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RESUMEN

Introduccién: Las Tecnologias de la Informacion y Comunicacién (TICS)
aplicadas en el sector salud son herramientas que facilitan la comunicacion y la
transmision de informacion por medios electronicos. Hasta donde este equipo
pudo investigar, Argentina no estaria contando con intervenciones TICS
formales destinadas a la poblacién vegetariana, existiendo si, un creciente

interés en la sociedad por esta practica alimentaria.

Objetivo: Disenar y construir una pagina web como herramienta de educacion
alimentaria parala poblacidn vegetariana adulta Argentina, considerando
asimismo, la postura de organismos internacionales respecto a nifios y
adolescentes vegetarianos.

Materiales y métodos: Estudio observacional, transversal, descriptivo,
cuantitativo, con diseiio de material educativo nutricional, en version digital.
Se realiz6 una encuesta semi-estructurada a adultos vegetarianos de ambos
sexos, la cual fue autoadministrada via internet. La muestra incluyo 122
personas, fue seleccionada de forma aleatoria. Posterior al disefio de la pagina
web, se procedié asu construccion digital; se utilizaron los programas Adobe

Dreamweaver CC2015 y Adobe Photoshop CC2015.



Resultados: Se encontrd que el 74,6% de los encuestados buscé informacién
en internet para orientar su alimentacion. Se diseid la pagina web
“ConCiencia Veggie” que responde a diversos topicos de interés de esta
poblacion. En la prueba piloto los encuestados resaltaron la utilidad de la
pagina y coincidieron en que el lenguaje es adecuado para la poblacion

objetivo.

Conclusion: 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 renovacion constante de la informacion y
por su contenido cientifico, de utilidad tanto para el uso profesional como para

la educacion alimentaria de la poblacién en estudio.

PALABRAS CLAVE:

TICs - Vegetarianos - Pagina web - Educacién alimentaria - Nutricion



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.



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



IINTRODUCCION

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) entiende al uso de las Tecnologias
de la Informacion y Comunicacién (TICS) aplicadas en el sector de la Salud y
Educacién Médica como herramientas que facilitan la comunicacién y el
proceso de transmision de informacién por medios electronicos, con el
propoésito de mejorar el bienestar de los individuos. Esta definicion alude al
amplio rango de estas tecnologias que van desde la radio y la television hasta
la telefonia, computadoras y el uso de Internet (1).

Aplicadas en el ambito de la salud, estas son utilizadas en la formacion del
personal, prestacion de servicios médicos, consejeria e incluso en la
prevencion y control de las enfermedades (2).

En la actualidad se ha producido un emergente avance de las TICS 6TICs, que
conlleva cambios que alcanzan todos los ambitos de la actividad humana.
“Practicamente no hay un solo ambito 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 méas rapido que nunca antes y se distribuye de
manera practicamente instantanea” (3).

Las TICs han tenido un desarrollo explosivo en la ultima 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 Informacién” (3).

Los aspectos favorables de la utilizacion de la tecnologia aplicada a la salud
incluyen la facilidad de acceso para toda la poblacion, el lenguaje sencillo y
practico en que pueden expresarse los conceptos, la posibilidad de actualizar
de manera constante la informacion brindada y de recibir una devolucion por

parte del usuario que accede a ella (3).

TICs como herramienta educativa

Segun el BussinessDictionary se define herramienta como: “item o implemento
usado para un proposito especifico. Una herramienta puede ser {...} un objeto
técnico como una herramienta de creacion de paginas web o un programa de
computacion”. (4) Las TICs nos ofrecen diversidad de recursos de apoyo a la
ensefianza (material didactico, entornos virtuales, internet, blogs, wikis,
webquest, foros, chat, mensajerias, videoconferencias y otros canales de
comunicacién y manejo de informacién) desarrollando creatividad, innovacion,
entornos de trabajo colaborativo, promoviendo el aprendizaje significativo,
activo y flexible (3).

Un ejemplo de una herramienta de comunicacion destinada a la educacion
alimentaria es el sitio web “Eatright” desarrollado por la Academia de Nutricion
y Dietética de Estados Unidos. El objetivo que tiene esta organizacién a través

de su pagina web es proporcionar informacién nutricional fiable y basada en la
8



evidencia para el publico. La misma contiene una gran cantidad de informacion
en lenguaje sencillo para los usuarios que acceden a la misma, con contenidos
que van desde articulos, videos, recetas y juegos en linea de diversos temas
de interés incluyendo alimentacion, salud y actividad fisica. A su vez, cuenta
con diversas redes sociales que utiliza como medio para difundir informacion,
incluyendo Facebook, Twitter y YouTube. (5)

En paises como Estados Unidos y Australia, existen sitios web cuya finalidad
es promover las Guias Alimentarias para estas poblaciones. Estos son los
llamados Choosemyplate.gov y Eatforhealth.gov.au respectivamente. Otros
paises como Francia y Portugal utilizan asimismo paginas web como parte de
sus programas de Nutricion y Salud, con el propésito de promover factores de
proteccion de la salud y reducir la exposicion a factores de riesgo para las
enfermedades crénicas a través de la dieta y el estilo de vida. (6) (7)

En idioma espafiol, existen sitios web de Espafia y América Latina, ya sean de
las sociedades de profesionales de la nutricion o de Ministerios de Salud o
Seguridad Social; podemos destacar el sitio web “No A la Obesidad”, de la
Secretaria de Salud de la Ciudad de México, el mismo cuenta con ejemplos
simples de combinaciones de alimentos y videos con sugerencias de menus y
ejercicios de actividad fisica (8)(9)(10)(11)(12).

En Argentina, a través de la pagina web del Ministerio de Salud de la Nacion se
puede acceder a una seccidon denominada “Comeé rico, comé saludable” donde

se explican las bases de una alimentacion saludable. Incluye un video
9



explicativo denominado "Menu saludable" donde se desarrollan de manera
visual y auditiva distintos consejos de alimentacion saludable, entre ellos:
e Comer con moderacion, incluir alimentos variados en cada comida.
e Tomar abundante agua segura durante el dia.
e Consumir diariamente frutas y verduras de todo tipo y color.
e Evitar frituras.
e Limitar el consumo de gaseosas, bebidas azucaradas y alcohdlicas,
golosinas, snacks, productos de panaderia y sal.
e El grupo de frutas y verduras deben ocupar la mitad de cada plato, el de
las carnes y huevo no deben superar V2 del plato y el de cereales y

legumbres no debe superar la 1/2 plato.

Presenta ademas dos videos con recetas saludables, mencionando que las
mismas pueden incorporarse junto con las preparaciones tipicas de cada
region del pais y destacando que es importante utilizar los productos de
estacion. En todo momento destaca que es elemental mantener una
alimentacion saludable para la prevencion de enfermedades, como también
hace referencia a respetar los habitos alimentarios de cada regién del pais,
haciendo énfasis en mejorar la calidad alimentaria, como estrategia de

promocion de la salud (13).
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Vegetarianismo (')Seguln la Asociacién de Dietistas de Canada “Una dieta
lacto-ovo vegetariana saludable tiene muchos beneficios para la salud,
incluidos las tasas mas bajas de obesidad, enfermedades del corazén, presion
arterial alta, colesterol alto, diabetes tipo 2 y ciertos tipos de cancer. Una
planificacion acorde permite obtener suficiente proteinas, hierro, zinc y grasas
omega-3, puede satisfacer todas las necesidades de nutrientes en cualquier
etapa de la vida, incluyendo cuando se esta embarazada, amamantando o para
los adultos mayores” (14).

La ADA en su postura oficial del afio 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 prevencion 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

nifiez y la adolescencia, asi como para los atletas” (14).

