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Julieta Denise Brunet

Resumen
En la dltima década, el nUmero de personas que eligen seguir una dieta

vegetariana ha aumentado considerablemente. Desde la antigtiedad, el
ser humano ha consumido alimentos de origen animal, por lo que es
importante analizar si en este tipo de alimentacion, se cubren todas las
necesidades nutricionales. En este trabajo se analiz6 la adecuacion de
micronutrientes criticos y los beneficios que tiene sobre la salud en
adultos de entre 18 y 45 afos pertenecientes a Buenos Aires durante el
periodo de marzo a noviembre del 2020. Se recopil6 informacion sobre
la suplementacién de vitamina B12 y el consumo de diferentes alimentos
de origen vegetal para identificar su aporte de calcio y hierro, mediante
un estudio cuantitativo, descriptivo, observacional, no experimental y

transversal.

Se observo que del género femenino un 66% cubrié con el requerimiento
diario de calcio, el 95% de estas cubrié con el requerimiento de hierro y
un 91% de las suplementadas, con vitamina B12. Y dentro del género
masculino, se determind que el 71% cubrié con el requerimiento de
calcio, un 100% el requerimiento de hierro y el 9% de los suplementados,

con vitamina B12.

Los datos antropométricos que se obtuvieron, mostraron que el promedio
de peso del total de los encuestados fue de 63,4 kg, mientras que el
promedio de la talla fue de 163,5 cm. Con estos valores, se calculo el
IMC (indice de masa corporal) de cada uno y arroj6 que 84 personas
tenian un peso normal,19 presentaron sobrepeso y el resto presento

diferentes tipos de obesidad, como se muestra en el gréafico 6

Palabras claves: vegetariana, vegana, vegetarianismo, veganismo,

calcio, hierro, vitamina B12.
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Julieta Denise Brunet

Introduccion

Una alimentacién vegetariana es aquella en la que se excluyen todo tipo
de carnes tales como bovinos, porcinos, aves, caprinos, peces y
mariscos. Entre sus principales variables se pueden nombrar a las dietas
ovolactovegetarianas, que incluyen huevo, lacteos y miel al resto de
alimentos vegetales y a las dietas veganas como aquellas que excluyen

todo tipo de producto de origen animal. (1)

Ultimamente, la alimentaciéon vegetariana es cada vez mas frecuente y
notoria en la poblacion occidental, especialmente practicada por los
jovenes adultos y llevada a cabo al seno familiar. Una de las causas
principales de dicha eleccion es el pensamiento ético y empatico que se
genera para con los animales y sus derechos, como también la

importancia de una buena calidad de vida. (2)

En la actualidad, se realizaron estudios por medio de un cuestionario
llamado “Evaluacién Rapida de Alimentacion y Actividad para
Participantes Version Corta (REAP-S)” y una encuesta realizada por
USDA sobre el Envejecimiento, que destacaban que esta alimentacion
era denominada como “Plant Based”, es decir, que el sustento son
alimentos y productos principalmente vegetales. Se lo asocia totalmente
como una opcidon “Saludable” sin saber que también hay variedad de

alimentos ultra procesados dentro de esta alimentacion. (3)

Los Centros para el Control y la Prevencion de Enfermedades, son una
agencia del Departamento de Salud y Servicios Humanos de los Estados
Unidos que estiman que el 35,6% de los adultos de edad =20 afios son
obesos, y mas de 1.400 millones de adultos tienen sobrepeso en todo el
mundo. (4)

La Asociacién Dietética Americana (ADA) sostiene que una alimentacion
correctamente planificada y nutricionalmente adecuada puede ser

llevada a cabo, sumada a las mdiltiples propiedades benéficas que
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contrae una alimentacién basada en plantas al prevenir diferentes

enfermedades. (5)

En contraposicion, se cree que una dieta libre de alimentos de origen
animal (carne vacuna, de ave, pescado, huevos, miel, lacteos) puede no
lograr satisfacer las demandas del organismo en cuanto a ciertos
micronutrientes criticos, entre los que destacan el calcio, hierro, y
vitamina B12. (6)

La Encuesta de Viabilidad de Adhesién a Enfoques Dietéticos para el
Gusto Personal (ADAPT), realizada en 2015 por “El Departamento de
Agricultura de los Estados Unidos (USDA)”, fue una encuesta voluntaria
gue se realizo a traves de las redes sociales, como Facebook y Twitter,
en la que participaron adultos mayores de 18 afios, de diferente sexo y
de diversos paises del mundo. La encuesta evalud diferentes tipos de
alimentacion utilizando el Sistema de Datos de Nutricion para la
Investigacion (NDSR), comparandolo con las DRI y / o las
recomendaciones del plan de comidas del USDA / MyPlate. Se determino
gue las dietas basadas en plantas de alimentos integrales y veganas no
cumplieron con la cantidad diaria recomendada (RDA) de vitamina B12,

Hierro y Calcio, adultos mayores de 20 afios. (7)(8)

Las recomendaciones de Vitamina B12 para adultos, son de 2,4 ug
diarios. Esta vitamina mantiene funciones dentro de nuestro organismo,
tales como la produccion del material genético (ADN) de todas las células
y la de prevenir anemias megaloblasticas. Para su absorcién es muy
importante el &cido clorhidrico del estbmago, ya que éste rompe la unién
de la vitamina B12 con las proteinas de los alimentos. Luego, dicha
vitamina vuelve a unirse a otra proteina, llamada factor intrinseco con la
gue finalmente se absorberan en el ileon distal (intestino delgado). Es
necesario que se suplemente esta vitamina ya que se encuentra en bajas
proporciones en los alimentos y ademas su biodisponibilidad se torna
disminuida. (15)(16)(23)
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Segun la Comunidad de expertos en Nutricion (Nutrinfo), las
recomendaciones de Calcio para adultos de entre 19 y 50 afios, son de
1000mg diarios. Este mineral se encuentra en diversos alimentos, tanto
de origen animal (leche, yogures y queso) como de origen vegetal
(legumbres, frutos secos, semillas, cereales). Sus funciones van desde
mantener una adecuada densidad 6sea, dentaria, permitir contracciones
musculares hasta contribuir con la transmisién de impulsos nerviosos y
con la movilizacion y metabolizacién de hormonas y enzimas a traves del
torrente sanguineo. (1)(8)(9)(10)(11)(23)

Las recomendaciones diarias de Hierro en hombres adultos de entre 19
y 50 afios son de 8mg, mientras que las recomendaciones para mujeres
adultas de ese mismo rango etario, son de 18mg. Este mineral es
necesario en nuestro organismo ya que contribuye con la formacion de
hemoglobina, proteina que transporte el oxigeno desde los pulmones a
los tejidos, y devuelve el dioxido de carbono de éstos ultimos, para ser
espirados a través de la respiracion por los primeros Organos
mencionados con anterioridad. De esta forma, también contribuye con la
formacion de la proteina mioglobina, para proveer de oxigeno al tejido

muscular, elaborar hormonas y tejido conectivo. (12)(13)

El hierro también puede ser insuficiente si se sigue una dieta basada en
vegetales, ya que estaria presente en forma no-hemo, el cual se absorbe
en menor cantidad que su variable hemo, debido a la presencia de fitatos

(inhibidores de la absorcion), de igual forma sucede con el calcio. (14)(23)

El presente estudio tiene como objetivo describir la adecuacién de calcio,
hierro y vitamina B12, en base a las recomendaciones para adultos de
entre 18 y 45 afios con una alimentacion vegetariana y vegana,
pertenecientes al conurbano y provincia de Buenos Aires entre los meses

de septiembre y octubre del 2020.
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Marco Teorico.

