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Resumen

La creciente tendencia hacia una alimentacién vegetariana, incluso en la in-
fancia, motiva la necesidad de conocer el aporte nutricional de los alimentos
que se consumen. El objetivo fue determinar macronutrientes, fibra dietaria
total y valor energético en alimentos destinados a la poblacién vegetariana
0 vegana, evaluar su adecuacién nutricional para nifios y compararlos con
analogos carnicos o lacteos. Se estudiaron bebidas y medallones vegetales
y simil lacteos fermentados y untables, comerciales y caseros y sus analo-
gos. Al comparar los alimentos estudiados con los de origen animal se halla-
ron diferencias en los macronutrientes y en el valor energético. Una porcion
aportaria entre un 2 y un 16% del requerimiento energético diario, para nifias
o nifios entre 6 y 12 afios. Al considerar la recomendacién de fibra “Edad+5-
Edad+10", la mayoria aportaria cantidades inferiores. Una alimentacién ve-
getariana o vegana durante la infancia sigue generando controversias, aunque
puede ser adecuada si esta bien planificada. Es necesario optimizar el disefio
de estos alimentos desarrollando opciones mas saludables para los nifios.

Palabras clave: Alimentos; Vegetarianos; Veganos; Nutrientes; Dietas; Pediatria

Macronutrients, total dietary fiber and energy of vegan/
vegetarian foods: nutritional adequacy for children and
comparison with animal analogues

Abstract

There is an increasing trend towards vegetarian diets, even during childhood,
which motivates the need to assess the nutritional value of the foods children
consume. The aim of this work was to determine macronutrients, total dietary
fiber and energy value in foods intended for the vegetarian or vegan popula-
tion, to evaluate their nutritional adequacy for children and to compare them
with meat or dairy analogues. Commercial and home-made foods and their
analogues were studied: vegetable drinks and medallions and fermented and
spreadable dairy-like products. Differences were found in macronutrients and
energy value when comparing these foods with those of animal origin. One
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serving would provide between 2 and 16% of the daily energy requirement of children between 6 and
12 years old. When considering the “Age+5-Age+10" fiber recommendation, most would provide lower
amounts. A vegetarian or vegan diet during childhood continues to generate controversy, although it
can be appropriate if well planned. It is necessary to optimise the design of these foods by developing
healthier options for children.

Keywords: Foods; Vegetarian; Vegans; Nutrients; Diets; Pediatrics

Macronutrientes, fibra dietética total e aporte energético de alimentos ve-
ganos e/ou vegetarianos: adequacdo nutricional em criangas e compara¢ao
com analogos de origem animal

Resumo

A crescente tendéncia em direcdo a uma alimentagdo vegetariana, mesmo na infancia, motiva a ne-
cessidade de conhecer a contribuicdo nutricional dos alimentos consumidos. O objetivo foi determinar
os macronutrientes, a fibra dietética total e o valor energético dos alimentos destinados a populagdo
vegetariana ou vegana; avaliar sua adequagdo nutricional para crian¢as e compara-los com anéalogos
de origem animal ou lactea. Foram estudadas bebidas, medalhbes vegetais, analogos de lacticinios
fermentados e para untar, tanto comerciais quanto caseiros, e produtos similares. Ao comparar os ali-
mentos estudados com os de origem animal, foram encontradas diferencas nos macronutrientes e no
valor energético. Uma porgao contribuiria entre 2 e 16% da necessidade energética didria para criangas
de 6 a 12 anos. Ao considerar a recomendagao de fibra “ldade+5-ldade+10", a maioria dos alimentos
forneceria quantidades inferiores. Uma alimentag&o vegetariana ou vegana durante a inféncia continua
gerando controvérsias, embora possa ser adequada se for bem planejada. E necessério otimizar o design
destes alimentos, desenvolvendo op¢bes mais saudaveis para as criangas.

Palavras-chave: Alimentos; Vegetarianos; Veganos; Nutrientes; Dietas; Pediatria

Introduccién

En los ultimos anos se incremento6 la popularidad de
la alimentacion vegetariana, veganay/o basada en plan-
tas, por considerarse mas saludable, de respeto hacia
los animales y la naturaleza y porque se relaciona con
una reduccion del riesgo o prevencion de enfermeda-
des no transmisibles (1) (2) (3). En este contexto, la
tendencia se observo tanto en adultos, adolescentes, asi
como en ninas y ninos, ya sea por pertenecer a una fa-
milia vegetariana o por iniciativa propia (4). Debido a
sus requerimientos nutricionales particulares, revisten
especial interés los grupos de ninos, adolescentes y mu-
jeres embarazadas.