1 Los seres humanos por naturaleza son omnivoros, 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 alimentacion en particular, como lo es el vegetarianismo. (9) La alimentacion vegetariana
es aquella en la que basicamente se excluyen carnes de todo tipo y sus derivados. Dentro de
esta definicion se pueden mencionar distintos tipos:

e 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.

e | actovegetariana: comprende el agregado de leche y todos sus derivados, excluyendo carnes y
huevos.

e Ovovegetariana: se compone de los alimentos de la alimentacion vegana y ademas huevos,
excluyendo carnes, leche y sus derivados.

Ovolactovegetariana: excluyen las carnes y sus derivados, pero incluyen lacteos (leche, yogur y
quesos) y huevo y sus derivados; ademas de granos, verduras, frutas, legumbres, semillas y
frutos secos (15).
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En ambos casos se hace mencién de los aspectos beneficiosos que tiene este
tipo de alimentacion, haciendo énfasis en la importancia de una planificacion
adecuada para lograr satisfacer las necesidades de todos los nutrientes (14).
En la actualidad las estadisticas sobre proporcion de vegetarianos en la
poblacion a nivel mundial son escasas y poco consistentes. Algunos resultados
de encuestas indican una prevalencia del 5% en la poblacion de la Unién
Europea y 3% de la poblacién en Estados Unidos, siendo el 1% de los
habitantes de este pais clasificados como veganos debido a no consumir
lacteos 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 ultimo, trae aparejado una mayor disponibilidad de opciones
alimentarias que no incluyen carne ni derivados en restaurantes de comida
rapida y establecimientos de servicio de alimentos. (15)

Lo antes dicho, se enmarca en una situacibn donde segun 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
proliferacion de sitios web y libros de cocina que se ocupan de cuestiones
vegetarianas. (15)

Asimismo, desde el afo 1992, las publicaciones del U.S. Department of
12



Agriculture (USDA) consideran que “la poblacion vegetariana requeria una
orientacion especial en la planificacién de una dieta saludable y que las Guias
Alimentarias elaboradas por la USDA disponibles hasta el momento no eran
apropiadas para vegetarianos” (16). En consecuencia, en las ultimas décadas
se han desarrollado a nivel mundial distintas herramientas especificamente
para poblacion vegetariana utilizando como modelo los graficos de piramide y
del arco iris, propios de las guias alimentarias de Estados Unidos y Canada

respectivamente. (16)

Considerando que existe un creciente interés relacionado a este tipo de
alimentacion y una aparente falta de TICS formales, destinadas a intervencion
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 poblacién que opten por este estilo de alimentacion y
asi también para los profesionales de la salud que decidan acompanar
activamente tanto a sus pacientes en la adquisicion de mejores habitos

alimentarios vinculados a la tematica en estudio.

Por lo expresado, es el propédsito del presente trabajo crear como herramienta
educativa nutricional, una pagina web, que brinde informacion actualizada y
practica respaldada por profesionales de la nutricion, destinada a la poblacién

adulta interesada en un estilo de vida vegetariano.
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II- OBJETIVOS

Obijetivo general:

Disenar y construir una pagina web como herramienta de educacion alimentaria

nutricional para la poblacién ovo lacto vegetariana y vegana.

Obijetivos especificos

a)

b)

d)

f)

Conocer las necesidades e intereses en relacion a la salud y nutricion de la
poblacion en estudio.

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

Determinar las porciones de alimentos acordes a un plan de alimentacion
saludable para cubrir las necesidades de nutrientes antes estimadas.
Plantear una serie de recomendaciones del manejo nutricional, destinadas a
adultos vegetarianos.

Elaborar dos graficas: una ovo-lactovegetariana y otra vegana,
representativas de una alimentacién adecuada para esta poblacion.

Incluir en la pagina web un “sistema de puntos™ e imagenes predisefiadas
14



g)

representativas de las porciones de alimentos a consumir para cubrir las
necesidades de nutrientes criticos/dia: Hierro, Zinc, Calcio, Vitamina B12,
Vitamina D y Omega 3.

Caracterizar cualitativamente las recetas de distintos sistemas alimentarios
descriptos en la pagina web y detallar técnicas culinarias correctas acordes

al tipo de alimentacion en estudio.
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ll- MATERIALES Y METODOS

Naturaleza del proyecto: Material Educativo Nutricional, version digital.
Diseno: Estudio observacional tipo descriptivo, transversal, con un componente
practico de disefio web.

Fases de la Investigacion:

La investigacion se llevé a cabo en dos fases: la primera correspondiente al
componente descriptivo y la segunda al componente practico de desarrollo de
la herramienta web. En esta segunda fase se incluyé una prueba piloto, a
potenciales usuarios, a través de una muestra preliminar del prototipo de la

pagina web.

Primer fase descriptiva: se realizd una revision bibliografica de los articulos

cientificos existentes desde el afo 2010 en adelante, tanto de nutrientes
criticos en la poblacién vegetariana y sus recomendaciones nacionales como
internacionales, manejo de técnicas culinarias, Guias Alimentarias para la
Poblacion Argentina y de la USDA y la posicion de los organismos
internacionales ante la adopcién de estos tipos de dietas en las distintas etapas

biologicas, antecedentes de trabajos vinculados basados en el desarrollo de
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TICS aplicadas en el sector de la salud y educacion.

En esta etapa también se elaboré una encuesta, la cual se llevé a cabo de
manera auto-administrada y de caracter anénimo, a través de internet.

Poblacién y muestra:

Poblacion: Todas aquellas personas que llevan adelante una alimentacién
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 difundié a través de un link por la red social Facebook.

Tipo de muestreo: Se utilizd un muestreo no probabilistico por bola de nieve.

Para la recoleccion de datos: se utilizé un formulario de Google Drive que

consté de 12 preguntas de tipo opcidn multiple y de respuesta abierta (Anexo
1).
Variables evaluadas:
e Sexo: Masculino - Femenino
e Edad: Afos
e Nivel educativo alcanzado: secundario, terciario, universitario
e Tipo de alimentacion:
Ovolactovegetariana (no consume ningun tipo de carne ni sus derivados,
pero si lacteos y huevos)

Lactovegetariana (no consume carnes ni huevos, pero si lacteos)
17



Ovovegetariana (no consume carnes ni lacteos, si consume huevos)
Vegana (excluye de su dieta carnes y sus derivados, lacteos, huevos y
todos los productos de origen animal)

e Consultas a profesionales: Si - No

e Alimentos considerados indispensables: Pregunta de respuesta abierta.

e Busqueda informativa: Si - No

e Suplementacién: Si - No

e Informacién de interés: Pregunta de respuesta abierta

Construccion de la base de datos: las respuestas fueron recolectadas por el

mismo programa Google Drive y a través del mismo se cred la base de datos
en una hoja de calculo, que luego fue descargada al programa Microsoft
Office Excel 2007, con el cual se efectud la estadistica descriptiva de los datos

obtenidos.

Segunda fase de Construccion de la herramienta digital: se diseiié una pagina

web titulada “Con Ciencia Veggie”.
Para la construccion digital, fue necesario utilizar los programas Adobe
Dreamweaver CC2015 y Adobe Photoshop CC2015 que permiten hacer

programaciones.

La misma consta de una péagina de inicio y ocho pestafias a las que se pueden
18



acceder para obtener informacién de los distintos temas de interés nutricional.

(Ver Imagen 1)

IMAGEN 1: Pagina de Inicio

Fuente: Elaboracién propia.

La pagina de inicio incluye dos graficos circulares (segun patron de eleccion:
vegano u ovo-lactovegetariano) que representa los grupos de alimentos a
consumir, proporcién y distribucién a lo largo del dia para lograr una
alimentacion completa, adecuada y suficiente.