El concepto de vegetariano deriva del latin vegetus, que significa
«completo, sano, fresco o vivaz» y fue acufiada por primera vez por la
asociacion mas antigua sobre vegetarianismo, la “Sociedad Vegetariana
del Reino Unido” el 30 de septiembre de 1847, en Gran Bretafia. Entre
sus variables mas conocidas, podemos encontrar al veganismo, como
una alimentacion que excluye todo aquel alimento y producto de origen
animal y el ovolactovegetarianismo, en el que se agregan derivados de

huevos y lacteos a los alimentos vegetales. (17)

Se puede ver a lo largo de la historia de la humanidad como el
vegetarianismo estuvo presente en figuras prestigiosos como el caso del
filésofo Pitdgoras, que aborrecia el consumo de animales de igual forma
gue lo hacian Ovidio(poeta) y Plutarco(historiador) durante la era
helénica en la antigua Roma, y Platon(filésofo), Homero(poeta),
Seéneca(filésofo) y Empédocles(politico) en la antigua Grecia. Algunas
religiones también adoptaron esta eleccion, las mas conocidas son el

budismo y los adventistas, entre otras. (18)

Cuando la poblacién occidental desea preparar un plato principal, se
puede notar que el alimento que predomina es la carne y en base a esta
se preparara el platilo con su denominacion correspondiente. Como
consecuencia, los platos vegetarianos intentan lo mas que pueden,
asimilarse a los platos con carne. Algunos autores refieren que el
consumo de carne se asocia con construcciones sociales y culturales,
mas allAd de sus caracteristicas nutricionales como, por ejemplo, el
elevado consumo de carnes puede desarrollar riesgos para la salud

debido al aporte de grasas y sustancias toxicas. (2)

Es asi que cada vez mas personas adoptan al vegetarianismo como parte
de su alimentacion, su identidad y bienestar, a pesar de recibir grandes
criticas por parte de aquellos que le dan un gran valor al consumo de

carne, creyendo que esta adopciéon contraeria posibles problemas de
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salud. Ambas decisiones pueden contraer similes problemas
nutricionales, entonces, esta desigualdad puede deberse mas por

conflictos sociales que por los alimentarios. (2)

El concepto de jerarquia y dominancia, es asociado con la masculinidad
y la carne, especialmente la roja, mientras que el signo de debilidad y
feminidad es adjudicado al consumo de frutas y verduras. Es por ello,
gue del concepto de vegetarianismo se desprenden diversos significados
tales como la equidad de género, el aumento de empatia en cuanto a los
derechos y la violencia ejercida sobre animales, ejercicio disminuido de
la autoridad y de la dominancia social comparada con la de los
omnivoros, siendo también asociado a conceptos negativos como los

discursos extremistas sobre la salud. (2)

Durante un cuestionario realizado en Estados unidos Illamado
“‘Evaluacion Rapida de Alimentacion y Actividad para Participantes
Version Corta (REAP-S)” se demostro que los estadounidenses elegian
dietas populares porque sus nombres daban alusién a lo “Saludable”
como en el caso del pseuddénimo “Plant Based” que se le da al

vegetarianismo, u otras dietas como las” veganas”, “paleo”, o “lowcarb”,

sin elegirlas por su calidad nutricional. (3)

Otra encuesta realizada por el Centro de Investigacién de Envejecimiento
Humano del USDA sobre el Envejecimiento en la Universidad de Tufts
(Boston, MA) reunié a personas que siguieran las dietas populares,
mencionadas anteriormente. Dio como resultado que el 50% de los
encuestados seguian dietas “Plant Based” porque aseguraban que éstas
eran mas sanas que las dietas en las que se consumian carnes y sus
derivados. Es asi, que fue necesario dividir su eleccion de alimentos a
base de plantas, en “saludables” y “no saludables”. La primera, basada
en legumbres, semillas, cereales integrales, verduras, frutas y aceites
vegetales; mientras que la segunda se basaba en cereales refinados y

almidones, jugos de frutas, bebidas azucaradas y postres dulces, siendo
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tal vez igual o peor que otras alimentaciones omnivoras de baja calidad.
(3)

Los Centros para el Control y la Prevencion de Enfermedades, revelaron
en diferentes ensayos, que una dieta de buena calidad a base de plantas
tiene la capacidad de reducir el peso corporal, la aterosclerosis, la
inflamacion y el estrés oxidativo, previniendo enfermedades cronicas,
como las cardiovasculares y el cancer. En este Ultimo caso, las
investigaciones describieron una notoria mejoria de los factores de
riesgos y de la regresion de canceres como los de prostata y mama,
sugiriendo una reduccion de la mortalidad. (4)

Se sabe que la Asociacion Americana de Dietética (ADA), Academia
Americana de Pediatria, Federacion Espafola de Dietistas-
Nutricionistas, Sociedad Argentina de Nutricion, entre otras, avalan este
tipo de alimentacion siempre y cuando se planifique y adecue
nutricionalmente, logrando contribuir a la salud de nuestro organismo y
disminuyendo ciertas enfermedades. Este tipo de alimentacion ofrece un
efecto protector cardiovascular ya que su alto consumo de cereales
integrales, legumbres, semillas, frutos secos, frutas y verduras,
proporcionan al organismo de acidos grasos esenciales, hidratos de
carbono complejos, antioxidantes, multiples vitaminas y minerales, dando
como resultado una reduccién de la presion arterial debido al bajo
consumo de sodio y al elevado consumo de potasio, que segun diversas
hipbtesis, éste aumentaria la vasodilatacion y la tasa de filtrado
glomerular, disminuyendo la renina, la retencion del sodio renal, hasta la
agregacion plaquetaria. Otra caracteristica, es el bajo aporte de grasas
gue proporciona, lo que significa menos cantidad de colesterol total, del
LDL (menor oxidacion), grasas saturadas y trans, disminuyendo asi la
densidad energética lo que deriva en un menor indice de Masa Corporal
(IMC), y evitando el desarrollo de Obesidad. Este perfil en conjunto con

el consumo adecuado de hidratos de carbono y la funcién de la fibra
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dietética, disminuyen la glucemia al interferir en la absorcién intestinal de

glucosa, evitando el desarrollo de Diabetes Mellitus tipo 2. (5)(19)(20)(22)

