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RESUMEN 

 
 

Introducción: Las Tecnologías de la Información y Comunicación (TICS)  
aplicadas en el sector salud son herramientas que facilitan la comunicación y la 
transmisión de información por medios electrónicos. Hasta donde este equipo 
pudo investigar, Argentina no estaría contando con intervenciones TICS 
formales destinadas a la población vegetariana, existiendo si, un creciente 
interés en la sociedad por esta práctica alimentaria.  
 
Objetivo: Diseñar y construir una página web como herramienta de educación 
alimentaria para la población vegetariana adulta Argentina, considerando 
asimismo, la postura de organismos internacionales respecto a niños y 
adolescentes vegetarianos.   
Materiales y métodos: Estudio observacional, transversal, descriptivo, 
cuantitativo, con diseño de material educativo nutricional, en versión digital. 
Se realizó una encuesta semi-estructurada a adultos vegetarianos de ambos 
sexos, la cual fue autoadministrada vía internet. La muestra incluyó 122 
personas, fue seleccionada de forma aleatoria. Posterior al diseño de la página 
web, se procedió asu construcción digital; se utilizaron los programas Adobe 
Dreamweaver CC2015 y Adobe Photoshop CC2015.  
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Resultados:   Se encontró que el 74,6% de los encuestados buscó información 
en internet para orientar su alimentación. Se diseñó la página web 
“ConCiencia Veggie” que responde a diversos tópicos de interés de esta 
población. En la prueba piloto los encuestados resaltaron la utilidad de la 
página y coincidieron en que el lenguaje es adecuado para la población 
objetivo.  
 
Conclusión: A partir de los resultados de la prueba piloto se considera 
importante sostener y seguir desarrollando esta herramienta educativa por ser 
de acceso libre, con posibilidad de renovación constante de la información y 
por su contenido científico, de utilidad tanto para el uso profesional como para 
la educación alimentaria de la población en estudio.  
 
 
PALABRAS CLAVE: 
 TICs - Vegetarianos - Página web - Educación alimentaria - Nutrición 
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ABSTRACT 
 

Background: Information and communicationtechnologies(ICT) applied in 
thehealth sector are toolsthatfacilitatethecommunication and transmission of 
informationbyelectronicmeans. As far as thisresearchteamwasable to 
investigate, Argentina doesnotyetcountwith TICS formal interventionsaimed at 
thevegetarianpopulation, althoughthereis a growinginterest in society for 
thisfoodpractice. 
 
Objective:Design and build a website in order to providenutritionaleducation for 
theadultvegetarianpopulation in Argentina, consideringalsothe position of 
internationalorganizationsregardingvegetarianchildren and adolescents. 
 
 
Materials and Methods: Observational, transversal, descriptive, 
quantitativestudycontainingthedesign of nutritioneducational material, in digital 
version. 
A semistructuredinquiry has been done to adultvegetarianpeople of 
bothgenders, whichwasself-administeredviathe internet. Thesampleincluded 
122 people, wasrandomlyselected. 
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Theprogrammes Adobe Dreamweaver CC2015 and Adobe Photoshop CC2015 
wereused for the digital construction of thewebsite.  
 
Results: 74.6% of thepeopleinquiredsearches for informationonthe internet in 
order to guidetheiralimentation.A websitecalled “ConCienciaVeggie” 
whichincludesvarioustopics of interest of thispopulationwasdesigned. 
Everyexpertincluded in thepilot test consideredthiseducationaltooluseful and 
agreedthatthelanguageisaccurate for population. 
 
Conclusions: 

Basedontheresults of thepilot test, itisconsideredimportant to sustain and 
continue to developthiseducationaltoolbecauseitprovides open access, 
withthepossibility of constantrenewal of information and itsscientificcontent, 
usefulboth for professional use and for Foodeducation of 
thepopulationunderstudy. 

 
 
Keywords: 

ICT - vegetarian – foodeducation - website -nutrition 
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I-INTRODUCCIÓN 
 

 
La Organización Mundial de la Salud (OMS) entiende al uso de las Tecnologías 
de la Información y Comunicación (TICS) aplicadas en el sector de la Salud y 
Educación Médica como herramientas que facilitan la comunicación y el 
proceso de transmisión de información por medios electrónicos, con el 
propósito de mejorar el bienestar de los individuos. Esta definición alude al 
amplio rango de estas tecnologías que van desde la radio y la televisión hasta 
la telefonía, computadoras y el uso de Internet (1). 
Aplicadas en el ámbito de la salud, estas son utilizadas en la formación del 
personal, prestación de servicios médicos, consejería e incluso en la 
prevención y control de las enfermedades (2). 
En la actualidad se ha producido un emergente avance de las TICS óTICs, que 
conlleva cambios que alcanzan todos los ámbitos de la actividad humana. 
“Prácticamente no hay un solo ámbito de la vida humana que no se haya visto 
impactada por este desarrollo: la salud, las finanzas, los mercados laborales, 
las comunicaciones, el gobierno, la productividad industrial, etc. El 
conocimiento se multiplica más rápido que nunca antes y se distribuye de 
manera prácticamente instantánea” (3).  
Las TICs han tenido un desarrollo explosivo en la última parte del siglo XX y el 
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comienzo del siglo XXI, al punto de que han dado forma a lo que se denomina 
“Sociedad del Conocimiento” o “de la Información” (3). 
Los aspectos favorables de la utilización de la tecnología aplicada a la salud 
incluyen la facilidad de acceso para toda la población, el lenguaje sencillo y 
práctico en que pueden expresarse los conceptos, la posibilidad de actualizar 
de manera constante la información brindada y de recibir una devolución por 
parte del usuario que accede a ella (3). 
 
TICs como herramienta educativa 
Según el BussinessDictionary se define herramienta como: “ítem o implemento 
usado para un propósito específico. Una herramienta puede ser {...} un objeto 
técnico como una herramienta de creación de páginas web o un programa de 
computación”. (4) Las TICs nos ofrecen diversidad de recursos de apoyo a la 
enseñanza (material didáctico, entornos virtuales, internet, blogs, wikis, 
webquest, foros, chat, mensajerías, videoconferencias y otros canales de 
comunicación y manejo de información) desarrollando creatividad, innovación, 
entornos de trabajo colaborativo, promoviendo el aprendizaje significativo, 
activo y flexible (3). 
Un ejemplo de una herramienta de comunicación destinada a la educación 
alimentaria es el sitio web “Eatright” desarrollado por la Academia de Nutrición 
y Dietética de Estados Unidos. El objetivo que tiene esta organización a través 
de su página web es proporcionar información nutricional fiable y basada en la 
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evidencia para el público. La misma contiene una gran cantidad de información 
en lenguaje sencillo para los usuarios que acceden a la misma, con contenidos 
que van desde artículos, videos, recetas y juegos en línea de diversos temas 
de interés incluyendo alimentación, salud y actividad física. A su vez, cuenta 
con diversas redes sociales que utiliza como medio para difundir información, 
incluyendo Facebook, Twitter y YouTube. (5) 
En países como Estados Unidos y Australia, existen sitios web cuya finalidad 
es promover las Guías Alimentarias para estas poblaciones. Estos son los 
llamados Choosemyplate.gov y Eatforhealth.gov.au respectivamente. Otros 
países como Francia y Portugal utilizan asimismo páginas web como parte de 
sus programas de Nutrición y Salud, con el propósito de promover factores de 
protección de la salud y reducir la exposición a factores de riesgo para las 
enfermedades crónicas a través de la dieta y el estilo de vida.  (6) (7) 
En idioma español, existen sitios web de España y América Latina, ya sean de 
las sociedades de profesionales de la nutrición o de Ministerios de Salud o 
Seguridad Social; podemos destacar el sitio web “No A la Obesidad”, de la 
Secretaría de Salud de la Ciudad de México, el mismo cuenta con ejemplos 
simples de combinaciones de alimentos y videos con sugerencias de menús y 
ejercicios de actividad física (8)(9)(10)(11)(12). 
En Argentina, a través de la página web del Ministerio de Salud de la Nación se 
puede acceder a una sección denominada “Comé rico, comé saludable” donde 
se explican las bases de una alimentación saludable. Incluye un video 
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explicativo denominado "Menú saludable" donde se desarrollan de manera 
visual y auditiva distintos consejos de alimentación saludable, entre ellos: 