Entre los aspectos importantes a considerar se en-
cuentran la ingesta energética y la fibra dietaria. La
primera es requerida para las funciones bioquimicas y
fisiologicas vitales, asi como el crecimiento, el desarro-
llo y la actividad fisica, y debe cubrir los requerimien-
tos especificos de cada etapa (5). Entre los beneficios
conocidos de la fibra dietaria pueden mencionarse el
mantenimiento de una microbiota variada que garanti-
za un adecuado funcionamiento intestinal e inmunidad
(6) (7). Diversos estudios realizados en la poblacion ve-
getariana o vegana indican una adecuada ingesta, muy
superior a la de la poblacion omnivora (8) (9).
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Distintas asociaciones profesionales nacionales e
internacionales sostienen que las dietas vegetarianas
y/0 veganas planificadas apropiadamente son nutri-
cionalmente adecuadas y proporcionan beneficios
para la salud. Sin embargo, es necesario el monitoreo
y seguimiento multidisciplinario con profesionales
idoneos, para garantizar un adecuado aporte nutri-
cional en cada etapa (1) (2) (3) (4) (7) (10) (11)
(12) (13) (14). En consecuencia, resulta importante
estudiar los alimentos consumidos por esta poblaciéon
y analizar su adecuacioén nutricional, para evitar ries-
gos por carencia de nutrientes criticos.

Los objetivos fueron: a) determinar el contenido
de macronutrientes, fibra dietaria total (FDT) y aporte
energético (VE) de alimentos destinados a la pobla-
cioén vegana o vegetariana y efectuar una comparacion
entre productos comerciales y caseros con sus andlo-
gos de referencia de origen animal y b) evaluar su ade-
cuacion nutricional energéticay de FDT en ninos.

Materiales y Métodos

Durante los meses de abril a junio de 2023 se rea-
liz6 un relevamiento de productos destinados a la ali-
mentacion vegetariana o vegana, en distintos comer-



cios de la Ciudad Auténoma de Buenos Aires (CABA)
y por internel. A partir de las categorias relevadas se se-
leccionaron distintos alimentos para ser analizados, por
muestreo de tipo aleatorio y segin disponibilidad en
el mercado. Ademas, se estudiaron alimentos prepara-
dos en el laboratorio de forma casera. Los grupos de
productos analizados fueron: a) bebidas vegetales: 10
comerciales, una de elaboracion casera y leche entera
de vaca como alimento de referencia; b) simil carnicos:
5 comerciales, 3 caseros y como analogo medallén de
carne vacuna; c) simil lacteos fermentados: 2 comer-
ciales, 2 de elaboracion casera (se diferencian entre si
por obtenerse a partir de bebida vegetal comercial o
de preparacion casera) y como referencia yogur entero
sabor natural; d) simil quesos untables: 1 comercial, 1
casero y como analogo queso de crema entero untable.
El contenido de proteinas, grasas totales y FDT se deter-
mino seguin la metodologia oficial de analisis (15). Los
hidratos de carbono se calcularon por diferencia y el
VE empleando los factores de Atwater (16). Se evalu6 la
adecuacion energética considerando sexo, edad (desde
6 hasta 12 anos) y actividad fisica moderada segun la
FAO (17) y la FDT segun la American Health Foundation
como “Edad+b g/dia” y “Edad+10 g/dia”.

En la evaluacion nutricional de los macronutrientes
se consider6 el aporte por porcion de alimento: bebi-
das, 200 mL; medallones, una unidad (80-105 g); simil
lacteos fermentados, una unidad (160 g) y simil lacteos
untables, una cuchara (30 g).

En el andlisis estadistico se utiliz6 el software Infos-
tat®. Se realizé un analisis de la varianza (ANOVA) de
un criterio y para las comparaciones a posteriori rea-
lizadas para cada categoria de alimentos se utiliz6 la
prueba de Tukey-Cramer con un nivel de significacion

global del 5%.

Resultados

Ingredientes y contenido de macronutrientes

Las bebidas comerciales presentaron como ingre-
dientes principales agua, frutos secos (almendra, casta-
nas de caju), arroz, soja y azucar, en tanto que la bebida
casera fue elaborada a base de castanas de caju.

