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Resumen

Este texto completo es la transcripcion editada y revisada de una conferencia dictada en el marco de
las reuniones clinicas del Servicio de Pediatria del Complejo de Salud San Borja-Arriaran. La
publicacién de estas actas cientificas ha sido posible gracias a una colaboracidon editorial entre
Medwave y el Servicio de Pediatria. El jefe de Servicio es el Dr. Francisco Barrera y el coordinador de

las Reuniones Clinicas es el Dr. Luis Delpiano.

Introduccién

El presente articulo se referird a las llamadas “dietas
vegetarianas”, que quizd no corresponde a un tema tan
frecuente en pediatria, pero en la especialidad de nutricion
si se ven con cierta frecuencia. Los objetivos son revisar
en qué consiste; como se clasifican; cuales son los
alimentos que mas utilizan los nifios vegetarianos; sus
potenciales deficiencias, para que veamos entonces cuales
son los cuadros clinicos a los que estariamos enfrentados.

Definicion

Un vegetariano, en general, se define como “aquella
persona que no consume alimentos de origen animal”,
tales como carne o sus derivados, ni tampoco alimentos
del mar como son pescados y mariscos. Las motivaciones
que llevan a que una persona sea vegetariana o la familia
completa, son variadas, pero podemos enumerar: la
busqueda de habitos de vida mas saludable; religidn; la
cultura, que muchas veces va asociada también con la
religidn que se profesa; situacion econdmica vy
disponibilidad de los alimentos, que muchas veces se ve
en Medio Oriente o China de modo mas comun, pudiendo
ser mucho mas vulnerables debido a que disponen de mas
cereales respecto de carne. Ciertas consideraciones éticas
también podrian enunciarse, y algo que frecuentemente
nos dicen los nifios a los adultos, es que representa una
decisién orientada a “proteger al mundo animal”
(manifestando que no quieren comerse a los
“animalitos”).

Dentro de la clasificaciéon de los vegetarianos, son cuatro

los grupos clasicos a los cuales podriamos enfrentarnos en
la practica clinica. Ademas de éstos, existen otros como
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los frutarianos o los macrobidticos, que corresponden a
subgrupos pequefios y cuyas practicas muchas veces van
adaptando algunas sectas o grupos. Los cuatro grupos
clasicos son:

1. Los veganos, que son los vegetarianos estrictos.
Ellos excluyen los lacteos, huevos y otros productos
animales como carnes, aves, pescado y mariscos, y su
dieta se basa en los cereales, verduras, frutas,
legumbres, frutos secos, semillas, y grasas o aceites
vegetales.

2. Los lacto-ovo-vegetarianos, son aquellos que
consumen cereales, verduras, frutas, legumbres,
frutos secos, semillas, lacteos y huevos; es decir,
dejan de lado solamente las carnes, pescados y
mariscos.

3. Los lactovegetarianos, excluyen los huevos, carne y
productos del mar.

4. Los semivegetarianos, que muchas veces son los
gue mas se ven en la consulta habitual, que practican
dieta vegetariana, pero consumen leche, huevo y
ocasionalmente carne, ave o0 pescado, siendo el
pescado el que generalmente consumen mas en los
fines de semana o dos veces al mes, de forma
variable.

Segun el tipo de dieta que vayan adoptando los pacientes,
son también las deficiencias que se irdn encontrando, por
lo cual es preciso readecuar y planificar bien la dieta para
que no ocurra que ciertos nutrientes queden por debajo
de los requerimientos basicos.

Se realizé una encuesta telefénica a 13.341 personas en
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Estados Unidos mayores de 6 afios de edad. La pregunta
inicial fue: “éconsidera que usted es vegetariano?”. 2,5%
respondidé “si” y 97,5% respondié “no”. Posteriormente, y
durante tres dias no consecutivos, se hizo un seguimiento
con una encuesta alimentaria a ambos grupos, y se

identifico el tipo de alimentos que los encuestados
consumian mas o menos y cuales hipotéticamente serian
los nutrientes que podrian estar a favor de uno o en
deficiencia.