● Comer con moderación, incluir alimentos variados en cada comida. 

● Tomar abundante agua segura durante el día. 
● Consumir diariamente frutas y verduras de todo tipo y color. 

● Evitar frituras. 
● Limitar el consumo de gaseosas, bebidas azucaradas y alcohólicas, 

golosinas, snacks, productos de panadería y sal. 

● El grupo de frutas y verduras deben ocupar la mitad de cada plato, el de 
las carnes y huevo no deben superar ¼ del plato y el de cereales y 
legumbres no debe superar la 1/2 plato.  

 
Presenta además dos videos con recetas saludables, mencionando que las 
mismas pueden incorporarse junto con las preparaciones típicas de cada 
región del país y destacando que es importante utilizar los productos de 
estación. En todo momento destaca que es elemental mantener una 
alimentación saludable para la prevención de enfermedades, como también 
hace referencia a respetar los hábitos alimentarios de cada región del país, 
haciendo énfasis en mejorar la calidad alimentaria, como estrategia de 
promoción de la salud (13). 
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Vegetarianismo (1)Según la Asociación de Dietistas de Canadá “Una dieta 
lacto-ovo vegetariana saludable tiene muchos beneficios para la salud, 
incluidos las tasas más bajas de obesidad, enfermedades del corazón, presión 
arterial alta, colesterol alto, diabetes tipo 2 y ciertos tipos de cáncer. Una 
planificación acorde permite obtener suficiente proteínas, hierro, zinc y grasas 
omega-3, puede satisfacer todas las necesidades de nutrientes en cualquier 
etapa de la vida, incluyendo cuando se está embarazada, amamantando o para 
los adultos mayores” (14). 
La ADA en su postura oficial del año 2009 expone “las dietas vegetarianas 
adecuadamente planificadas, incluidas las dietas totalmente vegetarianas o 
veganas, son saludables, nutricionalmente adecuadas, y pueden proporcionar 
beneficios para la salud en la prevención y en el tratamiento de ciertas 
enfermedades. Las dietas vegetarianas bien planificadas son apropiadas para 
todas las etapas del ciclo vital, incluido el embarazo, la lactancia, la infancia, la 
niñez y la adolescencia, así como para los atletas” (14). 

                                                                 
1  Los seres humanos por naturaleza son omnívoros, es decir que tienen la capacidad de consumir 

gran variedad de alimentos de origen animal y vegetal, sin embargo muchos optan por llevar un 
tipo de alimentación en particular, como lo es el vegetarianismo. (9) La alimentación vegetariana 
es aquella en la que básicamente se excluyen carnes de todo tipo y sus derivados. Dentro de 
esta definición se pueden mencionar distintos tipos: 

● Estricto, Total, Vegans o Vegana: excluye cualquier producto de origen animal (carnes de todo 
tipo, huevos, leche y derivados); basando su dieta en cereales, hortalizas, legumbres, semillas, 
frutas y algas. 

●   Lactovegetariana: comprende el agregado de leche y todos sus derivados, excluyendo carnes y 
huevos. 

●   Ovovegetariana: se compone de los alimentos de la alimentación vegana y además huevos, 
excluyendo carnes, leche y sus derivados.  

Ovolactovegetariana: excluyen las carnes y sus derivados, pero incluyen lácteos (leche, yogur y 
quesos) y huevo y sus derivados; además de granos, verduras, frutas, legumbres, semillas y 
frutos secos (15).  
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En ambos casos se hace mención de los aspectos beneficiosos que tiene este 
tipo de alimentación, haciendo énfasis en la importancia de una planificación 
adecuada para lograr satisfacer las necesidades de todos los nutrientes (14). 
En la actualidad las estadísticas sobre proporción de vegetarianos en la 
población a nivel mundial son escasas y poco consistentes. Algunos resultados 
de encuestas indican una prevalencia del 5% en la población de la Unión 
Europea y 3% de la población en Estados Unidos, siendo el 1% de los 
habitantes de este país clasificados como veganos debido a no consumir 
lácteos ni huevos (15). 
Localmente, no existen datos oficiales de la cantidad de vegetarianos en la 
Argentina, sin embargo, se puede deducir que éste se encuentra en aumento 
debido al incremento de consumidores que muestran interés en comidas 
vegetarianas. Esto último, trae aparejado una mayor disponibilidad de opciones 
alimentarias que no incluyen carne ni derivados en restaurantes de comida 
rápida y establecimientos de servicio de alimentos. (15) 
Lo antes dicho, se enmarca en una situación donde según datos de 
consultoras, en Argentina la tendencia del surgimiento de alimentos excluyendo 
a las carnes como ingredientes ha ido en alza, representando en promedio el 
68% del total de los lanzamientos entre 2008 y 2012.  A esto se le suma la 
proliferación de sitios web y libros de cocina que se ocupan de cuestiones 
vegetarianas. (15)  
Asimismo, desde el año 1992, las publicaciones del U.S. Department of 
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Agriculture (USDA) consideran que “la población vegetariana requería una 
orientación especial en la planificación de una dieta saludable y que las Guías 
Alimentarias elaboradas por la USDA disponibles hasta el momento no eran 
apropiadas para vegetarianos” (16). En consecuencia, en las últimas décadas 
se han desarrollado a nivel mundial distintas herramientas específicamente 
para población vegetariana utilizando como modelo los gráficos de pirámide y 
del arco iris, propios de las guías alimentarias de Estados Unidos y Canadá 
respectivamente. (16) 

 
Considerando que existe un creciente interés relacionado a este tipo de 
alimentación y una aparente falta de TICS formales, destinadas a  intervención 
alimentaria nutricional para vegetarianos, este equipo se propuso crear una 
herramienta web confiable en su contenido educativo, que sea de utilidad para 
aquellos sectores de la población que opten por este estilo de alimentación y 
así también para los profesionales de la salud que decidan acompañar 
activamente tanto a sus pacientes en la adquisición de mejores hábitos 
alimentarios vinculados a la temática en estudio. 
 
