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Resumen

En las ultimas décadas se ha observado un incremento en el interés por el seguimiento de las dietas vegetarianas en la poblacion, por lo que
es interesante analizar sus beneficios y sus riesgos. Con este fin se ha realizado una revision sobre los beneficios y los riesgos de las dietas
vegetarianas.

Las dietas vegetarianas se han asociado a diferentes beneficios para la salud. De forma contraria, se observan deficiencias nutricionales en
Palabras clave: aquellas personas que siguen este tipo de dietas, principalmente en grupos de riesgo como mujeres embarazadas y lactantes, nifios, adoles-

Dieta. Vegetariana. Vegana. centes y ancianos.
Beneficios. Riesgos. Las dietas vegetarianas podrian tener algunos beneficios en relacion con la salud, sin embargo, es necesario continuar realizando estudios.

Abstract
In recent decades, there has been an increasing interest in vegetarian diets. It is therefore interesting to analyse the benefits and risks of these
diets. To this end, a review has been done on the benefits and risks of vegetarian diets.

Keywords: Vegetarian diets have been associated with different health benefits. On the contrary, nutritional deficiencies has been observed in those people
Diet. Vegetarian. Vegan who follow this type of diet, mainly in those risk groups such as pregnant and lactating women, children, adolescents, and elderly.

Benefits. Risks. \legetarian diets may have some health benefits, however further studies are required.
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BENEFICIOS Y RIESGOS DE LAS DIETAS VEGETARIANAS

INTRODUCCION

Las dietas vegetarianas se refieren a aquellas “que se basan en
alimentos de origen vegetal en donde se pueden incluir algunos
alimentos de origen animal” (1) (Tabla I). Por su parte, las dietas
veganas son aquellas “que prescinden de todos los alimentos
de origen animal” (1). El interés por las dietas vegetarianas, y
especialmente por las veganas, ha aumentado considerablemente
en los Ultimos afios debido a diversos motivos relacionados con
el bienestar animal, las convicciones ideoldgicas, la obtencion de
beneficios para la salud a causa de la presencia de algun tipo
de intolerancia o de alergia alimentaria, por gusto, moda o por
aspectos de sostenibilidad ambiental.

POSIBLES BENEFICIOS Y RIESGOS

Las dietas veganas y vegetarianas favorecen el consumo de
alimentos de origen vegetal. De forma general tienen una menor
densidad energética, menor contenido de grasas saturadas y
de azlcares y mayor de fibra, potasio, vitamina C y fitonutrien-
tes (carotenoides, compuestos fendlicos y azufrados), que han
demostrado diferentes beneficios para la salud. Se ha sefialado
que las dietas vegetarianas, incluyendo las veganas, son dietas
saludables y nutricionalmente adecuadas y que pueden proporcio-
nar beneficios para la salud y ayudar en la prevencion de algunas
enfermedades (1).

ENFERMEDADES CARDIOVASCULARES (ECV)

El seguimiento de las dietas vegetarianas o veganas se ha
asociado con la disminucion de algunos factores de riesgo para el
desarrollo de las ECV (1). En una revision sistematica y metaanali-
sis de Yokoyama et al. (2) se observo que los vegetarianos tuvieron
concentraciones menores de colesterol sérico total y de LDL en
comparacion con los no vegetarianos. Asimismo, en un metaa-
nalisis realizado por Yokoyama (3) se constatd que los veganos y
los vegetarianos tenian unas cifras inferiores de presion arterial
sistolica y diastolica, asi como una menor prevalencia de hiper-
tensidn en comparacion con sujetos no vegetarianos. Por otra
parte, un estudio realizado en la cohorte del estudio prospectivo
EPIC-Oxford encontré que el riesgo de incidencia de enfermedad

Tabla I. Dietas vegetarianas

Tipos Alimentos que se incluyen

Ovovegetariana Huevos y alimentos de origen vegetal

Leche y derivados y alimentos

Lactovegetariana de origen vegetal

Huevos, lacteos, miel y alimentos

Ovolactovegetariana )
de origen vegetal
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isquémica fue inferior en vegetarianos que en personas que
consumian carne. No obstante, el riesgo de desarrollar ictus en
general y de ictus hemorragico fue mayor en vegetarianos que
en consumidores de carnes (4). Ademas, en un metaanalisis de
13 ensayos controlados y aleatorizados sobre la eficacia de la die-
ta vegana en diferentes factores de riesgo de la ECV se concluyo
que actualmente no hay informacion para valorar el efecto de la
dieta vegana en la aparicion de enfermedades cardiovasculares,
pues existen resultados contradictorios.