A pesar que el vegetarianismo y el veganismo muestran estudios
pertinentes con resultados positivos, demasiadas personas,
especialmente aquellas que no han practicado esta alimentacion, insisten
gue no deberian ser llevadas a cabo en ningin momento del ciclo vital,
asociandolo con déficits de peso como también de micronutrientes. Aln
es necesario realizar numerosas investigaciones que aseguren que
dichas elecciones podrian contraer problemas a la salud. En todo caso,

se sostiene que una suplementacioén resolveria los déficits nutricionales.
(6)(21)

Las dietas basadas en plantas de alimentos integrales (Plant Based) y
veganas alcanzan un perfil 0ptimo para la mayoria de los micronutrientes,
a excepcion de la Vitamina B12 que sin una suplementacién correcta y
sin el consumo de ciertos alimentos fortificados, no se llegaria a alcanzar
su adecuacion. La Encuesta de Viabilidad de Adhesion a Enfoques
Dietéticos para el Gusto Personal (ADAPT), analizé siete platos con
menu vegano del dia y se demostré que la ingesta de Vitamina B12 era
10% menor a las RDA. En este estudio no se tuvieron en cuenta las
practicas dietéticas de los participantes, pero un 83% de los seguidores
Plant Based y un 86% de los seguidores veganos plantearon que

consumian suplementos de estos nutrientes nombrados. (1)(8)

Las dos causas principales de deficiencia de vitamina B-12 son la ingesta
dietética inadecuada y la mala absorcion de la vitamina de los alimentos.
Contrariamente a la creencia popular, no solo los vegetarianos estrictos
(veganos) tienen un alto riesgo de deficiencia de vitamina B-12, y existe
una fuerte evidencia de que el estado refleja la ingesta habitual en un
amplio rango. En los Estados Unidos y Canadd, el requisito promedio
estimado es 0.7-2.0 1 g / d a lo largo de la vida util, mientras que la

cantidad diaria recomendada respectiva es 0.9-2.4 | g / d. La vitamina
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esta presente solo en alimentos de origen animal o alimentos fortificados.

(8)

La ingesta de alimentos de origen animal puede estar restringida por
razones culturales o religiosas y, por muchas personas en el mundo,
debido a los bajos ingresos. Los balances de alimentos de la
Organizacion de Alimentos y Agricultura revelan que la mayoria de la
poblacion mundial consume, el 20% de su energia como alimentos de
origen animal, con muchos paises en Africa consumiendo, el 10%, en
comparacién con el 20% en las regiones mas ricas y el 40% en los
Estados Unidos. Como era de esperar, las ingestas mas bajas estan
asociadas con una mayor prevalencia de concentraciones sericas de B-
12 deficientes y marginales. (6)(8)(23)

Es de conocimiento general, que el calcio cumple una funcion importante
para la estabilidad de la salud 6sea. Las RDA determinan una ingesta de
1000mg/dia para hombres de entre 19 y 70 afios y mujeres de 19 a 50
afios, mientras que, para hombres mayores de 71 afios y mujeres de 51
afos, su requerimiento asciende a 1200mg/dia. La mitad de la poblacién
de Estados Unidos no cumple con estas recomendaciones. En ella, se
encuentran los seguidores Plant Based y veganos que excluyen de sus
dietas los lacteos y derivados, pero consumen alimentos como tofu,
hortalizas de hoja verde como espinacas y leches fortificadas para
compensar el calcio que fue excluido de los alimentos de origen animal.
Es asi, que los hombres cumplen con las RDA para el calcio, mientras
gue las mujeres quedan un 4% por debajo de dicha recomendacion
nutricional. (6)(8)(23)

El documento de posicion de la Academia de Nutricion y Dietética sobre
las dietas vegetarianas dice: "A pesar de tener ingestas de hierro
similares, las reservas de hierro de los vegetarianos son tipicamente

inferiores a las de los no vegetarianos. Las personas con bajo nivel de

pag. 9



Julieta Denise Brunet

hierro pueden aumentar sustancialmente su absorcion de hierro de las
dietas con moderado a alto biodisponibilidad de hierro. El proceso de
absorcion parece adaptarse eficazmente en el caso de los vegetarianos
occidentales porque sus valores de hemoglobina y la mayoria de las otras
medidas del estado del hierro son similares a los valores observados en
los no vegetarianos. La declaracion de la Academia se basa en estudios
transversales. Los estudios transversales muestran que la ingesta
promedio de hierro de los vegetarianos masculinos (incluidos los
vegetarianos y veganos de lacto-ovo) oscila entre 14-18 mg / dia de los
alimentos y 23 mg / dia, incluidos los suplementos. Los niveles promedio
de ferritina sérica masculina vegetariana varian de 30 a 75 ug / I. En el
unico estudio que lo declarod explicitamente, ningiin hombre vegano tenia
deficiencia de hierro o anemia. Los estudios transversales muestran que
la ingesta promedio de hierro de las vegetarianas varia entre 12-15 mg /
dia de los alimentos, aunque un estudio lo midi6 a 20 mg / dia de los
alimentos y otro a 26 mg / dia de alimentos y 42 mg / dia de alimentos y
suplementos. Los niveles promedio de ferritina sérica vegetariana
femenina varian de 11 a 35 ug / I. Las mujeres vegetarianas tienen altas
tasas de deficiencia de hierro que oscilan entre 25 y 50%, aunque las
tasas de deficiencia de las mujeres omnivoras oscilaron entre 20 y 60%

en esos mismos estudios. (6)(14)(23).

Los profesionales de la salud, en este caso nutricionistas, que estén
correctamente capacitados y actualizados podran llevar a cabo el
seguimiento, correccién y adecuaciéon de un plan alimentario basado en
plantas, sin crear consecuencias en los micronutrientes. En nuestro pais,
podran capacitarse en el ambito publico como privado, dentro de
escuelas de Nutricion correspondientes y basandose en la Sociedad
Argentina de Nutricién, las guias alimentarias segun la IOM-NAS
(Academia Nacional de Medicina de Estados Unidos), como también en
la gran oferta de evidencia cientifica existente, que avala la alimentacion

vegetariana y vegana. (19)
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Metodologia

Objetivos

Objetivo General.

Describir la adecuacion de calcio, hierro y vitamina B12 en base a
las recomendaciones para adultos de entre 18 y 45 afios con una
alimentacioén vegetariana y vegana, pertenecientes al conurbano y
provincia de Buenos Aires entre los meses de septiembre y
octubre del 2020.