Por lo expresado, es el propósito del presente trabajo crear como herramienta 
educativa nutricional, una página web, que brinde información actualizada y 
práctica respaldada por profesionales de la nutrición, destinada a la población 
adulta interesada en un estilo de vida vegetariano. 
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II- OBJETIVOS 
 
 

Objetivo general: 
Diseñar y construir una página web como herramienta de educación alimentaria 
nutricional para la población ovo lacto vegetariana y vegana. 

 
Objetivos específicos  
a) Conocer las necesidades e intereses en relación a la salud y nutrición de la 

población en estudio. 

b) Determinar las necesidades de nutrientes para adultos vegetarianos sanos 
según las Recomendaciones Dietéticas de Referencia (RDA) propuestas 
por la NationalAcademy of Science (NAS). 

c) Determinar las porciones de alimentos acordes a un plan de alimentación 
saludable para cubrir las necesidades de nutrientes antes estimadas. 

d) Plantear una serie de recomendaciones del manejo nutricional, destinadas a 
adultos vegetarianos. 

e) Elaborar dos gráficas: una ovo-lactovegetariana y otra vegana, 
representativas de una alimentación adecuada para esta población.  

f) Incluir en la página web un ¨sistema de puntos¨ e imágenes prediseñadas 
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representativas de las porciones de alimentos a consumir para cubrir las 
necesidades de nutrientes críticos/día: Hierro, Zinc, Calcio, Vitamina B12, 
Vitamina D y Omega 3. 

g) Caracterizar cualitativamente las recetas de distintos sistemas alimentarios 
descriptos en la página web y detallar  técnicas culinarias correctas acordes 
al tipo de alimentación en estudio. 
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III- MATERIALES Y MÉTODOS 
 

 
Naturaleza del proyecto: Material Educativo Nutricional, versión digital. 
Diseño: Estudio observacional tipo descriptivo, transversal, con un componente 
práctico de diseño web. 
Fases de la Investigación: 
La investigación se llevó a cabo en dos fases: la primera correspondiente al 
componente descriptivo y la segunda al componente práctico de desarrollo de 
la herramienta web. En esta segunda fase se incluyó una prueba piloto, a 
potenciales usuarios, a través de una muestra preliminar del prototipo de la 
página web. 
 
Primer fase descriptiva: se realizó una revisión bibliográfica de los artículos 
científicos existentes desde el año 2010 en adelante, tanto de nutrientes 
críticos en la población vegetariana y sus  recomendaciones nacionales como 
internacionales, manejo de técnicas culinarias, Guías Alimentarias para la 
Población Argentina y de la USDA y la posición de los organismos 
internacionales ante la adopción de estos tipos de dietas en las distintas etapas 
biológicas, antecedentes de trabajos vinculados basados en el desarrollo de 
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TICS  aplicadas en el sector de la salud y educación. 
 
En esta etapa también se elaboró una encuesta, la cual se  llevó a cabo de 
manera auto-administrada y de carácter anónimo, a través de internet. 
Población y muestra: 
Población: Todas aquellas personas que llevan adelante una alimentación 
vegetariana que accedieron a la encuesta a través de internet. 
Muestra: Participaron de la encuesta 122 personas durante el mes de junio del 
2016, la misma se difundió a través de un link por la red social  Facebook.  
Tipo de muestreo: Se utilizó un muestreo no probabilístico por bola de nieve. 
 
Para la recolección de datos: se utilizó un formulario de Google Drive que 
constó de 12 preguntas de tipo opción múltiple y de respuesta abierta (Anexo 
1). 
Variables evaluadas:  

● Sexo: Masculino - Femenino  
● Edad: Años  
● Nivel educativo alcanzado: secundario, terciario, universitario 

● Tipo de alimentación:  
Ovolactovegetariana (no consume ningún tipo de carne ni sus derivados, 
pero sí lácteos y huevos) 
Lactovegetariana (no consume carnes ni huevos, pero sí lácteos) 
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Ovovegetariana (no consume carnes ni lácteos, si consume huevos) 
Vegana (excluye de su dieta carnes y sus derivados, lácteos, huevos y 
todos los productos de origen animal) 

● Consultas a profesionales: Si - No 

● Alimentos considerados indispensables: Pregunta de respuesta abierta. 

● Búsqueda informativa: Si - No 

● Suplementación: Sí - No 

● Información de interés: Pregunta de respuesta abierta 

 
Construcción de la base de datos: las respuestas fueron recolectadas por el 
mismo programa Google Drive y a través del mismo se creó la base de datos 
en  una hoja de cálculo, que luego fue descargada al programa  Microsoft 
Office Excel 2007, con el cual se efectuó la estadística descriptiva de los datos 
obtenidos. 
 
Segunda fase  de Construcción de la herramienta digital: se diseñó una página 
web titulada “Con Ciencia Veggie”. 
Para la construcción digital, fue necesario utilizar  los programas Adobe 
Dreamweaver CC2015 y Adobe Photoshop CC2015 que permiten hacer 
programaciones.  
 
La misma consta de una página de inicio y ocho pestañas a las que se pueden 
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acceder para obtener información de los distintos temas de interés nutricional. 
(Ver Imagen 1) 
 
 
 
IMAGEN 1: Página de Inicio 

 
 

 
Fuente: Elaboración propia. 
 
La página de inicio incluye dos gráficos circulares (según patrón de elección: 
vegano u ovo-lactovegetariano) que representa los grupos de alimentos a 
consumir, proporción y distribución a lo largo del día para lograr una 
alimentación completa, adecuada y suficiente. 
Estos grupos son: Vegetales; Legumbres; Cereales; Leche, yogur, queso y 
huevo; Frutas; Aceites, semillas y frutos secos; Azúcares y derivados. A través 
de ellos se puede acceder a una descripción breve de las características y 
aspectos relevantes de cada uno. Se establecieron porciones y consejos en 
base a las Guías Alimentarias para la Población Argentina. 
 
En lo que respecta a las pestañas: Variables de análisis 
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PESTAÑA 1: Nutrientes: se enumeran los principales nutrientes 
críticos para la población en estudio: Proteínas, Ácido linoleico, 
Vitaminas D y B12, Calcio, Hierro y Zinc. Se utiliza un sistema de 
puntos y se grafican las porciones de alimento necesarias para cubrir 
las RDA según NationalAcademy of Science (NAS) para un adulto 
promedio (Ver tabla 1). 

 
En el caso del Hierro se contempla la posición de la ADA de incrementar 
en 1.8 veces la RDA debido al tipo de alimentación. (14)  

 
Tabla 1: Recomendación dietética de cada nutriente 

Nutriente Ingesta Recomendada 

Proteínas 0,8g/kg de peso corporal 

Vitamina D 15 (mcg/d)* 

Vitamina B12 2,4 (mcg/d)* 

Calcio 1 000 (mg/d)* 

   Zinc Hombres 31-50 años 11 (mg/d) 
Mujeres 31-50 años 8 (mg/d) 
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Hierro Hombres 31-50 años 8 (mg/d) 
Mujeres 31-50 años 18 (mg/d) 

Ácido linolenico Hombres 31-50 años 1.3( g/d) 
Mujeres 31-50 años 0.8 (g/d) 
*Se consideró como adulto promedio a  Hombre, 31-50 años. 

