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Dieta Vegetariana: Conse|os

¢Nos hace mas Sanos ser Vegetarianos?

Una dieta vegetariana seleccionada
de manera adecuada se relaciona
con los siguientes beneficios:

- Disminucién de riesgo de mortalidad
por enfermedad cardiovascular.

- Menor incidencia de hipertensién.

- Disminucién del riesgo de céncer
colorrectal y mama.

Las alimentaciones vegetarianas
ofrecen las siguientes ventajas:

Los Nutrientes Criticos

Cuando dejamos de comer productos
de origen animal y sus derivados, es
posible que exista menor aporte de
determinados nutrientes.

El aporte de PROTEINAS, HIERRO,
CALCIO, ZINC y VITAMINA B 12 son los
nutrientes que mds debemos cuidar
para realizar una alimentacion
vegetariana completa, balanceada y
saludable por sobre todas las
cuestiones.

Oftros nutrientes importantes son los
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- Menor aporte de grasa safurada y
colesterol.

- Mayor aporte de hidratos de carbono
complejos vy fibra.

- Mayor aporte de dcidos grasos
omega 6, fitoquimicos y antioxidantes.

- Menor densidad caldrica

ACIDOS GRASOS OMEGA 3, cuya
fuente principal son las grasas de los
pescados (que no forma parte de la
dieta vegetariana) y la VITAMINA D
que es aportada por los ldcteos y por
la exposicion solar.

A continuacion vamos a detallar
consejos prdcticos para cubrir los
requerimientos nutricionales por medio
de alimentos natfurales.

= NUTRIC~ach

“Las Dietas Vegetarianas
adecuadamente
planificadas son
saludables,
nufricionalmente
adecuadas y
proporcionan beneficios
para la salud en la
prevencion y tratamiento
de determinadas
enfermedades”

American Dietetic Association

“Las personas logran
una dieta de alta
calidad, sin importar
si coman carne o

”

ho".

Judith E Brown

Las ensaladas son muy practicas
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Tips para alimentarnos con todos los nutrientes

HIERRO: El hierro presente en los
alimentos de origen vegetal y
subproductos animales como
l&dcteos y huevos posee menor
absorcién que el hierro que
encontramos en las carnes. Con
suerte, se puede aprovechar un 8%
del total de hierro consumido. Es
muy sensible a factores que lo
inhiben (oxalatos presentes en
verduras de hoja oscura, fitatos en

los salvados, faninos en las
infusiones) y factores que lo
estimulan (la vitamina C de los
citricos y el tomate)

Es frecuente que las personas
vegetarianas tengan mds
conciencia de salud en otras dreas
de su vida. Por ejemplo se vio que
no son fumadoras ni consumen
alcohol en su mayoria.

Una ventaja de ser vegetariano es
que, a largo plazo, el cuerpo se
adapta al poco hierro de la dieta y
se hace mds eficiente para
aumentar su absorcién y disminuir
sus perdidas.

CALCIO: agui nuevamente hay
sustancias que interfieren en su

Siguiendo la Pirdmide Vegetariana

Esta es una guia gréfica que nos ayuda a tener una
alimentacién completa en nutrientes y variada en
alimentos.

Cereales, pan, arroz integrales ubicados en la base
de la pirdmide aportan fibras y energia. Cuidar que
en la dieta vegetariana no se esconda una
alimentacién farindcea (consumo solo de harinas)
Vegetales y frutas ocupan el segundo escaldn,
aungue les recomendaria ubicarlo a la par del grupo
de almidones debido a la alta prevalencia de
sobrepeso que tenemos en nuestra poblacion.
Destaco el brocoli y los frutos rojos por sus
propiedades Unicas. Un citrico al dia y guarniciéon de
toomates ayudard a absorber el hierro vegetal.
Lacteos y huevos, ambos aportan proteinas de muy
buena calidad. Son la principal fuente de calcio y
vitamina D. Esta Ultima se obtiene por la exposicidon
al sol, 5 a 15 minutos diarios son suficientes.

Este grupo aporta también vitamina B12. Los
vegetarianos vegan deberdn prestar especial
atencién para evitar deficiencias.

