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La alimentacion saludable es aquella que permite mantener un éptimo estado de salud,
cubriendo las necesidades nutricionales para el desarrollo y conservacion del organismo, y que
responde a los conceptos de suficiencia, equilibrio, variedad y adaptacion a cada situacién y
circunstancia.

Actualmente el grupo de personas que por diversos motivos (religiosos, eticofilosoficos,
ecoldgicos, econémicos...) adoptan una alimentacién no tradicional (vegetariana, en cualquiera
de sus variedades, macrobidtica, higienista, etc.) es cada vez mayor, siendo el vegetarianismo
la eleccion mas habitual.

En este articulo se describen las principales modalidades: ovolactovegetariana,
lactovegetariana, ovovegetariana, semivegetariana y vegana o estricta, para que el pediatra
conozca los alimentos que incluye o excluye cada una de ellas y su valoracion nutricional y, as,
poder aconsejar la mejor opcion. Se detallan los grupos de alimentos que incluye, en general, la
alimentacion vegetariana y también los alimentos especiales que generalmente aceptan
consumir los seguidores de estas formas de alimentacion no tradicional. Se acaba con un
andlisis critico de dichas alimentaciones en la infancia y la adolescencia, asi como con sus
ventajas e inconvenientes, acompafiando propuestas para mejorar los aportes nutricionales
especialmente en energia, complementacion proteica, calcio, hierro, cinc y vitamina Bi..

Cabe aqui resaltar que un buen estado nutricional no responde a una Unica manera de comer,
ya que existen muchas y variadas formas de alimentacion, pero solo una de nutrirse para

cada especie.

Alimentacion vegetariana en la infancia y la adolescencia; Piramide vegetariana;
Complementariedad proteica; Alimentos especiales.

VEGETARIAN DIET AND OTHER ALTERNATIVE DIETS

Healthy eating is that which makes it possible to maintain an optimum health condition, covering
the nutritional needs for development and maintenance of the body and that responds to the
concepts of sufficiency, balance, variety and adaptation to each situation and circumstance.
Currently, the group of persons who for different reasons (religious, ethical-philosophical,
ecological, economical, etc.) adopt untraditional nutrition (vegetarian, in any of its varieties,
macrobiotic, hygienistic, etc.) is increasingly growing, vegetarianism being the most common
choice.

This article describes the main modalities: ovolactovegetarian, lactovegetarian, ovovegetarian,
semivegetarian and strict vegetarian, so that the pediatrician may know the foods that each one
of them include or exclude them and their nutritional value, and thus be able to advise on the
best option. The groups of foods generally include vegetarian diet and also the special foods that
are generally accepted by the followers of these forms of untraditional eating our detailed.
Finally, a critical analysis of the these types of nutrition in childhood and adolescent and their
advantages and disadvantages, accompanied by proposals to improve the nutritional supply,
especially in energy, protein complements, calcium, iron, zinc and vitamin B12, is made.

It should be stressed that a good nutritional status does not only respond to a single way of
eating, since although there are many and varied forms of diets, there is only one way of
nourishment for each species.

Vegetarian feeding in childhood and adolescence; Vegetarian pyramid; Protein complementarity;
Special foods.
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INTRODUCCION

Es de todos aceptado que la alimen-
tacion es el vehiculo que debe permitir:
e Un dptimo crecimiento y desarrollo du-

rante la infancia.

e £/ mantenimiento de la salud, la acti-
vidad y la creatividad en la edad adul-
ta.

e [asupervivencia y el confort en la ve-
jez.

La eleccién de los alimentos se con-
vierte, en la préactica cotidiana, en el acto
de comer. Este acto voluntario de ingerir
alimentos y combinarlos en los diferentes
platos y tomas que realizamos a lo largo
del dia obedece a las normas que las dis-
tintas civilizaciones y culturas han ido cre-
ando a lo largo de la historia y configuran
el patrén alimentario de los distintos gru-
pos de individuos que configuran la so-
ciedad actual. Teniendo en cuenta to-
das estas implicaciones, podemos decir
gue comer es para los humanos algo
mas que alimentarse.

En este contexto se describe hoy en
dia la alimentacion saludable, que se ela-
bora sobre la base de los requisitos indi-
viduales de cada persona y responde al
amplio criterio de ser suficiente, equili-
brada, variada y adaptada.

e Suficiente en energfa y nutrientes (se-
gun edad, sexo, actividad, situacion
fisioldgica...).

e Fquilibrada: atendiendo las propor-
ciones recomendadas (55% de la ener-
gla total (ET) en forma de hidratos de
carbono, 30% de la ET de lipidos y
15% de la ET de proteinas).

e Variada (asegura el aporte de todos
los macro y micronutrientes).

e Adaptada a las condiciones geogra-
ficas, culturales, religiosas e indivi-
duales.

LAS GUIAS ALIMENTARIAS
Actualmente contamos en Espaia
con unas recomendaciones consen-
suadas por los expertos sobre las orien-
taciones que deben regir una alimenta-
cion saludable. Se trata de las Guias ali-
mentarias para la poblacion espariola, pu-
blicadas por la Sociedad Espariola de Nu-
tricion Comunitaria (SENC). En ellas se in-
cluye un grafico en forma de piramide ali-

mentaria (Fig. 1), que permite ver grafi-
camente los distintos grupos de alimen-
tos considerados basicos a la vez que
muestra las proporciones de los mismos
que deben formar parte de las distintas
comidas del dia que, con una buena va-
riacion semanal, facilitara que el nifio ad-
quiera un comportamiento alimentario que
cubra las ingestas recomendadas. Dicha
imagen se complementa con las raciones
recomendadas de cada grupo de ali-
mentos y el gramaje orientativo de cada
racion (Tablas I'y I). En referencia a la ali-
mentacion infantil, en la tabla Il figuran
los alimentos recomendados para el uso
cotidiano y sus raciones diarias por gru-
pos de edad. El objetivo es que la ali-
mentacion del nifio, a la par de ser sufi-
ciente desde el punto de vista nutritivo,
sea variada, equilibrada y, ademas, con
la ayuda de las diversas formas culinarias
y laimaginacion en las presentaciones,
haga que el acto de comer sea agrada-
ble y adaptado a su edad y medio so-
ciocultural.