Fuente: Food and NutritionBoard. Institute of Medicine. NationalAcademy of 
Science. USA. 2010. 
 

PESTAÑA 2: Técnicas para el manejo de alimentos: se describen la 
secuencia de operaciones para llevar a cabo los procesos de remojo, 
cocción y activación de las legumbres y semillas; el manejo de técnicas 
de cocción de vegetales para el mejor aprovechamiento de sus 
nutrientes. 
 
PESTAÑA 3: Etapas biológicas: se incluyen “Niñez” y “Embarazo y 
lactancia”. Se presenta la posición del organismo internacional ADA 
frente a la adopción de este tipo de alimentación durante las 
mismas.(14) 

 
PESTAÑA 4: Recetas: se provee un listado de recetas aptas para 
veganos y ovo-lactovegetarianos de calidad nutricional  identificadas con 
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logos que hacen referencia a los principales nutrientes aportados por 
cada preparación.  
 
Imagen 2:   Logos de Nutrientes Críticos, pestaña: Recetas  

 
Fuente: Elaboración propia 
 
PESTAÑA 5: Tips o recomendaciones saludables: se proporcionan 
pautas de estilo de vida que complementan la elección de la dieta de la 
población en estudio con el fin de promocionar su salud. Las 
recomendaciones están basadas e inspiradas en las recomendaciones 
de las Guías Alimentarias para la Población Argentina (GAPA). 
 

PESTAÑA 6: ¿Quiénes somos?: se presentan los autores del presente 
trabajo final de grado, creadores de la página web y se facilita un medio 
de contacto. 
 
PESTAÑA 7: Más info: incluye la bibliografía consultada para el 
desarrollo de la página web y las páginas de organismos oficiales que 
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puedan resultar de interés para quienes deseen consultarlas. 
 

PESTAÑA 8: Instructivo: incluye un instructivo acerca de cómo se utiliza 
la página web y el modelo de puntajes que se utiliza para cubrir las 
recomendaciones de los nutrientes. (anexo 2) 

 
Creación de menús variados y saludables: 
Se planearon dos opciones de menús para cada prescripción dietaria según los 
nutrientes críticos seleccionados (hierro, zinc, calcio, vitamina D, vitamina B12, 
proteínas, omega 3)  tomando como base las RDA de cada nutriente teniendo 
en cuenta los patrones de alimentación saludable según las GAPA. Los menús 
se elaboraron en base a un plan alimentario diario para alcanzar las 
recomendaciones antes mencionadas. Para ello, se construyó un método de 
puntajes, donde a cada porción de alimento se le asignó un valor específico, 
que mediante la sumatoria de los mismos permite llegar al total, equivalente al 
consumo diario recomendado para cada uno de los nutrientes mencionados.  
 
Imagen 3: Sistema de puntajes    
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Fuente: Elaboración propia  
 

Población objetivo:  
Este material está destinado tanto al uso  por parte del profesional de la salud y 
para aquellos que realicen educación en Alimentación Vegetariana como para 
los individuos que hayan adoptado este tipo de alimentación; ya que  permite el 
desarrollo del componente de educación nutricional en la consulta y  permite al 
usuario interactuar con las diferentes opciones de alimentos, visualizar 
gráficamente sus porciones e información nutricional.  Asimismo, el profesional 
en la consulta puede explicar el manejo del material y realizar intervenciones 
educativas con un soporte audiovisual de alto impacto. 
 
Prueba Piloto: 
Se realizó la presentación del modelo preliminar de la página web a 3 
licenciadas en Nutrición y a 3 personas que optan por una alimentación 
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vegetariana o vegana.  
La prueba constó de una serie de preguntas abiertas que guían la encuesta.  
Preguntas: 

● ¿Qué opina de la estética de la página? 

● ¿Qué es lo que más le llama la atención? 

● ¿Cuál es su opinión con respecto al lenguaje? 

● ¿Qué le parece el sistema de puntos para cubrir nutrientes? 

● ¿Qué opina de la sección recetas? 

● ¿Qué modificaría o agregaría? 

 
 

IV-RESULTADOS 
 

 
De la Fase descriptiva: 
Una de las finalidades de la encuesta autoadministrada realizada a la muestra 
de (n:122) personas vegetarianas, fue conocer si la selección de alimentos por 
parte esta población se llevaba o no a cabo en forma planificada y si es que 
asistieron a la consulta de Profesionales de la Nutrición para orientar sus 
elecciones alimentarias.  
Dentro de las variables socio-demográficas evaluadas, se observó que un 
85,2% de los encuestados correspondió al sexo femenino con un rango de 
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edad  que varió desde los 14 hasta los 61 años con una edad promedio de 26,9 
años. Al valorar el nivel de estudios, el 72,1% de las personas indagadas 
alcanzó el nivel universitario, un 15,6% el nivel secundario, y 12,3% nivel 
terciario. 
La mayoría de los encuestadosse autodenominó Ovo-lactovegetariano, en 
segundo lugar se encontraron quienes  excluyen todos los productos de origen 
animal, y en menor proporción aquellos lacto u ovovegetarianos (Ver Gráfico 
1).  

 
 
Gráfico Nº1 

 
Fuente: Elaboración propia 
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La consulta con Licenciados en Nutrición para guiar sus elecciones 
alimentarias no fue habitual  entre los encuestados. El 61,5% manifestó no 
haber consultado con una Nutricionista desde que lleva su alimentación 
vegetariana, mientras que el 38,5% restante sí solicitó orientación. 
 En relación a si los propios encuestados buscaron información para seguir su 
alimentación vegetariana, el 74,6% (n:88) sí lo hizo y casi en su totalidad fue a 
través de internet, quedando las fuentes impresas (libros, revistas, folletos, etc.) 
en un segundo lugar. Dentro de la web, fueron las redes sociales la principal 
fuente de información de los encuestados, destacándose  “Facebook” (40%), 
en semejante proporción figuraron las páginas web y foros (32%), Google (9%), 
Instagram (5%), y páginas de nutricionistas en la red (2%) . (Ver Gráfico 2)  
Dentro de los usuarios de páginas web y foros, un pequeño porcentaje destacó 
que se valen de páginas de organizaciones como la Unión Vegetariana 
Argentina o páginas que los encuestados referían como “serias”, 
“especializadas” o “con aval médico”. A su vez también existió interés por 
buscar Nutricionistas o profesionales de la Nutrición en las redes sociales e 
internet, aunque el porcentaje de encuestados que refirieron realizarlo fue bajo.   
 
 

Gráfico Nº2  
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*Nº de encuestados que utiliza internet como fuente de información.  

Fuente: Elaboración propia. 
 

