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RESUMEN

En el presente estudio se realizd una investigacion de tipo descriptivo, de corte
transversal, con un disefio de campo, que permitio evaluar el balance nutricional de
los menuds en restaurantes vegetarianos. La poblacion estuvo constituida por los
menus ofrecidos en un restaurante ovo-lacto-vegetariano y un restaurante vegano
ubicados en la ciudad de Meérida, VVenezuela; la muestra estuvo representada por 10
menUs ovo-lacto-vegetarianos y 9 menuds veganos, respectivamente. La técnica
utilizada fue la observacion directa y pesada directa de los alimentos. El estudio se
realizé durante septiembre y octubre del afio 2017. Los datos fueron transcritos y
procesados al programa Microsoft Excel 2010. Para determinar el contenido de
macronutrientes y micronutrientes presentes en los menus se utilizo la “Tabla de
Composicion de los Alimentos para uso Practico” del Instituto Nacional de Nutricion,
el “Sistema Mexicano de Alimentos Equivalentes” de Fomento de Nutricion y Salud
A.C. y la “SELF Nutrition Data”. Los requerimientos de la poblacién que asiste a los
restaurantes evaluados, fueron calculados utilizando los Valores de Referencia de
Energia y Nutrientes para la Poblacién Venezolana del INN para los grupos de edad:
Adulto Joven y Adulto Medio. Los resultados reflejaron que los menlds en ambos
restaurantes son balanceados en contenido de: fibra, hierro, fosforo y vitaminas A, C,
B1, B2, B3 y B6; y deben ser ajustados en calorias, grasas, carbohidratos, proteinas,
calcio, magnesio y zinc. Por ultimo, se dieron las recomendaciones necesarias en una
guia préactica para cada restaurante.

Palabras claves: balance nutricional, restaurante vegetariano, mend vegetariano,
requerimiento, aporte nutricional.
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INTRODUCCION

El vegetarianismo es un término que data del siglo VI a.C. cuando el filésofo
griego Pitagoras excluyo la carne de su alimentacion, justificando su postura como
respeto a la vida (ética) y camino para mejorar la salud, pero fue hasta el siglo XIX

cuando empezd a utilizarse (Salas, 2008).

El significado original del vegetarianismo implica un equilibrado sentido
filoséfico y moral de la vida, que va mas alla de una dieta de verduras y frutas. La
palabra vegetarianismo se deriva del latin “vegetus” que significa entero, completo,

fresco, enérgico y sano (Union Vegetariana Internacional, 1VU, 2006).

Segun la American Dietetic Association (2009) seguir una dieta vegetariana
adecuadamente planificada, puede proporcionar beneficios para la salud en la
prevencion y tratamiento de ciertas enfermedades, y ademas las considera apropiadas
para todas las etapas de la vida (incluidas: embarazo, lactancia, nifiez, adolescencia y
atletas). No obstante, la institucion cataloga como nutrientes claves o criticos en las
dietas vegetarianas a las proteinas, el calcio, el hierro, el zinc, la vitamina D y la

vitamina B12.

Por lo tanto, los profesionales en nutricion desempefian un papel clave en la
educacion, planificacion de dietas y elaboracién de menus de tipo vegetariano, ya que
se deben tener en cuenta las fuentes especificas de nutrientes criticos, la preparacion,
balance y combinacion de alimentos que permitan un dptimo aprovechamiento de los

MmMismos.

En los altimos afios, la popularidad de las dietas vegetarianas se ha visto impulsada
por consideraciones éticas, problemas de salud, problemas ambientales y factores
religiosos. Asi mismo, un verdadero vegetariano es aquel que basa su dieta en frutas,
verduras, legumbres y cereales preferiblemente integrales, excluyendo todos los tipos
de carne incluido el pescado. Sin embargo, la adecuacion nutricional de la dieta



vegetariana, dependera de la idoneidad de las elecciones de los alimentos, que son
determinadas por el conocimiento nutricional del individuo y la disponibilidad
(Craig, 2010).

Asi pues, el presente estudio tuvo como objetivo principal la evaluacién del
balance nutricional de los mends en restaurantes vegetarianos, determinandose los
requerimientos nutricionales de la poblacion que atiende para establecer asi la

adecuacion del menu ofrecido por los mismos con lo requerido por la poblacién.

Es una investigacion que permite ampliar el desempefio del Nutricionista, con su
participacion en servicios de alimentacion vegetarianos, atendiendo a una poblacién
que presenta caracteristicas de alimentacion especificas lo cual demanda una

planificacion ajustada a sus necesidades.

En definitiva, esta investigacion beneficiara al profesional de la nutricion, al
consumidor y a los propietarios de los restaurantes, ya que obtendran informacion
sobre la forma apropiada de elaboracion de un menu vegetariano balanceado,
conoceran la combinacion idénea de los alimentos para obtener los macronutrientes y
micronutrientes necesarios y evitar la aparicion de deficiencias nutricionales en este

grupo poblacional.

Es asi como, la investigacion estuvo estructurada en cinco capitulos; el capitulo |
estuvo compuesto por el planteamiento de problema, formulacién, objetivos y
justificacion de la investigacion. En el capitulo 1l se explica el marco referencial,
define los antecedentes y las bases tedricas. Seguidamente el capitulo 111 expone el
disefio de la investigacion, la poblacién y muestra, las técnicas e instrumentos
utilizados para recolectar la informacién necesaria y las técnicas para el
procesamiento de la informacion. Posteriormente el capitulo IV muestra los
resultados obtenidos en la investigacién y la discusion de los mismos. Finalmente, el
capitulo V presenta las conclusiones derivadas y las recomendaciones pertinentes a

los resultados encontrados.



CAPITULO |

EL PROBLEMA

Planteamiento del Problema

El vegetarianismo son todas aquellas dietas alimentarias sin carne, en la que
predomina el consumo de frutas, vegetales, leguminosas, cereales, frutos secos y los
productos de origen animal pueden estar parcial o totalmente excluidos (Sabaté,
2005).

Independientemente de la dieta vegetariana gque se practique, se debe consumir una
alimentacién variada y equilibrada, debidamente planificada por un Especialista en
Nutricion, ya que, en las dietas omnivoras, por lo general, estan presentes cantidades
suficientes de nutrientes (proteina, hierro, calcio, zinc y vitamina B12) que son
esenciales para que ocurran maltiples reacciones biogquimicas, vitales y cotidianas en

las células del organismo, asi como para el mantenimiento 6ptimo de la salud.

Segun Aldana (2001) la préactica de este tipo de dietas alimentarias produce riesgo
de deficiencia de algunos nutrientes, por lo que es necesaria la planificacion de las
mismas prestando especial atencion al aporte de proteina, hierro, calcio, zinc y
vitamina B12 para cumplir con los requerimientos diarios. Las dietas vegetarianas
ayudan a disminuir el riesgo de padecer varias enfermedades crénicas y ciertas
condiciones degenerativas, incluyendo obesidad, enfermedades cardiovasculares,
hipertension, diabetes mellitus y algunos tipos de cancer; siempre y cuando sea

planificada por un Especialista en Nutricion.



En el 2010 la Union Vegetariana Internacional di6 a conocer los resultados de un
proyecto de extensidn sobre el vegetarianismo que se realizd en Ameérica Latina, el
cual encontr6 un numero creciente de restaurantes vegetarianos, también
determinaron, que el interés hacia el vegetarianismo, en su mayoria estaba

influenciado por el cuidado de la salud y las creencias religiosas.

Es notorio asi el auge de nuevas tendencias alimentarias o regimenes alimentarios,
motivado a que las personas buscan sentirse sanas y saludables, siendo el
vegetarianismo una alternativa escogida, incluso por los habitantes de la ciudad de
Meérida.

El auge de esta tendencia en la ciudad de Meérida, es evidente por la apertura de
restaurantes vegetarianos, pues solo en el casco central hay aproximadamente seis. Es
posible que dichos restaurantes no cuenten con informacion nutricional de los mends
que ofrecen y tampoco conozcan los requerimientos nutricionales de la poblacién que
atiende. Por lo tanto, es pertinente el desempefio y accion del Especialista en
Nutricion, para brindar apoyo, asesoria y aportar conocimientos que permitan, a los
restaurantes vegetarianos, brindar menus adaptados, desde el punto de vista

nutricional a la poblacion que asiste a los mismos.

En razén a lo mencionado, se evalué el balance nutricional de los menus ofrecidos
en dos restaurantes vegetarianos: uno de tipo ovo-lacto-vegetariano y otro tipo

vegano, ubicados en la ciudad de Mérida, estado Mérida.