Alimentos consumidos en las principales dietas vegetarianas

Nombre dieta Carne Huevos Lacteos
(incluye pescado)
Ovo lacto vegetarianismo  No Si Si
Lacto vegetarianismo No No Si
Ovo vegetarianismo No Si No
VVeganismo No No No
Del 2,5 que se defini6 como vegetariano, soélo el 0,9% no La dieta vegetariana aporta nutrientes que estan

consumia carne, ave, pescado o marisco, 0 sea, eran
veganos. Y al comparar qué es lo que comia una persona
que se autodefinia como vegetariano, respecto de un no
vegetariano, se observd que estos vegetarianos tenian
una ingesta aumentada de alimentos como cereales,
legumbres, frutas, verduras y semillas en relacién a los no
vegetarianos, y eso llevaba a un mayor aporte de ciertos
nutrientes como fibra, vitamina E, C, tiamina, folato,
magnesio, cobre y acidos grasos omega 6.

Se observd que los vegetarianos tenian, en relacion a los
no vegetarianos, una ingesta disminuida de energia total,
sin ser deficiente, y de grasas saturadas y colesterol. Las
potenciales deficiencias que podian tener estas personas
vegetarianas eran de hierro, zinc, niacina, acidos grasos
omega 3, vitamina D y vitamina B12. El tema de la
vitamina B12 es muy importante tanto en embarazadas
como en los nifios y adultos que no estan teniendo una
dieta adecuada.

Para poder evaluar segun la dieta si una persona es
realmente vegetariana o no, se deberia evaluar primero la
ingesta con una encuesta de recordatorio de 24 horas, y
también con una frecuencia de consumos semanales que
permitan evaluar si esta persona consume algun tipo de
alimento animal, carne, huevos o pescado. La encuesta
debe estar orientada a si existe alguna deficiencia en
relacion a los macro o micro nutrientes, para luego
adecuar y planificar la dieta vegetariana. Dependiendo del
pais, la suplementacion y fortificacion de los alimentos es
diferente. La revision del etiquetado de los alimentos
permite saber si los alimentos consumidos estan
fortificados o no. Estd descrito que una dieta vegetariana
clasica, bien planificada, puede cubrir adecuadamente la
mayoria de los nutrientes y energia, y en caso de no
hacerlo, se puede complementar con suplementos
nutricionales.

Nutrientes en la dieta vegetariana

La dieta de las personas veganas es estrictamente a base
de cereales, frutas y verduras y acidos grasos. En la base
de la pirdamide alimenticia de la dieta vegana se encuentra
el mani, mientras que en la piramide tradicional estan los
acidos grasos y energia.
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presentes en los diferentes alimentos. En el grupo de los
cereales figuran los cereales integrales y los no integrales.
Entre estos estan el arroz, el trigo, la avena, el mijo (un
tipo de cereal que basicamente se ocupa en Africa), el
seitdn (una proteina derivada del gluten de trigo
contraindicada en pacientes celiacos y vegetarianos),
quinoa y productos elaborados como pan, pastas y
tortillas, que se pueden obtener a partir de todos ellos.
Los nutrientes basicos en este caso serian los hidratos de
carbono vy fibra.

En el grupo de legumbres se encuentran los porotos, las
arvejas, los garbanzos, las lentejas, la soya, y todos sus
derivados como el tofu, que es un tipo de queso que se
hace a partir de la proteina de la soya. El tempe es un tipo
de proteina también derivada de la soya; el tofu seria
como un queso y el tempe actuaria basicamente como el
componente proteico. Las legumbres aportan con
proteinas, hierro, calcio, zinc, y vitaminas del complejo B.

Se indican tres o mas porciones de verduras al dia. Las
hortalizas, los tubérculos, las callampas y las algas
aportan vitamina C, betacaroteno, rivoflavina, hierro,
calcio, folato y fibra; las algas, el yodo.

Las frutas de todo tipo aportan vitamina C, betacarotenos
y fibra. Los frutos secos y semillas, almendras, nueces,
mani, semillas de calabaza, de girasol, mantequilla de
mani, las semillas de sésamo, asi como los higos secos,
todos aportan acidos grasos omega 3 y omega 6,
proteinas, zinc y vitaminas del complejo B.

