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Tipos de dietas vegetarianas

Dieta vegetariana: excluye el consumo de carnes de animales
terrestres o de origen marino.

Type of diet Nature of diet (all are

devoid of flesh foods)

Vegetarian

Lacto-ovo-
vegetarian

Lacto-
vegetarian

Ovo-
vegetarian

Vegan

Raw vegan

May or may not include

egg or dairy
products.

Includes eggs and dairy
products.

Includes dairy
products, but not
egg products.

Includes eggs and egg
products, but no
dairy.

Excludes eggs and
dairy products, and
may exclude honey.

Based on vegetables,
fruit, nuts and seeds,
legumes, and
sprouted grains. The
amount of uncooked
food varies from 75%
to 100%.

N

Figure 1. Types of vegetarian diets.

Exclusion de cualquier alimento de origen
animal. Incluso alimentos con ingredientes o
aditivos derivados de animales

nutricion.uc.cl

1) Position of the academy of nutrition and dietetics: vegetarian diets. J Acad Nutr Diet. 2016. http://dx.doi.org/10.1016/j.jand.2016.09.025
2)  Mariotti F, Gardner C. Dietary Protein and Amino Acids in Vegetarian Diets—A Review. Nutrients 2019; 11; 1-19.0



http://dx.doi.org/10.1016/j.jand.2016.09.025

Tipos de dietas vegetarianas

Vegano: estilo y filosofia de vida. Se busca excluir en
medida de lo posible y practicable toda forma de
explotacion, sufrimiento y maltrato animal, asociado a
alimentos, vestimenta u otros propositos.

Plant-based: reduccion o eliminacion de los productos de zw
origen animal. Basadas en el consumo de frutas,
verduras, granos enteros y legumbres, ademas de frutos §
secos Yy semillas en menor cantidad. _ ‘
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Estilo de vida vegetarianos

Caracteristicas de los participantes que consumen poca carne (< 50 g/d),
solo pescado, solo aves de corral, vegetarianos y veganos.

Vegetarianos o veganos:
Mas jovenes

3

@
w 11
Nivel educativo mas alto

Estatus socioecondmico mas bajo

Menos propensos a fumar cigarros y a consumir alcohol ®

Niveles mas altos de actividad fisica 1/
IMC mas bajo

Mayor ingesta de carbohidratos

Menor ingesta de proteinas y de grasas.

4

Papier, et al .Comparison of Major-Protein Source Foods and Other Food Groups in Meat-Eaters and nutricion ] UC.CI

Non-Meat-eaters in the EPIC-Oxford Cohort. Nutrients 2019.



Estilo de vida vegetarianos

Ingesta media de los principales alimentos de origen proteico

@ Y5 de ingesta total de energia

T I Y4 de ingesta total de energia

% de ingesta total de energia

Papier, et al .Comparison of Major-Protein Source Foods and Other Food Groups in Meat-Eaters and . . I
Non-Meat-eaters in the EPIC-Oxford Cohort. Nutrients 2019. nUtnC'On .UC.C



Estilo de vida vegetarianos

o ’ R 3
Y ,6 '!‘ o VEGAN :

Alimentos mas consumidos: Menor consumo en Mayor consumo en
e Legumbres comparacion, de: corr){paracién, de:
e frutos secos e Pastas blancas e Papa frita
e Alternativas vegetarianas de e Pizza e Pizza
proteina o Te e Pan
e Frutasy cereales integrales ® Vino

(doble en comparacion con
consumidores de carne)

nutricion.uc.cl
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Proteinas

Fuentes de proteina vegetal vs animal

« Compuestas por aminoacidos esenciales vy -
no esenciales. o e

* Fuentes de proteinas de alta calidad:
presentan gran contenido de aminodacidos
esenciales y ademas son altamente e
biodisponibles. e

« PDCAAS: puntaje en base a la cantidad de ez rocass o common poen fooss
aminoacidos del alimento y la facilidad de s rocus
ser digerido.

« El maximo valor es 1,0. Fuentes de proteina = o
animal (carne, huevo, leche) y vegetal (soja)
presentan un PDCAAS cercano o igualauno. & .. 05

*Protein Digestibility-Correct Amino Acid Score nutriCion . UC.CI

1)  Marsh K, Munn E, Baines S. Protein and vegetarian diets.MJA Open 2012; 1- 10.