Formulacion del Problema

Sobre la base de lo anteriormente planteado surge la siguiente interrogante:

¢Cuél es el balance nutricional de los menus que ofrecen un restaurante ovo-lacto-

vegetariano y otro vegano de la ciudad de Mérida, segun la poblacion que atiende?

Objetivos de la investigacion

General.

Evaluar el balance nutricional de los menus que ofrece un restaurante ovo-lacto-

vegetariano y otro vegano en la ciudad de Mérida.

Especificos.

Caracterizar la poblacidn que asiste al restaurante Ovo-lacto-vegetariano vy al
restaurante VVegano segun edad y sexo.

Determinar los requerimientos de la poblacion que asiste a los restaurantes.
Calcular la cantidad de macronutrientes y micronutrientes en los menus
ofrecidos en los restaurantes.

Establecer la adecuacion de macronutrientes y micronutrientes de los menus
ofrecidos.

Calcular la Formula Dietética ofrecida en el restaurante Ovo-lacto-
vegetariano y en el restaurante Vegano.

Realizar las recomendaciones necesarias sobre el balance nutricional de los
menus ofrecidos por el restaurante Ovo-lacto-vegetariano y el Vegano acorde

a lo requerido.



Justificacién

En la actualidad, las personas se interesan por las nuevas tendencias alimentarias,
buscan la més novedosa y saludable, optan por mejorar su alimentacion y seleccionan
la opcidn que consideran mas saludable, siendo el vegetarianismo una de ellas. Este
interés ha producido una multiplicacién de restaurantes vegetarianos, que ofertan
comida “saludable”, sin embargo, son pocos los que se fundamentan en evidencia

cientifica.

Los mends de los restaurantes vegetarianos pueden lucir y ser valorados como
platos saludables, aunque desde el punto de vista nutricional podrian tener excesos de
contenido de grasa y carbohidratos o carencias de proteinas y algunos micronutrientes
como el hierro, calcio, zinc y vitamina B12, que pueden comprometer negativamente
el estado de salud de las personas vegetarianas. La elaboracion balanceada y acertada
de dichos menus dependera estrechamente del conocimiento que tengan las personas
que laboran en el restaurante, ademas de la asesoria y planificacion nutricional por

parte de un Nutricionista.

De esta forma, son varios los beneficios que aporta la presente investigacion. Por
una parte, los propietarios de los restaurantes tendran la informacion nutricional y la
nomenclatura de los mends ofrecidos, conoceran si son o no balanceados, saludables
y si proporcionan los nutrientes requeridos; por otra parte, las personas vegetarianas
que asisten a los restaurantes, se beneficiaran al asistir a un servicio de alimentacion
que haya sido evaluado y adaptado a sus necesidades nutricionales de forma

equilibrada.

De la misma manera, dentro de la institucionalidad, servird de base a futuras
investigaciones en la Escuela de Nutricion y Dietética para indagar sobre el papel
fundamental que cumple el Nutricionista como profesional con experticia en el
manejo gerencial de los servicios de alimentacion, inclusive aquellos que

promocionan diferentes opciones alimentarias.



Es asi como, la evaluacion y adecuacion de los menUs vegetarianos enriquece el
conocimiento de los profesionales de la nutricion, ya que al analizar la composicion
nutricional de cada menli se comprende como se pueden combinar los alimentos
adecuadamente (para obtener proteinas de alto valor biolégico y cubrir los
requerimientos de los nutrientes criticos en este tipo de tendencia alimentaria), evitar
deficiencias nutricionales en las personas que siguen dietas vegetarianas y el mend
cubra los requerimientos diarios en los principales cubiertos (almuerzo) ademas de

ser un aporte educativo para el comensal vegetariano (Sanchez, 2013).

Finalmente, dar a conocer la importancia de la evaluacion del balance nutricional
de los alimentos que ofrecen este tipo de restaurantes, invita a la reflexion en relacion
a la educacion nutricional que debe prevalecer en cada espacio en donde se atienden a
personas orientadas a tendencias alimentarias catalogadas como saludables, debido a
gue pueden existir carencias de nutrientes importantes que pudieran afectar la salud
de los comensales. De alli que la investigacion se constituye como base al ofrecer un
conjunto de recomendaciones especificas para el mejoramiento nutricional de los
menus evaluados, lo que se traducira en una mejor calidad de atencion al cliente y la
consideracion, por parte de los propietarios de los restaurantes, de la presencia de un

profesional de la Nutricion para el asesoramiento oportuno sobre la tematica.



CAPITULO I

MARCO TEORICO

Antecedentes de la Investigacion

El presente capitulo tiene como propdsito presentar el sustento teoérico referente al
balance nutricional de los menus ofrecidos en restaurantes vegetarianos. El capitulo
estd organizado en dos partes: la primera referida a los antecedentes de la
investigacion que guardan relacion con el objeto de estudio y la segunda la
conforman los fundamentos tedricos, en ella se organizan los constructos tedricos que

son pertinentes para el trabajo de investigacion.
Antecedentes

Referente al trabajo de investigacion, se presentan una serie de estudios previos

relacionados los cuales sustentan la base de la misma, entre las cuales se tienen:

Cabezas (2016), realiz6 una investigacion en la ciudad de Lima, Per( donde
investigd el aporte nutricional del mend que ofrecia un restaurante vegetariano en San
Juan de Miraflores y evaluo la percepcion del comensal frente al menu ofertado. Fue
un estudio de enfoque cuantitativo, descriptivo, transversal y observacional, evaluo
10 menus ovo-lacto-vegetarianos y 10 menus veganos; y encuestaron 31 comensales.
Los resultados fueron que el aporte de energia de todos los menus ovo-lacto-
vegetarianos excedieron los parametros establecidos, mientras que solo 3 mends
veganos los cumplieron, ademas la mayoria de menus evaluados no tuvieron una

distribucion adecuada de grasas y carbohidratos. Y en cuanto la percepcion del



comensal frente al mend ofertado, se determiné que los consideran como:

balanceados, atractivos y sabrosos.

Segln Séanchez (2013) en su investigacion titulada “Evaluacion del aporte
nutricional del menu ofertado, y la percepcién que tiene el cliente frente al mismo, en
el servicio de alimentacion vegetariano Shalom en Tumbaco, Quito-Ecuador durante
el mes de Enero 2013”, estudiaron el aporte nutricional del menu ofertado, y la
percepcion que tiene el cliente del mismo, y tuvo como objetivo general establecer si
el menu ofertado en el restaurant vegetariano era equilibrado nutricionalmente y
concuerda con la percepcion de los usuarios frente al mismo. Los instrumentos de
recoleccion de informacion que usaron fueron un cuestionario para los clientes de 11
items con preguntas abiertas y cerradas, una entrevista a la encargada de la
planificacion del mend y una hoja de registro para el analisis del menu durante 30
dias. Como resultado se obtuvo que el men( ofertado en su mayoria era equilibrado y
concuerda con la percepcion del cliente, pero no aporta la cantidad de grasa requerida
para un almuerzo, los comensales son grupos de hombres y mujeres adultos y la
persona encargada de la elaboracion del mend tenia un buen nivel de conocimiento de

nutricion y alimentacion vegetariana.

Brignardello, Heredia, Ocharan y Duran (2013) realizaron un estudio en Santiago
de Chile y su objetivo general fue: determinar mediante encuestas en linea las razones
de vegetarianos y veganos para seguir este tipo de alimentacién y los conocimientos
gue poseen con respecto a su alimentacién. Realizaron 319 encuestas a 266 personas
vegetarianas y 53 veganos. La fuente primaria de informacion fue internet (45%) y
los resultados obtenidos fueron: la principal razon para ser veganos o0 vegetarianos es
por razones morales (74%), los veganos tienen mayores conocimientos respecto a las
fuentes alimentarias que lo vegetarianos, pero ambos presentan un importante
desconocimiento en las consecuencias de las deficiencias y las fuentes alimentarias de
omega 3, vitamina D, vitamina B12, zinc y hierro. Concluyendo que los veganos y

vegetarianos no poseen conocimientos suficientes para lograr una dieta equilibrada y



evitar carencia de nutrientes, lo que hace necesario que los profesionales de salud

estén capacitados en esta area para orientarlos en forma adecuada.

