
ALIMENTACIÓN VEGETARIANA TOMA DE POSTURA DE LA ASOCIACIÓN
DE DIETISTAS AMERICANA
TOMA DE POSTURA 1980
 1-La A.D.A. reconoce que las dietas vegetarianas bien planificadas son acordes con
un buen status nutritivo. En contraste, dietas mal planificadas o no planificadas,
aumentan el riesgo de desórdenes en relación con la nutrición y, por lo tanto, deberían
ser abolidas.

TOMA DE POSTURA 1980
 2-La A.D.A. reconoce que hay un cuerpo de evidencias científicas cada vez mayor que
apoya una relación positiva entre el consumo de dietas basadas en vegetales y la
prevención de ciertas enfermedades.

TOMA DE POSTURA 1980
 3-La A.D.A. reconoce que la mayor parte de los seres humanos durante gran parte de
su historia ha subsistido con dietas casi vegetarianas. 

 La gran mayoría de la población del mundo hoy continúa alimentándose a base de
dietas vegetarianas o semi-vegetarianas por razones económicas, ecológicas,
filosóficas, religiosas, culturales u otras. 

TOMA DE POSTURA 1980
 4-La A.D.A. afirma que una dieta bien planificada, consistente en una variedad de
alimentos de origen vegetal,  suplementada con algunos huevos y con leche
(ovolactovegetariana) satisface todas las necesidades nutricionales conocidas. 

TOMA DE POSTURA 1980
 Además, una dieta vegetariana estricta puede ser adecuada planificándola con
cuidado, poniendo especial atención en nutrientes específicos, los cuales pueden estar
en formas accesibles o con concentraciones menores o ausentes en los alimentos de
origen vegetal.

TOMA DE POSTURA 1980
 5-La A.D.A. reconoce que hay momentos de riesgo fisiológico si las dietas de los

vegetarianos no se planifican cuidadosamente.
 Es recomendable durante estos periodos que, particularmente los totalmente

vegetarianos, tengan el asesoramiento de un dietista diplomado para planificar
adecuadamente las dietas, de forma que se puedan asegurar respecto a la suficiencia
de nutrientes.

  
TOMA DE POSTURA 1993
 6-Un cuerpo considerable de datos científicos sugiere una relación positiva entre dietas
vegetarianas y la reducción de riesgo para varias enfermedades y condiciones
degenerativas crónicas, incluyendo obesidad, enfermedad arterial coronaria,
hipertensión, diabetes mellitus, y algunos tipos de cáncer

TOMA DE POSTURA 1993
 Enunciado de la postura

 La posición de la Asociación  Americana  de Dietistas es que las dietas vegetarianas son
saludables y  adecuadas nutritivamente cuando se planifican adecuadamente.



TOMA DE POSTURA 1993
 La mortalidad por enfermedad coronaria es menor en los vegetarianos que en los
no vegetarianos. 

 Los de dietas vegetarianas con poca grasa-poco colesterol, pueden descender los
niveles de apoproteinas A, B y E, alterar la composición de las plaquetas, la función
de las mismas y disminuir la viscosidad del plasma.

TOMA DE POSTURA 1993
 Los vegetarianos tienen menor proporción de hipertensión (5), y de diabetes no

insulino dependiente que los no vegetarianos; 
 al disminuir estos factores de riesgo puede también descender el riesgo de

enfermedad cardiovascular y coronaria en la población vegetariana.

TOMA DE POSTURA 1993
 Los adventistas del séptimo día que son vegetarianos tienen cocientes de mortalidad
por cáncer de colon inferiores a los de la población general (6). 

 Las diferencias dietéticas, especialmente en los vegetalianos (Vegans), pueden producir
cambios fisiológicos que pueden inhibir la cadena causal del cáncer de colon (7).

TOMA DE POSTURA 1993
 El porcentaje de cáncer de pulmón es inferior en los vegetarianos,
     especialmente porque generalmente no fuman,
       pero posiblemente también por la dieta (8).
 Las investigaciones sugieren que los vegetarianos tienen también un riesgo inferior
para el cáncer de mama (9).