Estos grupos son: Vegetales; Legumbres; Cereales; Leche, yogur, queso y
huevo; Frutas; Aceites, semillas y frutos secos; Azucares y derivados. A través
de ellos se puede acceder a una descripcion breve de las caracteristicas y
aspectos relevantes de cada uno. Se establecieron porciones y consejos en

base a las Guias Alimentarias para la Poblacion Argentina.

En lo que respecta a las pestaias: Variables de anélisis
19



PESTANA 1: Nutrientes: se enumeran los principales nutrientes

criticos para la poblacién en estudio: Proteinas, Acido 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 segun NationalAcademy of Science (NAS) para un adulto

promedio (Ver tabla 1).

En el caso del Hierro se contempla la posicion de la ADA de incrementar

en 1.8 veces la RDA debido al tipo de alimentacion. (14)

Tabla 1: Recomendacion dietética de cada nutriente

Ingesta Recomendada Nutriente
0,8g/kg de peso corporal Proteinas
15 (mcg/d)* Vitamina D
2,4 (mcg/d)* Vitamina B12
1 000 (mg/d)* Calcio
Hombres 31-50 afios 11 (mg/d) Zinc

Mujeres 31-50 afios 8 (mg/d)
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Hombres 31-50 afios 8 (mg/d) Hierro

Mujeres 31-50 afios 18 (mg/d)

Hombres 31-50 afios 1.3( g/d) Acido linolenico

Mujeres 31-50 afios 0.8 (g/d)

*Se considerd como adulto promedio a Hombre, 31-50 afios.
Fuente: Food and NutritionBoard. Institute of Medicine. NationalAcademy of

Science. USA. 2010.

PESTANA 2: Técnicas para el manejo de alimentos: se describen la

secuencia de operaciones para llevar a cabo los procesos de remojo,
coccidn y activacion de las legumbres y semillas; el manejo de técnicas
de coccidn de vegetales para el mejor aprovechamiento de sus

nutrientes.

PESTANA 3: Etapas bioldgicas: se incluyen “Nifiez” y “Embarazo y

lactancia”. Se presenta la posicion del organismo internacional ADA
frente a la adopcién de este tipo de alimentacion durante las

mismas.(14)

PESTANA 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 preparacion.

Imagen 2: Logos de Nutrientes Criticos, pestafia: Recetas

Fuente: Elaboracién propia

PESTANA 5: Tips o recomendaciones saludables: se proporcionan

pautas de estilo de vida que complementan la eleccion de la dieta de la
poblacién en estudio con el fin de promocionar su salud. Las
recomendaciones estan basadas e inspiradas en las recomendaciones

de las Guias Alimentarias para la Poblacién Argentina (GAPA).

PESTANA 6: ;Quiénes somos?: se presentan los autores del presente

trabajo final de grado, creadores de la pagina web y se facilita un medio

de contacto.

PESTANA 7: Mas info: incluye la bibliografia consultada para el

desarrollo de la pagina web y las paginas de organismos oficiales que
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puedan resultar de interés para quienes deseen consultarlas.

PESTANA 8: Instructivo: incluye un instructivo acerca de cémo se utiliza

la pagina web y el modelo de puntajes que se utiliza para cubrir las

recomendaciones de los nutrientes. (anexo 2)

Creacion de menus variados y saludables:

Se planearon dos opciones de menus para cada prescripcion dietaria segun los
nutrientes criticos seleccionados (hierro, zinc, calcio, vitamina D, vitamina B12,
proteinas, omega 3) tomando como base las RDA de cada nutriente teniendo
en cuenta los patrones de alimentacion saludable segun las GAPA. Los menus
se elaboraron en base a un plan alimentario diario para alcanzar las
recomendaciones antes mencionadas. Para ello, se construyd un método de
puntajes, donde a cada porcion de alimento se le asign6é un valor especifico,
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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L S

H I E R RO L] la disponibilidad de este mineral depende de como se encuentre en el alimento, por eso hay una diferencii
o animal y vegetal.

PARA CUBRIR LAS NECESIDADES DIARIAS suma 4 PUNTOS(hombres mujeres post-
menopausicas) o 7 PUNTOS(mujeres en edad fértil) de las siguientes opciones:

1 pocillo de amaranto crudo 1 puntos

o 1 plato playo de lentgjas cocidas 1 punto o
o 1 taza tipo té de espinaca cocida 1 punto o 1 milanesa de soja 3 puntos
o 4 cucharadas de Spirulina seca 'z punto ¢ 2 mignones % punto
o 4 cucharadas soperas de semillas sesamo, chia,o girasol e 1 huevo: Yzpunto
1 punto o 1taza de leche de vaca o bebida de soja o yogur
o 1 pocillo de quinoa cruda 1 punto fortificado con hierro 'z punto

Fuente: Elaboracién propia

Poblacién objetivo:

Este material esta destinado tanto al uso por parte del profesional de la salud y
para aquellos que realicen educacion en Alimentacion Vegetariana como para
los individuos que hayan adoptado este tipo de alimentacion; ya que permite el
desarrollo del componente de educacién nutricional en la consulta y permite al
usuario interactuar con las diferentes opciones de alimentos, visualizar
graficamente sus porciones e informacion 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 realizé la presentacion del modelo preliminar de la pagina web a 3

licenciadas en Nutricion y a 3 personas que optan por una alimentacién
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vegetariana o} vegana.
La prueba const6 de una serie de preguntas abiertas que guian la encuesta.
Preguntas:

e ,Qué opina de la estética de la pagina?

e ;Qué es lo que mas le llama la atencion?

e ;Cual es su opinion con respecto al lenguaje?

e ,Qué le parece el sistema de puntos para cubrir nutrientes?

e ;Qué opina de la seccion recetas?

e ;Qué modificaria o agregaria?

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 seleccion de alimentos por
parte esta poblacion se llevaba o no a cabo en forma planificada y si es que
asistieron a la consulta de Profesionales de la Nutriciébn para orientar sus
elecciones alimentarias.

Dentro de las variables socio-demograficas evaluadas, se observd que un

85,2% de los encuestados correspondié al sexo femenino con un rango de
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edad que vario desde los 14 hasta los 61 afios con una edad promedio de 26,9
anos. Al valorar el nivel de estudios, el 72,1% de las personas indagadas
alcanzé el nivel universitario, un 15,6% el nivel secundario, y 12,3% nivel
terciario.

La mayoria de los encuestadosse autodenominé Ovo-lactovegetariano, en
segundo lugar se encontraron quienes excluyen todos los productos de origen

animal, y en menor proporcion aquellos lacto u ovovegetarianos (Ver Grafico

1).

Grafico N°1

Tipo de Alimentacion

M Ovolactovegetariana
M Lactovegetariana
W Ovovegetariana

H vegana

Fuente: Elaboracion propia
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La consulta con Licenciados en Nutricion para guiar sus elecciones
alimentarias no fue habitual entre los encuestados. El 61,5% manifestd no
haber consultado con una Nutricionista desde que lleva su alimentacion
vegetariana, mientras que el 38,5% restante si solicité orientacion.

En relacién a si los propios encuestados buscaron informacion para seguir su
alimentacion vegetariana, el 74,6% (n:88) si 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 informacion de los encuestados, destacandose “Facebook” (40%),
en semejante proporcion figuraron las paginas web y foros (32%), Google (9%),
Instagram (5%), y paginas de nutricionistas en la red (2%) . (Ver Gréfico 2)
Dentro de los usuarios de paginas web y foros, un pequefio porcentaje destacé
que se valen de paginas de organizaciones como la Unidn Vegetariana
Argentina o paginas que los encuestados referian como “serias”,
“especializadas” o “con aval médico”. A su vez también existié interés por
buscar Nutricionistas o profesionales de la Nutricion en las redes sociales e

internet, aunque el porcentaje de encuestados que refirieron realizarlo fue bajo.