Todo ello facilitara la creacion de ha-
bitos alimentarios saludables, que se ad-
quieren durante la infancia y son nece-
sarios para mantener el organismo en
buen estado nutricional, elemento indis-
pensable en la promocion de la salud y
la prevencion de trastornos y patologias
ligadas a unos habitos alimentarios ina-
decuados.

ALIMENTACIONES NO
TRADICIONALES

Por diversos motivos, las personas
pueden adoptar un tipo de alimentacion
que no es la habitual de su medio. Es-
tas motivaciones pueden ser religiosas
(prohibiciones), eticofilosdficas (no acep-
tar el sacrificio o captura de animales),
ecologicas (impacto ambiental que re-
presenta la produccion de carne), eco-
nomicas (la produccion vegetal es me-
nos costosa que la animal), fisiolégicas
(evolucién humana de herbivoros a omni-
voros), aducidas a problemas de salud,
0 simplemente por oposicion al sistema
establecido.

Muchos defensores de actitudes fi-
losoficas y éticas de respeto a la vida 'y
a la paz, han adoptado este tipo de ali-
mentaciones, eminentemente vegetaria-
nas. Entre otros, citamos a Pitagoras, Ho-

mero, Séneca, Buda, Diégenes, Leonar-
do da Vinci, Gandhi, Tolstoy, Newton, Eins-
tein, Victor Hugo y Richard Wagner.

Cuando el pediatra se encuentra
delante de padres con estas inquietu-
des, debe valorar cuidadosamente el
tipo de modalidad que le plantean. Es
evidente que el riesgo nutricional es ma-
yor cuanto menor edad tenga el nifio. Por
ello, es necesario poder ofrecer a los pa-
dres informacion sobre el tipo de ali-
mentacion escogida, sus riesgos y ven-
tajas e informacién que les ayude a ofre-
cer a sus hijos una alimentacion sufi-
ciente.

El andlisis de algunas de estas formas
no tradicionales de alimentacion (vegeta-
rianismo, crudivorismo, macrobidtica, hi-
gienismo,...) valora su capacidad de apor-
tar la energia y los nutrientes adecuados
a las necesidades de la etapa de la vida
gue nos ocupa.

Alimentaciones vegetarianas

La alimentacién vegetariana incluye
todo tipo de alimentos de origen vege-
tal: cereales, legumbres, tubérculos, ver-
duras y hortalizas, frutas, aceites y grasas
vegetales y también semillas y frutos se-
Cos.

La carne (ternera, buey, cordero, cer-
doy las visceras) y productos elaborados
a partir de dichas carnes estan totalmen-
te excluidos, pero en ciertos casos se
acepta la carne de aves, el pescado, los
huevos y los productos lacteos; de aqui
derivan las modalidades vegetarianas que
describimos, de aceptar o no alimentos
tradicionales e industrializados o solo li-
mitarse a los alimentos ecoldgicos y no
procesados.

La forma ovolactovegetariana, se ba-
sa mayoritariamente en alimentos de ori-
gen vegetal con inclusion de lacteos y hue-
vos, es mas completa que la lactovege-
tariana que excluye los huevos y también
que la ovovegetariana que excluye los
lacteos.

Los vegetarianos estrictos (también
llamados veganos, veganistas o vegeta-
linos) afrontan ciertos riesgos nutriciona-
les. Con mayor riesgo para el desarrollo
aunque existen estudios que demuestran
sus beneficios, esta es la forma que pue-
de resultar con mayores deficiencias si no
se tiene informacion suficiente.



Las ultimas crisis alimentarias y el in-
terés de un sector de la poblacién por el
seguimiento de unas normas de alimen-
tacion saludables, ha fomentado la apari-
cion de una nueva modalidad denomina-
da semivegetariana, en la que se limitay
a veces se excluye la ingesta de carne.
Este término abarca un gran rango de ha-
bitos alimentarios, desde tomar todo tipo
de carne de vez en cuando, hasta limitar-
se a las aves y evitando las otras carnes
los que solo toman aves, huevos y pes-
cado y los que solo estos dos ultimos ali-
mentos, contemplando siempre la inges-
ta de lacteos consumir solo carne de ave
y/o pescado ademas de l&cteos y huevos.

La tabla IV resume las modalidades
de vegetarianismo descritas.

Alimentacion crudivora

Este tipo de alimentacion sélo acep-
ta alimentos crudos, aduciendo que las
cocciones alteran el valor nutritivo de los
alimentos. Va desde los frugivoros que se
alimentan solo de frutos (fruta fresca y se-
ca, aceitunas y frutos grasos) hasta los
que amplian su ingesta con verduras-fru-
ta (fomate, pepino, etc.). Algunos admi-
ten cereales y legumbres (remojados pa-
ra mejorar parcialmente su digestion) y
como excepcion de alimento cocido, el
pan.

Alimentacion macrobidtica

Patrén dietético propugnado por Os-
hawa en el marco de la filosofia Zen,
que desea hallar el equilibrio entre fuer-
zas antagonicas a la vez que comple-
mentarias (Yin-Yan). En principio, las lis-
tas de alimentos Yin-Yan son amplias,
es decir, que incluyen todo tipo de ali-
mentos, tanto de origen animal como ve-
getal ademas de cereales integrales, so-
lo tiene el riesgo de un exceso de fibra du-
ra, que puede ser irritante para el intesti-
no de nifios pequefos y actuar de ele-
mento frenador de la absorcion de mine-
rales. El peligro de malnutricion, dese-
quilibrios y déficits nutritivos aumenta cuan-
do se entra en restricciones mayores pre-
conizadas por la macrobidtica, que su-
prime algunos alimentos, tanto animales
como vegetales e incrementa el aporte de
cereal integral, desequilibrando con ello
la ingesta y, en consecuencia, aumen-
tando el riesgo de malnutricion.