2)  Van Viiet, J Nutr 2015;145:1981-91. ]



Proteinas

« Fuentes proteina vegetal contienen todos los
aminoacidos esenciales pero uno o dos de ellos en
cantidades muy bajas.

etlonlna Lisina

* En comparacion con fuentes de proteina animal
contienen menores cantidades de leucina, metionina,

lisina y triptofano.
Marsh K, Munn E, Baines S. Protein and vegetarian diets. MJA Open 2012; 1- 10. ..
nutricion.uc.cl



Proteinas

‘%))“"M AX Y,

Combinacién de proteinas >
20 - Para complementar aa de fuentes de proteina %
-+ |\ vegetal el consumo puede ser por separado %

durante el dia, no necesariamente durante una |

misma comida.

- Mezcla fuentes de proteina vegetal en misma
comida es una estrategia efectiva cuando el
consumo de proteina total es bajo.

nutricion.uc.cl
Mariotti F, Gardner C. Dietary Protein and Amino Acids in Vegetarian Diets—A Review. Nutrients 2019; 11; 1-19.



Proteinas

Vegetarianos y veganos: ;Ingesta insuficiente?

- Estudios muestran menor ingesta total en
comparacion a consumidores de carne.

- Sin embargo, ingesta diaria es suficiente; igual o
mayor a RDA.

- Consumo diario suficiente + mezcla de fuentes
de proteina vegetal resulta aporte adecuado de
aa, incluyendo esenciales.

Transicién a dieta vegetariana desde dieta occidental omnivora donde la mayor
parte de proteina proviene de productos origen animal. Es frecuente la seleccién de
alimentos vegetales bajos en proteinas.

nutricion.uc.cl
Mariotti F, Gardner C. Dietary Protein and Amino Acids in Vegetarian Diets—A Review. Nutrients 2019; 11; 1-19.



Proteinas

Reemplazo de proteina animal con una mezcla proteina vegetal
(legumbres, nueces y semillas), la transicion hacia el 100% de
proteina vegetal no implica practicamente ningun riesgo de

una ingesta insuficiente de proteinas, incluyendo aminoacidos
como la lisina.

T § 3 ¢ 8 3 %

prevalence of inadequacy (%)

3

P PR — ! e
30 40 50 60 70 80 90

plant protein intake (%o total protein) CIOH uc CI
Mariotti F, Gardner C. Dietary Protein and Amino Acids in Vegetarian Diets—A Review. Nutrients 2019; 11; 1-19.



Proteinas

Requerimientos en vegetarianos

Los requerimientos de proteina son los
mismos que los requerimientos de
poblacion general omnivora, en todos
los grupos etarios

- RDA: 0,8 g/Kg peso corporal
- Sobre el 10% del VCT.

nutricion.uc.cl
Mariotti F, Gardner C. Dietary Protein and Amino Acids in Vegetarian Diets—A Review. Nutrients 2019; 11; 1-19.




Proteinas

Fuentes de proteina vegetal

Nombre Humedad Energia* Cenizas Proteinas Lipidos Carbohidratos  Fibra
por diferencia  Dietaria
Contenido en g/100g

Amaranto T 371 3 14 7 65 7
Quinoa 13 368 2 14 6 64 7
Arroz 12 367 [ 8 3 76 4
Avena 8 389 2 17 7 66 "
Cebada 10 352 [ 10 | 78 16
Centeno " 338 2 10 2 76 Is
Maiz** I 36 [ 7 4 77 7
Trigo harinero™ |1 340 2 13 3 /) "
Trigo candeal T 339 2 14 2 71 sl
Triticale " 33 2 13 2 ) i

*Contenido de energia expresado en kcal/l00 g**Harinas de grano entero. s/i: sin informacion disponible.
Elaboracion propia con informacion de la USDA 2018.

Nombre Contenido Proteinas
de humedad o
7 2 P
5 2 15
’ A3 18
4 F _3 e 21
4 ’ Yy 3 ﬁ 20
43 2 15
P - b p l 9\
e Pecana r I~ -
r * (r - ’-” . 4

*Conten?dode energla  expresado en keal/100 g. sfi: sin informacion disponible.
Elaboracuon propia con nibrmaclpn de la USDA (20I8)



Proteinas

Fuentes de proteina vegetal

\

Cuadro 12. Contenido quimico proximal de legumbres cocidas.

. ' r = s
Nombre Contenido Energia* Cenizas Proteinas Lipidos Carbohidratos  Fibra ;
de humedad ; por diferencia  pietaria
Contenido en g/100g —
Arveja 69 118 | 8 0 21 8
Garbanzo 60 164 | 9 3 27 8 :
Lenteja 70 116 | 9 0 20 8 E
Lupino 71 119 | 16 3 10 3 K.
P Poroto 63 143 | 9 | 26 9
3 *Contenido de energia expresado en kcal/l100 g.