Grafico N°2
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Fuentes de informacién consultadas por los
encuestados

B Facebook

B Paginas web y foros
B Google

B Instagram

B Otras redes sociales

[YouTube, Twither, Tumbilr)

B MNutricionistas en redes sociales

Total: 88*

*N° de encuestados que utiliza internet como fuente de informacion.

Fuente: Elaboracién propia.

Ofra variable en estudio fue el consumo de suplementos alimentarios, el cual
abarcé a una cuarta parte de los encuestados (25,4%), mientras que la mayoria
se sirvio unicamente de alimentos para cubrir sus necesidades de nutrientes.
En este aspecto, se observo que el 32% de los veganos complementaban su
dieta con suplementos, principalmente aquellos que aportan Vitamina B12,
mientras que el 68% restante refirid no consumir suplementos de ningun tipo.

A través de una pregunta de opcion multiple, se indagé acerca de qué
informacién le gustaria a esta muestra de poblacién encontrar en una pagina
web para vegetarianos desarrollada por Nutricionistas, la mayor proporcion de

los encuestados consideré a la combinacion de alimentos como su mayor
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interés, seguido por fuentes naturales y vegetarianas de distintos nutrientes,
destacandose la vitamina B12 la de mayor relevancia para los mismos,
seguida por el hierro y el calcio, y en tercer lugar de interés sefialaron a las
técnicas de manejo de alimentos como germinacién, remojo y coccién de
legumbres.

Dentro de la opcion “otros” la muestra de poblacion refirio interés acerca de qué
consumir durante el dia para evitar deficiencias, informacion sobre como llevar
una alimentacion saludable, informacion acerca de como alimentar a los nifios

y recetas diversas para poder cubrir todas las necesidades de nutrientes.

Grafico N°3

Informacién de interes para la poblacién

2
&0
3
§ «
H
" s ©
% [ -
o 3 L
4
Combinacidn Técnicas de Fuentes Fuentes Fuentes Oira
dealimentos coccionde natursles de wepetarianas  vepetarinas
slimentos  witaming B12  de Mierro de Calcio
MN:122
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Fuente: Elaboracién propia

Fase practica de desarrollo de la herramienta web:

Para el desarrollo de la misma se utilizaron los resultados de la encuesta
previamente expuestos y la revision bibliografica de la fase de investigacion.
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 articulos cientificos a los que se tuvo acceso establecen
como nutrientes criticos para esta poblacion los ya mencionados ademas de
zinc, vitamina D y acidos grasos Omega 3, se decidio realizar una pestana
especificamente 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 fisicos como quimicos que facilitan la absorcién de los nutrientes que
poseen en su composicion y de esta forma facilitar desde el manejo apropiado

SU consumo y maximizar su aprovechamiento.

En lo que respecta a las etapas bioldgicas se decidié hacer un apartado debido

a que las recomendaciones de los nutrientes criticos mencionados
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anteriormente, se encuentran aumentadas tanto en la nifiez 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
alimentacion sea debidamente planificada y monitoreada por un profesional de
la salud.

Teniendo en cuenta que el 74,6% de los encuestados buscaron informacién en
internet, principalmente de recetas vegetarianas, se cre6 un apartado con un
listado de recetas saludables donde se incluyé una serie de logos que permiten
de manera sencilla visualizar qué nutrientes estd aportando cada sistema

alimentario. (ver: IMAGEN: 2)

Resultados de la prueba piloto

La misma fue realizada a 6 personas, tres Licenciadas en Nutricion y tres
personas que llevan una alimentacion vegetariana o vegana. En todos los
casos se resalto la utilidad de la herramienta educativa creada y se coincidio en
que el lenguaje era el adecuado para la poblacion objetivo siendo claro y

comprensible.

En la tabla n°2, se observa un resumen representativo de las opiniones de las
licenciadas en nutricidén al respecto de las preguntas enumeradas a
continuacion.

PREGUNTAS:
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1) ¢ Qué opina de la estética de la pagina?

2) ¢, Cual es su opinion con respecto al lenguaje?

3) ¢ Qué le parece el sistema de puntos para cubrir nutrientes?

4) ¢ Qué opina de la

5) ¢ Qué modificaria

seccion recetas?

0 agregaria?

Tabla 2: Opiniones de Licenciadas en Nutricidon participantes de la

prueba piloto

Nutricionista 3 Nutricionista 2 Nutricionista 1 Preguntas
“Me llaman la “Me gusté mucho el “Me gustan los graficos, | 1
atencion los diseno, las imagenes, | son muy faciles de
graficos que son es muy colorido, entender y practicos
similares a los llama la atencién y es | para explicarle a los
graficos de las muy claro” pacientes”
nuevas guias”
“Me gusta que esté | “Se entiende y es “Me parece acorde ala |2
dirigido a la claro” poblacién porque es
persona” amigable”
“Esta buenisimo” “Me parece que es “La idea de sumar 3

32




practico para
explicarlo en el

consultorio”

puntos esta muy
buena, me parece que
es facil de entender
para alguien que no

sabe del tema”

“Me gustaron los

logos”

“Esta bueno porque al
consultorio siempre
llegan preguntando

qué pueden comer”

“Es super completo,
tiene recetas con

variedad de alimentos”

“Haria una idea de
menu que cubra
todos los
nutrientes dentro
de lo posible, en
lugar de por

nutriente”

“Citaria alguno de los
organismos
internacionales que
respaldan este tipo de
alimentacion en la

pagina de inicio”

“Le agregaria una
seccion de ¢ Sabias
que...? donde se
incluyan
actualizaciones de
alimentos, novedades
de técnicas culinarias o

recetas”

Fuente: Elaboracién propia
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Seguidamente, en la tabla n° 3 se pueden observar las opiniones de las

personas vegetarianas / veganas que participaron de la prueba piloto.

Tabla 3: Opiniones personas vegetarianas / veganas participantes

Vegetariano 3 Vegetariano 2 Vegetariano 1 Preguntas
“Esta muy “Me gusta ese “Es muy llamativa” 1
ordenada, esta plato y la
buena como guia” | explicacion ©
"Es lenguaje que te | "Es facil de leer, "Es super entendible, muy | 2
dan ganas de leer" | hay otras paginas | claro"

que usan un
lenguaje muy
técnico y poco
entendible"
"Esta muy bueno el | "Es muy variado, "Me gusta que pongan 3

sistema de puntos”

esta bueno porque
no sabia que la
B12 es tan dificil

de cubrir"

ideas para cubrir cada

nutriente"
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"Me encanta que "No sabia que "Tienen mucha variedad, 4
haya recetas con habia tanta me puede servir como
los minerales que | variedad de guia para cocinar"
aportan” postres veganos
para hacer"
"Estaria bueno que | “4No tienen “Me gustaria que tenga 5
pongan un chat informacion para lugares y marcas donde
para responder deportistas?” poder comprar los
dudas y consultas" alimentos”

Fuente: Elaboracién propia

V- DISCUSION

A partir de la investigacion hasta aqui realizada, y reconociendo limitaciones de
alcance de la misma, es que se observé a nivel local una falta de fuentes
confiables TICS para el abordaje alimentario nutricional, que oriente a la
poblacion vegetariana a llevar a cabo una alimentacién adecuada, completa,

suficiente y armonica.

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 estan destinados a la poblacion que habite el suelo argentino,
mayor de dos afios de edad pero que lleve adelante una alimentacién de tipo
omnivora.