Piramide de la Alimentacion Saludable (SENC, 2004)

CONSUMO OCASIONAL

Actividad fisica
diaria

2

Vino/cerveza
(consumo opcional
y moderado

en adultos)

Alimentacion higienista

Consiste en disociar la alimentacion,
en especial en no comer en la misma co-
mida alimentos proteicos y glucidicos. Es
un sistema, que se basa en criterios di-
gestivos, pero en la practica se convierte
en un desaprovechamiento metabdlico,
ya que el organismo necesita la concu-
rrencia de diferentes nutrientes para fun-
cionar de una manera armoénica, y en eta-
pa de crecimiento esto es fundamental.

ALIMENTOS
Los grupos de alimentos basicos

que incluyen la alimentacién vegeta-

riana capaces de cubrir los requerimien-

tos nutricionales se enmarcan en los cri-

terios de la descrita alimentacion “ovo-

lactovegetariana”. La piramide acepta-

da actualmente en medios cientificos in-

cluye los siguientes grupos (Fig. 2):

e Farinaceos: cereales, pan, pasta,
arroz, patatas y legumbres.

¢ Verduras y hortalizas: con gran va-
riacion.

e Frutas: con gran variacién, aten-
diendo la estacionalidad.

¢ Grasas: aceites vegetales, frutos
grasos (aceituna, aguacate, nueces,
etc.).

e Farinaceos 4-6
e \erduras > 2 (minimo 1 cruda)

e Frutas > 3 (1 citrico/dia)
(Frutas + verduras = 5/dia)

o | 4cteos 2-3

- Infancia 2-3
Adolescencia 3-4
- Embarazo 3-4
Lactancia 3-4
Mayores 65 afos 3

¢ Alimentos proteicos 2
* Aceites 3-5

e Lacteos: leche, leches fermentadas
y quesos.

e Alimentos proteicos: huevos, le-
gumbres, frutos secos, elaborados
de soja (tofu, miso, etc.).

Ademas, el mercado ofrece una am-
plia gama de productos elaborados para
este colectivo sin presencia de alimentos
de origen animal. A continuacién comen-
tamos los contenidos nutricionales de los
alimentos bésicos por grupos.

Cereales
Los hidratos de carbono son el com-
ponente dominante de los cereales, en la

FIGURA 1.
Piramide de la
alimentacion
saludable. Guias
alimentarias
para la
poblacién
espanola
(SENC, 2004)

TABLAL
Raciones
recomendadas/
dia (SENC 2001)
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TABLAIL
Equivalencias
raciones/peso
(neto y crudo)
por grupos de

alimentos

(SENC, 2001)

400

e Farinaceos:
- 40-60 g pan
- 150-200 g patata (1 unidad)
- 60-80 g de pasta o arroz (1 plato)

¢ Hortalizas y verduras:

- 1 plato de ensalada
(150-200 g aprox.)

- 1 plato de verdura cocida

— 1 tomate de ensalada

— 2 zanahorias grandes

— 1 berenjena, calabacin, pimiento

o Frutas:

- 1 pieza mediana de fruta
(120-200 g aprox.)

— 2-3 mandarinas
— 2 tajadas de melén
- 1taza de cerezas, fresas, etc.
e |4cticos:
— 200-250 mL leche
200-250 g yogures (2 unidades)
— 40-60 g queso
125 g queso fresco

¢ Alimentos proteicos:

100-125 g carne magra

125-150 g pescado magro o graso
1-2 huevos

60-80 g legumbres crudas
(150-200 g cocidas)

—20-30 g frutos secos oleaginosos

e Aceite: 10 mL aceite de oliva
o Agua: 200.ml (4-8 vasos/dia)

mayoria de ellos domina el almidén, mien-
tras que en otros, como la cebada, la ave-
na o el centeno predominan los polisaca-
ridos no amilaceos.

Las proteinas son otros componen-
tes no despreciables de su composicion,
el valor nutritivo de las proteinas de los di-
Versos cereales varia segun cada uno de
ellos, pero es comun para todos el bajo
contenido en lisina si se compara con la
proteina patrén, por lo que se las consi-
dera de bajo valor biolégico. Las protei-
nas del huevo, junto con la caseina de la
leche, son las que tienen mayor valor bio-
l6gico.

Ademas, los cereales contienen vi-
taminas del grupo B y sales minerales
en cantidades variables dependiendo de
si se considera el grano completo o si és-
te se ha desprovisto de su parte mas ex-
terior, lo que da lugar a las harinas refi-
nadas o harinas blancas. Generalmente,

las personas que realizan una alimenta-
cion vegetariana prefieren consumir ce-
reales completos o alimentos elaborados
con harinas integrales; en este caso, el
aporte de fibras es mayor, asi como el
de vitaminas y sales minerales. Los pro-
ductos integrales tienen una menor di-
gestibilidad y pueden provocar molestias
géstricas a los nifios y a los adultos po-
co acostumbrados a su consumo. Los fi-
tatos que se encuentran en la composi-
cion del salvado de los cereales actuan
como inhibidores de la utilizacién de sa-
les minerales, como el hierro, el cinc y el
calcio, por lo que el consumo de estos
productos debe ser prudente, especial-
mente cuando se trata de vegetarianos
estrictos, ya que su ingesta de calcio pue-
de ser menor que en el lactovegeteria-
nismo, a pesar del consumo de alimentos
a base de soja fortificados en este mine-
ral. En cuanto al cinc, su consumo es me-
nor que cualquiera de las formas de ve-
getarianismo que en la alimentacion tra-
dicional u omnivora.

Este grupo incluye toda una serie de
alimentos, desde los cereales llamados
de desayuno, el pan, la pasta alimenticia,
hasta las galletas y los bizcochos cuyas
recetas incluyen azucar o miel ademas de
materia grasa de origen diverso.