Elaboracion propia con informacion de la USDA (2018).




Proteinas

Fuentes de proteina vegetal: analogos de proteina animal

Ciianza y

1 hamburguesa soya Mr Veggie= 22,2 gr ($ 550)
1 milanesa soya Mr Veggie= 15,2 gr ($ 550)
1 hamburguesa soya La Crianza= 16,4 gr ($ 750)

*100 g de carne — desde $700 nutricion.uc.cl
L 1



Proteinas

Suplementos de proteinas

*proteina aislada de soja
consumo: mezclado con
liquidos.

*proteina aislada de arveja
consumo: mezclado con
liquidos. También para
cocinar.

Valor $ 15.990 Va|°r $ I 9‘990
Forelonesipor: envase 33 Porciones por envase 33
Aporte 100 g | Aporte por porcion >

e i Ml [Aeoreiooe | Aporie porpordn
Caloras g I 463 121 ( bR
Proteinas (g) 9 28 Calorias (kcal) 345 104

Grasas (g) 0,5 0 Proteinas (g) 86 26

Carbohidratos (g) 0,3 0 Grasas (g) 0,5 0

Lactosa (g) 0 0 Carbohidratos (g) 0,3 0

Sodio(me) 1220 280 Sodio (mg) 759 230



Proteinas

Suplementos de proteinas

Formato  |600g

Valor $22.990
=== 5
Q Porciones por envase 17
Aporte 100 g Aporte por porcion
Veaoipzo & T
N Calorias (kcal) 366 132
Y N £ 4 Proteinas (g) 59 21
1 21- N 7 Grasas (g) 10 3,6
Lm:.”]."”’)“n O NEUTRO DE St JE'l‘“\"\H“ " CarbOhidratos (g) lo 4
€3 Sodio (mg) 4 I
S S - Hierro (m = 22% DDR
nutricion.uc.cl



Proteinas

Resumen

» Los requerimientos de proteinas no se modifican
en vegetarianos y veganos.

* Para optimizar la calidad proteica se debe
consumir distintas fuentes de proteina vegetal en
el dia.

* La complementaciéon aminoacidica se realiza con
la ingesta variada en cualquier momento del dia,
Nno necesariamente en un tiempo de comida.

« Aminoacidos limitantes en las proteinas de origen
vegetal: Leucina, lisina, triptéfano, metionina.

nutricion.uc.cl
]
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Riesgo de deficits nutricionales

Beneficios para la salud

Riesgo de déficits nutricionales por baja
biodisponibilidad de micronutrientes en
alimentos vegetales

Educacidon en vegetarianos sobre fuentes de
Rol nutricionistas nutrientes especificos, para la adopcion de una
dieta vegetariana o vegana saludable.

nutricion.uc.cl

Garcia Maldonado, Gallego-Narbén, Vaquero M2..Are vegetarian diets nutritionally adequate? A revision of

the scientific evidence. Nutr Hosp. 2019 Aug 26;36(4):950-961 I



Calcio

9
Nutriente importante en la salud 0sea o

Densidad mineral ésea | | |
(DMO) Cantidad de calcio y otros minerales

presentes en una seccion de hueso

« Ovo-lacto-vegetarianos tendrian DMO vy w
tasas de fractura similares a no
. 1000 mg/d
vegetarianos.
* Veganos han reportado menor DMO vy o
mayor riesgo de fracturas— asociado a ?
un bajo consumo de calcio —

nutricion.uc.cl
]

Reed Mangels. Bone nutrients for vegetarians. Am J Clin Nutr 2014;100(suppl):469S—75S.



Calcio

Biodisponibilidad
Calcio se encuentra unido a antinutrientes como los
fitatos y oxalatos.

Existen diferentes técnicas para disminuir estos
compuestos en los alimentos.

Remojo Germinacion Fermentacion

Sofie Rousseau, Clare Kyomugasho, Miete Celus, Marc E. G. Hendrickx & Tara Grauwet. Barriers impairing mineral nutrICIOn UC CI

bioaccessibility and bioavailability in plant-based foods and the perspectives for food

processing, Critical Reviews in Food Science and Nutrition, 2020. 60:5, 826-843,



Calcio

Fuentes de calcio

 El calcio se encuentra en alimentos fortificados, vegetales de
hojas verdes y lacteos.