Obijetivos Especificos.

Medir el consumo de Calcio en adultos de entre 18 y 45 afios con
una alimentacion vegetariana y vegana.

Medir el consumo de Hierro en adultos de entre 18 y 45 afios con
una alimentacion vegetariana y vegana.

Medir el consumo de Vitamina B12 en adultos de entre 18 y 45
afios con una alimentacion vegetariana y vegana.

Comparar el consumo de calcio y hierro con las tablas de
referencias de micronutrientes.

Describir el estado antropomeétrico de adultos entre 18 y 45

afios con una alimentacion vegetariana y vegana.
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Operacionalizacién de Variables.

Variables sociodemograficas.

Variable Conceptualizacion Tipo de | Resultado Forma de obtencion

variable del dato

Edad Tiempo que ha vivido una | Cuantitativa Edad en afos | Cuestionario de
persona desde su | Discreta cumplidos elaboracién propia
nacimiento  hasta el
momento del estudio.

Género Grupo al que pertenecen | Cualitativa Masculino Cuestionario de
los seres humanos de | Nominal elaboracion propia
cada sexo, entendido este Femenino
desde un punto de vista Prefiere no decir
sociocultural en lugar de
exclusivamente biolégico Otros

Lugar de | Casa donde conviven y re | Cualitativa Zona Norte Cuestionario de

residencia | siden, sujetandose a dete | Nominal Zona Oeste elaboracion propia
rminada reglamentacion, Zona Sur
personas afines CABA
por la ocupacion, el sexo, Interior de la
el estado, la edad, etc. provincia de

Buenos Aires
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Variables en estudio.

Variable Conceptualizacion Tipo de variable | Resultado Forma de
obtencion del dato

Tipo de | Accion y efecto de ali | Cualitativa Ovolacto Cuestionario  de
Alimentacion mentar o alimentarse | Nominal vegetarianism | elaboracion propia

0

Lacto

vegetarianism

0

Ovo

vegetarianism

0

Veganismo

Otro
Tiempo de | Magnitud fisica con | Cuantitativa Entre 6 meses | Cuestionario de
alimentacion gue se mide la | Discreta y 1 afio elaboracion propia

duracion de una Mas de 1 afio
alimentacion

Mas de 2 afos
Motivo de | Causa que determina | Cualitativa Salud Cuestionario de
eleccion de dieta | la eleccion de un tipo | Nominal Movimientos elaboracion propia

vegetariana

de alimentacion

medioambient

ales

Derechos de

los animales

Influencia del
entorno
familiar ylo

social

Religion
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Otro (Aversion

al sabor de la

carne)
Consulta a un | Instancia de | Cualitativa Si Cuestionario de
profesional de la | encuentro entre el | Nominal elaboracion propia
salud profesional de la No
salud y el paciente
Consumo de | Consumo de un | Cualitativa Si Cuestionario de
suplementos preparado gue | Nominal NG elaboracién propia
vitaminicos contiene vitaminas
Marca de | Identificacion Cualitativa Marcas Cuestionario de
suplementos comercial de un | Nominal comerciales de | elaboracion propia
vitaminicos preparado que laboratorios
contiene vitaminas
Peso Medida resultante de | Cuantitativa Peso Cuestionario de
la accion que ejerce | Continua expresado en | elaboracion propia
la gravedad terrestre kg
sobre un cuerpo
Talla Trayecto que puede | Cuantitativa Altura Cuestionario de
recorrerse Continua expresada en | elaboracion propia
verticalmente entre cm
un objeto o cuerpo y
el suelo o cualquier
otra superficie que
tome como referente
IMC El IMC es un indice | Cuantitativa IMC expresado | Cuestionario de
(indice de masa | para clasificar el | Continua en kg/m2 elaboracién propia

corporal)

estado ponderal de la

persona, se calcula
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con el

peso(kg)/talla(m2)

Consumo de | El calcio (Ca) es un | Cuantitativa Unidad Cuestionario de
Calcio mineral que cumple | Continua expresada en | frecuencia de
una importante mg consumo
funcién estructural en
el organismo al ser
parte integrante de
huesos y dientes.
Consumo de | El hierro (Fe) es un | Cuantitativa Unidad Cuestionario  de
Hierro mineral primordial en | Continua expresada en | frecuencia de
el transporte de mg consumo
oxigeno, junto con el
proceso de
respiracion celular.
Consumo de | Lavitamina  Bi es | Cuantitativa Unidad Cuestionario de
Vitamina B12 una vitamina | Continua expresada en | frecuencia de
hidrosoluble del Mg consumo
grupo B también

denominada cobala
mina, colabora con la

integridad celular.
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Se desarroll6 una investigacion cuantitativa no experimental del tipo
transversal, con alcance descriptivo sobre el consumo de calcio, hierro y
vitamina B12 en adultos de entre 18 y 45 afios con una alimentacién
vegetariana y vegana, pertenecientes al conurbano y provincia de

Buenos Aires.

El punto de partida del presente trabajo demostré que los adultos con
una alimentacion vegetariana y vegana, pertenecientes al conurbano y
provincia de Buenos Aires, cumplieron con los requerimientos de

micronutrientes tales como calcio, hierro y vitamina B12.

Se realizé una muestra no probabilistica porque las unidades de analisis
no fueron seleccionados al azar sino por conveniencia del investigador
ya que esas mismas unidades fueron seleccionadas por criterios

subjetivos de beneficio.

Fueron incluidos en dicho trabajo adultos con cualquier variante de

alimentacion vegetariana, realizada hace 6 meses como minimo.

Fueron excluidas las personas embarazadas y lactantes y aquellos que
hayan presentados alguna patologia que altere la alimentacion.
Ademas, se eliminaron a personas que no completaron mas del 50% de

la encuesta.

La investigacion de este trabajo comenzo6 con la lectura de diferentes
tipos de documentos, metaandalisis y estudios acerca de la alimentacion
vegetariana, sus variantes, caracteristicas, su historia en la humanidad,
beneficios a la salud y medio ambiente, analisis del consumo de la misma
alrededor del mundo, funciones y requerimientos de los micronutrientes

a estudiar (calcio, hierro y vitamina B12).

Una vez recolectada la informacién para la construccién del marco
tedrico, la definicion de los objetivos y demas metodologia, se prosiguid

con el armado de una encuesta, la cual contenia preguntas personales,
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y un cuestionario de frecuencia de consumo con fotos ilustrativas de las
porciones de los alimentos evaluados. La misma fue difundida a través
de redes sociales, tanto de emprendimientos vegetarianos como cuentas
personales y compartida por los mismos a otras personas con este tipo

de alimentacion.

