis-
mo capta una baja porcion de las
verduras de hoja verde (Fe no hem),
ocasionando anemia ferropénica. Una
forma eficaz de lograr una buena
absorcion de este mineral es combinar
vegetales con algln citrico (limon,
naranja, mandarina, toronja, etc.), por
ejemplo, en ensaladas que incluyan
espinacas, berros y zanahorias, con
gajos de naranja o jugo de limén.
Otras deficiencias son las de zinc y
calcio, que pueden derivar en proble-
mas 0seos graves. Especificamente,
las personas veganas tienen un bajo
consumo de calcio, comparado con
los semivegetarianos? o pescivegeta-
rianos® (Clarysetal., 2014).

* Vegetariano que incluye huevo, lacteos o pollo en
su dieta.
3 Vegetariano que incluye pescado en su dieta.

Pareciera riesgoso adoptar este
tipo de alimentacién, sin embargo,
cualquier sector de la poblacion puede
comenzar con una dieta vegetariana
si es equilibrada y planeada correc-
tamente. En el caso de nifios, muje-
res embarazadas, adultos mayores
o deportistas es fundamental una
alimentacion enriguecida con vitami-
nas y minerales para prevenir ciertas
insuficiencias; por lo tanto, es necesa-
rio realizar analisis clinicos periddicos,
que sean valorados por médicos y
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especialistas en nutricion como los
del Centro de Investigacién en Cien-
cias Médicas. Esta dependencia de la
Universidad Autonoma del Estado de
México cuenta con servicios de nutri-
cion, medicina interna, endocrinologfa
y laboratorio. @)
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