Estas bebidas comerciales aportaron una cantidad
significativamente menor de proteinas respecto de la
bebida casera y de la leche (0,1-2,3 vs. 3,0 g¢%). El con-
tenido de materia grasa y de hidratos de carbono fue
variable en las bebidas comerciales y mayor en la casera
en comparacion con el analogo animal (1,3-3,9; 5,4; 3,0
g% grasay 0,1-6,8; 5,4y 4,5 g% de hidratos de carbono).
Al comparar las bebidas comerciales con chocolate en
su formulacién aportaron significativamente mas hidra-
tos de carbono respecto de la version tradicional.

La bebida casera presento, respecto de las comercia-
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les y de la leche, un aporte energético significativamen-
te mayor (82 vs. 21-55 y 57 kcal%). Estos alimentos por
su naturaleza y composicion no fueron aportadores de
FDT (0,3-1,6 g%).

Los ingredientes empleados en la elaboracion de si-
mil carnicos fueron legumbres (lentejas, garbanzos, ar-
vejas), vegetales (espinaca, cebolla, calabaza, zanahoria,
morrén), soja, arroz yamani, avena y/o quinoa.

Los simil carnicos comerciales y caseros presentaron,
respecto del medallon de carne, menor contenido de
proteinas (5,9-12,0y 9,5-11,0 vs. 16,0 g%) y de grasa to-
tal (1,9-2,6y2,9-4,1 vs. 11,0 g%), y el aporte de grasa fue
entre 3 y 5 veces menor respecto del andlogo control.
Sin embargo, un simil carnico comercial elaborado a
base de texturizado de soja y uno casero que incluy6
a este producto comercial como ingrediente principal,
presentaron los valores mads altos de grasa (17,0 y 14,0
2%). Debido a los ingredientes empleados, los simil car-
nicos caseros y comerciales presentaron hidratos de car-
bono y FDT superiores al medallon de carne (4,2-21,0
vs. 1,4 g% hidratos de carbono; 3,7-19,0 vs. 0 g% FDT).
Aquellos a base de soja presentaron menor contenido
de hidratos de carbono en relacién con los elaborados
con legumbres y cereales. El simil carnico casero a base
de lentejas fue el que mas fibra aport6. En relacion con
el VE, las versiones vegetales comprendieron un amplio
rango; el medallon de carne present6 un valor interme-
dio (106-210 vs. 166 kcal%).

En los simil lacteos fermentados comerciales se em-
plearon, principalmente, crema de cocoy frutas (aranda-
nos y maracuya); los caseros fueron elaborados a base de
bebida vegetal de almendras con agregado de fermento.

El yogur aport6 cuatro veces mas proteina que los
simil lacteos fermentados comerciales y caseros (4,0
vs. 0,6-1,1 g% respectivamente) y presenté un menor
contenido de hidratos de carbono (5,0 vs. 8,8-13,0 g%).
El contenido de grasa total del alimento lacteo fue in-
termedio al compararlo con los de origen vegetal (3,4
vs. 2,8-6,8 g%). Se observo en el simil licteo fermen-
tado preparado con bebida casera el mayor aporte de
hidratos de carbono y grasa. El yogur y los alimentos
analogos presentaron similar aporte energético (67 vs.
63-115 kcal%). Si bien el yogur no aporté FDT, los simil
lacteos fermentados caseros y comerciales aportaron
entre 1,8y 4,0 g¢%.

Los principales ingredientes de los simil lacteos unta-
bles fueron castana de caju en la version casera y semi-
llas de girasol en la comercial. Los simil lacteos untables
presentaron diferencias entre si y con el analogo lacteo.
El alimento casero aport6é mas proteina respecto del co-
mercial y del queso (14,0 vs. 8,1y 5,1 g%). Todos presen-
taron valores elevados de grasa total y VE, pero fue mayor
en la version casera e intermedio en el queso (13,0; 18,0;
27,0 g% y 173; 213; 305 kcal%). El untable licteo y el si-
mil comercial aportaron similar cantidad de hidratos de
carbono (6,6 y 6,3 g%), aunque fue mayor en compara-
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ci6én con la version casera (1,6 g%). En cuanto a la FDT,
mientras que el queso no fue aportador, la version vege-
tal de mayor contenido fue la casera (13,0 vs. 4,4 g%).