Otra variable en estudio fue el consumo de suplementos alimentarios, el cual 
abarcó a una cuarta parte de los encuestados (25,4%), mientras que la mayoría 
se sirvió únicamente de alimentos para cubrir sus necesidades de nutrientes. 
En este aspecto, se observó que el 32% de los veganos complementaban su 
dieta con suplementos, principalmente aquellos que aportan Vitamina B12, 
mientras que el 68% restante refirió no consumir suplementos de ningún tipo. 
A través  de una pregunta de opción múltiple, se indagó acerca de qué 
información le gustaría a esta muestra de población encontrar en una página 
web para vegetarianos desarrollada por Nutricionistas, la mayor proporción de 
los encuestados consideró a la combinación de alimentos como su mayor 
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interés, seguido por fuentes naturales y vegetarianas de distintos nutrientes, 
destacándose la vitamina B12  la de mayor relevancia para los mismos, 
seguida por el hierro y el calcio, y en tercer lugar de interés señalaron a  las 
técnicas de manejo de alimentos como germinación, remojo y cocción de 
legumbres. 
Dentro de la opción “otros” la muestra de población refirió interés acerca de qué 
consumir durante el día para evitar deficiencias, información sobre cómo llevar 
una alimentación saludable, información acerca de cómo alimentar a los niños 
y recetas diversas para poder cubrir todas las necesidades de nutrientes. 

 
 
 
 
Gráfico Nº3 
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Fuente: Elaboración propia  
 

Fase práctica de desarrollo de la herramienta web: 
Para el desarrollo de la misma se utilizaron los resultados de la encuesta 
previamente expuestos y la revisión bibliográfica de la fase de investigación. 
Dado que el 18% de los encuestados refiere interés por conocer fuentes 
naturales vegetarianas y veganas de nutrientes como hierro, calcio, vitamina 
B12; y a su vez los artículos científicos a los que se tuvo acceso establecen 
como nutrientes críticos para esta población los ya mencionados además de  
zinc, vitamina D y ácidos grasos Omega 3, se decidió realizar una pestaña 
específicamente para este fin en la que se pudieran visualizar las porciones de 
los alimentos que deben consumirse para lograr cubrir las RDA. 
 
En cuanto al apartado del manejo de técnicas culinarias, se tuvo en cuenta que 
los alimentos de origen vegetal requieren de procesos previos a su consumo 
tanto físicos como químicos que facilitan la absorción de los nutrientes que 
poseen en su composición y de esta forma facilitar desde el manejo apropiado 
su consumo y maximizar su aprovechamiento. 
 
En lo que respecta a las etapas biológicas se decidió hacer un apartado debido 
a que las recomendaciones de los nutrientes críticos mencionados 
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anteriormente, se encuentran aumentadas tanto en la niñez como en el 
embarazo y la lactancia. El rol fundamental que poseen dichos nutrientes en los 
procesos de crecimiento y desarrollo, hacen necesario que este tipo de 
alimentación sea debidamente planificada y monitoreada por un profesional de 
la salud. 
Teniendo en cuenta que el 74,6% de los encuestados buscaron información en 
internet, principalmente de recetas vegetarianas, se creó un apartado con un 
listado de recetas saludables donde se incluyó una serie de logos que permiten 
de manera sencilla visualizar qué nutrientes está aportando cada sistema 
alimentario. (ver: IMAGEN: 2) 
 
Resultados de la prueba piloto 
La misma fue realizada a 6 personas, tres Licenciadas en Nutrición y tres 
personas que llevan una alimentación vegetariana o vegana. En todos los 
casos se resaltó la utilidad de la herramienta educativa creada y se coincidió en 
que el lenguaje era el adecuado para la población objetivo siendo claro y 
comprensible.  
 
En la tabla n°2,  se observa un resumen representativo de las opiniones de las 
licenciadas en nutrición al respecto  de las preguntas enumeradas a 
continuación. 
PREGUNTAS: 
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1) ¿Qué opina de la estética de la página? 
2) ¿Cuál es su opinión con respecto al lenguaje? 
3) ¿Qué le parece el sistema de puntos para cubrir nutrientes? 
4) ¿Qué opina de la sección recetas? 
5) ¿Qué modificaría o agregaría? 

 
Tabla 2: Opiniones de Licenciadas en Nutrición participantes de la 
prueba piloto 

Preguntas Nutricionista 1 Nutricionista 2 Nutricionista 3 

1 
 

“Me gustan los gráficos, 
son muy fáciles de 
entender y prácticos 
para explicarle a los 
pacientes” 

“Me gustó mucho el 
diseño, las imágenes, 
es muy colorido, 
llama la atención y es 
muy claro” 
 

“Me llaman la 
atención los 
gráficos que son 
similares a los 
gráficos de las 
nuevas guías” 

2 “Me parece acorde a la 
población porque es 
amigable” 

“Se entiende y es 
claro” 

“Me gusta que esté 
dirigido a la 
persona” 

3 “La idea de sumar “Me parece que es “Está buenísimo” 
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puntos está muy 
buena, me parece que 
es fácil de entender 
para alguien que no 
sabe del tema” 
 

práctico para 
explicarlo en el 
consultorio” 

4 “Es súper completo, 
tiene recetas con 
variedad de alimentos” 

“Está bueno porque al 
consultorio siempre 
llegan preguntando 
qué pueden comer” 

“Me gustaron los 
logos” 

5 “Le agregaría una 
sección de ¿Sabías 
que…? donde se 
incluyan 
actualizaciones de 
alimentos, novedades 
de técnicas culinarias o 
recetas” 
 

“Citaría alguno de los 
organismos 
internacionales que 
respaldan este tipo de 
alimentación en la 
página de inicio” 
 

“Haría una idea de 
menú que cubra 
todos los 
nutrientes dentro 
de lo posible, en 
lugar de por 
nutriente”  

Fuente: Elaboración propia 
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Seguidamente, en la tabla nº 3 se pueden observar las opiniones de las 
personas vegetarianas / veganas  que participaron de la prueba piloto. 
 
Tabla 3: Opiniones personas vegetarianas / veganas participantes  

Preguntas Vegetariano 1 Vegetariano 2 Vegetariano 3 

1 “Es muy llamativa” “Me gusta ese 
plato y la 
explicación “ 

“Está muy 
ordenada, esta 
buena como guía” 

2 "Es súper entendible, muy 
claro" 

"Es fácil de leer, 
hay otras páginas 
que usan un 
lenguaje muy 
técnico y poco 
entendible" 

"Es lenguaje que te 
dan ganas de leer" 

3 "Me gusta que pongan 
ideas para cubrir cada 
nutriente" 

"Es muy variado, 
está bueno porque 
no sabía que la 
B12 es tan difícil 
de cubrir" 

"Está muy bueno el 
sistema de puntos" 
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4 "Tienen mucha variedad, 
me puede servir como 
guía para cocinar" 

"No sabía que 
había tanta 
variedad de 
postres veganos 
para hacer" 

"Me encanta que 
haya recetas con 
los minerales que 
aportan" 

5 “Me gustaría que tenga 
lugares y marcas donde 
poder comprar los 
alimentos” 
 

“¿No tienen 
información para 
deportistas?” 