Legumbires, frutas secas y semillas son fuentes de
proteinas, fibras, antioxidantes y fotoquimicos.
Grasas: un buen aporte lo brindan los aceites de
canola y soja. Dos cucharadas diarias aportan
grasas de buena calidad y son fuente de omega 3.
Otras fuentes de esta grasa esencial podria ser
alimentos del grupo anterior: 1 cucharada de
semillas de lino o chia (recordar triturar en el
momento para evitar que se oxiden sus grasas) o '«
taza de nueces.
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Low-Fat or Mon-Fat,

Milk, Yogurt, Fresh Cheese,
and fortified

Alternative Group

2 -3 Senvngs

E AT MODER ATELY

Wegetable Group
3 -5 Sendngs
EAT
GENEROLISLY

Whale Grain
Bread, Cereal,
Pasta, and Rice
Eroup

G - 11 2ervings

EAT LIGER ALLY

absorcion, y 'son similares. La
espinaca y acelga tienen mucho
oxalato que no permiten
aprovechar calcio ni hierro, lo
mismo el cacao. La soja es una
legumbre que brinda un calcio que
se absorbe con facilidad.

PROTEINAS: La mayoria de aquellas
de origen vegetal no se pueden
aprovechar completamente por
falta de eslabones en su cadena,
llamados aminodcidos limitantes. Lo
intferesante es que a los cereales,
como el arroz o los fideos, les falta
un tipo de aminodcido distinto del
que le falta ala s legumbres como
los porotos y las lentejas, entonces si
logramos combinarlos durante el
dia, logran darnos proteinas
completas'que el cuerpo podrd
ufilizar. La soja es una de las pocas
fuentes de proteina de alta calidad
dentro de los alimentos de origen
vegetal.

Wegetable Fats and Qils,
Sweets, and Salt

EAT SPAR INGLY

Lequrme, Mut, Seed, and
Meat Lternative Group

| 2-3 Senings
EAT MODER ATELY

Fruit Group
2 - 4 Servings
EAT
1 GEMEROLSLY

PIRAMIDE DE LA ALIMENTACION VEGETARIANA
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Diferentes formas de Alimentacién Vegetariana

Serd interesante recibir
sus comentarios y
consultas relativas al
material brindado.

1
N
-

Existen varias tendencias dentro de la alimentacién vegetariana. A continuacién se
presenta la clasificacion cldsica y los alimentos que excluyen principalmente.

Incluye
(Carne pescado)
Ovo Lacto Vegetarianismo Mo Si S

Nombre dieta Huevos L Acteos

Lacto Veqgetarianismo Mo ] Si
Ovo vegetarianismo Mo Si Mo

Veganismo e Mo Mo

A menor inclusion de alimentos, mds riesgo nutricional

Correo electrénico:
mariana@nutricoach.com.ar

Sitio web:

www.nutricoach.com.ar

B12.

Sin lacteos es realmente dificil ofrecer al
cuerpo el calcio que necesita.

Sin huevos tampoco, como es el caso
de los vegetarianos Vegan, se complica
ademds el aporte Proteico y de vitamina

Claramente, cuanto mayor sea el grado
de restricciones que realiza una persona,
mayor es el riesgo de carencia de
nutrientes. En lo prdctico, la
alimentacion vegana presenta mayores
deficiencias nutricionales que aquellos
que consumen lacteos y huevos.

Palabras finales de la autora

Cuando era nina me gustaba la
cocina, particularmente elaboraba
platos dulces. Un dia, mi mamd& me
mostré uno de sus libros culinarios
favoritos llamado “Cdémo comer sin
carne” de Clara de Hess, escrito en el
ano 1962. En el encontré 1001 recetas
nutritivas y ricas que llamaron en
particular mi atencién.

Argentina es un pais reconocido por
sus buenas carnes vacunas. El “Asado”
es parte de nuestra cultura, de los
domingos al mediodia y festejos
familiares.

Segun las estadisticas anuales del pais,
los argentinos consumimos 62 kg. de
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carne vacuna, 23 kg. de pollo y 7 kg.
de pescado por ano.

Nuestra alimentacién es
excesivamente carnea, y muy alta en
grasas, fundamentalmente saturadas
provenientes del reino animal y trans,
presente en los productos
industrializados.

Mi reflexion es que los excesos deben
evitarse, fanto los que se generan por
comer mucho o nada de un alimento.

Lic. Mariana Patrén Farias
Nutricionista - UBA — MN4575
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En lo posible busquemos armonia en
nuestra dieta, y si elegimos dejar de
comer un grupo de alimentos como la
carne, lo hagamos con conocimiento
y alternativas para evitar carencias.
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