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Introduccidn

El nimero de vegetarianos en todo el mundo aldn no se ha Objetivo . .
establecido, aunque la investigacion indica que este nimero va  Conocer los beneficios para la salud de la dieta
en aumento, especialmente en los paises mas ricos. Una de las vegetariana

razones por el aumento del interés hacia este tipo de dieta por s
parte de las personas son sus beneficios para la salud.

La Asociacion Dietética Americana establece que las dietas
vegetarianas bien planificadas, son saludables vy
nutricionalmente adecuadas, y que pueden ser beneficiosas en
la prevencién y el tratamiento de algunas enfermedades.
Método
Para realizar este trabajo, hicimos una revisién de la literatura. El proceso de busqueda de los documentos
incluidos en este estudio se realizé consultando las bases de datos internacionales en inglés “Tripdatabase” vy
“Pubmed”. Empleamos la metodologia de busqueda manual, que consiste en la lectura de todos los indices de
las revistas presentes en estas dos bases de datos.
El primer paso para la seleccidn de los articulos a incluir fueron los titulos de los trabajos presentes en estas
revistas que incluian los términos: “healthbenefits” y “vegetariandiet”, y que nos inducian a pensar que podian
presentar informacidn relevante para el objetivo del trabajo. El mas antiguo pertenece al afio 2012 y el mas
actual al afio 2015. Seleccionamos un total de siete articulos que incluyeran estos términos. Los resultados los
representamos a continuacion.

Resultados

- Segun un estudio realizado en América del Norte las dietas vegetarianas se asocian con una menor incidencia
global de los céanceres colorrectales. 2

- En un estudio realizado en China se demostré que en comparacién con los omnivoros, los lacto-vegetarianos
tenian notablemente menor indice de masa corporal, menor presién arterial sistdlica y diastdlica, niveles séricos
mas bajos de colesterol total y menor riesgo de padecer enfermedades cardiovasculares. 2

- Un estudio observacional demostré que la prevalencia de la diabetes tipo 2 es de 1,6 a 2 veces menor en los
vegetarianos que en los omnivoros. Demostraron que este tipo de dieta conduce a una mayor pérdida de peso y una
mayor reduccién de la glucosa plasmatica en ayunas. )

- Un estudio observé que los vegetarianos tienen un nivel sérico de vitamina B12 menor que los omnivoros, y con el
tiempo se convertirdn en deficientes de esta vitamina. Sin embargo, observaron que las ventajas de esta dieta son
mayores que el inconveniente de la deficiencia de vitamina B12, pues sefialan que se puede incluir en forma de
suplementos o afiadida a alimentos vegetarianos. ¢

Conclusiones

Como profesionales de la salud debemos de saber que las dietas vegetarianas pueden proporcionar beneficios para la
salud en la prevencién y tratamiento de ciertas condiciones de salud, incluyendo la aterosclerosis, la diabetes tipo 2,
la hipertensién y la obesidad. La baja ingesta de alimentos que contienen grasas saturadas y colesterol, y alto
consumo de verduras, frutas, granos enteros, legumbres, frutos secos y semillas, y productos de soja que son ricos en
fibra y fitoquimicos son componentes de una dieta vegetariana que contribuyen a la reduccién de las enfermedades
crénicas..”” Debemos de tener en cuenta que para que con este tipo de dieta no se obtenga una deficiencia de la
vitamina B12, hay que asegurar la ingesta de esta vitamina mediante suplementos artificiales de ésta.
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