Entre los cereales, el mijo es el que tiene mayor cantidad
de vitamina B12, siendo este un producto habitualmente
no consumido.

Entre los aceites se encuentra del de soya, canola, maiz,
oliva, sésamo y linaza, teniendo Aacidos grasos
monosaturados, poliinsaturados, omega 3 y omega 6.

La indicacion con respecto del azlcar es de consumirla de
forma poco frecuente. El azlcar esta presente en la miel,
el jarabe de maple o melaza, en mermeladas vy
basicamente aporta hidratos de carbono, fructosa y
sacarosa.
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Menu para un niiio

Se disefié un menu tipo para un nifio de mas o menos 12
afnos, comparando a un lacto-ovo-vegetariano versus un
vegano:

1. Desayuno: al lacto-ovo-vegetariano se debe aportar
leche de vaca y al vegano leche de soya o una porcion
de tofu en forma de queso de soya. Ambos deben
recibir pan integral.

2. Colacion: el lacto-ovo-vegetariano puede recibir un
yogurt a base de leche de vaca, y el vegano puede
consumir algun tipo de fruto seco. Se pueden incluir
diferentes preparaciones: paellas hechas con arroz y
soya, carbonada con carne de soya, o empanadas de
verduras.

Se sabe que para los lactantes la leche materna es el
mejor alimento que pueden recibir, pero una la madre
vegetariana puede producir dificultades tanto durante el
embarazo como en la lactancia, ya que ella podria tener
un deficiente nivel plasmatico de vitamina B12 y de acido
docosahexaenoico (DHA). En estos casos es de
fundamental importancia, tanto que la madre sea
vegetariana o vegana, realizar correctamente la encuesta
alimentaria e identificar si estan adecuadamente cubiertos
los requerimientos de DHA vy vitamina B12 con el
propdsito que el nifilo no vaya a tener alguna deficiencia
durante su periodo de lactancia.

En caso de que no se disponga de leche materna, se opta
por una leche de férmula de inicio en base a la soya. Es
importante saber que la soya posee una proteina de
menor digestibilidad que la proteina de la leche de vaca vy,
por otro lado, que produce altas concentraciones de
fitatos que actlan alterando la absorcion de algunos
nutrientes. En su composiciéon se ha visto también que la
cantidad de aluminio que tiene la leche de soya en
relaciéon a otras formulas de inicio basadas en proteina de
leche de vaca, es mayor, compitiendo éste con el calcio en
la absorcién intestinal, por lo que se ha descrito que
puede haber una alteracion a largo plazo del metabolismo
0seo en estos nifios.

Los fitoestrogenos podrian producir eventualmente
feminizacion en los nifios. Hasta ahora este es un
supuesto en los estudios, ya que se han encontrado
niveles plasmaticos un poco alterados en relaciéon a
estrégenos, pero no manifestaciones clinicas propiamente
tales. Entonces en relacion a la leche de soya, su uso
todavia es controvertido porque y requieren mas estudios.
La conclusién es indicarlos con cuidado.

Tanto en relacién al aluminio como los fitoestrégenos, en
prematuros y nifios que sean pequefios para la edad
gestacional, lo descrito con anterioridad podria ocasionar
mayor dafio debido a su inmadurez, en cuanto a
metabolismo dseo y eje hormonal se refiere. Por lo
anterior la recomendacion es que se utilice en nifios que
sean de término y adecuados para la edad gestacional.
Hay autores que plantean que a los nifios no se les
suministre leche de soya durante el primer afio de vida
porque se debe considerar a éste un periodo vulnerable.
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El inicio de alimentacién no lactea serd a la misma edad
que un niflo que no es vegetariano, pero la fuente proteica
seria tofu y legumbres. Los niflos no vegetarianos
comienzan la alimentacion a los 8 meses, sin embargo, en
el caso de los vegetarianos el inicio podria ser antes.