La ultima version de las GAPA del afio 2016 muestra una grafica con la forma
de un plato saludable, acompafnado 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 mencion, ni se aportan sugerencias de reemplazo de
este grupo de alimentos en caso de no consumirlos. (13)

En contraste, en paises como el Reino Unido, Estados Unidos, Canada y
Australia organismos oficiales presentan sus posiciones respecto a la
alimentacion vegetariana.

Las “Dietary Guidelines for Americans” de Estados Unidos, que se modifican
cada 5 afos, proporcionan recomendaciones de alimentos y bebidas basadas
en la evidencia para los estadounidenses mayores de 2 afios. Estas
recomendaciones tienen como objetivo: promover la salud, prevenir las
enfermedades cronicas 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 poblacion vegetariana. Estas adaptaciones son
especificas 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 patron de
alimentacion saludable vegetariano fue desarrollado teniendo en cuenta la
eleccion de alimentos vegetarianos identificados en la Encuesta de Examen de
Salud y Nutricion Nacional del afo 2016 (NHANES) y proporciona
recomendaciones para cumplir con las Guias Alimentarias para los que siguen
este patrén. (17)

En dichas guias alimentarias de los EEUU, se incluyen productos de soja, en
particular tofu y otros procesados, legumbres, frutos secos y semillas, huevos y
lacteos. Mientras que las carnes, aves, pescados y mariscos fueron eliminados.
Las recomendaciones se basaron en la cantidad de calorias diarias
consumidas. (17) (Anexo 3).

Por su parte, el Ministerio de Salud de Canada publicé en el afo 2011 la
“Canada’sFoodGuide” en la cual se describe una alimentacion saludable
destinada a personas canadienses mayores de dos afios de edad, en
concordancia con la herramienta aqui desarrollada, la guia Canadiense, incluye
porciones en gramos de alimentos para alcanzar una alimentacion suficiente
(18).

Al igual que en las DietaryGuidelines for Americans de Estados Unidos, puede
vislumbrarse que estas guias tienen en cuenta a la poblacién vegetariana, en
este caso, incluyendo mensajes especificos para ellos, asi como también
opciones de las variedades de alimentos que acostumbra a consumir esta

poblacion. 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 mani. Sumado a esto, dentro
de los mensajes que acompanan a la grafica se incluyen: “Toma bebida de soja
fortificada en caso de no consumir leche”y “Consumi alimentos alternativos de
la carne como porotos, lentejas y tofu con frecuencia” (18)

En relacién a la informacién existente sobre poblacién vegetariana de América
Latina, en paises vecinos como Chile, se realizd6 una investigacién cuyo
objetivo fue determinar mediante encuestas on-line, las razones de
vegetarianos y veganos para seguir este tipo de alimentacion y los
conocimientos que poseen con respecto a su alimentacion. Se realizaron 319
encuestas a 266 sujetos que referian ser vegetarianos y 53 a veganos dentro
de los cuales eran hombres y mujeres de entre 16 y 70 afos 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 afios y 23,6 + 5,9 anos 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 mayoria
mujeres y mas 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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informacién fue internet (45%) y la principal razéon 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 ultimos 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
preocupacion fue el lograr un adecuado aporte de proteinas, hierro, zinc y
vitamina B12 con su dieta, a su vez que un (26.3%) admiti6 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
investigacidén, respecto de la necesidad de los encuestados de recibir
informacion practica para cubrir los nutrientes criticos, es que se decidié por
parte de este equipo, disefiar un sistema de puntajes con el fin de asesorar a
los usuarios de forma sencilla en lo que respecta a cémo cubrir las
recomendaciones dietéticas diarias. EI mismo se encuentra inspirado en
sistemas de puntajes similares, utilizados para conteo de carbohidratos,

educacién diabetoldgica y educacion en el deporte (20). Por ejemplo, el conteo
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de carbohidratos "es una técnica de planificacion de las comidas para controlar
el nivel de glucosa en la sangre” (Anexo 4) (21). Este método también es
utilizado en otras areas, como en Nutricién en el Deporte, con el fin de proveer
al deportista distintas opciones para disenar un menu 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 educacioén alimentaria y nutricional para a
la incorporaciéon de habitos alimentarios saludables, ampliando el conocimiento
acerca de la alimentacién vegetariana y orientando en la seleccion y
elaboracion de los alimentos. Como fue expuesto, seria necesaria la educacién
alimentaria y nutricional destinada tanto a profesionales de la salud como a la
poblacion general que desee informarse acerca del vegetarianismo; es
importante que el profesional de la salud, especialmente el Licenciado en
Nutricién, conozca las tendencias actuales y se familiarice con ellas para
orientar la practica, pudiendo asi apartar prejuicios y subjetividades frente a los
nuevos y diferentes patrones de consumo alimentario.

Con motivo de lo antedicho, resulta oportuna la creacién de una herramienta
TIC, disefiada especificamente para la poblacion vegetariana argentina,
semejante a las ya existentes en EEUU y Canada, donde se incluyan de forma
practica y especifica ejemplos de las porciones de alimentos necesarios para
cubrir las RDA de los nutrientes considerados criticos, el manejo de las
técnicas culinarias correctas, consejos saludables y un recetario destinado a

esta poblacién, para asi brindar un asesoramiento nutricional confiable y al
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alcance de todos.

El beneficio que aporta la creacién de una pagina web es permitir que la
informacion sea actualizada de manera constante, colaborando a que el lector
acceda a ella de manera simple, libre y econdmica, a través de dispositivos
con acceso a Internet

Por ultimo consideramos que seria conveniente continuar profundizando la
investigacion en este campo, asimismo evaluar como aporte de interés la
inclusion de esta herramienta en la pagina web de la Escuela de Nutricién, 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 area
interesados en realizar educacién alimentaria a la poblacion vegetariana y

vegana.
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VII-ANEXOS

ANEXO 1: Encuesta auto administrada a través de Internet.

Encuesta andnima sobre
alimentacion vegetariana/vegana

Soamos estudiantes de Nutrseidn de la Universidad de Buenos Aires y come wabajo final de grade
para crear Una pagina web destinada a todos aquelios que lleven una
slimentsciin WegeTarians ¥/ vegans. For 830 y pars dar respuesta & sus principales dudas, les
pedimas que respondan la siguleme encuesta de forma andnima. Muchas gracias!

“Obligatario

Sexo *

{_) Femenino

2 Masculine

Edad *

Mivel de estudios alcanzado *
() Secundarios
() Terciarios

() Universitarios

;Como es tu alimentacion? *

) Owolactovegetariana (no consume ningln tipo de carne ni sus
derivados, pero si lacteos y huevos)

Lactovegetariana {no consume carnes ni huevos, pero si licteos)

Owvovegetariana (no consume carnes ni lacteos, si consume huevos)

()} Vegana (sxcluye de su dista carnes y sus derivados, lacteos, husvos y
todos los productos de crigen animal)

¢Desde que llevas una alimentacion vegetariana/vegana
consultaste con una Mutricionista? *

QO si

¢Que alimentos consideras indispensables para llevar una
correcta alimentacion? *
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iPor qué son indispensables o qué nutrientes consideras que
aportan? *

iLees o buscas informacidn para seguir tu alimentacién
vegetariana? *

O si
ONo

¢Donde la lees? En caso de paginas web , foros de asociaciones
vegetarianas, Facebook, Twitter , Instagram por favor indica
cuales incluyendo nombres

-¢Consumis suplementos dietarios o vitaminicos? *

O si

O Ne

et

iCuales? ;Por que comenzaste a consumirlos?