Hortalizas y verduras

El contenido de este grupo de ali-
mentos varia de forma considerable segun
el tipo pero, en general, destaca la eleva-
da cantidad de agua que oscila entre el
80y el 90%, los hidratos de carbono le
siguen con un 10-20%, las proteinas y las
grasas representan un bajo porcentaje;
por todo ello, el contenido energético de
las hortalizas frescas es muy bajo. La can-
tidad de fibras no suele sobrepasar el 3%.

El contenido vitaminico oscila segun
el tipo, nunca representa una alta con-
centracion en ninguna de ellas, pero son
buenos portadores de sustancias antioxi-
dantes, como carotenoides, isotiociana-
tos, glutation y flavonoides, por citar al-
gunos de ellos.

Los alimentos de este grupo son bue-
nos portadores de sales minerales, el po-
tasio, el calcio, el magnesio, algunas ver-
duras contienen cantidades relativamente
altas de hierro, aunque su biodisponibi-
lidad es baja al igual que la del calcio.

En este grupo se pueden incluir los tu-
bérculos, cuyo contenido en almidén y
proteinas es menor al de los cereales y
mayor al de las hortalizas, pero el resto de
componentes nutricionales es parecido al
de los alimentos de este grupo.

Frutas

Como en el grupo anterior, el com-
ponente mayoritario es el agua, a esta
le siguen los azicares, los polisacari-
dos y los acidos organicos, sin apenas
presencia de proteinas ni de grasas, ex-
cepto el aguacate que contiene una can-
tidad nada despreciable de acidos gra-
s0s monoinsaturados. Las vitaminas, las
sales minerales y las fibras son parte
de las propiedades nutritivas de los ali-
mentos de este grupo, el contenido en
vitaminas (acido ascorbico, f-carotenos,
etc.) esta distribuido de forma irregular en
las distintas especies, por este motivo
es importante el consumo variado de las
frutas. Las frutas desecadas (pasas, ci-
ruelas, etc.) tienen una cantidad alta en
azucares, fibras, sales minerales y una
cantidad no despreciable de compues-
tos nitrogenados.

La fruta seca grasa y las semillas
oleaginosas contiene, ademas de un
considerable porcentaje en grasa ma-
yoritariamente insaturada, con predo-
minio de acidos grasos monoinsatu-
rados en almendras, avellanas, pistachos
0 de acidos grasos polinsaturados en nue-
ces y pifiones, una importante cantidad
de proteinas de bajo valor bioldgico, cu-
yo amino&cido limitante es la lisina, pero
resultan una buena fuente en triptéfano
y en aminoacidos azufrados, excepto los
pistachos y los anacardos que contienen
una cantidad apreciable de ambos; los hi-
dratos de carbono le siguen en cantidad,
estas frutas tienen una alta densidad ener-
gética que, junto con un contenido en vi-
tamina E, sales minerales y fibra les con-
vierte en un grupo importante para el
aporte de nutrientes y energia.

Legumbres

Este grupo de alimentos es otro de
los pilares de la alimentacion vegeta-
riana, su composicion nutricional esta pre-
sidida por las proteinas y los hidratos de
carbono sin menospreciar su contenido
en sales minerales, vitaminas y fibra.



Primera infancia Preescolar Escolar Adolescencia
1-2 anos 2-3 afios 3-5 afios 6-11 anos  Ninas 12-16 afos Nifios 12-16 afios

Cereales (papillas) 60-80 g - - - - -
Pan, cereales 20 g 60-80 g 100 g 150-250 g 250 g 3009
Patatas, arroz, pasta 100-150 g 150-200 g 250 g 300 g 3009 400 g
o legumbres (cocidas)
Verduras-ensaladas 100-150 g 150-200 g 250 g 300 g 300 g 400 g
Frutas 200 g 250-300 g 300 g 3009 350 g
Chocolate, aztcar 10-20 g 20-30 g 30-40 g 40-50 g 40-50 g
0 mermeladas
Leche o yogur 500 mL 500 mL 500-450 mL  450-400 mL 550 mL 600 mL
Quesos 159 20 g 259 40-50 g 50-60 g 70g

(2-3 v/sem) (2-3 v/sem) (2-3v/sem)  (2-3 v/sem) (2-3 v/sem) (2-3 v/sem)
Carnes o pescados 70-80 g 90-110 g 120 g 150-200 g 200 g 250 g
Huevo 1-2 v/sem 2 v/sem 2-3 v/sem 2-4 v/sem 3-4 v/sem 4-5 v/sem
Aceite, mantequilla 15 mL 20 mL 30 mL 30 mL 30 mL 30 mL
0 margarina vegetal
Frutos secos - - - - 309 409

Este grupo de alimentos contiene una
gran cantidad de proteinas. La calidad
de estas, depende de su contenido en
aminoacidos esenciales en compara-
cién con la proteina patrén, a los ami-
nodacidos esenciales que resultan insufi-
cientes de esta comparacion, se les de-
nomina amino&cidos limitantes. Las le-
gumbres tienen niveles bajos en trip-
téfano y en aminoacidos azufrados, por
lo que sus amino&cidos limitantes seran,
ademas del triptéfano, la metionina y la
cistina, pero son una buena fuente de li-
sina (9). Se puede mejorar el aporte de
los aminoacidos tanto desde el punto de
vista cualitativo como cuantitativo haciendo
una combinacion adecuada de los dis-
tintos grupos de alimentos, por ejem-
plo combinando las legumbres cuyo
aminoacido limitante es el triptéfano y
los aminoacidos azufrados, pero que
contienen una buena cantidad de lisi-
na, con los cereales cuyo aminoacido
limitante es la lisina y son una buena
fuente de triptéfano y aminoéacidos azu-
frados. La calidad de las proteinas tam-
bién depende de su digestibilidad, que
viene determinada por los factores no pro-
teicos, como la fibra y los polifenoles en-
tre otros —a mayor cantidad de fibra me-
nor es la digestibilidad- por la secuen-
cia de los aminodacidos dentro de la ca-
dena proteica.

