CONSEJOS
DIETETICOS
PARA
PERSONAS
VEGETARIANAS

Las dietas vegetarianas
excluyen el consumo de carne
y pescado, pero pueden
contener productos de
origen animal. Pueden ser
ovolactovegetarianas
(incluyen huevos y lacteos),
lactovegetarianas (incluyen
lacteos, pero no huevos) u
ovovegetarianas (incluyen
huevos, pero no lacteos).

Fundaciéon
MAPFRE

Beneficios
de las dietas
vegetarianas

Las dietas vegetarianas
disminuyen el riesgo de
obesidad, enfermedades
cardiovasculares, colesterol
elevado, hipertension,
diabetes de tipo 2 y cancer.
También aumentan la
diversidad de la

microbiota intestinal
(las bacterias beneficiosas que
tenemos en el intestino) y son
mucho

desde el punto de vista
medioambiental, ya que en

la obtencién de los alimentos
se emiten menos gases
perjudicialesy se utilizan
menos recursos naturales.

Consejos generales
paraunadieta
vegetariana
saludable

Elegir alimentos

saludables y variados,
como frutas, verduras,
legumbres, frutos secosy
cereales integrales.

Evitar los alimentos pOCO

saludables, como los
ultraprocesados (aperitivos

y bollerfa industrial, sopas
deshidratadas, salsas
preparadas), las bebidas
azucaradasy las grasas
saturadas (aceite de cocoy
de palma). Se recomienda
sustituir los cereales refinados
por los integrales.
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Las dietas vegetarianas bien planificadas tienen

muchos beneficios y son adecuadas para todas las etapas
de lavida y niveles de actividad laboral y fisica (incluidos
los deportistas), pero es necesario asegurarse de que sean

Siempre que sea posible,
escoger los alimentos
enriquecidos con
vitamina B12, calcio y
vitamina D.

PLANIFICARLA
FORMA DE COMBINAR
LOS ALIMENTOS,

DE FORMA QUE SE
GARANTICE EL APORTE
DE TODA LA ENERGIA
Y NUTRIENTES QUE SE
NECESITAN.

Sies preciso, consultar con

el médico del trabajo,
con el médico habitual
o con un nutricionista
para que ayude a planificar la
dieta acorde a las necesidades
individuales y que determine

si es preciso tomar algun
suplemento nutricional.

Cémo prevenir

el déficitde
nutrientes en las
dietas vegetarianas

Las dietas vegetarianas pueden
no aportar ciertos nutrientes.
Se puede evitar planificando
adecuadamente lo que se

come:
Las proteinas vegetales

tienen menor variedad de
aminoacidos y, ademas, los
taninos y fitatos que contienen
dificultan su absorcion. Comer
huevos o lacteos asegura el
consumo de proteinas de

alta calidad. Se puede comer
diariamente 1 huevo (incluso
mas, Si se es una persona sana
con una dieta variada) y 3
raciones de lacteos. También

combinando a diario
diferentes tipos de vegetales
ricos en proteinas, como
legumbres, seitany derivados
dela soja.




ACIDOS GRASOS
OMEGA-3

Las dietas vegetarianas tienen
poCo acido eicosapentaenoico
(EPA) y docosahexaenoico
(DHA), importantes para

el funcionamiento del
cerebro, laretinay las
membranas celulares y para
prevenir enfermedades
cardiovasculares. Una forma
de aumentarlos €s comer
alimentos ricos en
acido linolénico, por
ejemplo, una cucharada al

dia de semillas de chia, lino o
canamo (molidas e hidratadas,
para aprovechar el aceite) y un
punado de nueces. El cido
linolénico es un acido graso
Omega-3 que en el organismo
se transforma en EPA 'y DHA.
Otra forma - especialmente
recomendada para las
mujeres embarazadas o que
dan el pecho, las personas
mayores y los diabéticos - es
tomar un complemento
alimenticio derivado

de microalgas ricas en
4cidos grasos Omega-3.

Sirve para producir globulos
rojosy ADN 'y para que el
sistema nervioso funcione
correctamente. Los
vegetales no contienen

suficiente vitamina B,

Veamos un
giemplo: 1 huevoy 1 vaso de
leche aportan dos tercios de la
cantidad diaria recomendada
de vitamina B,,. Por eso,
es bueno que también

se tomen

B2

CALCIO

Los lacteos son la principal
fuente de caicio de la
dieta. Sino se toman
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HIERRO

El hierro de los vegetales esta
en forma no hemo, que se
absorbe peor que el hierro
hemo de los alimentos de
origen animal. Una forma

de mejorar su absorcion es
comer los alimentos
ricos en hierro en la
misma comida con
otros que potencien

su absorcioén, como los
que tienen vitamina C: citricos,
fresas, pimientos, tomates,
brocoli. El café, el té y el calcio
disminuyen la absorcién

del hierro, asi que es mejor
tomarlos separados.

l&cteos, se puede obtener
de los vegetales el calcio

que se necesita, sobre

todo de verduras con
pocos oxalatos (los
cuales dificultan la absorcién
de calcio), leches vegetales
enriquecidas y tofu elaborado
con sales calcicas.