"Estaría bueno que 
pongan un chat 
para responder 
dudas y consultas" 

 
Fuente: Elaboración propia 

V- DISCUSIÓN 
 

A partir de la investigación hasta aquí realizada, y reconociendo limitaciones de 
alcance de la misma, es que se observó a nivel local una falta de fuentes 
confiables TICS para el abordaje alimentario nutricional, que oriente a la 
población vegetariana a llevar a cabo una alimentación adecuada, completa, 
suficiente y armónica. 
 
A nivel nacional las GAPA constituyen, sin duda, una herramienta para 
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contribuir a generar comportamientos alimentarios saludables, sin embargo sus 
lineamientos están destinados a la población que habite el suelo argentino, 
mayor de dos años de edad pero que lleve adelante una alimentación de tipo 
omnívora. 
La última versión de las GAPA del año 2016 muestra una gráfica con la forma 
de un plato saludable, acompañado de 10 mensajes. Dentro de ellos se incluye 
el consumo de carnes tal como se observa en el mensaje 7: “Al consumir 
carnes quitarle la grasa visible, aumentar el consumo de pescado e incluir 
huevo”, pero no se hace mención, ni se aportan sugerencias de reemplazo de 
este grupo de alimentos en caso de no consumirlos. (13) 
 En contraste, en países como el Reino Unido, Estados Unidos, Canadá y 
Australia organismos oficiales presentan sus posiciones respecto a la 
alimentación vegetariana. 
Las “Dietary Guidelines for Americans” de Estados Unidos, que se modifican 
cada 5 años,  proporcionan recomendaciones de alimentos y bebidas basadas 
en la evidencia para los estadounidenses mayores de 2 años. Estas 
recomendaciones tienen como objetivo: promover la salud, prevenir las 
enfermedades crónicas y ayudar a las personas a alcanzar y mantener un peso 
saludable. Las mismas cuentan con un apartado de “patrones alimentarios 
saludables” que incluye a la población vegetariana. Estas adaptaciones son 
específicas tanto para patrones ovo-lacto vegetarianos como veganos, 
incluyendo a su vez porciones de cada grupo de alimentos, que deben 
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consumirse,  acordes a distintos requerimientos energéticos. Este patrón de 
alimentación saludable vegetariano fue desarrollado teniendo en cuenta la 
elección de alimentos vegetarianos identificados en la Encuesta de Examen de 
Salud y Nutrición Nacional del año 2016 (NHANES) y proporciona 
recomendaciones para cumplir con las Guías Alimentarias para los que siguen 
este patrón. (17) 
En dichas guías alimentarias de los EEUU, se incluyen productos de soja, en 
particular tofu y otros procesados, legumbres, frutos secos y semillas, huevos y 
lácteos. Mientras que las carnes, aves, pescados y mariscos fueron eliminados. 
Las recomendaciones se basaron en la cantidad de calorías diarias 
consumidas. (17) (Anexo 3). 
Por su parte, el Ministerio de Salud de Canadá publicó en el año 2011 la 
“Canada’sFoodGuide” en la cual se describe una alimentación saludable 
destinada a personas canadienses mayores de dos años de edad, en 
concordancia con la herramienta aquí desarrollada, la guía Canadiense, incluye 
porciones en gramos de alimentos para alcanzar una alimentación suficiente 
(18). 
Al igual que en las DietaryGuidelines for Americans de Estados Unidos, puede 
vislumbrarse que estas guías tienen en cuenta a la población vegetariana, en 
este caso, incluyendo mensajes específicos para ellos, así como también 
opciones de las variedades de alimentos que acostumbra a consumir esta 
población. Como puede observarse en los ejemplos de los grupos de leches y 
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alternativos, como en el de carnes y alternativos se realizan sugerencias para 
cubrir las porciones diarias con alimentos o bebidas fortificadas a base de soja, 
tofu, legumbres, nueces y semillas, mantecas de maní. Sumado a esto, dentro 
de los mensajes que acompañan a la gráfica se incluyen: “Tomá bebida de soja 
fortificada en caso de no consumir leche” y  “Consumí alimentos alternativos de 
la carne como porotos, lentejas y tofu con frecuencia” (18)  
En relación a la información existente sobre población vegetariana de América 
Latina, en países vecinos como Chile, se realizó una investigación cuyo 
objetivo fue determinar mediante encuestas on-line, las razones de 
vegetarianos y veganos para seguir este tipo de alimentación y los 
conocimientos que poseen con respecto a su alimentación. Se realizaron 319 
encuestas a 266 sujetos que referían ser vegetarianos y 53 a veganos dentro 
de los cuales eran hombres y mujeres de entre 16 y 70 años residentes en 
Chile. De los vegetarianos, el 81% fueron mujeres y el 19% hombres y 69,8% y 
30,1% respectivamente para los veganos.  La edad promedio de los 
encuestados vegetarianos fue 24,3 ± 6,7 años y 23,6 ± 5,9 años para los 
veganos (19).  Estos datos resultan similares con los de la encuesta del 
presente trabajo en todos los aspectos analizados, por un lado las edades de 
los encuestados ambos en el mismo rango de edad, siendo en su mayoría 
mujeres y más del 50% ovo-lactovegetarianos mientras que los veganos son un 
porcentaje menor. En concordancia con lo hallado en nuestra encuesta, para 
los encuestados Chilenos la fuente primaria donde refirieron obtener  
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información fue internet (45%) y la principal razón para ser vegano o 
vegetariano fue el principio moral (74%). Con respecto a los conocimientos y 
fuentes alimentarias, los veganos, presentaron mayores conocimientos que los 
vegetarianos.   
En el estudio realizado en Chile, como en el presente trabajo, los encuestados 
vegetarianos como veganos (estos últimos en menor medida) mostraron un 
importante desconocimiento acerca de las consecuencias de las deficiencias y 
fuentes alimentarias de omega 3, vitamina D, vitamina B12, zinc y hierro.   
 
En el mismo estudio, al (70%) de los encuestados chilenos la mayor 
preocupación fue el lograr un adecuado aporte de proteínas, hierro, zinc y 
vitamina B12 con su dieta, a su vez que un (26.3%) admitió consumir 
suplementos alimentarios siendo menor en los vegetarianos 20,3% y mayor en 
los sujetos veganos 65%. (19)  
Dada la relevancia que se otorga en el trabajo Chileno como en la presente 
investigación, respecto de la necesidad de los encuestados de recibir 
información práctica para cubrir los nutrientes críticos, es que se decidió por 
parte de este equipo, diseñar un sistema de puntajes con el fin de asesorar a 
los usuarios de forma sencilla en lo que respecta a cómo cubrir las 
recomendaciones dietéticas diarias. El mismo se encuentra inspirado en 
sistemas de puntajes similares, utilizados para conteo de carbohidratos, 
educación diabetológica y educación en el deporte (20). Por ejemplo, el conteo 
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de carbohidratos "es una técnica de planificación de las comidas para controlar 
el nivel de glucosa en la sangre” (Anexo 4) (21). Este método también es 
utilizado en otras áreas, como en Nutrición en el Deporte, con el fin de proveer 
al deportista distintas opciones para diseñar un menú de alto contenido en 
hidratos de carbono previo al entrenamiento.  
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VI- CONCLUSIONES 
 