5%

Alto contenido oxalatos absorbido

50%
absorbido

Bajo contenido oxalatos




Calcio

Tabla 2. Alimentos de origen vegetal que contienen aprox la misma cantidad de calcio absorbible (96 mg) que 1 taza (240 ml) de leche

AP

de vaca. (Considera % de absorcion)

Alimento Cantidad Calcio absorbible
Vegetales
Bok choy 1taza (170 g) 96 mg
Brocoli 2 Y taza (160 g) 96 mg
Repollo chino ¥ taza (85 g) 96 mg
Kale 1% taza (255 g) 96 mg

Porotos y productos de soya

Leche de soya fortificada en calcio | 1.3 tazas (312 ml) 96 mg
Tofu hecho con calcio 150 g 96 mg
Porotos blancos 2 tazas (220 g) 96 mg
Otros
Jugo fortificado en calcio 0.6 — 1 taza (144 — 240 ml) 96 mg 1 vaso= 240 mg

nutricion.uc.cl
]

Reed Mangels. Bone nutrients for vegetarians. Am J Clin Nutr 2014;100(suppl):469S—75S.



Suplementos
Dulzura natural - Calcio elemental
90 porciones con 500 mg de Calcio Elemental

Valor: $2990

/Recomendaciones para una buena absorcion \

1. Para que se absorba mejor, no tomar mas de 500 mg de
calcio elemental a la vez.

2. Consumirlo junto con Vitamina D, que favorece la
absorcion del calcio.

3. Por el contrario, alimentos ricos en sodio, sal y cafeina
eliminan el calcio por la orina.

4., Consumirlo entre comidas para evitar que compita con

K transportadores de otros micronutrientes.

Weaver CM. Calcium. In: Erdman JJ, Macdonald |, Zeisel S, eds. Present Knowledge in Nutrition. 10th ed: [Tbbl{riCiOn .UC.CI

Wiley & Sons, Inc.; 2012:434-446.
Frasetto LA. Adverse effects of sodium chloride on bone in the aging human population resulting from habittal s
concsitimbption of tvnical American diete .| Niitr 2008 Feb'138(2)'410<-4228



Vitamina D

a 290-315 nm
La fuente principal es exposicion a rayos UV, no la

ingesta dietética.

¢Niveles 6ptimos?
Acuerdo general: [ 25(OH)D ] = 25 nmol/L
para preservar salud 6sea

Deficiencia e insuficiencia de vitamina D es un
problema de todas edades, grupos y poblaciones.

Fortificacién y suplementaciéon son mejores medidas para abordarlo



Vitamina D

PORTABELLA §
[ W

TABLE 4
Plant-based sources of vitamin D,

_‘1 \) TR
,“ v o/ wHiTE

Food (reference) Serving size Vitamin D BUTTON
Iy
Mushrooms
Brown or crimini mushrooms (42) I cup sliced (72 g) 2
Chanterelle mushrooms (42) I cup (54 g) 114
Morel mushrooms (42) I cup (66 g) 136
Mushroom powder’ I teaspoon (1.4 g) 600
Mushrooms, commercially exposed to UV light (42) I cup diced (86 g) 384
White or portabella mushrooms (42) I cup pieces or slices (70-86 g) 39
Fortified foods

Fortified plant milk’ 8 ounces (240 mL)

! Values based on manufacturers’ information.

Fortificadas en vitamina D

N Btk W&
% 0,8 ug/100ml
$ | g

0,4 ug/100ml

0,75 ug/100ml

Nniitrininn 11~ Al
Mendes M. et al. Future perspectives in addresing the global issue of vitamin D deficiency. Proceedings of the nutriton society, 2018.

doi:10.1017/S0029665119001538




Vitamina D

¢Con qué forma suplementar?

Vitamina D2 Vitamina D3

vegetal animal

Vitamina D3 mas efectiva sobre aumento niveles de
25-(OH)D. Mejor opcion para poblacién general.

A dosis bajas vitamina D, efecto equivalente. A altas dosis
D3 es mas eficiente.

1) Mangels A. Bone nutrientes for vegetarians. Am J Clin Nutr 2014. doi: 10.3945/ajcn.113.071423.
2)  Armas L et al.Vitamin D2 is much less efffective than vitamin D3 in humans. The Journal of Clinical Endocrlnology & Metabolism, 2004.

https://doi.org/10.1210/jc.2004-0360


https://doi.org/10.1210/jc.2004-0360

Vitamina D

SUpIementos e s ‘ 0.
Vitde- Vitamina D3 ety Vitamda D3 SR

. Vitde 800 30 comprimidos de rbde ’gﬁr”ﬁ“%%«w <l
! ; ; e S T T e _‘ -
IQ‘W 800 Ul c/u ,. = -0
o e e Padades de e’ rovérbe .