Por su parte, la autora Valadez (2006) realiz6 una investigacion titulada:
“Evaluacion de menus disefiados bajo el concepto de dieta vegetariana con la dieta
correcta” en la Universidad del Claustro de Sor Juana, Ciudad de México, México;
donde determind que las dietas ovo-lacto-vegetarianas cubren los requerimientos de
aminodcidos esenciales y calcio por la presencia de huevos y lacteos. Las dietas lacto-
vegetarianas pueden ser deficientes en aporte de hierro; y en el caso de las dietas
vegetarianas estrictas 0 veganas se pueden presentar carencias en los aminoacidos
lisina, metionina, cisteina, y de las vitaminas D y B12, y excesos en contenido de
carbohidratos y grasas. Concluyd que las dietas vegetarianas tienen las mismas
ventajas que la dieta correcta omnivora, desde el punto de vista de prevencién de
enfermedades cronico-degenerativas, por el alto contenido de fibra ademas de tener
menos riesgo de presentar deficiencias, considerando a la dieta omnivora una opcién

mas segura.

A su vez, Montalvo (2010) elaboré un estudio para determinar el perfil del
consumidor de los restaurantes vegetarianos en la ciudad de Chiclayo Peru, el método
de recoleccion de datos fue a través de una encuesta aplicada a los consumidores de
dichos restaurantes. Los resultados obtenidos indican que el perfil del consumidor de
restaurantes vegetarianos son en igual proporcion de hombres 50.3% y mujeres
49.7% en su mayoria personas de 20 a 50 afos, el 36% de los consumidores son
vegetarianos, el 52% de los consumidores asiste porque queda cerca del trabajo, el
principal motivo de consumir comida vegetariana es por motivos de salud 62%
sentirse sanos o porque les gusta la comida vegetariana, los consumidores expresan
que el sabor de las comidas es agradable, tienen un buen aspecto y la decoracion es

adecuada.

En este orden de ideas, Craig (2009) realiz6 una revision bibliografica sobre los

efectos de la dieta vegana para la salud, en la cual describié que estas han
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experimentado un incremento en su popularidad, ya que se asocian con mayores
beneficios para la salud, debido a su alto contenido de fibra, acido folico, vitamina C
y E, potasio, magnesio, fitoquimicos y un mayor contenido de acidos grasos
monoinsaturados (AGM), sin embargo, el autor refiere la importancia de tener
consideraciones especiales con micronutrientes como la vitamina B12, zinc, hierro, y
la vitamina D ya que los diferentes estudios descritos refieren una biodisponibilidad

limitada de los mismos.
Bases tedricas
El Vegetarianismo o Veganismo

Segun Sabaté (2005) La primera vez que se utilizo la palabra “Vegetariano” fue en
1847 por la Vegetarian Society of the United Kingdom (Sociedad Vegetariana del
Reino Unido). Sin embargo, las dietas vegetarianas se remontan al afio 600 a.C. Es
hasta finales del siglo XX cuando la practica vegetariana ha empezado a ser aceptada

por sus efectos positivos sobre la salud.

Algunas personalidades de la historia, que han sido consideradas como grandes
pensadores, pacificadores y maestros de los ultimos 2500 afios, fueron vegetarianos o
por lo menos consumian predominantemente dietas basadas en plantas, dentro de los
que se destacan: Lao-Tsu, Pitagoras, Socrates, Buda, Jesus, Nostradamus, Leonardo
Da Vinci, Gandhi, Albert Einstein y la Madre Teresa (Pitchford, 2011).

Asi pues, el vegetarianismo se refiere a la practica de aquellas dietas que excluyen
la carne de cualquier animal. Por otra parte, a las personas que optan por una
alimentacion basada Unicamente en plantas, se les denomina vegetarianos estrictos o
veganos, Y el ser vegano como tal, implica un sentido profundo de la ética, donde no
se admite ningun producto que haya sido obtenido o implique la explotacién animal,
incluyendo: cosmeéticos, productos de higiene personal, vestido, zapatos, muebles,
etc. (La Academy of Nutricion and Dietetics AND, 2009).

11



Clasificacion de las Dietas Vegetarianas

Sabaté (2005) explica que las dietas vegetarianas son todas aquellas dietas que no
incluyen carne ni de ave, pescado o marisco, ni productos que los contengan y se
basan en cereales integrales, verduras, frutas, legumbres, semillas, frutos secos, algas
marinas, sub-productos fermentados y/o productos de origen animal. A su vez se
subdividen en: Ovo-lacto-vegetarianas (OLV) incluyen productos lacteos y huevos;
Lacto-vegetarianas excluyen huevos; Ovo-vegetarianas (OV) excluyen lacteos e
incluyen huevos y las Vegetarianas Estrictas que excluyen cualquier alimento de

origen animal (lacteos, huevos, miel).

La AND (2009) considera las dietas vegetarianas apropiadas para todas las etapas
del ciclo vital, incluyendo el embarazo, la lactancia, la infancia, la nifiez y la
adolescencia y deportistas. Los nutrientes claves para las personas vegetarianas son
las proteinas, los acidos grasos omega-3, el hierro, el zinc, el yodo, el calcio y las
vitaminas D y B-12. La variabilidad de las dietas vegetarianas hace que sea esencial
la evaluacion individual para establecer si es adecuada, siendo clave el papel del
Nutricionista en la educacion acerca de fuentes especificas de nutrientes, compra,

preparacion de alimentos y las modificaciones dietéticas necesarias.

La mencionada institucién expone que las principales fuentes de proteina de alto
valor bioldgico (contiene los nueve aminoacidos esenciales) en las dietas vegetarianas
son los productos de origen animal (lacteos y huevos), pero en el caso de los
vegetarianos veganos son: las leguminosas, productos derivados de la soya, el seitan
o0 el tempeh, las algas marinas, los frutos secos.

Siendo importante combinar adecuadamente cereales con leguminosas o
leguminosas con oleaginosas para obtener proteinas de alto valor bioldgico, a
excepcion de la soja, garbanzos, judias blancas, judias pintas, pues contienen todos
los aminoacidos esenciales; y satisfacen las necesidades proteicas, tan eficiente como

las de origen animal (Self Nutrition Data, s/f).
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Martinéz (2016) indica que en las dietas vegetarianas se debe considerar el
contenido de los fitatos y polifenoles presentes en las semillas, el té, café, cacao e
infusiones de hierbas que inhiben la absorcion de hierro, calcio y zinc. Sefiala que se
deben emplear técnicas culinarias de remojo, germinacién o fermentacion para
disminuir el contenido de estos compuestos en las semillas (cereales integrales y
leguminosas); evitar el consumo de tés, cefé y cacao con las comidas, y aumentar el
consumo de frutas y vegetales con alto contenido de vitamina C para potenciar la

absorcién de dichos nutrientes.

Ademas, recomienda incluir la ingesta de algas marinas para garantizar un aporte
adecuado de yodo y acidos grasos omega 3, asi como también verduras bajas en
oxalatos (ej., col china, brécol, repollo chino, berzas y col rizada) y alimentos
enriquecidos con calcio, vitamina D y vitamina B12 (bebidas vegetales fortificadas) y

en un caso contrario se necesita un suplemento diario de vitamina B12.
Diferencias Nutricionales entre las Dietas Vegetariana y No Vegetarianas

Salas y cols. (2008) sefialan que las diferencias en componentes nutritivos entre

las dietas vegetarianas y no vegetarianas son:

1. Los omnivoros consumen mas grasas, y en particular, mas grasas saturadas,
que los vegetarianos, y la cantidad de estas es superior a las grasas
poliinsaturadas tanto en omnivoros como en ovo-lacto-vegetarianos.

2. La dieta ovo-lacto-vegetariana contiene la mitad de colesterol que la dieta
omnivora convencional, mientras que la ingesta de colesterol en los
vegetarianos estrictos o veganos es nula.

3. Los vegetarianos consumen entre un 75 y un 400% mas de fibra que los
omnivoros, siendo los vegetarianos estrictos los que presentan una ingesta
mas alta.

4. EIl consumo de hidratos de carbono es mas elevado entre los vegetarianos,

especialmente en los vegetarianos estrictos.
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5. Los omnivoros ingieren aproximadamente el doble de la cantidad
recomendada de proteinas, y casi dos tercios de éstas son de origen animal. En
los ovo-lacto-vegetarianos, la cantidad total de proteinas es ligeramente
inferior, siendo sélo la mitad de origen animal. En el caso de los vegetarianos
estrictos, los aportes proteicos justo cubren las recomendaciones, y su fuente
es exclusivamente de origen vegetal.