- ¢ Qué informacidn le gustaria encontrar en una pagina web para
vegetarianos desarrollada por Nutricionistas? *

(Z) Combinacién de alimentos

() Técnicas de manejo de alimentos (germinacién, remojo, coccidn)
() Fuentes naturales de vitamina B12

() Fuentes vegetarianas de Calcio

() Fuentes vegetarianas de Hierro

O Otra:

Numes envies cantrasedas & raves de Fermulanes ge Goog

Exte conbenido no ha sido creado ni aprobado por Google. Informar soboe abusos - Condiciones del servicio -
O rérninas

Gooale Forms
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ANEXO 2

Instructivo para la utilizacion de la pagina web:

ConCienciaVeqggie

ConCienciaVeggie, es una herramienta educativa digital que brinda
informacién 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 menu, etapas bioldgicas y consejos

saludables.

e Para su uso: Aqui 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

actualizacion del programa Adobe Flash Player. Con este programa podés abrir

y explorar la pagina web de manera facil.

La primer imagen que veras, sera la correspondiente a la pagina de inicio la
cual consta de dos graficas que representan un plato modelo de lo que deberia
consumirse a lo largo del dia para lograr un adecuado aporte de nutrientes.

ConCienciaVeggie
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e El grafico de la izquierda representa un modelo para aquellas personas
Vegetarianas que consumen productos derivados de animales como
leche, yogurt y quesos.

e EIl grafico de la derecha representa una guia de la alimentacion diaria
para aquellas personas Veganas que no consumen alimentos de origen

animal.

Imagen 1: ConCienciaVeggie

Ovo-lacto-
Vegano

Fuente: Elaboracion propia

En la parte superior se encuentran los botones de navegacion, a través de los

cuales se puede ingresar mediante un click a las distintas pestanas.

Imagen 2: Pestanas

Inicio Nutrientes Técnicas culinanas Recetas Etapas de la vida Tips saludables

Fuente: Elaboracion propia
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En la parte inferior de la grafica, se encuentra una descripcién breve de cada
grupo de alimentos aqui presentados, basados en los mensajes de las Guias

Alimentarias para la poblacion Argentina del Ministerio de Salud de la Nacién.

Imagen 3: Descripcion de grupo de alimentos

Leche, Yogurt, Cereales Legumbres

Quesos y Huevo

Fruta

Fuente: Elaboracion propia

Al posicionarse sobre el boton de navegacion llamado “Nutrientes” se
desplegaran las opciones para cada uno de ellos: Proteinas, hierro, calcio, zinc,

omega 3, vitamina D y vitamina B12.

El primer nutriente al que podés acceder es:

e Proteinas: en este se destaca la diferencia entre las proteinas

completas y aquellas que requieren ser complementadas a lo largo de
un dia con el fin de obtener todos los aminoacidos esenciales.
> Se consideraron proteinas completas a aquellas de origen
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animal procedentes de lacteos y huevo y a la proteinas de soja y de los
cereales amaranto y quinoa.

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

Imagen 4: Proteinas

PROTEiNAS = La cantidad diaria necesaria de este nutriente es diferente para cada persona segun su edad, peso, y etape

No todas las proteinas son iguales.
Ciertas proteinas son llamadas “completas” porque contienen todos los aminoacidos que necesitas, estas son

o Las presentes en huevos, leche, yogur o quesos, son de mas facil digestion que las de origen vegetal

o Las que se encuentran en los porotos de soja y todos sus derivados como tofu, bebidas de soja, yogures,
texturizados, tempeh.

= Las que se encuentran en los cereales Amaranto y Quinoa.

A todas las demas proteinas de origen vegetal les falta algun aminoacido que tu cuerpo necesita y deben ser
complementadas con otros alimentos que los posean. No es necesario combinar proteinas en una misma comida, pero si es
importante que exista a lo largo del dia variedad de alimentos que las contengan. Por ejemplo

o Cereales (arroz, avena, cebada, centeno,, maiz, trigo y sus derivados (dentro del que se encuentra el Seitan )
o Legumbres (porotos, garbanzos, lentejas de todo tipo) harina de algarroba
o Frutas Secas y Semillas

Fuente: Elaboracién propia

Dentro de esta seccién, los nutrientes Calcio, Hierro, Zinc y Vitamina B12,
cuentan con un sistema de puntaje creado, que permite de forma practica y
simple conocer y cubrir la recomendacion de nutrientes propuesta por la
NationalAcademy of Science (NAS), mediante la combinacion de distintas
opciones, representadas a través de medidas caseras e ideas de menus del
dia.

Este sistema de puntos se basa en considerar los requerimientos de un adulto

promedio sano entre 19 y 50 anos.

A continuacion se procedera a explicar la metodologia utilizada en su
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elaboracion:

e Calcio: Se tuvo en cuenta la recomendacion dietética de 1000mg/dia

(Ver tabla 1).
1 (uno) punto equivale a aproximadamente 250 mg de este mineral.
2 (medio) punto equivale a aproximadamente 125 mg del mismo.
Se presentan opciones de porciones caseras con un valor de 1 o %2 punto con

su representacion grafica.

Imagen 5: Calcio

riicipa en la coagulacion sangulnes, an ia

diana de leche o bebida a base de soja snriquacida con calcio
s 0 1 pote de yogurt firme. 1 punto

Fuente: Elaboracién propia

Para lograr la recomendacion dietética de este mineral deberan elegirse

opciones que sumen en total 4 (cuatro) puntos a consumirse diariamente.

Para facilitar la eleccidon se incluyen ideas de menu las cuales representan una

combinacion de las opciones de forma completa.

e Hierro: se tuvo en cuenta que difiere la recomendacion si se trata de
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mujeres en edad fértil (18 mg/dia*) o de hombres y mujeres luego de los 50

afnos (8 mg/dia*).

A estos valores se aplicé un factor de correccion de 1,8 veces mas debido a
que los alimentos de origen vegetal contienen antinutrientes que interfieren en
la absorcién del mismo y a su forma quimica (14) . Por lo tanto, la RDA para
mujeres en edad fértil es de 32,4 mg/dia y la de hombres-mujeres luego de los
50 afnos resultaria en una RDA de 14 mg/dia.
1 (uno) punto equivale a aproximadamente 5 a 7 mg de este mineral.
Y2 (medio) punto a 3,5 mg.

Para lograr cubrir la recomendacion diaria las mujeres en edad fértil deberan

elegir opciones que suman 6 puntos (36 mg/dia aproximadamente) y hombres

y mujeres post menopausicas 2,5 puntos (15 mg/dia en promedio).

Imagen 6: Hierro

—
H I E RRO = la disponibilidad de este mineral depende de céme se encuentre en el alimento, por eso hay una diferenci:
. animal y vegetal.

PARA CUBRIR LAS NECESIDADES DIARIAS suma 4 PUNTOS(hombres mujeres post-
menapausicas) o 7 PUNTOS(mujeres en edad fértil) de las siguientes opciones:

o 1 plato playo de lentejas cocidas 1 punto o 1 pocillo de amaranto crudo 1 puntos
o 1 tazatipo té de espinaca cocida 1 punto o 1 milanesa de soja 3 puntos
o 4 cucharadas de Spirulina seca 'z punto o 2 mignones 2 punto
o 4 cucharadas soperas de semillas sesamo, chia,o girasol ¢ 1 huevo: “zpunto
1 punto o 1 taza de leche de vaca o bebida de soja o yogur
o 1 pocillo de quinoa cruda 1 punto fortificado con hierro %z punto

Fuente: Elaboracién propia
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Ademas encontraras un apartado donde se mencionan aquellos factores que
inhiben y facilitan la absorcion.
En cuanto a los factores que facilitan, se menciona el acido ascérbico
(alimentos fuentes tales como el jugo de limén y naranja, frutas crudas como
anana, frutilla, naranja, pomelo y kiwi o verduras crudas como morrén rojo o
verde, ciboulette, achicoria y brécoli) y acido acético como el vinagre. El acido
ascorbico favorece una condicion acida en el estdmago que permite la
reduccion 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 formacion de complejos insolubles que no pueden ser

absorbidos.