7 o

e " Valor: $9.000

Dulzura natural - Dulzura natural -

GNC- Vitamina D3 Vitamina D2 Vitamina D3

=~ | 100 comprimidos de Producto vegano 125 porciones de
400 Ul c/u 125 porciones de 800 800 Ulc/u
Valor: $6.000 Ul c/u Valor: $3.400

Valor: $3.400

Knop- Vitamina D3

60 capsulas de 800
ST Ul c/u
- Valor: 56.000 nutricion.uc.cl




Hierro (Fe)

Requerimientos
IOM { Aumentado 80% J
. *Recomendacion de
5 cuestionable validez
UK IE Mismo que no vegetarianos

4 N

Respuesta fisiologica
adaptativa. Mejor
absorcion intestinal y
disminucion de
pérdidas corporales.

\_ /

- ~ 1

Bajos niveles de
ferritina sérica

@
son grupo de
Qesgo /

= 3 11 W LI \E -=\ A T
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Hierro (Fe)

Riesgo de bajas Tanto o mas Fe que
reservas de Fe dietas no vegetarianas
/

10%* vs 18% del Fe total disponible

*Solo del tipo nv

Se corrige o potencia
con favorecedores
dietarios de absorcién

\o /

nutricion.uc.cl




Hierro (Fe)

4 N Inhibidor. Efecto limitado evaluado al largo
plazo. Posiblemente por respuesta
CALCIO adaptativa.

No suplementos de Ca con comidas

VITAMINA C Favorecedor. Aumenta la absorcion en
aquellos con bajas reservas de Fe, superando
efecto de acido fitico, polifenoles, calcio,
proteinas de leche.

ACIDOS Absorcion aumenta 3 a 6 veces con la adicién
ORGANICOS de 50 mg de VC por comida
VAy < _ srbico. lacti
carotenos Fav.orecedor. Audg, citrico, ascorbico, lactico
\_ Y, mejoran su absorcion.

nutricion.uc.cl
| B



Fuentes de hierro

Amaranto cocido (100g) = 2,1 mg
e Tofu (85g) = 2,88 mg

Quinoa cocida (100g) = 1,49 mg

Lenteja cocida (100g) = 7,2 mg
.‘\;.‘. as \S 5 )

_.__.slon.uc.cl




Ahora endulzado con
nuestra Stevia Pural

v
Hierro

IOOporconas <ada porc mm mg de
&t i e el sy 53 m

Suplementos s

Cartificads vegano: Libreda gloten

<omo sifomaras una fableta de vitamina C dulce. También puedes
mezciarlo con un limente o batide o notards su
sabor ciice o celecoa porcidn debco
incomoda el écido.

[

e B o,

; v","‘ra"“mmzzmmw o

Se abre por detras

Dulzura natural - Hierro
* 100 porciones, cada una contiene 25 mg .
de Hierro Elemental. .
« Ademas de 35 mg de vitamina C y 200 ug
de acido félico (vitamina B9) por porcién. .
« Valor: $3300
%:; Ferrigot - Sulfato ferroso ViTaMINL e
e 30 ml, 25 mg hierro Iron
- elemental/ml
z
. D Valor: $6.200

HIERRD VEGETAL + ALTAMENTE ASIMILABLE

ALIM

Iron Plant - Hierro en capsulas

30 capsulas, 25 mg por capsula.
Ingredientes: Citrato de hierro,
excipientes, capsula vegetal.

Valor $6990

Vitaminlife- ?
60 tabletas, 25 mg hierro
Valor: $9.000

nutricion.uc.cl
]



Zinc (Zn)

Requerimientos

AUSTRALIA . Aumentado 50%

a -~
- R
WHO : Aumentado, pero en
TABLE 12.4
- R led nutrient intakes (RNIs) for dietary zinc (mg/day) to meet the
\ normative storage requirements from diets differing in zinc bioavailability®
Assumed bod High Moderate Loy
Adults EAR RDI Group weight (kg) wabilty  bioavalabiity  bioavalabilty
Men > Infants and children
0-6 ith 6 12" 2.8 6.6°
D00y 12 wag/dlay T hmng/shay 7-12 months 9 0.8, 25¢ 41 84
31-50 yr 12 mg/day 14 mg/day 1-3 years 12 24 41 8.3
4-6 years 17 29 48 9.6
51-70 yr 12 mg/day 14 mg/day X 7-9 years 25 33 56 11.2
>70 12 mg/da 14 mg/da Adolescents
e b g > X Females, 10-18 years 47 43 7.2 144
Women 1 y 5 | Males, 10-18 years 49 5.1 8.6 17.1
- p— Adults
19-30.yc 6.5 mg/day 8 mg/day Females, 19-65 years 55 3.0 49 9.8
31-50 yr 6.5 mg/day 8 mg/day Males, 19-65 years 65 4.2 7.0 14.0
Females, 65+ years 55 3.0 4.9 9.8
51-70 yr 6.5 mg/day 8 mg/day B . Males, 65+ years 65 4.2 7.0 14.0
>70 6.5 mg/da 8 mg/da b Pregnant women
ol E/dey widay o First trimester — 3.4 5:5 11.0
/ . Second trimester — 4.2 7.0 14.0
_— Third trimester — 6.0 10.0 20.0
Lactating women
0-3 months — 5.8 9.5 19.0