La encuesta fue cerrada y analizada en hojas de calculos, donde se
realiz6 el armado de tablas y graficos comparativos sobre el consumo de
micronutrientes, género, edad, peso, talla, lugar de residencia, consumo
de suplementos, tipo y razén de eleccibn alimentaria, de cada
encuestado.

Luego de obtener los datos deseados basados en los objetivos, se
prosiguio a la redaccion de los resultados finales, discusion, conclusion,

consideraciones éticas y consentimiento informado del presente trabajo.
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Resultados

Luego de una recoleccion de datos a través de una encuesta
sociodemografica y de frecuencia de consumo, se han analizado 110
personas adultas de entre 18 y 45 afios, de las cuales, 96 eran mujeres
y 14 hombres (Gréfico 1). De estos, un 55% residian en Zona Norte del
conurbano, 20% en Capital Federal, 12% en la Provincia de Buenos
Aires, 8% en Zona Oeste y el 5% restante, en la Zona Sur del conurbano.
El tipo de alimentacion de los mismos, variaba entre, un 55% que optaba
por el Ovolactovegetarianismo, 36% el Veganismo, seguido por un 5% el

Ovovegetarianismo y un 4% el Lactovegetarianismo.

Entre ellos, 43 personas seguian este tipo de alimentacion hacia mas de
2 afos, mientras que otros 31, lo llevaban hace mas de 1 afio y los 36
restantes, hacia mas de 6 meses. La razon por la cual habian hecho esta
eleccion se debia principalmente a los derechos por los animales,
segundo por los movimientos ambientales y tercero por la salud. De los
110 encuestados, el 62% habia consultado con un profesional para

seguir este tipo de alimentacion.

En el estudio, se observo, que, en su mayoria, ambos sexos cubrian con
la recomendaciones de calcio y hierro. Los valores de referencia se

encuentran a continuacion en la Tabla 1.
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Grafico 1. Género de los encuestados.

Femenino 96

Género

Masculino 14

Fuente: elaboracion propia

Tabla 1. Ingesta Dietética Recomendada sequn NIH (Institutos

Nacionales de la Salud de los Estados Unidos)

Nutrientes Femenino (18-50 | Masculino (18-50
afnos) afnos)

Calcio (mg/dia) 1000 mg/dia 1000 mg/dia

Hierro (mg/dia) 18 mg/dia 8 mg/dia

Fuente: elaboracion propia
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63 mujeres (de las cudles 1 de ellas, se suplementaba con calcio) y 10
hombres encuestados, cubrieron sus requerimientos de calcio a través
de su alimentacién. Se pueden apreciar estos valores en los graficos 2.1
y 2.2.

Grafico 2.1 Ingesta diaria recomendada de calcio en mujeres

NO
34%

66%
S|

NO

Fuente: elaboracion propia

Grafico 2.2 Ingesta diaria recomendada de calcio en hombres

NO
29%

71% o

NO
Fuente: elaboracion propia

pag. 20



Julieta Denise Brunet

91 mujeres (de las cuéles 1 de ellas, se suplementaba con hierro) y 14

hombres encuestados, cubrieron sus requerimientos de hierro a través

de su alimentacién. Se pueden apreciar estos valores en los graficos 3.1

y 3.2.

Gréfico 3.1 Ingesta diaria recomendada de hierro en mujeres

NO
5%

95% SI

NO

Fuente: elaboracion propia

Grafico 3.2 Ingesta diaria recomendada de hierro en hombres.

NO
0%

Sl

100%
S|

NO

Fuente: elaboracion propia
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La vitamina B12 debe suplementarse en esta alimentacion, se analizé
primero, cuantos dentro de los 110 encuestados, consumian algun
suplemento vitaminico, y en base a este resultado se determiné el tipo
del suplemento.

Dentro de ellos, 58 personas indicaron que consumian suplementos

vitaminicos como lo indica el grafico 4.1 y 4.2 a continuacion.

Gréfico 4.1 Consumo de suplementos vitaminicos.

No, 52 &

50, 58 No

Fuente: elaboracion propia

Grafico 4.2. Género suplementado con vitamina B12

D
o

53

(O]
o

N
o

N
o

=
o
]

Encuestados suplementados
w
o

o

Femenino Masculino

Género

Fuente: elaboracion propia
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Se observé que la totalidad de los encuestados que afirmaron
suplementarse, indicaron vitamina B12 como principal consumo, en los
gue se encontraron 91% y 9% de los géneros femenino y masculino,
respectivamente. Algunos de ellos, ademas de dicha vitamina, se
suplementaban con magnesio, calcio, hierro y vitamina D, como lo indica

el gréafico 5.

Gréafico 5. Tipos de suplementos vitaminicos.

Suplemento de calcio 1
(%)
o
]
C
[}
IS
Q
% Suplemento de magnesio, hierro, vitamina D 1
(%]
[}
ke
(%)
o
2
'_
Suplemento de vitamina B12 58
0 10 20 30 40 50 60

Cantidad de encuestados suplementados

Fuente: elaboracion propia
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Los datos antropométricos que se obtuvieron, mostraron que el promedio
de peso del total de los encuestados fue de 63,4 kg, mientras que el
promedio de la talla fue de 163,5 cm. Con estos valores, se calculé el
IMC (indice de masa corporal) de cada uno y arroj6 que 84 personas
tenian un peso normal,19 presentaron sobrepeso y el resto presentd

diferentes tipos de obesidad, como se muestra en el grafico 6.

Grafico 6. Estado antropométrico

80%
70%
60%

50%

PORCENTAJE DE ENCUESTADOS

40% /6%
30%
20%
10%
0% 17%
18,5-24,9
NORMAL 25-29,9
SOBREPESO

DATOS DE RANGOS ANTROPOMETRICOS
IMC (KG/MTS2)

Fuente: elaboracion propia
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Discusion

Del presente estudio, realizado en hombres y mujeres, estas Ultimas
fueron las que mas se hicieron notar en la encuesta. Reafirma la
evidencia de un estudio sobre que las mujeres eran las que mas elegian
este tipo de alimentacion vegetariana por sobre los hombres, ya que se
le adjuntaba un significado de debilidad y sensibilidad por lo animales,
ademas de relacionarse al cuidado corporal. La gran mayoria de los
encuestados fueron jévenes menores de 30 afios, esto se debe a que las
nuevas generaciones consideran mucho mas a los animales como seres
sintientes y con derechos, vinculando su consumo y utilizacion de los
mismos al impacto que produce en el medio ambiente (2). Esto, se vio
firmemente vinculado en la encuesta, dentro de la seccion “Razén de su
alimentacién”. Dicha elecciéon se ve dividida dentro de varios tipo de
vegetarianismo (19). Los que mas se destacaron fueron los que seguian
una alimentacién ovolactovegetariana y seguido a ellos, los que eran mas

estrictos, veganismo.