VITAMINA D

El nivel de vitamina D depende
un 90% de la cantidad que

se produce en la piel, al
exponerla al sol, y solo un

10% de la que se obtienes de
los alimentos. Para conseguir
la que se necesita, hay que
tomar alimentos
enriquecidos con
vitamina D y practicar
actividades al aire

libre, con protector solar.

Se ha visto que su uso no
compromete la producciéon de
vitamina D, pero si disminuye
el riesgo de cancer de piel.

EL HIERRO DE
LOS VEGETALES ESTA
EN FORMA NO HEMO,
QUE SE ABSORBE PEOR
QUE EL HIERRO HEMO
DE LOS ALIMENTOS DE
ORIGEN ANIMAL.

ZINC

El riesgo de déficit de zinc
es bajo, pero se recomienda
comer alimentos que
contengan este mineral y
usar técnicas culinarias que
aumenten su absorcion
(remojar e incluso
dejar germinar las
legumbres, cereales y
semillas, y fermentar

el pan).

Es fundamental para el
funcionamiento del tiroides.
Para garantizar el aporte
adecuado, se recomienda
usar (entre
mediay 1 cucharadita al dia) o

102 veces
por semana.




Alimentos aptos para vegetarianos
y ricos en nutrientes claves

Nutriente Alimento

ACIDOS GRASOS
OMEGA-3

ACIDOS GRASOS
MONOINSATURADOS
(GRASAS SANAS)

HIERRO

ZINC

VITAMINAD

Legumbres (alubias, guisantes, lentejas, garbanzos, soja'y
derivados, como el tofu o el tempeh), frutos secos, seitan

Nueces, chia, linaza, soja y derivados, céfiamo, colza
Huevos y lacteos enriquecidos con DHA

Aceite de oliva, aceite de cacahuete, aguacate, frutos
secos

Legumbres (alubias, guisantes, lentejas, garbanzos,
edamame), frutos secos, semillas, cereales integrales,
alimentos enriquecidos (pan, cereales de desayuno)

Legumbres (alubias, guisantes, lentejas, garbanzos,
edamame), frutos secos, semillas, cereales integrales,
tofu, tempeh

L&cteos

Lacteos

Verduras (grelos, col rizada o kale, brocoli, col china,
berros, bok choy), tofu elaborado con sales célcicas,
frutos secos (avellanas, almendras, nueces, cacahuetes),
legumbres (alubias, lentejas), naranja

Alimentos enriquecidos con vitamina D (zumos,
cereales de desayuno, bebidas vegetales), seta shiitake
deshidratada

Alimentos enriquecidos con vitamina B]2 (bebidas
vegetales, derivados de la soja; cereales de desayuno,
levadura nutricional)

Huevos y lacteos

Tabla de raciones diarias recomendadas

Alimento ¢;Cuanto? Ejemplos de raciones

VERDURAS Minimo 3 raciones 1 plato de ensalada variada
1 plato de verdura cocida (200 g)
1 crema de verduras (250 ml)
1 0 2 tomates, zanahorias o pepinos
1 pimiento, calabacin o berenjena

FRUTAS Minimo 2 raciones 1 pieza mediana o grande (120-200 g)
1 tazon mediano de cerezas o fresas
2 rodajas medianas de meldn o sandia

CEREALES Y 4-6 raciones 3-4 rebanadas de pan o un panecillo (40-60 g)
TUBERCULOS 1 plato normal de pasta o arroz (60-80 g en crudo)
1 patata o boniato medianos (150 g)
1 taza de cereales de desayuno (40 g)
2 cucharadas de germen de trigo

1-4 raciones 1 plato normal de legumbres (60-80 g cocidas o 200 g cocinadas)
Media taza de tofu o tempeh (125-150 g)
1 0 2 filetes de seitén (75-150 g)
2 vasos de bebida de soja (500 ml)
2 yogures de soja (250 g)

FRUTOS SECOS 1-2 raciones 1 puiiado pequerio (que permita cerrar la mano, 20 g)
de frutos secos sin sal
16-20 avellanas o almendras

1-2 raciones 1 cucharada de linaza o chia
LACTEOS 0-3 raciones 1 vaso de leche
2-3 lonchas de queso

1 unidad de yogur

O-1 huevo 1 huevo mediano

ACEITE DE 2-4 raciones 1 cucharada sopera
OLIVA VIRGEN

Fuente: Shaw et al., Melina et al., Craig et al. y Unién Vegetariana Espanola

Fuente: AECOSAN y Unién Vegetariana Espafiola