3-6 months — 5.3 8.8 175

hombres > mujeres . | & S I AN
nutricion.uc.cl

Saunders A et al. Zinc and vegetarian diets. MJA Open, 2012 doi: 10.5694/mjao11.11493.



Zinc (Zn)

Ingesta similar o mas baja
en comparacion con dietas -E un poco mas 50% RDI }
no vegetarianas |

No presentan mayor
riesgo de estado Zn
disminuido

$Zn] sérico estuvieron en rango
normal

*poco sensible. Cambios en extremos.

Suplemento Fe

s '.-_" 7
&, " a \
%) )

o \ ~- -

ACIdO fltlco

m ';// Dy

Caseina

& Met, Cys hldrOX|aC|dos
Saunders A et al. Zinc and vegetarian diets. MJA Open, 2012 doi: 10.5694/mjao11.11493. ]




# \

i

Bebida Vilay (200ml) = 3,8 mg

Table 3
Amount of zinc obtained through food intake and resulting in an increase of ma

Food Serving Zinc (mg) per serving

Rice, Brown, Cooked 1cup,202g 1.43

Oat Bran, Raw 1cup,9%4¢g 292

Peanuts, Raw 1cup, 146 g 3.10

Almonds 1cup, 143 g 4,46

Walnuts lcup, 117 g 3.05

Chicken, Roosted, Skinless 1cup, 140 g 1.72

Beef, Chuck Eye, Roast 1 large steak, 100 g 9.73 i =

Amaranto cocido (100g) = 0,8 mg Liver, Cattle, Braised 2 slices, 160 g 17.96 semilla zapallo (159) 1.2 mg

il / Fish, Tilapia, Cooked 2 fillets, 174 g 0.72

Egg, Chicken, Whole, Cooked 1 large, 50 g 0.53

Milk, Cow, Liquid, Nonfat 1cup,245¢ 1

Cheese, Cheddar 1 slice, 28 g 1.02

Yogurt, Greek, Plain, Nonfat 1 container, 170 g 0.88

Chia, Seeds ~2 tablespoon, 28 g 1.30

Santos HO et al., Dietary vs. pharmacological doses of zinc: A clinical review, Clinical Nutrition, 2019 nuftricion.uc.cl

https://doi.org/10.1016/j.cInu.2019.06.024Downloaded



Zinc (Zn)

5 A sample vegetarian meal plan designed to meet the
zinc requirements of a 70+-year-old lacto-ovo- -

vegetarian man, showing zinc content of the foods* Snack
o 3 rye crispbread with 06mg
Breakfast 1 tablespoon tahini 10mg
Rolled oats (1/2 cup dry oats) with 3 teaspoons honey 03 mg
1/2 cup low-fat fortified soy milk 03mg Dinner
2 tablespoons wheatgerm 09mg Lentil curry with vegetables and rice
10g chopped walnuts 03mg 3/4 cup lentils 16mg
30 g pumpkin seeds 20mg 1/2 cup pumpkin, 1/2 cup peas, 1/4 cup beans, 24mg
1/4 cup canned tomatoes
3 1 banana D2mg
40 g cashews 22mg
Snack :
2 teaspoons sesame seeds 03mg
1 apple D1mg
1 cup brown rice 16 mg

» > Hot chocolate

v ; 1 cup low-fat fortified soy milk 0.5mg S k
'y 10 g walnuts 03mg
- 2 teaspoons Cocoa powcder 0.3 mg
Hot chocolafe
1 teaspoon sugar 00mg
Lunch

Mixed-grain-bread sandwich

1 cup low-fat fortified soy milk 0.5mg

2 teaspoons cocoa powcer D3mg _ o

2 slices mixed-grain bread 0.7 mg 1 teaspoon sugar
40 g cheese 20mg
1/2 cup salad 01mg * Saurce FocdWorks 2008 (incorporating Food Standards Australia New
Zealand's AUSNUT {Australian Food and Nutrient Database] 1€59), Xyris
4 pieces sun-dried tomatoes 16 mg Software, Brisbane, Qld. *
Margarine D0mg
125mL glass orange juice 03mg nutr|C|0n _UC_Cl