Mediante la férmula adaptada por la
FAO OMS y adoptada por otras organi-
zaciones, se calcula la digestibilidad de

Tipos de alimentacion

Alimentos de origen

Alimentos de origen

vegetariana animal aceptados animal excluidos
Vegetariana estricta o vegan — Ninguno - Todos
Lactovegetariana — Leche y derivados — Carnes y derivados
- Pescado
- Huevos
Ovolactovegetariana — Huevos — Carnes y derivados
— Leche y derivados - Pescado
Ovovegetariana — Huevos — Leche y derivados
— Carnes y derivados
- Pescado
Semivegetariana — Leche y derivados — Carnes rojas y
- Huevos derivados
- Pescado

— Carnes blancas
(pollo, pavo, conejo)

una proteina, corregida para el conte-
nido de aminoacidos (PDCAAS), asi la
calidad de la proteina de la caseina o la
de la clara de huevo tiene un valor 1, mien-
tras que la de las legumbres es de 0,55.

Contenido en aminoacidos
(mg/g proteina) en la proteina
x digestibilidad

Contenido en aminoéacidos
en el patrén de la FAO para
nifios de 2 a 5 afios

PDCASS =

El almiddn es el glticido mayoritario
de este grupo de alimentos, excepto la
soja que destaca por su bajo contenido
en almidén; otros componentes hidrocar-
bonados son la celulosa, la hemicelulosa,
las pectinas y otros componentes de las

fibras presentes en cantidad importante
en estos alimentos. Las grasas son mi-
noritarias en la composicion de los ali-
mentos de este grupo.

Las legumbres resultan buenas por-
tadoras de acido folico, tiamina, niaci-
na, calcio, hierro, cinc, fésforo y mag-
nesio.

El hierro de las legumbres, como ocu-
rre con el de los demas alimentos vege-
tales, es un hierro de baja biodisponibi-
lidad. La biodisponibilidad del hierro de-
pende, por una parte, de su origen, el
de origen animal esta en forma “hemo”,
es el de mayor biodisponibilidad y, por
otra parte, la presencia de otros nutrien-
tes, como el calcio, altas concentraciones
de fibra o de fitatos que disminuyen su uti-
lizacion. En el caso de las legumbres con-

TABLA L.
Alimentos
recomendados
para el uso
cotidiano y sus
raciones diarias
por grupos de
edad

TABLA V.
Principales tipos
de alimentacion
vegetariana
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curren todos estos factores, si bien pue-
de mejorarse el aprovechamiento de es-
te mineral con la adicion de alimentos
ricos en vitamina C que acttia como re-
ductor del hierro no hematico, lo que
facilita su absorcion.

Grasas

Los aceites y las materias grasas se-
ran los portadores de energia y vehi-
culos de vitaminas liposolubles, de las
que podemos destacar la vitamina E en
los aceites de semillas o en el aceite de
oliva virgen.

Los &cidos grasos de los aceites de
semillas son, en su mayoria, poliinsatura-
dos ricos en acidos grasos de la serie ome-
ga 6. El &cido graso predominante del
aceite de oliva, como bien se sabe, es el
acido oleico (monoiinsaturado), mientras
que en los aceites de coco y palma los
mayoritarios son los acidos grasos satu-
rados.

Azicar y miel

Los nutrientes del azucar y de la
miel son basicamente azlicares sen-
cillos que aportan energia rapida, la re-
comendacién que se hace sobre el con-
sumo de estos azucares es de no sobre-
pasar el 10% de la energia total del dia.
Su contenido en otros nutrientes es mi-

noritario, especialmente en los refina-
dos. El azticar moreno contiene un po-
co de fibra y trazas de micronutrientes
sin valor destacable en el plano nutri-
tivo.

Lacteos

Su contenido en proteinas de alto
valor bioldgico mejoraran el aporte en
aminoacidos esenciales, sin necesidad
de tener en cuenta la complementacion
proteica, ademas contienen una peque-
fia cantidad de cianocobalamina (B,),
vitamina practicamente ausente de los ali-
mentos de origen vegetal y principal dé-
ficit en el vegetarianismo estricto. Tam-
bién pueden hallarse en el alga espiruli-
na minimas cantidades de esta vitamina,
si bien parece que en una forma no ac-
tiva.

El calcio de los productos lacteos se
diferencia no solo por la cantidad de es-
te mineral, sino también por su buena bio-
disponibilidad debida a su forma quimi-
cay al equilibrio con el fésforo, entre otras
buenas condiciones.

En los casos en que el consumo de
alimentos de este grupo sea elevado pue-
de ser recomendable aconsejar los pro-
ductos semidesnatados para evitar un ex-
cesivo aporte de &cidos grasos saturados
y colesterol.

Huevos

El contenido en proteinas de alto va-
lor biolégico mejora la calidad del apor-
te de este nutriente, ademés de su con-
tenido en lecitina, en fosfolipidos y vi-
taminas hidrosolubles y liposolubles.
El contenido graso de este alimento y en
concreto en colesterol no parece resultar
un inconveniente, teniendo en cuenta que
se trata de un tipo de alimentacion donde
estan ausentes las carnes, los pescados
y sus derivados.

El hecho de no consumir pescado
comporta el insuficiente aporte de acidos
grasos omega 3, fuente casi exclusiva de
este tipo de grasas.