El material consignado en este trabajo responde al objetivo general de 
constituir un recurso de apoyo en la educación alimentaria y nutricional para a 
la incorporación de hábitos alimentarios saludables, ampliando el conocimiento 
acerca de la alimentación vegetariana y orientando en la selección y 
elaboración de los alimentos. Como fue expuesto, sería necesaria la educación 
alimentaria y nutricional destinada tanto a profesionales de la salud como a la 
población general que desee informarse acerca del vegetarianismo; es 
importante que el profesional de la salud, especialmente el Licenciado en 
Nutrición, conozca las tendencias actuales y se familiarice con ellas para 
orientar la práctica, pudiendo así apartar prejuicios y subjetividades frente a los 
nuevos y diferentes patrones de consumo alimentario.  
Con motivo de lo antedicho, resulta oportuna la creación de una herramienta 
TIC, diseñada específicamente para la población vegetariana argentina, 
semejante a las ya existentes en EEUU y Canadá, donde se incluyan de forma 
práctica y específica ejemplos de las porciones de alimentos necesarios para 
cubrir las RDA de los nutrientes considerados críticos, el manejo de las 
técnicas culinarias correctas, consejos saludables y un recetario destinado a 
esta población, para así brindar un asesoramiento nutricional confiable y al 
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alcance de todos.  
El beneficio que aporta la creación de una página web es  permitir que la 
información sea actualizada de manera constante, colaborando a que el lector 
acceda a ella de manera simple, libre  y económica, a través de dispositivos 
con acceso a Internet. 
Por último consideramos que sería conveniente continuar profundizando la 
investigación en este campo, asimismo evaluar como aporte de interés la 
inclusión de esta herramienta en la página web de la Escuela de Nutrición, de 
la Facultad de Medicina de la Universidad de Buenos Aires, a modo de facilitar 
la disponibilidad de este material educativo a todos los profesionales del área 
interesados en realizar educación alimentaria a la población vegetariana y 
vegana.  
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VII-ANEXOS 

ANEXO 1: Encuesta auto administrada a través de Internet. 
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ANEXO 2 
 
Instructivo para la utilización de la página web: 
 

ConCienciaVeggie 
 
ConCienciaVeggie, es una herramienta educativa digital que brinda 
información al usuario vegetariano o vegano y a los profesionales de la salud 
sobre los principales grupos de alimentos que se consumen en una dieta 
vegetariana,  técnicas culinarias, ideas de menú, etapas biológicas  y consejos 
saludables.  
 

● Para su uso: Aquí se encuentran los pasos para el uso de esta 
herramienta educativa, de manera clara y sencilla.  

 
Para ingresar: es muy importante que en tu computadora cuentes con la 
actualización del programa Adobe Flash Player. Con este programa podés abrir 
y explorar la página web de manera fácil. 
 
 La primer imagen que verás, será la correspondiente a la página de inicio la 
cual consta de dos gráficas que representan un plato modelo de lo que debería 
consumirse a lo largo del día para lograr un adecuado aporte de nutrientes.  
ConCienciaVeggie 
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● El gráfico de la izquierda representa un modelo para aquellas personas 
Vegetarianas que consumen productos derivados de animales como 
leche, yogurt y quesos. 

● El gráfico de la derecha representa una guía de la alimentación diaria 
para aquellas personas Veganas que no consumen alimentos de origen 
animal. 
Imagen 1: ConCienciaVeggie 

 
          Fuente: Elaboración propia 
 
En la parte superior  se encuentran los botones de navegación, a través de los 
cuales se puede ingresar mediante un click a las distintas pestañas. 
 
Imagen 2: Pestañas 

 
Fuente: Elaboración propia  

Ovo-lacto-
vegetariano 

Vegano 
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En la parte inferior de la gráfica,  se encuentra una descripción breve de cada 
grupo de alimentos aquí presentados, basados en los mensajes de las Guías 
Alimentarias para la población Argentina del Ministerio de Salud de la Nación. 

 
 

Imagen 3: Descripción de grupo de alimentos  

 
Fuente: Elaboración propia 

 

Al posicionarse sobre el botón de navegación llamado “Nutrientes” se 
desplegarán las opciones para cada uno de ellos: Proteínas, hierro, calcio, zinc, 
omega 3, vitamina D y vitamina B12.  

El primer nutriente al que podés acceder es: 
● Proteínas: en este se destaca la diferencia entre las proteínas 

completas y aquellas que requieren ser complementadas a lo largo de 
un día con el fin de obtener todos los aminoácidos esenciales.  

➢ Se consideraron proteínas completas a aquellas de origen 
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animal procedentes de lácteos y huevo y a la proteínas de soja y de los 
cereales amaranto y quínoa.  

➢ Se consideran incompletas a las proteínas de cereales (excepto 
amaranto y quinoa), por poseer aminoácidos limitantes tales como la 
lisina en primer lugar, treonina y triptófano;  en el caso de las legumbres 
la metionina y cistina son los aminoácidos limitantes. 

Imagen 4: Proteínas 

 
Fuente: Elaboración propia 
 

Dentro de esta sección, los nutrientes Calcio, Hierro, Zinc y Vitamina B12, 
cuentan con un sistema de puntaje creado,  que permite de forma práctica y 
simple  conocer y cubrir  la recomendación de nutrientes propuesta por la 
NationalAcademy of Science (NAS), mediante la combinación de distintas 
opciones, representadas a través de medidas caseras e ideas de menús del 
día. 
Este sistema de puntos se basa en considerar los requerimientos de  un adulto 
promedio sano entre 19 y 50 años. 
A continuación se procederá a explicar la metodología utilizada en su 



 

49  

elaboración: 
● Calcio: Se tuvo en cuenta la recomendación dietética de 1000mg/día 
(Ver tabla 1). 
1 (uno) punto equivale a aproximadamente 250 mg de este mineral. 
½ (medio) punto equivale a aproximadamente 125 mg del mismo. 

Se presentan opciones de porciones caseras con un valor de 1 o ½ punto con 
su representación gráfica.   
 
 
Imagen 5: Calcio 

 
Fuente: Elaboración propia 
 

Para lograr  la recomendación dietética de este mineral deberán elegirse 
opciones que sumen en total  4 (cuatro) puntos a consumirse diariamente. 
Para facilitar la elección se incluyen ideas de menú las cuales representan una 
combinación de las opciones de forma completa. 

● Hierro: se tuvo en cuenta que difiere la recomendación si se trata de 
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mujeres en edad fértil (18 mg/día*) o de hombres y mujeres luego de los 50 
años (8 mg/día*). 