Saunders A et al. Zinc and vegetarian diets. MJA Open, 2012 doi: 10.5694/mjao11.11493. _



Suplementos
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40 Comprimidos m———'——-

Knop- Citrato Zinc

30 comprimidos, 20 mg
c/u

Valor: $7.600

Saval- Alta Zinc
Sulfato de Zinc

40 comprimidos, 15 mg
c/u

. Valor: $17.700

Nutrapharm-  Oxido
Zinc
60 comprimidos, 15
mg c/u

Valor: $6.000

e

. N {
. Cerfificado vegano  Libre de gluten

90 porciones con 15 mg
de zinc elemental

; 1 dosificador al ras = 10 mg de zinc elemental (135 porciones)
1 dosificador y medio al ras = 15 mg de zinc elemental ( 90 porciones)
2&@5@&:«.' al ras = 20 mg de zinc elemental { 67 porciones)

Confenido neto: 10,5 g

& Suplemento Alimenticio ;
IMPORTANTE: Toma la dp.omon |mmk':ndolo en un
Vvaso con agua o jugo de 50 ml (en palabras simples:
lo que hace media tacita de cn“‘ ox::u). I;:Io":‘i': 2
forma su sabor pasa compl desapercibid

Wu obligatoria para todos los suplementos en Chile: 5
St 50 o es recomendable para consumo por menores de 8 aiios,
embarozadas y nodrizas, salvo indicacion profesional competento y

no reemplaza @ una dlimentacién balanceada’

“Una buena salud solo es la consecuencia de ser coherente y equilibrado con tu
climentacién, emociones y estilo de vida”.

£ ¥ Se abre por detras

Dulzura natural - Gluconato de zinc

90 porciones con 15 mg de Zinc
elemental

Valor: $3300

Recomendacion: Tomar la porcion
mezclandola en un vaso de agua o

jugo de 50 ml. .
nutricion.uc.cl



Vitamina B12

Funciones:
- Sintesis de ADN y acidos nucleicos

Deficiencia B12;

- Anemia megaloblastica
- Manifestaciones neurologicas

nutricion.uc.cl
1

Brito A. Folatos y vitamina B12 en la salud humana. Rev. méd. Chile 2012. Vol.140 no.11



Vitamina B12

Fuentes
Alimentos de origen animal

(J o 133

~

Alimentos tales como tempeh, nori,

~

espirulina, algas y levadura nutricional no
fortificada no se pueden considerar como

fuentes adecuadas de vitamina B12.

Alimentos fortificados

- Cereales de desayuno
- Jugos
- Bebidas vegetales

nutricion.uc.cl
]



Vitamina B12

Evaluacion estatus
» B12 plasmatica— método comun

Normal: >221 pmol/L

 Homocisteina plasmatica— niveles altos indican

deficiencia de vitamina B12
« Acido metilmaldnico sérico o urinario (MMA) — se
acumula en sangre si hay deplecion de B12

: nutricion.uc.cl
Zeuschner C. Vitamin B12 and vegetarian diets. MJA Open 2012; 1 Suppl 2: 27-32 doi: 10.5694/mjao11.11509



Vitamina B12

Estatus de B12 en vegetarianos

- Deficiencia es rara, pero niveles son menores que
poblacion general

52% veganos

EPIC-Oxford 7% vegetarianos =

0,4% omnivoros

i

- Se asume que prevalencia de déficit aumenta con un
mayor tiempo de dieta

- Déficit puede tardar aflos en aparecer, pero si no se
suplementa o fortifica eventualmente aparecera

Vegetarianos y veganos—> evaluar estatus regularmente

nutricion.uc.cl
Zeuschner C. Vitamin B12 and vegetarian diets. MJA Open 2012; 1 Suppl 2: 27-32 doi: 10.5694/mjao11.11509




Vitamina B12

/Vegeta rianos h

« Fuente dietarias confiables si se consumen
cantidades adecuadas
* Niveles son menores que en consumidores de

\_carne )
a h
Veganos

* No se obtiene de fuentes dietarias
* Fortificacion y suplementacion

A >

nutricion.uc.cl
Zeuschner C. Vitamin B12 and vegetarian diets. MJA Open 2012; 1 Suppl 2: 27-32 doi: 10.5694/mjao11.11509



Vitamina B12

Suplementacion

- Via oral
- Intramuscular

No hay diferencia en personas normales con respecto a
Si la suplementacion de vitamina B12 es oral o IM.