OBESIDAD

Se ha sefalado que las personas vegetarianas tienen menor
indice de masa corporal (IMC) respecto a las personas que con-
sumen carne (6). A este respecto, dos metaanalisis de ensayos
clinicos aleatorizados realizados por Barnard et al. (7) y Huang et
al. (8) mostraron que la adopcion de dietas vegetarianas (incluida
la vegana) se asocid con una pérdida significativa de peso com-
parada con dietas no vegetarianas. No obstante, los autores de
este ltimo indican que se requieren mas ensayos para investigar
los efectos a largo plazo de las dietas vegetarianas en el control
del peso corporal (8).

DIABETES MELLITUS

Se ha descrito que las personas que siguen dietas vegeta-
rianas presentan menor riesgo de padecer diabetes mellitus,
explicado principalmente por el menor IMC descrito en vege-
tarianos (9,10).

CANCER

Las dietas vegetarianas se han asociado con un menor riesgo
de padecer cancer en general y con un menor riesgo para algunos
tipos de cancer (colorrectal, de mama y de prostata). A pesar de
ello, la evidencia al respecto sigue siendo insuficiente (11). Por
otra parte, los autores de un metaanalisis constataron que el
riesgo de mortalidad general por cancer en personas que siguen
dietas vegetarianas fue similar al de las personas no vegetaria-
nas (12).

OSTEOPOROSIS Y FRACTURAS

Se ha indicado que los vegetarianos presentan una densidad
mineral 0sea similar o ligeramente inferior a la de los no vege-
tarianos, un poco mas baja en el caso de los veganos, sin que
se observen diferencias en la incidencia de fracturas en funcion
del tipo de dieta, sino en funcion de la ingesta de calcio. Sin
embargo, un estudio reciente realizado en la cohorte del EPIC-
Oxford ha constatado que los veganos tienen mayor riesgo de
presentar fracturas, y en concreto, fracturas de cadera y de pierna
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en comparacion con aquellas personas que consumen came (13).
Ademas, también se ha observado que la tasa de recambio dseo
es inferior en los vegetarianos (14).

FUNCION COGNITIVA Y TRASTORNOS
MENTALES

Un metaanalisis concluyd que las dietas veganas y vegetarianas
se relacionan con un mayor riesgo de depresion y de puntua-
ciones mas bajas de ansiedad, pero no con una mejor funcion
cognitiva, por lo que los autores sugieren que se requieren mas
estudios para aclarar los resultados obtenidos (15).