Sobre la alimentacion vegetariana existen varios mitos relacionados en
el ambito economico como nutricional, siendo alguno de ellos respecto a
gue la dieta vegetariana suele ser mas cara que una dieta normal, por lo
tanto, se pregunto el lugar de residencia, o que arrojo que mas de la
mitad de los encuestados pertenecian a la Zona Norte del conurbano,
seguido de personas que residian en la Capital Federal de Buenos Aires
y los restantes eran pertenecientes a la Zona Oeste, Sury provincia. Esto
da a entender que las areas de mayor poder adquisitivo, eran las dos
primeras nombradas, lo que no significa que la alimentacién
vegetariana/vegana fuese de alto costo mientras se consuman los
alimentos basicos como cereales, legumbres, semillas, frutos secos,
frutas y verduras. La falsa creencia se debe al desconocimiento de este
tipo de alimentacion y estilo de vida, creyendo que, para ser vegetariano

0 vegano, se deben consumir alimentos procesados de esta indole
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(vegetal) y como cuestan caro debido a su baja demanda y “moda”, la

gente prefiere no optar por esta alimentacion.

Otro mito fuertemente relacionado es su caracteristica de “saludable”,
asociado a su origen vegetal. Este tipo de eleccion hace que las personas
crean que lo que consumen, mas alla si es de origen vegetal, resulta ser
mas sano que la alimentacién omnivora y aun asi su base son harinas y
cereales refinados, procesados, azlcares, sodio, y bajo consumo de
frutas y verduras, de igual forma que cualquier otra alimentacion
omnivora (3)(8). Como cualquier otro tipo de alimentacion, la vegetariana
deberia ser acompafiada por un profesional especializado, para que
asesore correctamente y asi aprovechar al maximo los grandes
beneficios que contrae esta alimentacion. Mas de la mitad de los
encuestados, hicieron referencia de que habian consultado con un

profesional para asesorarse.

En cuanto a los beneficios para la salud, se han demostrado por varios
estudios que se previenen enfermedades cardiovasculares, diabetes,
hipertension arterial y obesidad (4) (5) (20) (24). Como se noto en las
variables antropométricas del analisis, el 76% de los encuestados
presentaban un rango de peso saludable, entre vegetarianos y veganos.
Ademas, que su consumo puede ser mas economico debido a los altos
costos en el mercado de alimentos de origen animal y ultraprocesados, y
a su bajo rendimiento a comparacion de lo que rinden las porciones de
cereales y legumbres.

Debido a que los encuestados no consumen ningun tipo de carne y el
consumo de otros alimentos de origen animal es bajo, se ven obligados
a consumir el calcio y hierro de fuentes de origen vegetal y suplementarse
por la vitamina B12. Se not6 a través del cuestionario de frecuencia de
consumo, la cantidad y calidad de los alimentos de su vida cotidiana. En
cuanto al grupo de lacteos y derivados, su consumo era bajo, a diferencia

del consumo de huevos que si era habitual (exceptuando a los

pag. 26



Julieta Denise Brunet

seguidores de una alimentacién vegana). Dentro de vegetales y
hortalizas crudas y cocidas, se observd una excelente variedad y
cantidad del consumo de las mismas, mientras que las frutas no tenian
gran variedad ya que son pocas las que contienen elevado contenido de
calcio y hierro, pero aun asi la cantidad consumida era buena. En cuanto
al consumo de cereales, legumbres y derivados se observo que eran la
base de la alimentacion. Su variedad de alimentos aportd grandes
cantidades de hierro por lo que esto se vio reflejado en el consumo
alcanzado de este mineral de cada encuestado.

El consumo de bebidas vegetales fortificadas con calcio fue consumido
moderadamente debido a su alto costo en el mercado, aunque el
consumo de este mineral fue bien aportado por otros alimentos como
frutos secos, tales como las almendras, castafias de caju y derivados, y
semillas, especialmente las de sésamo, chia y lino.

Mas de la mitad de los encuestados refirieron que se suplementaban con
vitamina B12, todos ellos previamente habian indicado que consultaron
con un profesional, dando a entender que tenian una alimentacion mejor
planificada que los demas (24).

Una fortaleza para destacar fue la participacion de los entrevistados, el
interés que les despertd dicho estudio acerca del tipo de alimentacion
gue seguian, lo que llevd a compartir la encuesta a varios de sus
allegados con esta eleccion y en el que refirieron querer saber de los
resultados una vez finalizado el mismo.

Como limitacion para el estudio se puede determinar el contexto de
pandemia a la hora de recolectar informacién, ya que este inconveniente
dificulté el acercamiento personal con los encuestados para resolver
dudas acerca de cantidades y proporciones de alimentos o de otras
variables.

Este fue uno de los pocos estudios realizados acerca del consumo de
micronutrientes criticos en vegetarianos y veganos jévenes, dentro de la

provincia de Buenos Aires. Es necesario realizar aiun mas estudios, ya
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gue esta poblacién tiene cada vez mas adeptos y comienza a tener mas

relevancia dentro de la industria alimenticia.

Para finalizar, es importante remarcar los grandes beneficios que
contraen para la salud cardiovascular y para la economia personal. Una
correcta planificacion de cualquiera de todas las variantes del
vegetarianismo, puede ser beneficiosa a través de los alimentos y
suplementos, sin necesidad de pasar por carencias y enfermedades,
incluso puede ser llevado a cabo en cualquier etapa biolégica sin
problemas (1)(9)(21).
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Conclusion

El perfil vegetariano y/o vegano de los encuestados se caracterizo en su
mayoria por el género femenino, entre 18 y 25 afios, residentes de la
Zona Norte del Conurbano de Buenos Aires, consumidores de una
alimentacién ovolactovegetariana, basandose principalmente en los

derechos de los animales.

La mayoria de los participantes vegetarianos presentaron un estado
nutricional normal, cierto porcentaje sobrepeso y en menor porcentaje
obesidad. En los cuales, un 62% llevaba a cabo su alimentacion

acompafado por un profesional idoneo.

En cuanto al andlisis realizado sobre el consumo de alimentos y la
ingesta diaria de micronutrientes, tales como calcio, hierro y vitamina B12
para este grupo, se puede concluir que, de 110 personas encuestadas,
dentro del género femenino, un 66% cubrio con el requerimiento diaria
de calcio, el 95% de estas cubri6 el requerimiento de hierro y un 91% de

las suplementadas, con vitamina B12.

Y dentro del género masculino, se determind que el 71% cubrio el
requerimiento de calcio, un 100% el requerimiento de hierro y el 9% de

los suplementados, con vitamina B12.