Imagen 7: Factores que inhiben y facilitan

éQué puedo hacer para mejorar la absorcién?

TIPS PARA MEJORAR LA ABSORCION DE HIERRO:

-AGREGALE JUGO DE LIMON ,NARANJA O VINAGRE A TUS ENSALADAS.

-INCLUI COMO POSTRE FRUTAS CRUDAS COMO: KIWI, NARANJA, anand, frutilla, pomelo.

-AGREGA EN LOS PLATOS DE LEGUMBRES, VERDURAS CRUDAS COMO MORRON ROJQ O VERDE, ciboulette, achicoria, brécoli.
-EVITA EL CONSUMO DE TE o CAFE DESPUES DE LAS COMIDAS (ESPERA AL MENOS 2HS) y limita el consumo de

vino tinto o cerveza negra durante las comidas.

-REMOJA Y GERMINA LAS LEGUMBRES (VER GERMINADO)

-Tené en cuenta que los alimentos de origen animal (huevo) y aguellos fortificados se absorben més facilmente.

Fuente: Elaboracién propia
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e Vitamina B12: se tuvo en cuenta la recomendacion de 2,4 ug/dia*

tanto para hombres como para mujeres.
En el sistema de puntajes las equivalencias son:
1(uno) punto para 1ug aproximadamente.
2 (medio) punto para 0,5 ug aproximadamente.

Para lograr cubrir la recomendacion diaria debes sumar un total de 3

puntos.

Etapas do la vida

B12:

vegstal y proaucto:

Fuente: Elaboracién propia

Tené en cuenta que en este nutriente, se aclara, que en el caso de
mantener una alimentacion vegana (ausencia de alimentos de origen
animal) se recomienda la suplementacion, 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

Sino incluis en tu dieta estos alimentos, probablemente sea necesaria su suplementacion. jConsulta con un profesionall

Desayuno: 1 vaso de yogur fortificado con 1 taza de Desayuno: 1 vaso de yogur fortificado con 1 taza de
cereales fortificados cereales fortificados

Almuerzo: Omelette de ricula, tomate y zanahoria con Merienda: 1 vaso de yogur fortificado con 2 tostadas de
1/2 cassette de gueso tipo porsalut light. pan integral con Y2 casette de queso tipo porsalut light.
Con estas ideas cubris las recomendaciones de vitamina Cena: Fideos con salteado de vegetales y 1 huevo picado

B12 del dia jArma el resto de tus comidas como gustes!

Fuente: Elaboracién propia

e 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 puntuacion)

Se mencionan aquellos alimentos que son fuentes, tales como los lacteos
fortificados, el huevo y la margarina fortificada.

Imagen 10: Vitamina D

VITAMINA D:

Es esencial para el mantenimiento de la salud de tus huesos y para la funcion inmune, reduce la inflamacion y el riesgo de
enfermedades cronicas

Podés cubrir las necesidades de esta vitamina a través de la exposicién solar, sin embargo, hay muchos factores que
afectan su produccion, como por ejemplo la estacion del afo, la latitud, la vestimenta, y la hora del dia, entre otros

Los alimentos que la aportan son:

e Leche, yogur o queso fortificado con Vitamina D
= Huevo.
= Margarina fortificada con Vitamina D

Fuente: Elaboracién propia

e Zinc: Se tuvo en cuenta una recomendacion de 11 mg/dia* para
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hombres y 8 mg/dia* para mujeres.

En el sistema de puntajes las equivalencias son

1 punto equivale a 3 mg aproximadamente
% de puntos 2,5 mg aproximadamente

Y2 puntos 1,5 mg aproximadamente

Ya puntos 1 mg aproximadamente

Para lograr cubrir la recomendacion diaria debes sumar un total de 3 puntos

para mujeres y 4 puntos para hombres para lograr la recomendacion

dietética de este mineral.

Imagen 11: Zinc

z I N C . Se encuentra en las células de todo el cuerpo, es fundamental en etapas de crecimiento y para el buen funcionamiente de tu sistema
.
inmune

Para cubrir las necesidades diarias suma 3 puntos para mujeres y 4 para hombres:

o ¥ plato playo de lentejas cocidas 1/4 punto

o ¥ plato playo de porotos aduki cocidos 1/2 punto

o 2 cucharadas soperas de germen de trigo 3/4 punto
o 1taza de copos de cereal fortificado 1 punto

o 1 taza brote de soja 1/4 punto

o ¥ plato de quinoa cocida 1 /4 punto

o 3 cucharadas de semilla de sésamo 1 punto

Fuente: Elaboracién propia

° Omega 3:Debes elegir una de las opciones que aparecen para cubrir

la recomendacién 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 relacién linoleico/linolénico debe mantenerse en la
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dieta entre 5:1 y 10:1.
Imagen 12: Omega 3

OMEGA 3:

Es un acido graso esencial porque tu cuerpo no puede sintetizarlos. Para cubrir las necesidades diarias consumi UNA de las
siguientes opciones

o 1 cucharada sopera de semillas de chia molidas
e 1 cucharada sopera de semillas de lino molidas
o 1 cucharada sopera de aceite de canola

= 1 cucharada sopera de aceite de soja

o 5 mitades de nueces

Pero ademas de asegurarte de consumir suficiente omega 3, es importante que no te excedas en el consumo de omega 6,

para eso

= Limita el consumo de aceite de girasol y maiz y de margarinas

< Reemplazalos por aceite de oliva, aceite de girasol alto oleico, aceitunas, palta, semillas de calabaza y sésamo

Fuente: Elaboracién propia

* Recomendacion dietética de cada nutriente:

Ingesta Recomendada Nutriente
0,8g/kg de peso corporal Proteinas
15 (mcg/d)* Vitamina D
2,4 (mcg/d)* Vitamina B12
1 000 (mg/d)* Calcio
Hombres 31-50 afos 11
(mg/d) Zinc
Mujeres 31-50 afios 8 (mg/d)
Hombres 31-50 afios 8
(mg/d) Hierro

Mujeres 31-50 afios 18
(mg/d)
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Hombres 31-50 afios 1.3(

g/d)
Mujeres 31-50 anos 0.8 (g/d)

Acido

linolénico

*Se considerdé como adulto promedio a Hombre, 19-50 anos.
Fuente: Food and NutritionBoard. Institute of Medicine. NationalAcademy of

Science. USA. 2010.

Al posicionarte sobre el boton Técnicas culinarias encontraras secuencias

de operaciones en las que se describen paso por paso los procesos de
remojo, coccion y activacién o germinacion de las legumbres y semillas y
técnicas de coccidn de vegetales para el mejor aprovechamiento de sus

nutrientes.

Imagen 13: Técnicas

COCCION:

Cocoidgn de legumbres:

1} Colocd las legumbres &=n agus o caldo frio | Algunos condimentos como
Coamine, Cilantro o hincjo. disminuypen el efecto de flatulencizs porges ablandan
o tejidos fibrosos. )

2} Ulewd @ ebulficion y cocinalas a fuszo lento hasta gue sstén tiernas | =] tiempo
depenade del tipo de legumbne y de $i o= realizoe  remojo previo)

3] 5i k= cocoitn s= efectim an olla destapada. vigils gue =1 guido cubra siempre

to-dos los granos y anedl agua sies preciso: cafiente si son garbanzos y

frizftemiplada on = caso de otros granos.

4} Cumndo estan termas =n el punto deseado, oolalas.