Alimentos especiales
Alimentos que son consumidos fre-

cuentemente por las personas que reali-
zan una alimentacion vegetariana por sus
propiedades nutritivas como condimen-
tos 0 como sustitutivos de los productos
lacteos o de la carne. De entre ellos, des-
tacamos:

e Tempeh: producto de soja fermenta-
da a partir de granos enteros de so-
ja blanca. De gusto similar a los cham-
pifiones frescos, se come habitual-
mente en forma de hamburguesa.

e Natto: producto de soja fermentada de
manera similar al tempeh, excepto que
el natto se une a un microorganismo
para conseguir el efecto deseado en
la proteina de soja. Su textura recuer-
da ala del queso fermentado. Se sue-
le comer acompafiando al arroz o pa-
ra dar aroma a los vegetales.

e Tamari (salsa de soja): compuesta
de soja fermentada, trigo y sal. Usa-
da como salsa 0 usada en sopas.

e Miso (pasta de soja): pasta rica en
sodio que resulta de la fermentacion
de granos de soja, avena o arroz. Se
usa como ingrediente de sopas, co-
mo condimento o para untar en el pan.
Su riqueza en &cido glutamico le pro-
porciona el sabor tipico de la carne.

e Gomasio: condimento obtenido a par-
tir de la mezcla de granos de sésa-
mo tostados y molidos, con sal ma-
rina gorda.

¢ Tahin: pasta hecha de semillas de sé-
samo crudas o tostadas. Usada pa-
ra untar en pan o para dar sabor a las
recetas culinarias.



Por 100 g Kcal Prot. (9) Lipidos (g) HC (9) Fibra (g) Ca (mg) Fe (mg) P (mg)
Alga agar? 26 0,54 0,03 6,75 0,5 54 1,86 5
Alga espirulina? 26 5,92 0,39 2,42 Nd 12 2,79 11
Alga Wakame?2 45 3,03 0,64 9,14 0,5 150 2,18 80
Batido de soja? 33 2,75 1,91 1,81 1,3 4 0,58 49
Gomasio? 567 16.96 48,00 26,04 16,9 131 7,78 774
Hummus? 171 4.90 8,45 20,17 5,1 50 1,57 112
Miso? 206 11,81 6.07 27,96 54 66 2,74 153
Natto? 212 17,72 11,00 14,35 54 217 8,60 174
Seitan3 92 20 0 3 Nd 85 2,1 Nd
Tahin2 595 17,00 53,76 21,19 9,3 426 8,95 732
Tamari? 60 10,51 0,10 5,57 0,8 20 2,38 130
Tempeh? 193,0 18,54 10,8 9,39 Nd 111 2,7 266
Tofu? 119 11,5 6,6 &3 0,3 200 1,7 190

Nd: no disponible.

Bibliografia: "CESNID. Tablas de composicidn de alimentos. Barcelona: Edicions Universitat de Barcelona; 2002. 2USDA National
Nutrient Database for Standard Reference, Release 15 (August 2002): http.//www.nal.usda.gov. 3Absolonne J. L ‘alimentation

vegetarienne. Institut Paul Lambin; 1995.

Granos germinados: 10s granos so-
metidos a un proceso germinativo mo-
difican su composicién quimica, ha-
ciéndolos mas faciles de digerir.
Algas: las algas (negras, rojas o ver-
des) son productos de bajo conteni-
do caldrico, ricas en minerales (Mg,
Ca, P, Ky 1), fibras, proteinas, vita-
minas y acidos grasos esenciales. La
digestibilidad de las proteinas de las
algas es baja, excepto para la espi-
rulina. El contenido vitaminico varia
segun la época del afio. Las algas ro-
jas son especialmente ricas en provi-
tamina A, las negras y la verdes en vi-
tamina C. Las negras también lo son
en vitamina E. Todas ellas contienen
pequefias cantidades de vitamina Bis,
si bien algunos autores creen que son
analogos inactivos de esta vitamina.
Destacan: Agar-agar, Nori, Wakame,
Hijiki y Kombu.

Humus: pasta hecha a partir de gar-
banzos.

Batido de soja: obtenido a partir de
granos de soja remojados, molidos y
colados.

Tofu: también llamado “queso de so-
ja”, se obtiene a partir de la coagula-
cion de la “leche de soja”.

Seitan: proteina vegetal del gluten del
trigo. Se obtiene por coccion del glu-
ten y la extraccion de la harina, ge-
neralmente en un caldo con jengibre,
tamari y alga kombu.

El valor nutricional de estos alimentos
se resume en la tabla V.

ANALISIS CRITICO DE LAS
ALIMENTACIONES VEGETARIANAS
La dificultad de analizar las dietas ve-
getarianas procede, en primer lugar, por
la desconfianza con que muchos grupos
vegetarianos contemplan las investiga-
ciones cientificas y su actitud negativa
a la valoracion objetiva de su alimenta-
cion. Otro elemento a valorar es si dicha
alimentacién, mayoritariamente vege-
tal, es capaz de cubrir la demanda ener-
gética y nutritiva recomendada en la
edad de crecimiento y un tercer pro-
blema es la falta de estudios que valo-
ren los efectos del seguimiento de los
distintos tipos de alimentacién vege-
tariana a largo plazo. No obstante, ca-
be constatar el aumento de la obesidad,
diabetes tipo 2, enfermedades cardio-
vasculares y cancer gastrico y de colon
en los paises industrializados, debido en
gran parte, a la dieta, por lo que el con-
sejo dietético actual se inclina por algu-
nos de los puntos defendidos en las ali-
mentaciones vegetarianas, como pueden
ser la disminucion de grasa saturada, el
colesterol y el aumento de fibras y mi-
cronutrientes. Las recomendaciones ac-
tuales de la OMS para la poblacion ge-
neral se concreta en una disminucion
en el consumo de grasas saturadas vy el
azucar, aumento de fibras, que traduci-

do en alimentos se inclina hacia la dis-
minucion de los alimentos de origen ani-
mal con aumento de los de origen ve-
getal.

Diversos estudios demuestran que
en adultos vegetarianos se ha obser-
vado una menor incidencia de hiper-
tension, enfermedades cardiovascula-
res, obesidad, cancer y calculos bilia-
res.

En el caso de los escolares, estudios
realizados en Inglaterra y publicados en
1992 demostraron que, a excepcion del
calcio, los niveles de las vitaminas y sa-
les minerales estudiadas eran compara-
bles a los niflos omnivoros. En la actuali-
dad esta deficiencia de calcio es facil-
mente superada gracias a los alimentos
enriquecidos en este mineral.