Nutrientes

1. Proteinas. Con un adecuado consumo de proteinas
de origen vegetal se cubren bien los requerimientos
proteicos y de aminoacidos esenciales. Se debe
considerar, sin embargo, que éstas poseen una menor
digestibilidad en comparacion con las de origen
animal, por lo que se sugiere aumentar el aporte en
base a estas proteinas entre un 20 a 30%. Respecto
de los acidos grasos esenciales, las dietas
vegetarianas en general cubren bien todos los acidos
grasos omega 6, pero no tanto asi los omega 3. En
personas semivegetarianas, para poder tener una
buena relacién omega 3/omega 6, se deberia recurrir
a una dieta a base de aceite de linaza, nueces,
semillas de calabaza y pescados. En las nodrizas
vegetarianas se sugiere optimizar una buena relacion
omega 6/omega 3 y luego suplementar la dieta con
DHA, pudiendo lograrse esto con el consumo de
huevo o algas fortificadas. Hay muchos productos que
en Chile no existen. Las algas disponibles localmente
como el ulte y el cochayuyo, no contienen vitamina
B12, por lo tanto deberian utilizarse productos
comerciales disponibles en otros paises que las
madres podrian comprar o] recibir
farmacoldgicamente.

2. El hierro también posee una menor biodisponibilidad
en una dieta vegetariana porque es un hierro no HEM
(de origen no animal) y la recomendacién es aportar
1,8 veces mas que para una dieta que no sea
vegetariana.

3. El zinc también tiene menor biodisponibilidad por la
presencia del acido fitico. Ambos se encuentran en
cereales, legumbres, frutos secos y semillas, por lo
que puede haber alteracion en su absorcion. Las
férmulas lacteas comerciales en base a leche de vaca
y leche de soya estan fortificadas con zinc, siendo una
buena forma de aportar este nutriente.

4. Calcio. Hay distintas fuentes de calcio, pero la mejor
fuente son los lacteos, por sobre legumbres o
vegetales. El calcio también se encuentra en los
alimentos fortificados, leche, jugo de soya, tofu y
cereales del desayuno. La ingesta lograda es variable
porque se ha visto que en algunas poblaciones la
ingesta es buena y en otras no lo es; en estos casos
es preciso aplicar la encuesta para identificar la
situacién en que se encuentra cada poblacién.

5. Vitamina D. Tanto en poblacion pedidtrica no
vegetariana como vegetariana existen deficiencias; es
un tema aun no resuelto. En los alimentos no existen
fuentes naturales de vitamina D, siendo la
suplementacién farmacolégica al primer afo de vida
siempre lo aconsejable. Lo que si se ha visto es que la
mineralizacion ésea se ve afectada desde la infancia si
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no existe una ingesta adecuada de calcio y vitamina
D, tanto en vegetarianos como en no vegetarianos.

6. Vitamina B12. La vitamina B12 es importante para
la sintesis de DNA, formaciéon y mantencién de la
mielina, sintesis de neurotransmisores y eritropoyesis.
No existe fuente natural en los alimentos vegetales ya
que ésta solo se encuentra en el mundo animal. Las
manifestaciones clinicas relacionadas con su déficit
son principalmente hematoldgicas y neuroldgicas,
demorando tiempo en manifestarse porque los
depodsitos también demoran en depletarse. El huevo
es el Unico que tiene vitamina B12 sin ninguna
fortificacion, los cereales de desayuno estan
suplementados y las formulas lacteas también estan
suplementadas. Los nifios deben recibir 1,8
microgramos/dia. Si el nifio es vegetariano se puede

indicar leche de soya con o sin la fortificacion de 0,1
microgramo/100 ml. Adn cuando el nifio ingiriera
cerca de wun litro diario no va a cumplir los
requerimientos; en consecuencia, un nifo vegano
estricto debe recibir suplementacién farmacolégica. En
otros paises existen lineas de productos vegetarianos,
como por ejemplo hamburguesas fortificadas con
vitamina B12, cereales con mayor fortificacion, jugos
de soya, y Dbebidas lacteas «con mayores
concentraciones. Es asi que posiblemente en otros
contextos o paises los nifios lograran cumplir con los
requerimientos de vitamina B12. Sin embargo, incluso
en EE.UU., 2,5% de la poblacién se dice vegetariana y
de ellos solamente el 0,9% es vegana, por lo que se
trata de un mercado bastante limitado.