Adecuacion energética

Los requerimientos de ingesta de energia en la in-
fancia varian por sexo y edad. Segtun la FAO, el reque-
rimiento para ninas que realizan actividad fisica mo-
derada es 1425 kcal/dia y 2150 kcal/dia a los 6 y 12
anos respectivamente. Los ninos de 6 anos que realizan
actividad fisica moderada tienen un requerimiento de
1575 kcal/dia, mientras que para los de 12 anos el re-
querimiento es 2350 kcal/dia (17).

Al evaluar el aporte de una porcion de los alimentos
estudiados, se observo que las bebidas vegetales comer-
ciales y los simil ldcteos untables aportaron, en prome-
dio, menos del 5% y del 7% de los requerimientos dia-
rios para las edades y sexos considerados. Respecto de
los otros grupos de alimentos analizados, en promedio
para el rango etario estudiado, cubririan entre un 7y
un 10% (TablaI).

Adecuacion de la fibra dietaria total

Si bien existen ciertas controversias respecto del
consumo de fibra durante la infancia, recomendacio-
nes actuales sugieren promover su ingesta empleando
alimentos ricos en fibra. Las recomendaciones inter-
nacionales de ingesta diaria en ninos, ninas y adoles-
centes se basan en diferentes criterios. La ingesta re-
comendada por el Institute of Medicine considera, segun
edad y sexo, 14 gramos de fibra dietaria cada 1000 calo-
rias ingeridas (6). Por otro lado, la American Academy of
Pediatrics propone un consumo de 0,5 g de fibra/kg de
peso corporal, en tanto que la American Health Founda-
tion recomienda que el cdlculo de ingesta de fibra die-
taria se realice segin Edad +5 y Edad +10 gramos al dia,

estableciendo de esta forma un rango para cada edad
(4) (18). El analisis de adecuacion de FDT de los ali-
mentos analizados se realiz6 segtiin este ultimo criterio.
Laingesta de FDT para ninos de 6 anos comprende un
rango de 11-16 g/dia, mientras que para ninos de 12
anos es de 17-22 g/djia.

El aporte promedio en gramos de una porcién de
bebidas vegetales no superé6 los 2 g/porcion de FDT.
Para el caso de los simil lacteos untables y fermentados
comerciales, el aporte promedio fue igual a 4 g/porciéon
o menor, mientras que los fermentados caseros tuvie-
ron un aporte cercano a 6 g/porcion. Los simil carnicos
aportaron 5,1 g/porcion la version caseray 6,9 g/porcion
la comercial (Tabla IT). Se encontraron como excepcio-
nes un medallén comercial a base de garbanzos y cala-
baza y un medallén casero de lentejas, cuyos aportes
fueron 11y 15 g/porcién respectivamente.

Discusion y Conclusiones

En el analisis realizado a las bebidas se encontr6
que las alternativas comerciales a la leche no siempre
presentan un perfil nutricional adecuado, debido a su
bajo aporte de macronutrientes, FDT y baja cobertura
del requerimiento energético. Sin embargo, son pro-
mocionadas como saludables y por ello muchos consu-
midores las eligen. En cambio, otros optan por hacer
sus propias preparaciones. En las caseras, se emplean
generalmente soja y almendras y se destacan por su sa-
bor y facil preparacion. Las bebidas a base de soja, si
bien aportan proteinas de alto valor biolégico, se ca-
racterizan por la presencia de interferentes de la ab-
sorcion de nutrientes (19). Por otro lado, si bien las
bebidas caseras de almendras presentan un perfil de
acidos grasos saludable, su bajo contenido de calcio
podria aun disminuir por la presencia de fitatos (20).
Otro aspecto a considerar en las bebidas vegetales es la

Tabla |. Porcentaje de adecuacion energética de una porcion de alimentos analizados y requerimientos diarios
de energia segun FAO para nifias y nifios que realizan actividad fisica moderada

Nifas Nifos
Requerimiento energético 6a 12 afios . 6a 12 afios ;