6. En general, el consumo de antioxidantes (vitaminas C y E, carotenos,
flavonoides y sustancias fitoquimicas), compuestos todos ellos presentes casi
exclusivamente en el reino vegetal, es méas elevado en vegetarianos que en

omnivoros.
Beneficios de Las Dietas Vegetarianas

La AND (2009) sefiala que las dietas vegetarianas adecuadamente planificadas,
son saludables, nutricionalmente adecuadas, y proporcionan beneficios para la salud
como: menor riesgo de padecer: hipertension, diabetes tipo 2, cardiopatia isquémica
y varios tipos de céancer y niveles mas bajos de: presién arterial, colesterol,
lipoproteinas de baja densidad (LDL) e indice de masa corporal; debido a la menor
ingesta de grasa saturada, colesterol y la mayor ingesta de frutas, verduras, cereales
integrales (los que no han sido sometidos a un proceso de refinamiento), frutos secos,

productos derivados de la soja, fibra y fitoquimicos.

Craig (2009) sefiala que los vegetarianos, en comparacion con los omnivoros,
consumen sustancialmente mayor cantidad de frutas y verduras, esto es asociado con
menores concentraciones de colesterol en sangre, una menor incidencia de accidente
cerebrovascular, y un menor riesgo de mortalidad por accidente cerebrovascular y
cardiopatia isquémica, debido a que estos alimentos son ricos en fibra, acido félico,
antioxidantes y fitoquimicos. Ademas, los vegetarianos tienen un mayor consumo de
cereales integrales, soja y frutos secos quienes proporcionan efectos cardio-
protectores significativos.
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Con respecto al Céancer, Saz, P. y Saz, S. (2015) exponen que el suprimir carnes,
pescados, leche, huevos, azlcares refinados y consumir cereales, legumbres, frutas y
verduras aunado a un estilo de vida saludable y el mantenimiento de la actividad
fisica y la masa corporal apropiada, podrian reducir sustancialmente la incidencia y
mortalidad de cancer colorrectal. Ademas, citan los estudios realizados por Campbell
los cuales resaltan que la alimentacion protege de la carcinogénesis quimica y en su
gran estudio epidemiologico “China” concluye que la dieta vegetariana puede ser un
factor importante en la prevencién y tratamiento de tumores cancerosos. Por otra
parte, complementan con revisiones recientes realizadas en Reino Unido que
concluyen que en la poblacion britanica es menor el riesgo de cancer entre los

vegetarianos que en los consumidores de carne.

Hay cierta evidencia de que la diabetes mellitus tipo 2 es menos prevalente en los
vegetarianos debido a que esta enfermedad se relaciona positivamente con valores de
colesterol sérico, la ingesta de grasa total, acidos grasos saturados, proteinas totales y
de origen animal y se correlaciona negativamente con la ingesta de hidratos de
carbono complejos 'y acidos grasos insaturados (mas elevados en la dieta
vegetariana). lgualmente se ha comprobado que hay una relacion directa entre el
consumo de carne y las concentraciones de glucemia, ya que los acidos grasos
saturados pueden aumentar la secrecion de insulina y conducir a wuna
insulinorresistencia. También se observan variaciones en la prevalencia de la
obesidad entre vegetarianos y omnivoros, los primeros tienden a ser mas delgados
que los segundos. Los vegetarianos tienen menor prevalencia de litiasis renal y biliar,
un 50% inferior comparado con la poblacién en general para ambos casos. Y por
ultimo la dieta vegetariana posee un efecto preventivo sobre la diverticulosis colénica

debido a su elevado contenido de fibra soluble e insoluble (Salas, 2008).

Balance Nutricional

Segun Veldzquez (2006) para que una alimentacion sea saludable debe reunir

ciertas condiciones, entre las cuales destaca que debe ser balanceada en sus nutrientes
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principales: energia, proteinas, grasas, carbohidratos, vitaminas y minerales. Por lo
que se considera balanceada cuando los alimentos fuente de un nutriente no reducen

la biodisponibilidad de uno de ellos.

La misma autora sefiala que se han establecido pautas dietéticas vy
recomendaciones de ingesta de energia y nutrientes que orienten a la poblacion, como
fundamento de las politicas nacionales e internacionales para la Salud, Nutricion y
Educacion Nutricional. Dichas recomendaciones se asientan en investigaciones
objetivas con evidencia cientifica relacionadas al consumo de grupos de alimentos,

sus nutrientes, componentes y el comportamiento relacionado con su consumo.

En Venezuela, se utilizan los valores de Referencia de Energia y Nutrientes para la
Poblacion Venezolana (INN, 2000) la cual se trata de los valores de ingesta que se
consideran adecuados para mantener un buen estado nutricional, donde el porcentaje
de macronutrientes estd distribuido de la siguiente forma: Proteinas de 11 — 14%;
Grasas de 20 a 30% y Carbohidratos de 56 a 69%.

Respecto al balance nutricional de las dietas vegetarianas la AND (2009) establece
que los requerimientos de una dieta vegetariana, tomando como referencia una dieta
de 2000 Kilocalorias/dia, debe tener el 57% de carbohidratos, el 13% de proteinas y
el 33% de grasa; tomando en cuenta grasas monoinsaturadas y polinsaturadas,
excluyendo las saturadas vy, la fibra dietética en el mend vegetariano debe cubrir 43gr
de fibra.

Por lo tanto, los restaurantes vegetarianos deben ajustar sus menus a la poblacién
que atienden, tras la determinacion de las necesidades nutricionales por el método del
Hombre Tipo Biologico, y asi garantizar un aporte adecuado en energia y nutrientes,
ademéas de tomar en consideracion las recomendaciones de las instituciones

internacionales para la poblacion vegetariana.
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Los Restaurantes vegetarianos

Se les denomina en sentido amplio a todos aquellos lugares que tienen por
principio la comida saludable, que evitan el consumo de carnes, harinas refinadas y
vegetales y frutas procesados de manera industrial 0 expuesta a contaminantes. La
gran mayoria de este tipo de establecimientos no solamente ofertan almuerzos o
desayunos, sino también dulces, galletas, pan, complementos alimenticios, té.
Algunos comercializan libros/informacion relacionados con las dietas, la preparacion

de los alimentos, yoga, entre otros (Barrero, Poveda y Gomez, 2011).

Referente a los consumidores, el interés y preocupacion de las personas por
alimentarse mejor, llevar un estilo de vida saludable, a traves de dietas vegetarianas o
evitando el consumo de carne ha aumentado. Estudios realizados en el Reino Unido
mediante la encuesta RealEat en el periodo 1984-1997 demuestran que esta poblacion

crece progresivamente al pasar el tiempo (Sabaté, 2001).

En Estados Unidos los restaurantes también han respondido a este interés por las
dietas vegetarianas, una encuesta realizada a chefs indico que los platos vegetarianos
eran considerados como “atractivos” o como “favoritos de siempre” por un 71% y los
platos veganos por un 63%, los restaurantes de comida rdpida estan empezando a
ofrecer ensaladas, hamburguesas vegetales y otras opciones sin carne y la mayoria de

los comedores universitarios ofrecen opciones vegetarianas (AND, 2009).

En relacion a lo mencionado se puede explicar el fendmeno de la multiplicacion
de restaurantes vegetarianos en la ciudad de Mérida, pues se observa que no solo
ocurre en un pais sino en varios, se siguen demostrando cientificamente los beneficios
de este tipo de alimentacion y la poblacién vegetariana crece progresivamente
convirtiéndose en una demanda que requiere ser atendida nutricionalmente, de esta
manera el vegetarianismo, mas que una moda se ha convertido en un estilo de vida

saludable en la que sus inicios se remontan a tiempo muy antiguos.
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Menu Vegetariano

Sanchez (2013) indica que menu es el conjunto de los servicios de comida y
bebida de un restaurante para satisfacer las necesidades y expectativas de sus
comensales, ofrece aquello que los clientes quieren y aprecian. Normalmente un
menu incluye postre y bebida a un precio global y se distingue de la carta ya que ésta
es la relacion de comidas y bebidas que ofrece el restaurante con precios

individualizados, dividida en secciones segun la clase de alimentos, etc.

Los mends vegetarianos son un tipo de menu de especialidades, refiriéndose al
conjunto de servicios de comida vegetariana y bebida que ofrece un restaurante para
satisfacer a un tipo o grupo de clientes especificos y se pueden basar en el modelo de

menu a la carta (ofreciendo varias opciones) o de menu fijo (Rojas, 2014).