Una vez finalizada, la revision bibliografica en relacion a las dietas
vegetarianas y veganas y poniendo en contraste sus beneficios sobre la
salud, se puede afirmar que cuando la alimentacion esta planeada
correctamente (consumo de alimentos variados y suplementos
alimenticios teniendo en cuenta las necesidades nutricionales del
individuo, asi como también su edad, peso y situacion fisiologica), este
tipo de alimentacién puede formar parte de un estilo de vida saludable y

equilibrado, tanto para el humano como para el ambiente que lo rodea.
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Anexos
Anexo 1. Cuestionario de elaboracién propia sobre vegetarianismo y

veganismo.

1- Edad. Marque con una x seglin sea su caso.
18 a25afios  []
26 a35afios [ ]
36 a45afos [_]

2- Geénero. Margue con una x segun sea su caso.

Femenino ] Otro 1]
Masculino ] Prefiere no decir  [_|

3- Peso (kg):
4- Talla (cm):

5- Lugar de residencia. Marque con una x segun sea Su caso.

Zona Norte ] Zona Oeste [_]

Zona Sur |:| CABA |:|

Provincia de

Buenos Aires

6- ¢Cual de los distintos tipos de alimentacién consume? Marque con

una x seglin sea su caso.
Ovolactovegetarianismo [_] Lactovegetarianismo [_]

Ovovegetarianismo [] Veganismo ]

Otro |:|
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7- ¢(Por qué razon sigue este tipo de alimentacién

vegetariana/vegana? Marque con una x segln sea su caso.
Salud ] Movimientos medioambientales [_]

Derechos de los animales [_] Influencia del entorno [_]

familiar/social

Religion [] Otro (Aversion al sabor de la [_]

carne)

8- ¢Hace cuanto tiempo sigue este tipo de alimentacion
vegetariana/vegana? Margue con una X segun sea su caso.
Entre 6 mesesy 1 afio [ ]

Més de 1 afio ]
Mas de 2 afios ]

9- ¢Consultd a algun profesional para la planificacion de su
alimentacién? Marque con una x segun sea Su caso.
Si ]
No []

10- ¢ Toma algun suplemento vitaminico actualmente? Marque con
una x segun sea su caso.
Si ]
No []
En caso de responder que si

¢,Cudles suplementos vitaminicos consume y de qué marca?:
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Anexo 2. Cuestionario de frecuencia de consumo

CUESTIONARIO FRECUENCIA DE CONSUMO DE ALIMENTOS

Alimentos

1
vez
al
dia

2
veces

al dia

3

veces

mas

al dia

1 vez
por

semana

2 a 3
veces
por

semana

4 a 6
veces
por

sémana

Nunca

Leche fluida (1 vaso
200cm3)

Leche en polvo (3

cucharadas tipo té
para preparar 200cm3

de leche)

Yogurt bebible (1 vaso
200cm3)

Yogur  bebible
botella (200cm3)

en

Yogur cremoso (1 pote

mediano 190qr)

Quesos crema untable

cucharada tipo té 3gr

Quesos crema untable

cucharada tipo postre

7gr

Quesos crema untable
cucharada sopera
10gr
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Queso en feta fina 10

ar

Queso rallado
cucharada tipo té 3gr

Queso rallado
cucharada tipo postre

gr

Queso rallado
cucharada sopera
10gr

Quesos de pasta
blanda (tipo cuatrtirolo,
port salut porcion
100gr)

Quesos de pasta
semidura (tipo mar del
plata, provoleta

porcién 50gr)

Quesos de pasta dura
(tipo
reggianito,parmesano

porcién 50gr)

Huevo entero (1
unidad 50 gr)

Clara de huevo (30gr)

Yema de huevo (20gr)
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Acelga (1/2 plato playo
270qgr)

Alcaucil (1  unidad
grande 200gr)

Brocoli (1  porcion
200qgr)

Chaucha (30 unidades
200gr)

Coliflor (1  porcién
200gr)

Esparragos (10
unidades 200gr)

Espinaca (1/2 plato
playo 270gr)

Pak choi/Bok choy (1
plato playo 200gr)

Papa (1/2 plato playo
en puré 200gr)

Remolacha (1 unidad

grande 200gr)

Zapallo (1/2 plato
playo en puré 200gr)

Zapallitos (1 unidad
grande 200gr)

Berro (1/2 plato playo
50gr)

Espinaca (1/2 plato
playo 50gr)
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Kale (1/2 plato playo
50gr)

Radicheta (1/2 plato
playo 50gr)

Repollo (1/2 plato
playo 50gr)

Repollito de bracelas
(3 unidades 80gr)

Rucula (1/2 plato playo
50gr)

Tomate fresco tipo
perita (1 unidad 110gr)

Ciruela pasa cruda (4
unidades 100gr)

Higos (2 unidades
medianas o 3 chicas

aprox 100gr)

Kinotos (5 a 6
unidades 100gr)

Kiwi (1 unidad
mediana 100gr)

Mandarina (1 unidad
chical00gr)

Moras (1 taza tipo té o
15-20 unidades aprox
100 gramos)

Naranja (1 unidad

chica pelada 100gr)
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Arroz integral cocido (1
plato playo en cocido
200 gr)

Amaranto (1 plato
playo en cocido 200 gr)

Avena cruda (1
cucharada sopera
10gr)

Quinoa (1 plato playo
en cocido 200 gr)

Fideos secos blancos
(tallarines,
mostacholes, mofiitos,
tirabuzon, spaghetti 1
plato playo en cocido
200 gr)

Fideos secos
integrales (tallarines,
mostacholes, mofiitos,
tirabuzon, spaghetti 1
plato playo en cocido
200 gr)

Noquis de espinaca (1
plato playo en cocido
200 gr)

Noquis de papa (1
plato playo en cocido
200 gr)
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Noquis de remolacha
(1 plato playo en
cocido 200 gr)

Noquis de zapallo (1
plato playo en cocido
200 gr)

Ravioles (32 unidades
o 1 plato playo en
cocido 200 gr)

Germen de trigo (1
taza 200gr o 1
cucharada sopera 10

ar)

Harina de algarroba (1
taza 200gr)

Harina de cebada (1
taza 200gr)

Harina de centeno (1
taza 200gr)

Harina de trigo blanca
(1 taza 200gr)

Harina de trigo integral
(1 taza 200gr)

Harina de maiz (1 taza
200gr)

Polenta (1 taza 200gr)

Salvado de avena (1
taza 200gr o 1

cucharada sopera 10

ar
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Salvado de trigo (1
taza 200gr o 1

cucharada sopera 10
ar)

Mignén (1  unidad
35gr)

Pan francés/flauta (1
unidad 70gr)

Pan francés/flauta (1
unidad 140gr)

Pan de hamburguesa
chica (1 unidad 80gr)

Pan lactal blanco (1
rodaja 20gr)

Pan lactal integral (1

rodaja 25gr)

Pan lactal de salvado
(1 rodaja 25gr)

Pancito de salvado (1
unidad 35gr)