INGESTA INSUFICIENTE DE NUTRIENTES

Se ha observado que las personas vegetarianas toman
menor cantidad de proteinas de alta calidad (16) y tienen
una menor ingesta y menores concentraciones plasmaticas de
acidos grasos w-3; en concreto, de dcido eicosapentaenoico
(EPA) y docosahexaenoico (DHA) en comparacion con las perso-
nas no vegetarianas. En este sentido, se ha observado que los
niveles plasmaticos de DHA disminuyen conforme aumenta el
tiempo de seguimiento de una dieta vegetariana, lo que sugiere
una baja conversion del acido a-linolénico (ALA) a DHA (17). En
cuanto a los minerales, el elevado consumo de alimentos de
origen vegetal contribuye a tener una ingesta elevada de fitatos
y oxalatos, lo que dificulta la absorcion del calcio, del zinc y del
hierro. Respecto al calcio, se ha descrito en varios estudios que
la ingesta es menor en personas que siguen dietas veganas y
vegetarianas respecto a personas que incluyen todos los grupos
de alimentos (18,19). Este se encuentra en alimentos de origen
vegetal, sin embargo, la fraccion absorbible es menor respecto
a otros alimentos de origen animal debido a la presencia de
oxalatos y a que alimentos como los lacteos contienen nutrientes
como la lactosa y la vitamina D que facilitan su absorcion. En
relacion con el zinc, se ha observado una menor ingesta y meno-
res concentraciones séricas en vegetarianos con respecto a no
vegetarianos en adultos (20). Con respecto al hierro, se ha mos-
trado que los vegetarianos tienen mayor riesgo de tener menores
reservas hepaticas en comparacion con los no vegetarianos (21).
Ademas, los veganos y los vegetarianos que no consumen sal
yodada pueden presentar mayor riesgo de deficiencia de yodo.
De hecho, se ha observado una peor situacion nutricional de
yodo en vegetarianos (14). En cuanto a la vitamina B, ,, Pawlak
etal. (22) y Gallego-Narbon et al. (23) han puesto de manifiesto
que tanto veganos como vegetarianos presentan deficiencia de
la vitamina y que el riesgo es mayor en aquellos que no toman
suplementos, lo que justifica la necesidad de utilizar suplementos
tanto en veganos como en ovolactovegetarianos. Respecto a la
vitamina D, en una revision sistematica realizada por Neufingerl
etal. (14) que incluyd 141 estudios realizados en Europa, Asia y
América del Norte, constaron que la ingesta media de vitamina D
mas alta se aprecio en los consumidores de carne (4,17 pg/dia),
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seguida por la de los vegetarianos (2,67 pg/dia) y la mas baja
fue en personas veganas (1,52 pg/dia).

RIESGOS NUTRICIONALES EN ETAPAS
DE LA VIDA

Se ha sefialado que las dietas vegetarianas y las veganas bien
planificadas son apropiadas para todas las etapas del ciclo vital
(1). A este respecto, la Sociedad Alemana de Medicina sefiala
que las necesidades nutricionales de nifios y adolescentes gene-
ralmente pueden satisfacerse a través de una dieta equilibrada
basada en vegetales; sin embargo, debido a que las necesidades
de energia y de la mayoria de los nutrientes son mas eleva-
das, los nifios vegetarianos (principalmente los bebés después
del destete y los nifios pequefios) y adolescentes tienen mayor
riesgo de desarrollar deficiencias nutricionales que los adultos
vegetarianos (24).

Se ha descrito que las mujeres embarazadas vegetarianas
tienen mayor riesgo de presentar ingestas insuficientes de EPA/
DHA, hierro, zinc, vitamina B, y vitamina D. Ademas, se ha sefia-
lado que los hijos de madres vegetarianas tienen concentracio-
nes menores de DHA debido a que la leche materna de mujeres
vegetarianas tiene una concentracion menor. Un aspecto de gran
preocupacion es el hecho de que los lactantes de madres veganas
tienen mayor riesgo de desarrollar deficiencia severa de vitamina
B,, ¥, en consecuencia, dafio neurologico irreversible, principal-
mente aquellos nifios no suplementados con la vitamina (25,26).

Por (ltimo, se ha indicado que la ingesta de proteinas es menor
€en ancianos vegetarianos que en no vegetarianos, sin embargo,
no se han observado diferencias en las cifras séricas de proteinas.
Por otra parte, en un estudio realizado en mujeres de China se
constato que la densidad mineral dsea de la cadera fue menor en
mujeres vegetarianas que en no vegetarianas (27). En cuanto al
zincy al hierro, aunque hay resultados dispares, algunos autores
han constatado una peor situacion en ancianos vegetarianos que
en no vegetarianos.

CONCLUSIONES

Las dietas vegetarianas podrian tener algunos beneficios
relacionados con la salud, pero debido a que los estudios son
£scasos, y en la mayoria de los casos muestran resultados incon-
sistentes, es necesario desarrollar mas investigacion al respecto.
De forma contraria, las dietas vegetarianas mal planificadas pue-
den aumentar el riesgo de presentar deficiencias nutricionales,
especialmente en embarazadas, lactantes, nifos, adolescentes
y ancianos.
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