Requerimientos o Necesidades Nutricionales

Segin Hernandez (2004) el requerimiento de un nutriente se define como la
cantidad necesaria para el sostenimiento de las funciones corporales del organismo
humano dirigidas hacia una salud y rendimiento Optimos. Los requerimientos
nutricionales del ser humano tienen tres componentes: el requerimiento basal, el
requerimiento adicional por crecimiento, gestacion, lactancia o actividad fisica y la
adicion de seguridad para considerar pérdidas de nutrientes por manipulacion y
procesamiento. El requerimiento de nutrientes del ser humano esta influido por la
esencialidad y funcién del nutriente, por diferencias individuales, factores

ambientales y por la adaptacion al suministro variable de alimentos.

El autor Salas (2009) explica que las necesidades o requerimientos nutricionales son
las cantidades de todos y cada uno de los nutrientes que un individuo precisa ingerir
de forma habitual para mantener un adecuado estado nutricional y prevenir la
aparicion de enfermedades, bien sea por carencia o exceso de uno o varios nutrientes.
Cuando estas necesidades son llevadas a una poblacion se les denomina Ingestas

Recomendadas.
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Informacion o Aporte Nutricional de los Alimentos

Se refiere a la composicion o contenido de nutrientes en un alimento, las formas
de conocer con exactitud dicha composicién es mediante el andlisis quimico directo
de una muestra del alimento, este procedimiento se utiliza en ocasiones muy
concretas debido a su elevado costo. Otra forma es a través de las tablas de
composicion de alimentos las cuales son recopilaciones de los datos nutricionales
cuantitativos presentes en los alimentos que intentan ser representativos a los

alimentos ingeridos (Salas, 2009).
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CAPITULO 11l

MARCO METODOLOGICO

Tipo y disefio de la Investigacion

La presente investigacion es de tipo descriptivo de corte transversal con un disefio
de campo, ya que consiste en la caracterizacion de un hecho. Los datos fueron
recolectados de la realidad donde ocurren los hechos primarios, sin manipular y/o
controlar variable alguna. Se obtendra la informaciéon mas no se alteraran las

condiciones existentes (Arias, 2006)

Poblacion y Muestra

La poblacion es un conjunto finito o infinito de elementos con caracteristicas
comunes para los cuales serén extensivas las conclusiones de la investigacion, la cual

estd delimitada por el problema y los objetivos de la investigacion (Arias, 2006).

Se seleccionaron dos (2) restaurantes vegetarianos ubicados en el Municipio
Libertador, pues segun la investigadora, fueron aquellos que tenian una mejor
organizacion como restaurante y accedieron a participar en el estudio. Los

restaurantes seleccionados fueron uno Ovo-lacto-vegetariano y uno Vegano.

Una vez seleccionado los restaurantes, la poblacion estuvo constituida por el total
de platos ofrecidos en el ment para el tiempo de comida “Almuerzo”. En el
restaurante Vegano se evaluo el total de platos, los cuales fueron nueve (9) y en el
restaurante Ovo-lacto-vegetariano fueron los diez (10) platos mas consumidos o con

mayor salida durante el mencionado tiempo de comida. Cada plato se pesd por
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triplicado para un total de 30 y 27 bandejas pesadas, respectivamente. Los datos

fueron recolectados durante el mes de septiembre y octubre de 2017.

Técnicas e Instrumentos de Recoleccion de Datos

Las técnicas de recoleccion de datos son las distintas formas de obtener la
informacion (Arias, 2006). Para la obtencion de la informacion, se aplicd la
observacion directa para la obtencion de los requerimientos nutricionales de la
poblacion atendida y la pesada directa de los alimentos, para la obtencion de la

cantidad de macronutrientes y micronutrientes que aportan los alimentos servidos.

Para determinar los requerimientos nutricionales de la poblacion que atienden los
restaurantes, se registro la edad y el sexo de todas las personas que asistieron durante
la recoleccion de datos (septiembre y octubre de 2017, en el tiempo de comida
Almuerzo), obteniendo un total de 73 comensales, 19 en el restaurante Ovo-lacto-
vegetariano y 54 en el Vegano. Sin embargo, se tomaron en cuenta los grupos: Adulto
Joven y Adulto Medio, debido a que fueron los de mayor asistencia en ambos

restaurantes.

Con los datos obtenidos del registro anterior, se calcularon los requerimientos
promedios de energia y nutrientes para los grupos de edad seleccionados, aplicando el
método de Hombre Tipo Bioldgico (HTB) seglin los Valores de Referencia de
Energia y Nutrientes para la Poblacion Venezolana del INN, revision 2000,
obteniéndose la Formula Dietética Institucional (FDI), la cual refleja los
requerimientos diarios. Sin embargo, al ser evaluado sélo el tiempo de comida
“Almuerzo” se procedio6 a calcular el 30% de los requerimientos, pues segun el INN
(1995), dicho tiempo de comida debe representar o aportar el 30% del requerimiento

de energia y nutrientes diario.

Para la obtencién de la informacion sobre el contenido energético y de nutrientes
de los menus ofrecidos, se aplico la pesada directa de los alimentos propuesta por
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Menchi (1993) la cual se realiz6 durante tres semanas del mes de septiembre 2017 en
el restaurante Vegano Yy tres semanas del mes de octubre 2017 en el restaurante Ovo-
lacto-vegetariano con el apoyo de una balanza digital electronica con precision de 1g
y capacidad de 10Kg. Cada menu se peso por triplicado para obtener un promedio de
la cantidad en gramos de cada preparacion usada en el menu. Este método exigio la
permanencia del investigador durante 3 semanas en cada restaurante, y asi poder

realizar el registro de alimentos servidos.

Técnicas de procesamiento y Analisis de Datos

Estas técnicas consisten en que los datos obtenidos de la muestra objeto de estudio
generaron los resultados, por lo cual es necesario agrupar y ordenar la informacion
recopilada. A partir de ellos, se realizara un andlisis segun los objetivos o preguntas

de la investigacion (Bernal, 2006).

Los datos obtenidos correspondientes a la pesada directa de los alimentos, fueron
ingresados y tabulados en la hoja de célculo de Excel 2010 para calcular la
estimacion del contenido de macronutrientes y micronutrientes presentes en los
menUs ofrecidos por los restaurantes, apoyado en los valores de la “Tabla de
Composicion de los Alimentos para uso Practico” del Instituto Nacional de Nutricion,
el “Sistema Mexicano de Alimentos Equivalentes” de Fomento de Nutricion y Salud
A.C. y la “SELF Nutrition Data”. Consecutivamente se obtuvo una estimacion del
aporte nutricional de cada mend evaluado, para derivar el promedio de
macronutrientes y micronutrientes que aporta el mend, en forma global, de cada

restaurante.

Finalmente, se calcul6 un porcentaje de adecuacion en un rango de + 10, es decir,
entre 90% y 110% (Menchu, 1993), relacionando el aporte promedio de
macronutrientes y micronutrientes de los menus ofrecidos por cada restaurante con el

requerimiento en el tiempo de comida Almuerzo, para luego obtener la Formula
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Dietética obtenida de los menus evaluados dando asi paso a las recomendaciones

necesarias en una guia practica para cada restaurante.

En relacion al andlisis del aporte nutricional de los menls evaluados, se
proporciond relevancia a los micronutrientes criticos (calcio, hierro, zinc, vitamina
B12 y vitamina D) en la poblacion vegetariana y vegana, debido a que son los que
pueden comprometer el estado de Salud de no cubrir su requerimiento diario,
establecido por la AND (2009). Sin embargo, no fue posible estimar el aporte de las
vitaminas B12 y vitamina D, ya que las tablas de composicion de alimentos

consultadas no poseen el contenido de dichas vitaminas en los alimentos.
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CAPITULO IV

RESULTADOS Y DISCUSION

A continuacion, se presentan los resultados de la investigacion, los cuales apoyan

la evaluacion realizada a los menus ofrecidos en los restaurantes.

Tabla 1. Distribucion de la poblacion por edad y sexo que asistio a los
Restaurantes Ovo-lacto-vegetarianoy Vegano.

Ovo-lacto-

. Vegano General Total
Grupo de Edad vegetariano J
M % F % M % F % M % F % N° %
Adulto Joven 1 6,2 4 25 10 204 12 244 11 169 16 246 27 415
Adulto Medio 4 25 7 437 13 265 14 286 17 261 21 323 38 585

TOTAL 5 312 11 68,7 23 469 26 529 28 431 37 569 65 100

Fuente: Comensales que asistieron a los Restaurantes Ovo-lacto-vegetariano y Vegano. Septiembre-
octubre 2017.