« 1 veztodos los dias: 25-50 mcg/d
» 2 veces alasemana: 2000-2500 mcg
 Inyeccion: cada 6 meses 0 segun examenes

Wang H, Li L, Qin LL, Song Y, Vidal-Alaball J, Liu TH. Oral vitamin B12 versus intramuscular vitamin B12 for nutricion _UC_Cl
vitamin B12 deficiency. Cochrane Database of Systematic Reviews 2018, Issue 3.



Vitamina B12

i Tol 12 Forte 10.000 Vitaminas BI - B - B12 S —
SOLUCION INYECTABLE LM- s Ampolasde3mi Wamuecilerprokinda’ g ForteﬁcApsuu\s 4 J
mpollas O' 12 ] ¥
Icwms ) Neurobionta®
T ?

~ Vitaminas B1 Be B2

7 % 20 comprimidos recubiertos

1000 mcgbbf capsula =20 m%g1 ggégapsula
$20299

@ Biosano
w— LABORATORIO .

e—

B1,B6y B12
$6599

B1, B6 y B12

$3195

00 -
Neurobionta Duo 105 ° . »:
| g 5To|120ral®
o s [250]mi
B1, B6 y B12 g Yitq_@gg;a B12
$13000 ey 2

Solucién Oral

o
16 proviens d origen
animoly oo 812 o
o o
¥ Suplemento Alimenticio
Toma b porcidn sl colocindla debojo de g, s
b g pricamare 0 ik
mmmmﬁm» fogo 0 bardost
e chem
oy e
e e e e o
e e iy

“Hecha pora s o personay pa peod an ccampotor n
comino a veganos y vegetarianos

50 mog/5 mi : Dosificador 12 mcg
2700
$8299 .

IRGNPLANT

$ alementos vegetales

{VITAMINA BI:
| METILCOBALAMIN

1 g= 1000 mcg ..
$14.990 nutricion.uc.cl



Acido eicosapentaenoico (20:5 omega 3, EPA)
Acido docosahexaenoico (22:6 omega 3, DHA)
Acido alfa linolénico (18:3 omega 3, a-ALA)

Fuentes

(Rt I—————| 1 S——————

Aceite de linaza (10 g) 53¢g
Linaza (10 g) 238
Chia (10 g) 1,78 g
Nueces (10 g) 091g
Semillas de cafiamo (10 g) 0,88¢g

US Department of Agriculture Nutrient Data Base, 2019

)

1,6g/d 1,1 g/d

4
S

nutricion.uc.cl
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Ingesta en vegetarianos

* Mientras que la ingesta de ALA es similar entre
vegetarianos y no vegetarianos, la ingesta de EPA Y DHA
es baja en vegetarianos y casi ausente en veganos.

EPA
ALA — S

Proceso es lento e ineficiente
- Genética
- Sexo
- Edad
- Composicion de la dieta

Saunders AV, Davis BC, Garg ML. Omega-3 polyunsaturated fatty acids and vegetarian diets. Med J nUt”ClOn . UC'CI



conversion de n-3 en EPAy DHA.

-

¥

>

Personas con mayores necesidades
- Mujeres embarazadas y lactantes

Ingesta proporcional de n-6 y n-3 (1:2-1:3)
para que no exista una inhibicion de la

- Personas con capacidad de conversion reducida

Saunders AV, Davis BC, Garg ML. Omega-3 polyunsaturated fatty acids and vegetarian diets. Med J
Aust. 2013 Aug 19;199(S4):S22-6.

nutricion.uc.cl
]



Omega 3

De Microalgas Vegano
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Omega-3
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Suplementos

Certificado vegano  Libre de gluten

300 mg

SH/R

=

B
==

rrrrr

Dulzura natural - Omega 3 de microalgas (vegano)
30 capsulas vegetales de 300 mg (200 mg DHA +
100 mg EPA)

Recomendacion: ingerir la capsula con una
comida para mejorar su absorcion

Valor: $14.750

BioCare- Omega 3 vegano

30 capsulas

Suministro directo de EPA y DHA de algas
naturales

Valor: $17.000

nutricion.uc.cl
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Conclusiones

 En los distintos tipos de dietas vegetarianas, se
debe poner atencion a ciertos micronutrientes, en
especial a los mencionados anteriormente.

 En vegetarianos se pueden cubrir los
requerimientos de micronutrientes sin necesitar
suplementos.

« Existe mayor riesgo de deficiencia de
micronutrientes en veganos.

 Es necesario evaluar cada caso en particular y la
suplementacion debe ser en base a biomarcadores

nutricion.uc.cl
]
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