Cualquier tipo de alimentacion puede
ser saludable, siempre que cumpla con
los requisitos nutricionales; dicho de otra
forma, que sea suficiente en energia y nu-
trientes.

VENTAJAS E INCONVENIENTES DE
LA ALIMENTACION VEGETARIANA
En los casos en que la alimentacién
vegetariana cumple con los requisitos de
la alimentacion saludable, aportando los
nutrientes y la energia necesaria para el
crecimiento y desarrollo del nifio, las ven-
tajas a destacar son: la disminucion del
contenido en grasas saturadas de la ali-
mentacion, el alto aporte en acido félico

TABLA V.

Composicion
nutricional de

alimentos
especiales
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—a menudo insuficiente en la alimentacion
omnivora-y el aporte de fibra; sin em-
bargo, si la cantidad resulta excesiva, com-
porta los riesgos ya descritos anterior-
mente.

La Asociacion Americana de Die-
tistas (ADA), opina que una alimenta-
cién vegetariana bien planteada es com-
patible con un buen estado nutricional,
especialmente si esta es lacto u ovo-
lactovegetariana.

Esta misma asociacion hace referen-
cia a que los nifios vegetarianos raramente
son obesos y también a que su crecimiento
es mas lento.

Los estudios indican que los vege-
tarianos presentan a menudo tasas infe-
riores de morbilidad y mortalidad relati-
vas a las diversas enfermedades croni-
cas degenerativas, en comparacion con
los no vegetarianos. Las dietas vegeta-
rianas ofrecen beneficios de proteccion
de la enfermedad coronaria, debido a su
menor contenido en grasa, colesterol,
proteina animal y a su superior conteni-
do en &cido félico y vitaminas antioxi-
dantes. Los niveles de colesterol total en
sangre y de colesterol LDL son, por lo
general, inferiores en los vegetarianos.
También es inferior la incidencia de can-
cer colorrectal y de pulmén que en los
no vegetarianos.

Los inconvenientes de la alimen-
tacion vegetariana en nifos son: el vo-
lumen de alimentos que deben consu-
mir para cubrir sus necesidades ener-
géticas, la menor digestibilidad de los
alimentos vegetales —en especial refe-
rencia a la digestibilidad de las protei-
nas-y el bajo consumo de grasas que
aumenta el déficit energético.

Cubrir las necesidades en vitamina
B1,, vitamina D, calcio, zinc y hierro en los
casos de vegetarianismo estricto puede
resultar dificil. Aunque los productos lac-
teos y los huevos contienen vitamina B,
se recomienda la suplementacion o el con-
sumo de alimentos enriquecidos en esta
vitamina.

Si bien en general el aporte energé-
tico se puede conseguir por medio de los
cereales, legumbres, frutos secos, aceite
0 mantequilla, la cantidad diaria de pro-
teinas puede ser insuficiente si no se com-
plementa bien la cualidad proteica vege-
tal (recordar que los cereales son defi-

cientes en lisina 'y las leguminosas en me-
tionina y en triptofano), por lo que hay que
saber calcular las proporciones que se to-
man de estos alimentos, para compensar
la calidad de la proteina carnica, aproxi-
madamente una parte de cereales por dos
de legumbres). También se deben de ase-
gurar los aportes de vitaminas liposolu-
bles (Ay D), vitamina Bz, el calcio y el hie-
rro como elementos mas comprometidos
en este tipo de alimentacion.

PROPUESTAS PARA MEJORAR LOS
APORTES NUTRICIONALES EN
NINOS Y ADOLESCENTES
VEGETARIANOS

Para evitar el déficit energético y/o nu-
tricional, los padres deben conocer y se-
guir las directrices de la piramide alimen-
taria, cumplir con las recomendaciones
sobre complementacién proteica, aporte
de energia, vitamina Bz, vitamina D, cal-
cio y las propuestas para mejorar la utili-
zacion del hierro.

Para evitar déficit de vitamina B, y
D en la leche materna de madres vega-
nas puede ser aconsejable que estas ma-
dres tomen complementos vitaminicos.

Recomendaciones para el aporte de
energia

Debido a la baja densidad energéti-
ca de algunos de los alimentos de con-
sumo de la alimentacion vegetariana, se
debe velar para que el consumo ener-
gético sea suficiente para el desarrollo del
nifio/a, por ello conviene asegurar un apor-
te diario de grasas de alifio y coccion, ve-
lar por la presencia de cereales o sus de-
rivados en todas las comidas, recomen-
dar el consumo frecuente de fruta seca
oleaginosa, asi como el consumo mode-
rado de alimentos con mayor contenido
energeético (zumos, mermeladas, miel, azd-
car, chocolate, etc.).

Recomendaciones para la
complementacion proteica

En el caso de no incluir ningun ali-
mento de origen animal (lacteos o hue-
vos), la mezcla de cereales con legum-
bres o con frutas seca oleaginosa debe-
ria de estar presente en los menus de for-
ma habitual. Las investigaciones sugieren
gue no es necesario consumir protefinas
complementarias en una misma comida,

y que el consumo de diversas fuentes de
amino&cidos durante el dia debe asegu-
rar una retencion y utilizacion adecuada
del nitrégeno en las personas sanas. Si
bien se recomienda un consumo superior
de proteinas por kilo de peso a los vege-
tarianos que a los no vegetarianos.

Recomendaciones para el aporte de
vitamina B,

La manera méas segura es la inclusion
de alimentos de origen animal; en ausen-
cia 0 en un consumo muy bajo de estos
es conveniente la suplementacién de es-
ta vitamina, como se ha mencionado an-
teriormente.

Recomendaciones con relacion al
aporte de calcio

Los l&cteos seran la primera fuente de
eleccion no solo por la cantidad, sino tam-
bién por la alta biodisponibilidad del mi-
neral en estos alimentos. En los casos de
omision total de los alimentos de este gru-
po debe recurrirse a los productos enri-
quecidos en este mineral derivados de la
soja; los frutos secos grasos son también
portadores de cantidades no despreciables
de calcio. Las ingestas recomendadas pa-
ra nifios de 1. a 10 afios es de 800 mg y
de 11 a 24 afios es de 1.200 mg.