Masa de empanadas
(1 unidad 30qgr)

Masa de tarta (1/8de
tapa 25-30gr o 1 tapa
entera 200gr)

Masa de prepizza (1/8
de tapa 30-35gr o 1

prepizza entera 280gr)
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Lentejas (1 plato playo
175qr)

Garbanzos (1/2 plato
playo 175gr)

Porotos (1 plato playo
175qr)

Arvejas secas (1 plato
playo 175gr)

Porotos de soja (1
plato playo 175gr)

Fideos secos
(tirabuzon,

mostacholes 1 plato
playo en cocido 200gr)

Harina de lentejas (1
taza 200gr)

Harina de garbanzos
(1 taza 200gr)

Harina de porotos (1
taza 200gr)

Harina de arvejas (1
taza 200gr)

Harina de soja (1 taza
200gr)

Dulce de leche de soja
(1 cucharada sopera
10gr)

Queso de avena (1

porcién chica 50gr)

Queso de garbanzos

(1 porcién chica 50gr)
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Queso de soja (1

porcioén chica 50gr)

Seitan (1  porcidn
grande 100gr)

Tempeh (1 porcion
grande 100gr)

Texturizado de soja (3
cucharadas soperas
30gr)

Tofu (1 porcién grande
100gr)

Yogur de soja cremoso
(1 pote 200gr)

Leche de almendras (1

vaso 200cm3)

Leche de castanas de

caju (1 vaso 200cm3)

Leche de mani (1 vaso
200cm3)

Leche de coco (1 vaso
200cm3)

Leche de soja (1 vaso
200cm3)

Almendras (1
cucharada sopera o un

pufiado 15gr)

pag. 43




Julieta Denise Brunet

Avellanas (1
cucharada sopera o un
pufiado 15gr)

Castafias de caju (1
cucharada sopera o un
pufiado 15gr)

Mani (1 cucharada
sopera o0 un pufado
15gr)

Nueces (1 cucharada
sopera o un pufado
15gr)

Pistachos (1
cucharada sopera o un

pufiado 15gr)

Mix de frutos secos (1
cucharada sopera o un

pufiado 15gr)

Dulce de leche de
almendras (1

cucharada postre 7gr)

Queso de almendras
untable (1 cucharada

postre 7gr)

Queso de castafias de
caju untable (1

cucharada postre 7gr)

Yogur de almendras
cremoso (1  pote
200gr)
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Yogur de castafas de

caju (1 pote 200gr)

Yogur de coco
cremoso (1  pote
200qgr)

Semillas de amapola
(3 cucharada tipo
postre 7gr)

Semillas de chia (1

cucharada tipo postre
gr)

Semillas de girasol (1

cucharada tipo postre
gr)

Semillas de lino (1

cucharada tipo postre
gr)

Semillas de sésamo (1

cucharada tipo postre
gr)

Semillas de zapallo (1

cucharada tipo postre
gr)

Mix de semillas (1

cucharada tipo postre
gr)

Tahini (1 cucharada

postre 7gr)
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Queso untable de
semillas de girasol (1
cucharada postre 7gr)

Anexo 3. Muestra fotogréafica

Lacteos y derivados

Fetafina:10 g
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A- Porcion de
85x4x3cm:100g

B- Porcién de
85x4x15cm:50g

6,4 cm
AR —
3
5 B _r‘
c 3 -
i " !

Capacidad total: 380 cm? A- Cucharada sopera 10g
Nivel A: 300 cm? B- Cucharada tipo postre 7 g
Nivel B: 225 cm? C- Cucharada tipo té 3 g

Nivel C: 150 cm?
Nivel D: 75 cm?

Nivel A: 200 cm?®
Nivel B: 130 cm?
Nivel C: 65 cm?
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A- Cucharada sopera: 10 g
B- Cucharada tipo postre: 7 g
C- Cucharadatipoté:3 g

1908 A - 200cm3
120g

Nivel A: 200cm3
Nivel B: 130cm3
Nivel C: 65¢cm3
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Huevo de gallina

Unidad
PN:50 g
Clara:30 g
Yema:20 g

pag. 49



Julieta Denise Brunet

Verduras v hortalizas crudas, cocidas vy frutas

Hojas verdes: 50 g
Tomate perita: 110g
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Atado hervido sin pencas: 270 g Porcion: 200g Cocida, en puré 1/2 plato: 200g

Cereales, harinas y derivados

Plato playo en cocido: 200 g
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A- Cucharada sopera: 10 g
B- Cucharada tipo postre: 7 g
C- Cucharadatipoté: 3 g
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Plato playo en cocido: 200 g

De salvado Mignén Flauta Flauta
Unidad: 35¢g Unidad: 35 ¢ Unidad: 140 g Unidad 70 g

Hamburguesa chica Integral rodaja: 25 g
Unidad: 80 g Blanco rodaja: 20 g

Pascualina Empanada Prepizza
1/8 de tapa: 25-30 g Unidad: 30g Porcion: 30-35 g
Tapa: 200g Entera: 280 g

pag. 53



Julieta Denise Brunet

Lequmbres, harinas y derivados

Cocidas, 1 plato: 175 g

Cocidos, 12 plato: 175 g Cocidos, 1 plato: 175 g

Garbanzos Lentejas-Arvejas Porotos

Sy

Vs

Plato playo en cocido: 200g
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200g

A- Cucharada sopera: 10g
B- Cucharada tipo postre 7 g
C- Cucharada tipo té 3g

A- Porcién: 100g B- Porcion: 50g

Bebidas Vegetales

v

11 cm

Nivel A: 200 cm?
Nivel B: 130 cm?
Nivel C: 65 cm?
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Frutos secos, semillas y derivados

200g

A- Cucharada sopera: 10g
B- Cucharada tipo postre 7 g
C- Cucharada tipo té 3g
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Anexo 4. Consentimiento Informado

Hola, Mi nombre es Julieta Brunet, estudiante del 4to afio de la carrera
de nutricién de la Universidad Isalud. La siguiente encuesta pertenece a
una tesina de grado el cual estoy investigando sobre el consumo de
calcio, hierro y vitamina B12 dentro de una alimentacion vegetariana y
vegana en adultos entre 18 y 45 afios durante los meses de septiembre
y octubre del 2020. Por esta razdn, solicito su autorizacion para participar
en esta encuesta, que consiste en responder las preguntas que se
encuentran en las hojas siguientes. Se resguardara la identidad de las

personas incluidas en esta encuesta.

En cumplimiento de la Ley N.° 17622/68 (y su decreto reglamentario N.°
3110/70), se le informa que los datos que usted proporcione seran
utilizados solo con fines estadisticos, quedando garantizada entonces la
absoluta y total confidencialidad de los mismos. La decision de participar

en esta encuesta es voluntaria y desde ya agradezco su colaboracion.
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