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Competencias adquiridas: Al finalizar este articulo, los lectores podréan:

blancayrubia.

Fundamentar con precision las pocas diferencias nutricionales que existen entre el azdcar

Diferenciar las diversas formas de vegetarianismo existentes.

c. Comprender elimpacto nutricional que las diferentes formas de vegetarianismo tienen sobre

lasaluddelas personas.
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El azlUcar rubia contienes mas
nutrientes que el azticar blanca

Después de analizar los datos
aportados por la Tabla Peruana de
Composicion de alimentos (1), es fécil
concluir que no existen diferencias
significativas en el contenido de nutrientes
de ambos tipos de azlcar.

En relacién a los macronutrientes, las
diferencias en apaorte caldrico y contenido de
carbohidratos son relativamente similares
entre ambos tipos de azucar, Basicamente,

Cuadro 1: Composicion por 100 gr de porcidn comestible

para que estos aportes puedan.tener
impacto en el estado nutricional de las
personas.

Ahora bien, si se buscase que estas
diferencias pudieran tener impacto en el
estado Nutricional de las personas, el
consumo de azucar rubia deberia ser mayor
a 100 g por dia, algo que a pesar de no
superar las recomendaciones maximas
establecidas por la FAO/OMS, puede tener
serias implicancias para la salud. Segin la
FAQ/OMS (2) el consumo de azlcares
anadidos (rubia, blanca u otra forma similar)

| Alimento E Pr|Gr | Ch|Fi|Ca| P |Fe|Re |B1| B2| B3 | C
; calorias| g | g | g | bg |mg|mg|mg|mcg|mg| mg| mg |mg

A.Blanca| 384.0 |0.0[0.0{99.1/0.0]| 5 01| O 0 |0.00| -
A.Rubia | 380.0 |0.0[0.0{98.3|0.0|45 | 2 [1.7| - 0.03| 0.06| 0.6 |

Fuente: Ref (1)

E: energia, Pr: proteinas, Gr: grasas, Ch: carbohidratos, Ca: calcio, P: fosforo, Fe: hierro, Re: retinol, B1: tiamina, B2: riboflavina,

B3: niacina, C: Ac. Ascarbico

estan compuestas de sacaridos, no
contienen proteinas ni grasa, por lo cual son
productos de escaso valor nutritivo.

Aunque el azdcar rubia, en relacion al
azUcar blanca, contiene mayor cantidad de
micranutrientes (Calcio, Fésforo, Riboflavina
o Niacina), el consumo de ninguno de los
dos tipos, es lo suficientemente alto como

no deberia superar el 25% del valor caldrico
total de una persona, es decir unos 125 g por
dia (tomandoc como referencia un
requerimiento de 2000 calorias por dia).

Consumos superiores estan asociados
con problemas como: caries dentales (3-4),
diabetes (5), obesidad o cancer pancreatico
(6) entre otras.
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La dieta de los vegetarianos contiene
todos los nutrientes necesarios.

Antes de responder directamente a este
mito, es conveniente hacer algunas
precisiones sobre lo que se entiende por
vegetarianismo y sus distintas variantes. El
vegetarianismo puede considerarse, mas
que una forma de alimentarse, como una
doctrina que se fundamenta en principios
moralesy éticos de respeto alavida. Los que
practican estos principios suelen recibir
distintas denominaciones en funcién del tipo
de producto de origen animal que consumen
0 han dejado de consumir. Segun Williams
(7) existen diversas formas de ser
vegetarianos:

a. El Vegetalista También llamado
vegetariano estricto (VE) o Vegano no
consumo ningun tipo de alimento de
origen animal.

b. ElI Ovovegetariano Solo admite el
consumo de huevo.

c. El Lacto-vegetariano Solo acepta el
consumade lacteosy derivados.

d. El Ovolactovegetarianos (OLV) Solo
permite la inclusién de huevos, lacteos y
derivados.

e. El Pesco-vegetariano Permite la
inclusién del pescado como Unica
fuente de alimento de arigen animal.

f. Semi-vegetariano No consume carnes
rojas o productos del cerdo, pero si
consumen pescadoy pollo.

No cbstante, esta clasificacion, existen
otras variantes mas que giran en torno a este
grupo principal. Segun la Asociacion
argentina de Vegetarianos (8), por ejemplo,
a cada una de estas denominaciones se les
puede adicionar el prefijo Api (ejemplo api-
vegalista, api-ovovegetariano, etc) para
indicar que ademés, consumen miel de
abeja. Otras variantes consideran (9) al:
Vegetariano frugivoro (consumen todo tipo
de frutas, incluyendo los frutos secos, las
semillas y pequenas cantidades de
cereales) y al vegetariano crudivoro
(consumen sus alimentos crudos). Esta
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atlima denominacion se puede aplicar a
cualquiera de las formas descritas de
vegetarianismo.

Es evidente que las deficiencias
nutricionales que pueden enfrentar los
vegetarianos dependeran del tipo de opcion
gue hayan asumido dentro del universo de
variantes posibles; cuanto mas alimentos se
restrinjan de la dieta, mayor probabilidad
habra de desarrollar deficiencias nutri-
cionales, que por cierto comprometen
principalmente el aporte de micronutrientes
antes que macronutrientes.

En términos generales la dieta del
vegetariano es considerada adecuada vy
saludable, si es disefada profesionalmente.
Aporta cantidades adecuadas de energfa,
proteinas (no hay estudio definitivos sobre la
influencia de la proteina vegetal en la salud
de los vegetarianos), carbohidratos y fibra,
mientras que su aporte de grasas saturadas
y colesterol es bastante reducido (10). Los
vegetarianos tienden a presentar valores
reducidos de Indice de Masa Corporal,
menores tasas de enfermedad cardiaca
isquémica, menores niveles de colesterol vy
presion arterial; tasas menores de diabetes
tipo Il, cancer de colon o prostata (11-13),
aunque sobre este Ultimo aspecto algunos
estudios no han encontrado diferencias
significativas entre vegetarianos y no
vegetarianos (14).

Sin embargo, este tipo de précticas
alimentarias también presentan desventajas
(sobretodo para los veganos) que deben ser
puntualizadas. Son deficientes en Vitamina
B12 B2, B6, calcio, Hierroy Zinc (15-18).
Algunos estudios muestran por ejemplo, que
la deficiencia de B12 esta asociada con el
aumento de la homocisteina vy la
Lipoproteina a, con lo cual el riesgo de
enfermedades coronarias aumentaria (19-
20). También podrian tener efectos negativos
sobre la densidad o6sea, aunque la
informacién disponible todavia es incierta
(122}
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En conclusion, aungue la dieta vegetariana sea necesario y sobre tado, que se evallie su
muestra beneficios para la salud amplia- impacto en grupos poblacionales sensibles
mente reconocido es importante que esté como son: ninos, adolescentes, mujeres
planificada siguiendo criterios profesio-- embarazadas o mujeres atletas.

nales; que sea suplementada cada vez que
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