ABSORCIONDE B12
Eventos Intraluminales

Proteasas
HCO3

Receptor FI-Chl

Protema-R
(haptocormin)

Ll Abszorcion de Chl

Una vez en el lumen intestinal la vitamina B12 interactua
con el acido clorhidrico y por medio del factor intrinseco
pasa a través del ileon a la célula donde es liberada. De
alli entra a la circulacidon uniéndose a la transcobalamina y
luego pasa a los tejidos a través de este complejo, la
holotranscobalamina, que es la fraccion biolégicamente
activa. A continuacidon entra a las distintas células
actuando como cofactor enzimatico en distintas vias.

Complicaciones

Las complicaciones mas importantes del déficit de
vitamina B12 son las hematoldgicas y las neuroldgicas.
Dentro de las hematoldgicas se encuentra la anemia
macrocitica o megaloblastica, que es producto de la
deficiencia de vitamina B12 y acido fdlico. Los
vegetarianos van a presentar una buena ingesta de folato,
a veces asociado o no una deficiencia de hierro, en cuyo
caso el frotis ya no serd tan caracteristico. En otras
palabras, un paciente con déficit de vitamina B12 puede
estar cursando o no con anemia macrocitica, y si tiene
anemia, tal vez no sea de tipo macrocitico, en cuyo caso
no es posible descartar que el niflo no presente una
deficiencia de todos modos. En pacientes vegetarianos con
anemia, la macrocitosis es un efecto tardio de la
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deficiencia, y hay que buscar en el hemograma otras
manifestaciones, como un recuento bajo de leucocitos
totales, trombocitopenia y neutrofilos hipersegmentados.

En los nifios las complicaciones neuroldgicas se
caracterizan por retraso en el crecimiento, movimientos
involuntarios tipo coreoatetdsicos, retraso del desarrollo
psicomotor, letargia, anorexia, hipotonia, hiperreflexia.
Estas manifestaciones estdn asociadas a deficiencias
francas, por lo que en todas las series revisadas esta
presente también la anemia macrocitica. El dafio
neurolégico puede ser incluso irreversible, pese al
adecuado tratamiento de suplementacién. Un lactante de
madre  vegetariana con anemia perniciosa  sin
suplementacion de vitamina B12 puede presentar este
compromiso incluso desde el nacimiento.

Beneficios en salud

Los vegetarianos presentan tasas menores de mortalidad
respecto de los no vegetarianos, especificamente en el
ambito de las enfermedades isquémicas miocardicas. La
diabetes tiene menor incidencia en los veganos
comparado con los no vegetarianos, y presenta valores
intermedios en los lacto-ovo-vegetarianos y
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semivegetarianos. Las concentraciones de colesterol
plasmatico total y LDL son menores que los no
vegetarianos.

Comparados con los no vegetarianos, los vegetarianos
presentan menor incidencia en algunos canceres, como el
gastrico, ovarico, vesical, de tejido linfatico vy
hematopoyético. El afio pasado se publicé un estudio que
mostraba sorprendentemente que la incidencia de cancer
colorrectal habia sido mayor para el vegetariano
comparado con el no vegetariano. Este tema amerita
ulterior estudio ya que la fibra es considerada un “gran
protector” frente al cancer.

Es importante sefialar que los beneficios de la salud
descritos anteriormente en los pacientes vegetarianos son
dificiles de demostrar, porque una dieta vegetariana no es
solo la dieta. Se trata de personas que tienen habitos de
vida mas saludables, realizan habitualmente mas

ejercicio, consumen menos calorias y no tienen habito
tabaquico.

Conclusiones

La dieta vegetariana ofrece beneficios para la salud,
particularmente con respecto de enfermedades
cardiovasculares y cancer.

Es muy importante planificar la dieta vegetariana, conocer
las fuentes de nutrientes, ya sea que estén en forma
natural en los alimentos o en fortificaciones o
suplementaciones de algunos alimentos incorporados en la
dieta.

Guardando las debidas diferencias regionales, se pueden
producir deficiencias que conllevan a complicaciones a
mediano y largo plazo las cuales son prevenibles, pero no
siempre reversibles con adecuado tratamiento.

publica, en este caso, Medwave.
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