No agrezwes =l ol amuo para ko coooion ya goe Ssta endurecs o phel de s
i=zumibres Fn caso gue se deses, gEresals con moderacicn oumndo ya eshen
co-cidas.

culinarias

Fuente: Elaboracién propia
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En la seccion de Etapas bioldgicas: se incluyen “Nifiez” y “Embarazo y

lactancia”.
En la misma se menciona la posicion del organismo internacional ADA frente a
la adopcion de este tipo de alimentacidn durante estas situaciones especiales

de la vida.

Imagen 14: Etapas

EMBARAZO Y LACTANCIA

e i sk secsectarnlans cha MTESrRATEEE sl corlELs s SETsrlacEn vl o v unanls o

TN LSRN S O e et soclre o WY T ANIMAS MEMESUGY B T
S LLIERES BN ST A ST AFS RECLEEREM MATON SAMIEDAD Dt MUTMENTES
EELA, FATCHIECIES B CEECINMIEM T DL M

-\-\-\"‘-\-.__

Femret = Lol Cdee T
s rrvzd S e Ree revy i R ETI LI -\"‘_'_‘3
2n las dbrinas 'T'JP[I:/ E-I

Furrmie Hatone | Acede my of
Seienoes

biologicas

Fuente: Elaboracion propia

Al dirigirte a la seccion Recetas, podras 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
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nutrientes aportados por cada preparacion.

Imagen 15: Recetas

RECETAS

RECETAS VEGANAS
(st alivendos de ovrigesn animal)

v FPLATOS PRINCIFALES

ARROZ INTEGRAL CON LENTEJASY VERPURAS (4 poircicnies)

*Se hitrve 1 poasrfede arroz por 5 de aguas

<= 1 fnza-de | estejas-cruolas
= & fonzasde agua potable
<+ 2 cuchasoadasde aceite cosola

Cotisas el arroz ev vena-olla-ess 5 fnzas-de agua pov SO mdeiatods
aprorinadanesnse a- firego boajo covv sal a- guostos

Pov otro lado cotisar las Lerdejas-presviancnde remojadaspor 2 -5
Ioras, deseciriasido el aguea de preanojo, e S frzasole ageea- firla- sde

Fuente: Elaboracién propia

En la pestaia Tips saludables encontraras pautas para mantener un estilo

de vida saludable que complementa la eleccion de este tipo alimentacion, con

el fin de promocionar habitos saludables. Los mismos concuerdan con las

recomendaciones de las Guias Alimentarias para la Poblacion Argentina.

Imagen 16: Tips saludables
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1. Realizd al menocs cuatro comidas en el dia: Desayuno, almuerzo, merienda y cena.

2. Incorpora alimentos variados, de todos los grupos que mencionamos para cubrir las necesidades del organismo

2. El consumo de frutas y verduras a diario disminuye el riesgo de padecer enfermedades como cbesidad, diabetes, cancer
de colon y enfermedades cardiovasculares.

4. Los alimentos fuente de calcio son necesarics en todas las edades.
5. Mo te olvides de realizar actividad fisica para mantener una vida saludable.

&. Toma a diaric 8 vasos de agua potable, no esperes a tener sed para hidratarte. Rec ordé que para lavar los alimentos y
cocinar, €l agua tambien debe ser segura.

7. Reduci el consumo de sal y de alimentos con alto contenido de sodio y productos industrializados (sopas ins{anlénea_s.
salsas listas, prefritos). Podés usar condimentos de todo tipe para saborizar. Esto contribuye a prevenir la hipertension
arterial

Fuente: Elaboracién propia

Al acceder al apartado ;QuUiénes somos?, se presentan los autores de la

pagina web, los propédsitos que llevaron a la creacién de ConCienciaVeggie y

se facilita un medio de contacto.
Por ultimo la seccion Mas info: incluye bibliografia consultada para el

desarrollo de la pagina web y las paginas de organismos oficiales que puedan

resultar de interés a los usuarios que deseen consultarlas.
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ANEXO 3:

Patron de Alimentacion Saludable Vegetariano.

T N I I

Food Group” Daily Amount* of Food From Each Group (vegetable and protein foods subgroup
amounts are per week,
Vegetables 1ceg 120 134 ceg 2ceg IMLcag eeq

Dark-gresn vegetables (c-eg,/wk) 14 1 1 114 11 1%

Red and orange vegetables (c-eqiwk) 214 3 3 4 5l 5L
Legumes (beans and peas) (c- 14 1 1 1% 14
EIII.-"l'-'"'iI'J

Starchy vegetables (c-eq/wk) 2 14 Ky 4 5 3

Other vegetables {c-eq/wk) 1% 215 215 e 4 4

Fruits 1ceg 1ceg 1% 20 1% e 1% =0 2ceq
Grains Joz-eq 4ozeqg Sozeq S¥20zeqg 6¥0z-eqg G¥a0z-eq
‘Whaole grains® (oz-eq/day) 1% 2 2% 3 3% 3%
Refined grains (oz-eq/day) 1% 2 % e 3 3

Dairy 2c<q 25ceq 25ceq 3ceq 3ceg Jceq
Protein Foods 1o0z-eq 1%ozeq 2o7eqg Ieozreg  3ozeqg I ozeq
Eogs (oz-eq/wk) 2 3 3 3 3 3
Legumes (beans and peas) (oz- : 2 4 4 g g

eq/wk I‘J

Soy products [oz-eq/wk) 2 3 4 6 6 3

Muts and seeds (oz-eq/wk) 2 2 3 5 g 7

Qils 15g 17 g 17 g 220 249 2ig
Limit on Calories for Other Uses, 180 (19% 170 (14% 190 (14%)  18D(11% 180 (11%)  290(15%

calories (% of calories)"?
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Calorie Level of Patiem® 2200 2,400 2,600

Food Group”

Vegetables dceq Jeoeg Y ceg W cen 4 oeg diceg
Dark-green vegetables (c-eq/wk) 2 2 2% 2% 2% 2
Red and orange vegetables (c-eqiwk) & B 7 7 T T
Legumes (beans and peas) {c- 2 2 24 24 3 3
eq,wk)?

Starchy vegetables (c-eq/wk) 6 6 [} i 8 8

(Other vegetables (c-ea/wk) 5 5 oy 514 7 7
Fruits 2ceg 2ceg 2ceq eceg 2¥ceq ¥ceg
Grains Tworeg B%Woreq @%oreg  10%ozeg  10%ozeg  10%ozeg
Whaole grains® (oz-eq/day) < 44 5 Sl 5l 515
Refined grains (oz-eq/day) 3% 4 414 5 ; 5

Dairy dceg dceq Jceg dceq Jceq Jceg
Protein Foods eozeq  dozeg 4%ozeq  Sozeg SWhozen 60z-eq
Egos (oz-eq/wk) 3 3 3 4 4 a
Legumes (beans and peas) (oz- 6 8 g 0 Z
eq/wk|”

Soy products (oz-eq/wk) 3 g 10 11 12 13
Muts and seeds (oz-eq/wk) 7 3 g 10 12 13

Qils 289 Ag 34g 36g 44 31g
Limit on Calories for Other Uses, 330 390 380 40004 440015 350017
calories (% of calories)’? i15% 116% [15%

Fuente: DietaryGuidelines for Americans.
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ANEXO 4

Tablas con equivalencias para el conteo de carbohidratos.

Cerealesy derivados, harinas, legumbres y tubérculos

Cantidad de alimento [gramosl que  Medida habitualde  Raciones de HC en

Alimento contiene 1 racién de HC CONSUIMD
Altramuz 100 Tapa (30g
Guarnicion (B0e)
Plato mediana
Arroz integral, cocido =0 : D :v:la
Plato grande [220g)
Arroz ".'3‘__;"«!: Crugo 13
Arroz iai-,-a_a COCIO 3a
Fuente: Fundacién para la

0.

W

L&

Ch

medida habitual 1G.

Diabetes
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