 
 A estos valores se aplicó un factor de corrección de 1,8  veces más debido a 
que los alimentos de origen vegetal contienen antinutrientes que interfieren en 
la absorción del mismo y a su forma química (14) . Por lo tanto, la RDA para 
mujeres en edad fértil es de 32,4 mg/día y la de hombres-mujeres luego de los 
50 años resultaría en una RDA de 14 mg/día. 
1 (uno) punto equivale a aproximadamente 5 a 7 mg de este mineral. 
½ (medio)  punto a 3,5 mg. 
 Para lograr cubrir la recomendación diaria las mujeres en edad  fértil deberán 
elegir opciones que suman 6 puntos (36 mg/día aproximadamente) y hombres 
y mujeres post menopáusicas 2,5 puntos (15 mg/día en promedio). 
 

Imagen 6: Hierro 

 
Fuente: Elaboración propia 
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Además encontrarás un apartado donde se mencionan aquellos factores que 
inhiben y facilitan la absorción. 
En cuanto a los factores que facilitan, se menciona el ácido ascórbico 
(alimentos fuentes tales como el  jugo de limón y  naranja, frutas crudas como 
ananá, frutilla, naranja, pomelo y kiwi o verduras crudas como morrón rojo o 
verde, ciboulette, achicoria y brócoli) y ácido acético como el vinagre. El ácido 
ascórbico favorece una condición ácida en el estómago que permite la 
reducción del hierro. 
En cuanto a los factores que inhiben se menciona evitar el consumo de café y 
té luego de las comidas y de vino tinto y cerveza negra (al menos durante 2 hs 
post ingesta) por su contenido en taninos que reducen la biodisponibilidad del 
hierro debido a la formación de complejos insolubles que no pueden ser 
absorbidos. 

 
Imagen 7: Factores que inhiben y facilitan 

 
Fuente: Elaboración propia 
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● Vitamina B12: se tuvo en cuenta la recomendación de 2,4 ug/día* 

tanto para hombres como para mujeres.  
En el sistema de puntajes las equivalencias son: 
1(uno) punto para 1ug aproximadamente. 
½ (medio) punto para 0,5 ug aproximadamente. 
Para lograr cubrir la recomendación diaria debes sumar un total de 3 
puntos. 
 

Imagen 8: Vitamina B12 

Fuente: Elaboración propia 
 

 
 Tené en cuenta que en este nutriente, se aclara, que en el caso de 

mantener una alimentación vegana (ausencia de alimentos de origen 
animal) se recomienda la suplementación, ya que no hay estudios que 
validen que la vitamina B12 de origen vegetal esté disponible para su 
aprovechamiento. 
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Imagen 9: Datos de B12 

 
Fuente: Elaboración propia 
 

● Vitamina D: no se tuvo en  cuenta el sistema de puntajes ya que, se 
considera que tu cuerpo produce la vitamina D cuando la piel se expone 
directamente al sol. . (revisar puntuación) 
 
Se mencionan aquellos alimentos que son fuentes, tales como los lácteos 
fortificados, el huevo y la margarina fortificada. 

Imagen 10: Vitamina D 

Fuente: Elaboración propia 
 
 
 

● Zinc: Se tuvo en cuenta una recomendación de 11 mg/día* para 
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hombres y 8 mg/día* para mujeres. 
En el sistema de puntajes las equivalencias son 
1 punto equivale a 3 mg aproximadamente 
¾ de puntos 2,5 mg aproximadamente 
½ puntos 1,5 mg aproximadamente 
¼ puntos 1 mg aproximadamente 
Para lograr cubrir la recomendación diaria debes sumar un total de 3 puntos 
para mujeres y 4 puntos para hombres para lograr la recomendación 
dietética de este mineral. 
 
Imagen 11: Zinc 

 
Fuente: Elaboración propia 
 
● Omega 3:Debes elegir una de las opciones que aparecen para cubrir 

la recomendación diaria, ya que se considera que todas estas opciones 
contienen alrededor de 3gr de omega 3. 
Por otro lado se hace referencia al consumo de omega 6, el cual debe 
ser limitado ya que la relación linoleico/linolénico debe mantenerse en la 
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dieta entre 5:1 y 10:1. 
Imagen 12: Omega 3 

 
Fuente: Elaboración propia 
 
 
* Recomendación dietética de cada nutriente:  

Nutriente Ingesta Recomendada 
Proteínas 0,8g/kg de peso corporal 

Vitamina D 15 (mcg/d)* 
Vitamina B12 2,4 (mcg/d)* 

Calcio 1 000 (mg/d)* 

Zinc 
Hombres 31-50 años 11 
(mg/d) 
Mujeres 31-50 años 8 (mg/d) 

Hierro 
Hombres 31-50 años 8 

(mg/d) 
Mujeres 31-50 años 18 

(mg/d) 
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Ácido 
linolénico 

Hombres 31-50 años 1.3( 
g/d) 

Mujeres 31-50 años 0.8 (g/d) 
 
*Se consideró como adulto promedio a  Hombre, 19-50 años. 
Fuente: Food and NutritionBoard. Institute of Medicine. NationalAcademy of 
Science. USA. 2010. 
 
Al posicionarte sobre el botón Técnicas culinarias encontrarás secuencias 
de operaciones en las que se describen paso por paso  los procesos de 
remojo, cocción y activación o germinación  de las legumbres y semillas  y 
técnicas de cocción de vegetales para el mejor aprovechamiento de sus 
nutrientes. 

 
Imagen 13: Técnicas 

culinarias  
Fuente: Elaboración propia 
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En la sección de Etapas biológicas: se incluyen “Niñez” y “Embarazo y 
lactancia”.  
En la misma se menciona la posición del organismo internacional ADA frente a 
la adopción de este tipo de alimentación durante estas  situaciones especiales 
de la vida. 
 
Imagen 14: Etapas 

biológicas  
Fuente: Elaboración propia 

 
 

Al dirigirte a la sección Recetas, podrás acceder a un listado de recetas aptas 
para veganos y ovo-lactovegetarianos de calidad nutricional. En la parte inferior 
de cada receta se encuentran  los logos que hacen referencia a los principales 



 

58  

nutrientes aportados por cada preparación. 
 
Imagen 15: Recetas 

 
Fuente: Elaboración propia 
 

En la pestaña Tips saludables  encontrarás pautas para mantener un estilo 
de vida saludable  que complementa la elección de este tipo alimentación, con 
el fin de promocionar hábitos saludables.  Los mismos concuerdan con las 
recomendaciones de las Guías Alimentarias para la Población Argentina. 
 
Imagen 16: Tips saludables 
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Fuente: Elaboración propia 

 
Al acceder al apartado ¿Quiénes somos?, se presentan los autores de la 
página web, los propósitos que llevaron a la creación de ConCienciaVeggie y 
se facilita un medio de contacto. 
Por último la sección Más info: incluye bibliografía consultada para el 
desarrollo de la página web y  las páginas de organismos oficiales que puedan 
resultar de interés a los usuarios que  deseen consultarlas. 
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ANEXO 3: 
Patrón de Alimentación Saludable Vegetariano. 
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Fuente: DietaryGuidelines for Americans. 
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ANEXO 4 
Tablas con equivalencias para el conteo de carbohidratos. 
 

 
Fuente: Fundación para la Diabetes
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