La distribucion de la poblacion en el restaurante Ovo-lacto-vegetariano es, en
mayoria, del sexo femenino (68.7%) y el 31.2% de sexo masculino; estos resultados
coinciden con la investigacion realizada por Cabezas (2016) en donde el 67.7% de la

poblacion que asiste al restaurante es, de igual forma, del género femenino.

En el estudio de Sanchez (2013) se establecid que los comensales de restaurantes
vegetarianos son en igual proporcion: 50% hombres y 50% mujeres, referencia que se
asemeja a los resultados del restaurante Vegano, ya que el 52.9% pertenece al género

femenino y el 46.9% al masculino.
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En relacion a la distribucion de la poblacion segin grupo de edad, el grupo con
mayor porcentaje obtenido en ambos Restaurantes fue el Adulto Medio con el 58.5%
y luego el Adulto Joven constituido por el 41.5%, coincidiendo nuevamente, con el
estudio realizado por Cabezas (2016), en el que se observd lo mismo: los grupos de
edad con mayor porcentaje fueron adulto joven (45%) y adulto medio (32%).
Igualmente Montalvo, (2010) determind que los consumidores de los restaurantes
vegetarianos de la ciudad de Chiclayo son en mayor proporcion (38.1%) personas

entre 20 a 50 afios de edad.

Tabla 2. Formula Dietética Institucional del HTB Promedio Obtenido adaptado
al 30% del tiempo de comida “Almuerzo”.

FORMULA DIETETICA INSTITUCIONAL

MACRONUTRIENTES 30% g/dia Kcal %
Proteina 21.3 71.1 284.,4 11,9
Grasas 22.4 74.65 672 28.1
Carbohidratos 107.6 358.65 1434.6 60
TOTAL 717.3 - 2391 100

Fuente: HTB de los Comensales que asistieron a los Restaurantes vegetarianos en Septiembre-Octubre
2017.

Landaeta (2012) define Las Recomendaciones Dietéticas Diarias, como el nivel de
ingesta media de un nutriente suficiente, para cubrir los requerimientos de casi todos
los individuos sanos de un grupo de poblacion, en una etapa de la vida y género en
particular. Mientras que, los autores De Luis, Bellido y Garcia (2012) definen los
requerimientos como la cantidad correcta que debe ser ingerida para mantener un

estado de salud correcto.

Las Formulas Dietéticas Institucionales estan apoyadas en los resultados de los
HTB calculados (Adulto Joven y Adulto Medio) y la tabla 2 corresponde al promedio

de kilocalorias y gramos de proteinas obtenido para el tiempo de comida “Almuerzo”.

25



En la tabla 2 se observa el requerimiento promedio de macronutrientes, que fue la
referencia para la comparacion de lo requerido con lo aportado por los menus en el
porcentaje de adecuacion. Donde el 30% corresponde al cubierto evaluado
(almuerzo), con los siguientes resultados: 717.3 de Kcal, 107.6g de Carbohidratos,
22.49 de Grasas y 21.3g de Proteina, ubicdndose dentro de los pardmetros
establecidos en los Valores de Referencia de Energia y Nutrientes para la Poblacién

Venezolana, revisiones 2000 y 2012. INN y Bengoa respectivamente.

Tabla 3. Requerimiento de Micronutrientes Promedio Obtenido adaptado al
30% del tiempo de comida “Almuerzo”.

. Vit Vit Vit
Ca P Fe Mg Zc Vit Bl B2 B3 BE C D B12

Micronutriente
(mg) (mg) (mg) (mg) (mg) A (mg) (MY) (MG) v (mgy iy “9)

Adulto Joven 1100 700 11 370 135 900 1,15 12 15 13 60 400 24
Adulto Medio 1050 700 10 370 135 900 1,15 12 15 13 60 4065 24
Total 2150 1400 21 740 27 1800 23 24 30 26 120 8065 48
Promedio Obt 1075 700 10,5 370 135 900 115 12 15 13 60 403 24

Almuerzo 30% 3225 210 3,15 111 4,05 270 0,345 036 45 0,39 18 121 0,72

Fuente: Valores de Referencia de Energia y Nutrientes para la Poblacion VVenezolana revision 2012.
Bengoa

Las Vitaminas son compuestos organicos esenciales, que ponen en marcha y
estimulan todas las actividades bioquimicas del organismo, manteniendo la vida y la
salud (Brown & Challen, 2007).

De igual manera, los minerales son elementos esenciales, presentes en el cuerpo y
alimentos en forma idnica, que regulan la actividad de las enzimas, conservan el
equilibrio acido-base y la presion osmética, facilita el transporte de membrana de
compuestos esenciales, conserva la irritabilidad nerviosa y muscular, participan de
manera indirecta en el crecimiento y algunos son constituyentes estructurales de

tejidos corporales (Prieto & Imboden, 2006).

En la tabla 3, se aprecian los promedios del requerimiento diario de
micronutrientes para la poblacion Adulto Joven y Adulto Medio, que sirven como
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referencia; también se observa el promedio total obtenido de ambos y el célculo del
30% obtenido de cada micronutriente, correspondiente al tiempo de comida evaluado:

el almuerzo.

Tabla 4. Contenido de Macronutrientes del MenU ofrecido en el Restaurante
Vegano

Platos Kcal Proteinas Grasas Carbohidratos Fibra
(@) (@) )]

Mena 1* 618,4 14,7 27,6 69,5 14,9
Mena 2* 622,9 15,3 27,4 70,8 15,0
Menu 3* 539,9 20,6 27,0 60,9 14,8
Mena 4 * 635,1 24,4 23,3 85,8 17,7
Mena 5* 498,0 23,3 22,5 70,8 20,1
Menu 6* 335,2 12,8 8,3 66,3 14,2
Mena 7* 917,5 35,8 43,2 188,3 31,4

Menu 8* 469,6 12,0 19,2 70,2 8,0
Mena 9* 506,0 15,0 13,8 105,3 16,4
Total 5142,6 173,9 212,3 787,8 152,4
Promedio total 571,4 19,3 23,6 87,5 16,9

Fuente: Pesada directa de los alimentos.
* Ingredientes especificados en el anexo 1

Se tiene que los menus en el restaurante Vegano tienen un aporte de kilocalorias
que fluctia desde 335.1 Kcal que es el caso del menu 6, hasta 917.5 Kcal que

pertenece al menu 7, para obtener un promedio total de 571.4 Kcal.

En relacion, al contenido de proteina, el promedio total fue 19.3g de proteina.
Siendo el menu 4 (por parte de los garbanzos, kale y pan arabe), el mena 5 (contenido
de lentejas) y el mena 7 (contenido de caraotas trigo partido y pan) los de mayor

aporte de proteina.

Respecto al contenido de grasas, el promedio obtenido fue de 23.6g de grasa. En
donde el menu 4 es el de mayor contenido de grasa por el uso de aceite de oliva, mani
y aceite vegetal en su preparacion, y el menu 6 tiene el mas bajo con un aporte de

8.3g de grasa.
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Por otro lado, el menu vegano con mayor aporte de carbohidratos (188.3g CHO)
fue el menu 7 (caraotas negras, trigo partido, chia, pepinillos, papa y pan de
hamburguesa) mientras que el de menor contenido de carbohidratos fue el mend 3

(60g CHO), y de modo general los menus aportan 87.5g de carbohidratos.

En relacion al contenido de fibra, los menus aportan en promedio 17g de fibra. El
de mayor contenido de fibra pertenece al menud 4 (por el alto contenido de vegetales

veganos en su preparacion) con 20.1g y el de menor fue el menu 8 con 8g de fibra.

Respecto a la ingesta diaria de fibra el INN (2000) recomienda un consumo de 20
a 40g de fibra, soluble e insoluble, al dia para el adulto. El instituto indica que la fibra
ejerce una serie de efectos beneficiosos sobre el funcionamiento gastrointestinal, el

metabolismo hepatico y del colon.

En contra posicion, estos resultados difieren con los obtenidos en el estudio
realizado por Cabezas (2016) en donde se determind que los menus veganos
aportaban en promedio 890Kcal, 41.8g de Proteina, 9.7g de grasa, 154.6g de
carbohidratos y 7.8g de fibra.