1425 a 2150 kcal/dia 1575 a 2350 kcal/dia
Bebida casera (%) 11,5* 7,6* 10,4~ 7,0*
Bebidas comerciales (%) 49+18 3,2+£1,2 4,4 +1,6 30+£1,1
Simil carnicos caseros (%) 88+2,4 59+1,6 8,0+2,2 55+1,4
Simil cérnicos comerciales (%) 10,0+ 3,4 53+2,3 9,0+3,1 6,1 +2,1
Simil lacteos fermentados caseros (%) 12,5+5,2 8,3+3,4 11,3+4,7 7,6 3,1
Simil lacteos fermentados comerciales (%) 9,5+0,1 6,3+0,1 8,6+0,1 57+0,1
Simil lacteo untable casero (%) 6,5 % 4,3 % 58* 39*
Simil lacteo untable comercial (%) 3,6 %* 2,4 %* 3,3 %* 2,2 %*

*n=1
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Tabla Il. Aporte promedio en gramos de una porcion de alimentos analizados y requerimientos diarios de fibra dietaria total
para nifias y nifios de 6 y 12 afos segun la American Health Foundation

6 afios 12 afios
Minimo Maximo Minimo Maximo
Fibra dietaria total (FDT) “Edad +5” “Edad +10” “Edad +5” “Edad +10”
11-16 g/dia 17-22 g/dia

Bebida casera (g) 0,2*

Bebidas comerciales (g) 1,9+1,0

Simil cérnicos caseros (g) 5,1+1,6**

Simil carnicos comerciales (g) 6,9 + 2,3 ***

Simil lacteo untable casero (g) 3,8*

Simil lacteo untable comercial (g) 1,3*

Simil lacteos fermentados caseros (g) 5,9+3,.2

Simil lacteos fermentados comerciales (g) 3,8+0,2

* n=1; ** n=2; *** n=4

naturaleza de su composicion que podria incidir en la
digestibilidad proteica (12) (19).

Los simil carnicos y simil lacteos untables son los gru-
pos que mayor aporte de proteinas presentan en com-
paracion con las otras categorias de alimentos. El perfil
aminoacidico de las proteinas vegetales determina en
parte su menor valor biolégico respecto de las de ori-
gen animal. Ademas, la digestibilidad proteica podria
verse reducida por el elevado contenido de fibra (12).
De acuerdo con esto, la Academia de Nutricion y Die-
tética de los Estados Unidos sostiene que la necesidad
proteica en ninos vegetarianos podria ser mayor respec-
to de ninos omnivoros. No obstante, cuando la ingesta
energética es adecuada y el aporte diario de proteinas
proviene de una variedad de alimentos vegetales, se cu-
bren las necesidades de aminoacidos esenciales (2).

La fibra dietaria se asocia a varios beneficios para la
salud en la infancia. Sin embargo, dietas muy ricas en
fibra se asocian a una reducciéon de ingesta energética
(mayor volumen y saciedad, con menor consumo de ali-
mentos) y biodisponibilidad de ciertos nutrientes, por
la presencia de fitatos. Diversos estudios sugieren que,
aunque ocurra una pequena pérdida de energia debi-
do a una mayor ingesta, seria poco probable que esta
pequena disminucién sea notable en ninos con adecua-
da incorporaciéon de nutrientes (18). De la compara-
cion entre las versiones vegetales, tanto casera como
comercial, con su respectivo analogo se hall6 que las
vegetales aportaron fibra, dado que no se encuentra
naturalmente en los productos de origen animal. No
obstante, se observé que el aporte promedio en gra-
mos de una porcién representaria cantidades inferio-
res o muy inferiores respecto de las recomendaciones.

En cuanto al aporte energético, la alimentacion ve-
gana y/o vegetariana aporta menor cantidad de calorias

respecto de la omnivora, mientras que la ingesta energé-
tica se debe ajustar a las necesidades de cada individuo
independientemente del tipo de alimentacion (4).

Al comparar los alimentos estudiados con los de ori-
gen animal se hallaron diferencias en los macronutrien-
tes y en valor energético. Los alimentos a base de vege-
tales, en general, presentaron contenido de proteinas,
grasa total y aporte energético variable y mayor aporte
de hidratos de carbono y fibra. Sin embargo, al consi-
derar la recomendacion de FDT “Edad +5-Edad +10”,
la mayoria aportaria cantidades muy bajas por porcion.

Si bien la alimentacién vegana o vegetariana en la
infancia genera controversias, puede ser adecuada si es
bien planificada. Por ello, es necesario optimizar el dise-
no de estos alimentos en opciones mas saludables para
los ninos.
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