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LA ASESORIA PROFESIONAL es

La vitamina B12
se debe suplementar en
dietas veganas o
vegetarianas: es vital para
las neuronas y sangre que
no aportan los vegetales,
sino alimentos como carnes,
huevo y lacteos.

Muchos efectos positivos puede
traer una alimentacién basada en
plantas, pero que debe ser cons-
cienteybien estructurada para que
sea adecuada y sostenible. La cla-
ve es que se adapte a cada persona
yseacompletaenlainclusion delos
nutrientes que necesita el organis-
mo parasu funcionamiento. Asi, los
beneficios van desde mantener la
salud optima hasta prevenir afec-
ciones y también controlarlas.

“Menor riesgo de muerte por en-
fermedades cardiovasculares, me-
nor riesgo de enfermedades croni-
cas como diabetes, dislipidemia o
hipertensién arterial. También, por
el alto aporte de fibra prebiética,
favorece ala microbiota intestinal,
lo cual puede favorecer de muchas
formas la salud como con una me-
jor digestion, un sistema inmunolo-
gico mds fuerte, entre otras cosas”,
son parte de los efectos positivos
que destaca Valentina Bello, nutri-
cionista egresada dela Universidad
de Concepcién (UdeC) y especiali-
zada en dietas vegetarianas.

Equilibrio nutricional
Para recibir estos beneficios se
requiere una alimentacién que sea
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esencial para que cualquier
cambio en la alimentacion sea
adecuado, ajustando a las
preferencias y necesidades para

ion de alimentos
e en el veganismo o

ante la excl

carencias de nutrientes y sus
riesgos.

Menos alimentos de origen
animal y mas efectos positivos

equilibradaenlaincorporacion de
alimentos y nutrientes, acorde a
los requerimientos individuales
que pueden variar entre personas
por factores como su sexo, etapa del
desarrollo, nivel de actividad fisica
o condiciones de base.

Esporello que, ante el interés de
pasar de un patrén omnivoro auno
basado en plantas, es “es necesario
contar con el apoyo de un profesio-
nal nutricionista especializado en
dietas vegetarianas para ajustar la
alimentacion, asegurar una ade-

cuadasuplementaciény personali-
zarlasegin hdbitos y preferencias”,
resalta la profesional.

La razén es que una de las prin-
cipales consecuencias negativas o
desfavorables de eliminar el consu-
mo de alimentos de origen animal
eslacarencia de vitaminaB12, por-
que advierte que “no se encuentra
en alimentos vegetales, incluso los
animales en la industria ganadera
son suplementados con vitamina
B12”. Esta presente en productos
como carnes, huevo ylacteos.

Y cumple funciones esenciales
como mantener la salud de neuro-
nasylasangre. Entonces,lo que debe
hacer quien decida seguir una dieta
basada en plantas es “optar por su-
plementos aislados de vitamina B12,
enlugar de multivitaminicos o com-
plejos B. Hay opciones para todos los
gustos: masticables, en polvo, en go-
tas, etc., disponibles en farmacias o
tiendas veganas”, enfatiza la nutri-
cionista. Suplementacion que debe
ser debidamente indicada por un
profesional para que sea la ideal.
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apoya a la dieta basada en
plantas como saludable y
sostenible, por venir desde
una produccién con menos
emisiones de GEl y
contribuir a mitirgar la crisis
climatica.

Precaucion

El nutricionista Daniel Gaete,
académico del Departamento de
Nutricién y Dietética dela Facultad
de Farmacia dela UdeC, releva que
“la dieta vegana puede adaptarse a
todas las personas con la orienta-
cién adecuada, pero hay grupos que
requieren precaucion”.

En este sentido pone el acento
enagquellas etapas vitales dondelas
demandas nutricionales son ma-
yores, por lo que los riesgos de de-
ficiencia de nutrientes aumentan
con la exclusion de ciertos alimen-
tos, como la infancia por el creci-
miento acelerado, la gestacién y la
lactancia. Lo mismo ante personas
con determinadas enfermedades:
“por ejemplo, individuos con tras-
tornos digestivos o renales podrian
necesitar adaptaciones especificas
en su dieta vegana”.

Lo anterior refuerza la impor-
tancia de contar con un asesora-
miento profesional para unasalu-
dable adopcién de una dieta basa-
da en plantas o realizar
modificaciones en la alimenta-
cién, en que se produzcan todos
los ajustes necesarios para evitar
posibles riesgos.
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