Tabla 5. Contenido de Micronutrientes del Menl ofrecido en el Restaurante
Vegano

Platos Ca P Fe Mg 2Zn VitA Bl B2 B3 B6 VitC
(mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg)

Menu 1 2956 480,1 82 1694 26 18236 05 03 63 05 693
Men 2 3016 4433 85 1950 31 18236 06 03 60 05 693
Menu 3 4214 3078 97 1396 22 70998 05 05 47 07 1635
Menu 4 406,9 2693 92 1038 19 52022 03 03 44 05 980
Menu 5 286,7 5795 102 772 22 4672 09 06 81 07 633
Menu 6 1164 2476 54 802 20 5734 03 02 22 05 327
Menu 7 3084 8122 129 151,3 36 17972 10 05 80 03 455
Menu 8 698 1854 79 175 06 6306 32 05 67 00 1260
Menu 9 2052 2365 252 305 07 36491 05 05 61 04 1313
Total 2412,1 35616 97,1 9645 189 230668 78 36 525 41 7990

Promedio total  268,0 3957 10,8 1072 21 25630 09 04 58 05 888

Fuente: Pesada directa de los alimentos.
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En la tabla 5 se puede observar que el contenido de calcio de los menUs veganos
oscila entre 421mg de calcio (Menu4 4 contenido de: kale, brécoli, garbanzo, ajonjoli
y pan arabe) a 70mg de calcio (menu 8) y el promedio total obtenido es de 268mg de

calcio.

En relacion al contenido de hierro es en promedio 10.8 mg, teniendo un mayor
aporte el menu 9 con 25.2mg de hierro, ya que en su elaboracion emplean harina de
maiz precocida (fortificada); por otra parte, los menus en promedio aportan 89mg de
Vitamina C, lo cual contrarresta la accion de los fitatos e incrementa la absorcion del

Hierro no heminico (Martinez, 2016).

Dato que difiere con el estudio realizado por Cabezas (2016) donde se encontrd
que el aporte de Hierro de los menus veganos era, en promedio 4.6mg de hierro.

En relacion al contenido de Zinc de los menus veganos valorados fue en promedio
de 2.1 mg; de los cuales el menu 7 es el de mayor aporte de Zinc con 3.6 mg, gracias
al uso de caraotas negras y trigo partido en la preparacion. Y el de menor aporte es el

Vegano Sub con 0.6mg de Zinc.

Tabla 6. Contenido de Macronutrientes del Menu ofrecido en el Restaurante
Ovo-lacto-vegetariano

Platos Kcal Proteina Grasa Carbohidratos Fibra
Q) Q) () ()
Mena 1* 556,1 23,9 6,6 116,0 15,2
Mena 2* 731,2 37,6 19,9 112,5 12,3
Mena 3* 543,9 22,1 9,0 105,8 11,6
Men( 4 * 329,5 19,9 9,0 45,0 6,8
Menu 5* 698,6 34,6 10,4 128,1 11,0
Menu 6* 651,9 12,4 15,8 124,2 8,9
Mena 7* 527,9 45,0 9,1 76,5 9,8
Menu 8* 685,9 38,7 115 118,2 11,0
Menu 9* 879,8 39,5 11,7 167,8 13,3
Menu 10* 522,2 23,7 13,5 91,7 15,3
Total 6126,9 297,3 116,5 1085,9 115,2
Promedio total 612,7 29,7 11,7 108,6 11,5

Fuente: Pesada directa de los alimentos. * Ingredientes especificados en el anexo 2
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En la tabla 6 se tiene que el promedio de kilocalorias contenidas en los menus
ovo-lacto-vegetarianos fue de 612.7 Kcal; en los cuales el mend 9 tienen el mayor
aporte de kilocalorias con 880 Kcal y el menu 4 el aporte mas bajo con 330

kilocalorias.

El promedio total de proteinas obtenido fue de 29.7 g, en donde el mend 7 tuvé el
mayor aporte con 45g de proteina proveniente principalmente de la soja texturizada,

mientras que el menu 6 fue el de menor aporte con 12.4 g de proteina.

Respecto al contenido de grasas, el promedio indica que los menls aportan 11.7¢g
de grasa, siendo el mend 2 el de mayor contenido de grasa con 199 procedente del
aguacate y el aceite vegetal; por su parte el ment 1 fue el mas bajo en contenido de
grasa con 6.6g de grasa.

Referente a los carbohidratos, los menus obtuvieron un aporte promedio de 108.69
CHO. EI mena con mayor aporte fue Noquis de Platano con un total de 167.8g CHO
(originado del platano maduro), mientras que el de menor contenido fue el menu 4
con 45gCHO.

Finalmente, el promedio de fibra obtenido fue 11.5g. EI menu con mayor aporte de
fibra fue el menu 10 (15.2g) por parte de quinchoncho empleado en el Patty y el

menor fue el menu 4 (6.89).

Ocurrié lo opuesto, en el estudio realizado por Cabezas (2016), donde se determin6
que el promedio de energia de los menus ovo-lacto-vegetarianos evaluados en un
restaurante vegetariano en la Ciudad de San Juan de Miraflores, Lima- Peru, era de
1040 Kcal, el de proteinas fue de 43.5g, el de grasas fue de 33.6g, el de carbohidratos
fue de 139.8g y el de fibra correspondio a 9.4g.
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Tabla 7. Contenido de Micronutrientes del Menu ofrecido en el Restaurante
Ovo-lacto-vegetariano

Platos Ca P Fe Mg Zn VitA Bl B2 B3 B6 \VitC

(mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg)

Menu 1 166,3 5599 6,1 1470 48 205 06 03 81 07 50
Menu 2 3647 5956 10,1 1366 41 9639 09 06 86 07 458
Meni 3 2454 4229 74 325 09 14356 06 04 42 05 990
Menu 4 2655 2337 458 172 05 32205 06 25 26 66 857
Menu 5 2843 6064 78 422 36 7651 07 06 48 03 899
Menu 6 1090 2769 31 155 06 2112 02 02 28 04 378
Menu 7 3766 6259 126 355 08 3099 17 03 32 03 658
Menu 8 4083 5823 109 999 37 8308 14 10 84 04 627
Menu 9 3813 5979 11,7 975 38 9040 10 06 87 04 684
Men( 10 1918 3848 89 251 1,0 4437 07 06 103 02 705
Total 27932 48862 1243 6489 237 91051 85 71 61,7 104 6306

Promedio total 2793 4886 124 649 24 9105 09 07 62 10 631

Fuente: Pesada directa de los alimentos.

En la tabla 7 se observa en primer lugar, el aporte de calcio de los menus del
Restaurante Ovo-lacto-vegetariano, van desde 166.3mg que corresponden al mendl,
hasta 408.3 mg de calcio del menu 8 por la cantidad de ahuyama, tomate, soja
texturizada y queso parmesano empleadas en su preparacion y el promedio total

derivado fue 279 mg de calcio.

Por otra parte, el hierro contenido en los menus es de origen mixto: heminico (de
origen animal) y no heminico. El promedio obtenido fue de 12.4 mg; de los cuales el
menu con mayor aporte de hierro fue el mena 4 con 45.8mg de hierro por la cantidad
de papa usada para su preparacion. ElI de menor aporte de hierro fue el mend 6 con
3.1mg de hierro. Adicionalmente, los menus tienen un aporte promedio de 63mg de
Vitamina C.

Por ultimo, el contenido de Zinc fue en promedio de 2.4 mg, asi mismo, el menu
con mayor contenido de Zinc fue el menu 1 (contenido de cebada y pan blanco) y a su

vez el de menor contenido fue el ment 4 con 0.5g de Zinc.
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Tabla 8. Adecuacion del promedio de macronutrientes y micronutrientes del
menu ofrecido con el requerido en el Restaurante Vegano.

Energia y Nutrientes Requerido 30% Rei%er%gno AdecOLfc:alcién
Energia (Kcal) 717,3 571,4 79,7
Proteina () 21,33 19,3 90,5
Grasa (9) 22,39 23,6 105,4
Carbohidratos (g) 107,59 87,5 81,3
Fibra () 7,173 16,9 235,6
Ca (mg) 322,5 268 83,1
P (mg) 210 395,7 188,4
Fe (mg) 3,15 10,8 342,9
Mg (mg) 111 107,2 96,6
Zn (mg) 4,05 2,1 51,9
Vit A (mg) 270 2563 949,3
B1 (mg) 0,34 0,9 260,9
B2 (mg) 0,36 0,4 1111
B3 (mg) 4,5 5,8 128,9
B6 (mg) 0,39 0,5 128,2
Vit C (mg) 18 88,8 493,3
B12 (ug) 0.72 - -

Fuente: Pesada directa de los alimentos.