TOMA DE POSTURA 1993
 Los vegetarianos, especialmente los vegetalianos (Vegans), tienen con frecuencia

pesos más cercanos a lo deseable que los no vegetarianos (10).
  También los vegetarianos, que suelen tomar gran cantidad de carbohidratos
complejos, mejoran el metabolismo de los carbohidratos y pueden reducir los
niveles de glucosa basales (11).

TOMA DE POSTURA 1993
 Las plantas, como fuentes de proteínas,
  pueden proporcionar cantidades adecuadas de los aminoácidos esenciales y no

esenciales,
  suponiendo que las fuentes de proteínas de las plantas son razonablemente variadas 

 y que las ingestas calóricas son suficientes para cubrir las necesidades de energía.
  Granos integrales, legumbres, vegetales, semillas y frutos secos, contienen todos los

aminoácidos esenciales y no esenciales.



TOMA DE POSTURA 1997
 Los datos científicos disponibles sugieren relaciones positivas entre una

dieta vegetariana y la reducción del riesgo de enfermedades y condiciones
degenerativas crónicas severas, tales como LA OBESIDAD, ENFERMEDAD
CORONARIA, HIPERTENSIÓN, DIABETES MELLITUS, Y ALGUNOS TIPOS DE
CANCER.

 Las dietas vegetarianas, como todas las las dietas, necesitan ser planificadas
apropiadamente para  que sean nutricionalmente adecuadas.

TOMA DE POSTURA 1997
 ENUNCIADO DE LA POSTURA
    “LA POSICIÓN  DE LA ASOCIACIÓN AMERICANA DE DIETISTAS RESPECTO

A LAS DIETAS VEGETARIANAS ES QUE ÉSTAS, PLANIFICADAS
ADECUADAMENTE, SON SALUDABLES, NUTRICIONALMENTE ADECUADAS, Y
PROPORCIONAN BENEFICIOS A LA SALUD EN LA PREVENCIÓN Y EL
TRATAMIENTO DE CIERTAS ENFERMEDADES”. 

TOMA DE POSTURA 1997
 IMPLICACIONES PARA LA SALUD
 Se han utilizado como parte de programas para revertir ENFERMEDADES

CORONARIAS SEVERAS (3,4), debido a su
  menor contenido en grasas saturadas, colesterol,   y proteínas animales y a

menudo 
 mayor concentración de folato(el cual reduce los         niveles de

homocisteína sérica) (5),
            de antioxidantes, como las vitaminas  C y E
            de carotenoides y fitoquímicos (6) y por
 haber tenido éxito en prevenir la enfermedad coronaria.(8,9).

TOMA DE POSTURA 1997
 MENOR INCIDENCIA DE HIPERTENSIÓN(11)
             independiente de peso corporal 
                               y de la ingesta de sodio.
 MENOR INCID. DE DIABETES TIPO II (12)
      por su mayor ingesta de C.H.-complejos
   y por su menor índice de masa corporal.
 MENOR INCID. DE CANCER DE PULMON (13)
 MENOR INCID. DE CANCER COLO-RECTAL(13)
     por tener un ambiente colónico diferente.

TOMA DE POSTURA 1997
 CANCER DE MAMA(ref:18,19)
          poblaciones vegetarianas occidentales:iguales tasas
              pobl.  Veget. Orientales:tasas inferiores.
      Factor de protección: niveles de estrógenos inferiores .
 ENFERMEDAD RENAL(ref:20,21)



     útil en la prevención y tratamiento :
 algunas  proteínas vegetales pueden disminuir la tasa de filtración

glomerular, la proteinuria, el flujo de sangre renal, y el daño histológico renal
y como consecuencia de todo esto, aumentar las tasas de supervivencia de
las personas con enfermedad renal que las ingieren. 
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