Propuesta para mejorar la utilizacion
del hierro

A partir de los seis meses debe de in-
troducirse alimentos ricos en hierro o ali-
mentos enriquecidos en este mineral.

Para mejorar la biodisponibilidad del
hierro de los alimentos de origen vegetal
se recomienda la inclusién de un alimen-
to rico en vitamina C en la misma comida.
Grandes concentraciones de fibra y ele-
vadas cantidades de calcio también in-
terfieren negativamente en la utilizacion
de este mineral, por lo que es recomen-
dable limitar la cantidad de fibra y evitar
un excesivo consumo de alimentos ricos
en calcio.

Una buena fuente de este mineral son
los cereales enriquecidos, las legumbres,
las frutas desecadas y los vegetales de
hoja verde.

Propuesta para mejorar el aporte de cinc
Debido a la baja biodisponibilidad del
cinc de los alimentos de origen vegetal,



los vegetarianos y en especial los vegan
deberfan procurar consumir una buena
cantidad de alimentos ricos en este mi-
neral (legumbres secas, fruta oleaginosa
y cereales completos).

Es importante tener en cuenta los com-
ponentes que deben formar parte de un
menu, para que este resulte equilibrado.
Los grupos de alimentos que deben es-
tar presentes en las comidas principales
son: los cereales, las leguminosas o la fru-
ta seca grasa; o bien, alimentos proteicos
de origen animal, las hortalizas o verdu-
ras, las frutas, ademas de las materias gra-
sas para la coccion o alifio de los alimen-
tos. Tampoco debe de olvidarse la pre-
sencia de agua.

Para aumentar el aporte en energia
y en micronutrientes, segun la edad del
nifio/nina o adolescente puede estar in-
dicado afadir pan y fruta seca grasa en
las recetas o como postre suplementa-
rio.

CONCLUSIONES

El pediatra debe cuidar que los apor-
tes nutritivos sean adecuados, teniendo
en cuenta la madurez gastrointestinal, la
edad de los nifios, para que estos man-
tengan un optimo estado de salud, ade-
més de prevenir trastornos alimentarios
que se pueden traducir en desequilibrios
nutricionales y ello favorecer la aparicion
posterior de: obesidad, hipercolesterole-
mia, diabetes tipo I, caries y malnutricion
en general. Dichos trastornos y patologi-
as crecen actualmente a un ritmo no de-
seable y ello genera una mala calidad de
vida y un coste socio-econémico y sani-
tario muy elevado. También debe preve-
nir aportes energéticos insuficientes y de-
sequilibrios nutricionales para evitar défi-
cits nutricionales.

Promocionar el seguimiento de las
recomendaciones de la piramide vege-
tariana, junto con una buena informa-
cion puede ser util para conseguir una
alimentacidn saludable.
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ficacion apropiada de una dieta vegetariana es

saludable, nutricionalmente adecuada, y pro-

porciona beneficios en la salud en cuanto a la

prevencién y tratamiento de algunas enfer-
medades, como la obesidad, la hipertension,
la diabetes mellitus, etc.

12.** Lecerf JM. Manger autrement. 3% ed. Pa-

ris: Institut Pasteur de Lille; 1991.
Obra sencilla, divertida y clara donde el autor
propone toda clase de recetas y alternativas
culinarias para alimentarse de manera saluda-
ble y equilibrada.

13.%** Avaluacio de I'estat nutricional de la po-
blacié catalana: 1992-1993: avaluacio
dels habits alimentaris, el consum d'ali-
ments, energia i nutrients, i de I'estat nu-

tricional mitjancant indicadors bioqui-
mics i antropométrics: llibre blanc. Bar-
celona: Generalitat de Catalunya. De-
partament de Sanitat i Seguretat Social;
1996.
Libro que recoge los resultados de una segunda
encuesta de nutricion catalana con el objetivo
de realizar un seguimiento de los habitos ali-
mentarios en Catalufia. Los datos de consumo,
asi como los exhaustivos datos bioguimicos y
antropométricos suponen una fuente de infor-
macion valiosisima para todos los profesiona-
les que trabajan en el campo de la alimenta-
cion.

Caso clinico

Adolescente de 16 afios que acu-
de a la consulta derivada por el ginecé-
logo, debido a una amenorrea de tres
meses. De la analitica realizada desta-
can unos hematies de 3.800.000/mL, un
hematocrito del 34%, un VCM de 78 Fly
una ferritina de 12 ng/L, el resto de los
valores estan dentro de la normalidad.

La madre explica que desde hace
aproximadamente diez meses su hija ha
decidido seguir una alimentacion ve-

getariana, ella misma reconoce que es
afin a este tipo de alimentacion, pero que
su hija la sigue de forma estricta.

El interrogatorio alimentario realiza-
do demuestra que la muchacha sigue
una alimentacion vegetariana estricta;
pero no demuestra demasiados conoci-
mientos sobre alimentacién, no parece
haberse informado sobre la comple-
mentacioén proteica, ni sobre el aporte
de vitaminas y minerales.

Habitualmente hace todas las comi-
das en su casa, excepto la del mediodia
que la realiza en el centro escolar don-
de estudia, alli acostumbra a comer el

primer plato del menu: verdura y pata-
ta 0 pasta con salsa de tomate o ensa-
lada; ademas come pan y fruta.

En casa la alimentacién se compo-
ne esencialmente por pasta, arroz, hor-
talizas, patatas, pan, fruta, pocos frutos
secos y productos derivados de la soja,
como batido de soja, tofu, yogur de so-
ja'y miso. También consume seitan fre-
cuentemente.

Mantiene la misma actividad fisica
desde que empez6 la ESO.

EI'IMC es de 22 y su peso no ha va-
riado desde el cambio de su alimenta-
cion.