De acuerdo a la clasificacién establecida por el autor Mencha (1993) el porcentaje
de adecuacion obtenido en la evaluacion de los menus ofrecidos por el restaurante
Vegano, observado en la tabla 8, fue en promedio deficiente en contenido de: energia,
carbohidratos, calcio, y zinc. Tienen un aporte adecuado de: proteina, grasas y
magnesio; y son altos en: fibra, fosforo, hierro y vitaminas: A, C, B1, B2, B3y B6.

Los resultados obtenidos en estid tabla difieren a los resultados del estudio
realizado por Valadez (2006) donde determind que las dietas veganas son ricas en
hidratos de carbono, suficientes en proteinas y altas en grasas, y al estudio realizado
por Sanchez (2013) donde expresd que los mends vegetarianos en su mayoria eran
equilibrados en el aporte de kilocalorias, carbohidratos, proteinas, pero no aportaban

la cantidad de grasa requerida, mas coinciden en que el aporte de hierro es adecuado.
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Por otra parte, referente al contenido de kilocalorias, se tiene que los mends
ofrecidos por el restaurante Vegano son en su mayoria hipocaléricos, ya que solo

cubren el 80% de las kilocalorias requeridas en el almuerzo.

Lo mismo sucedi6 con el porcentaje de adecuacion de carbohidratos, que también
fue 81%, donde los menus aportan en promedio 87.5g de carbohidratos (en su
mayoria complejos), faltdndole alrededor de 20g carbohidratos para cumplir con lo

requerido, en definitiva, son hipoglucidicos.

Llama la atencion el porcentaje de adecuacion del aporte de fibra de los menus
veganos, el cual fue de 236% duplicando el requerimiento (7.6g de fibra) para el
tiempo de comida almuerzo, y a su vez representa el 85% del requerimiento minimo
diario de fibra establecido por el INN (2000).

En relacion a los nutrientes catalogados como claves o criticos en las dietas

vegetarianas por la AND (2009), se puede decir que:

El aporte de proteinas de los menus veganos fue en promedio 19.3g, lo que
representa el 90,5% del requerimiento, por lo que se ubica dentro del rango
catalogado como Optimo, ideal o adecuado. En otras palabras, los menus en su

mayoria con normoproteicos.

Como complemento, la calidad de una proteina esta determinada por dos factores,
su digestibilidad y su contenido de aminoacidos (aa) esenciales. La digestibilidad
proteica en una dieta vegetariana estricta, es en promedio del 85%; siendo la soja y
los garbanzos, las judias blancas y las judias pintas, hasta ahora, las Unicas
leguminosas o alimentos de origen vegetal, que gozan de todos los aa esenciales, es

decir, que son proteinas de alto valor biolégico (Self Nutrition Data, 2018).

En el caso de las demas leguminosas es necesaria la complementariedad proteica
(cereal + leguminosa o oleaginosa + leguminosa) y asi mejorar la calidad de la

proteina; aunque no en la misma comida, ya que existe un pool de aa esenciales
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procedentes de las enzimas digestivas secretadas en el intestino, proporcionando aa

libres para complementar las proteinas de la dieta (Salas, 2008).

Respecto al contenido de grasas, el promedio obtenido de los menus veganos del
restaurante Vegano, exceden 1g el requerimiento (22.4g) dando como resultado un
porcentaje de adecuacion de 105%, es decir éptimo, en consecuencia, los menus se
pueden considerar normolipidicos, cubriendo el total de las grasas requeridas por la

poblacién que atienden.

Dicho aporte de grasas proviene de semillas oleaginosas (tahinni: crema de
ajonjoli), aceite de oliva extra virgen y aceite vegetal. Por lo tanto, son altos en
contenido de acidos grasos omega 9, omega 6 y omega 3 de tipo ALA, el cual es
esencial en las dietas vegetarianas, ya que puede ser almacenado y metabolizado en el

higado y el cerebro a omega 3 DHA: decosahexaenoico.

El INN (2000) sefiala que el Calcio es el cation divalente mas abundante en el
organismo humano, constituye del 1 al 2% del peso corporal. 99% se encuentra en los
huesos y dientes. Interviene en la vasoconstriccion, vasodilatacién, contraccion
muscular, transmision nerviosa y secrecion glandular. Una ingesta insuficiente de
calcio se asocia a osteoporosis, enfermedad cardiovascular, diabetes, obesidad, y

cancer de colon.

El contenido de calcio de los menus veganos fue en promedio 268mg, aunque esta
por debajo del requerimiento (322 mg Ca) es aproximado, y representa el 83% de lo
requerido para el almuerzo. Estos resultados coinciden con lo establecido por el autor
Craig (2010) donde indica que la ingesta de calcio de las personas ovo-lacto-
vegetarianas, es similar o mayor a la de los no vegetarianos, mientras que la ingesta
de calcio en personas veganas tiende a ser mas baja que en ambos grupos y puede ser

inferior a la ingesta recomendada.

Sin embargo, Martinez (2016) sefiala que las recomendaciones de ingesta de

Calcio para una persona vegana se acercan mas a la RDA japonesa de 250-300mg, en
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donde las principales fuentes de calcio son la soja y sus derivados, las algas y el
pescado. Ademas, explica que existen alimentos vegetales ricos en calcio con mayor
aporte y fraccion absorbible del mineral, dentro de los que destacan: la bebida de soja
fortificada (32%), el brécoli (52,6%), la col rizada (59%), el tofu hecho con sales de
calcio (31%), las almendras, el ajonjoli (21%), la coliflor (68%), el repollo (65%),
entre otros. Por otra parte, indica que se debe tener en cuenta el contenido de potasio,
magnesio, vitamina C y K, presentes en las fuentes vegetales de calcio, implicadas en
un correcto metabolismo del mineral. Y recomienda practicas de remojo, germinacion
y fermentacién de las semillas para disminuir el contenido de fitatos y oxalatos

presentes en los alimentos ricos en fibra, pues dificultan la absorcion del mineral.

Respecto al hierro, se observa que los menus veganos poseen una sobre
adecuacién del mineral con un 343% de hierro no heminico (de origen vegetal), es
decir que triplica el requerimiento en el almuerzo, y sobrepasa el requerimiento diario
(10.3mg de hierro).

El hierro es un mineral de vital importancia, forma parte de la hemoglobina
permitiendo la captacion del oxigeno y ser transportado a todas las células del
organismo, para que se ejecute el intercambio gaseoso (oxigeno por dioxido de
carbono). La deficiencia de este mineral es muy comun en paises en vias de
desarrollo y puede ocasionar anemia ferropénica. (Mahan, Escott-Stump & Raymond,
2009)

La biodisponibilidad del hierro no heminico (de origen vegetal) esta condicionada
por el aporte de vitamina C que favorece la absorcion y la presencia de fitatos
(cereales integrales, frutos secos y leguminosas) que la contrarrestan, sin embargo,
son suficientes 150mg de vitamina C al dia para incrementar la absorcion del hierro

hasta un 30% y neutralizar el efecto de los fitatos (Martinez, 2016).

En relacion a la biodisponibilidad del hierro no heminico que aportan los menus,

se observa que el contenido de vitamina C es en promedio 89mg, lo que representa el
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493% del requerimiento en el almuerzo, este hecho en teoria contrarresta la accion de

los fitatos e incrementa la absorcién del mineral.

Por otro lado, el contenido de Zinc en los menls veganos valorados, fue en
promedio de 2.1 mg; representando solo el 52% de lo requerido (4.05 mg) en el

almuerzo.

El Zinc es un mineral involucrado en diversos procesos bioquimicos (sintesis
proteica y acidos nucleicos, replicacion y crecimiento celular, metabolismo
energético, etc). Interviene en el proceso de crecimiento, desarrollo y madurez sexual,
respuesta inmune, funcion hormonal, sensibilidad del gusto y olfato, regulacion del
apetito, adaptacion de la vision a la oscuridad, cicatrizacion de heridas y funcion
cognitiva (INN, 2000).

Sanchez (2016) sefiala que el Zinc es menos biodisponible en las dietas
vegetarianas, pues desaparece una gran fuente: los mariscos. A su vez, dice que las
mejores fuentes de zinc en vegetarianos, son las leguminosas y los frutos secos. Y por
ultimo agrega que no se suelen manifestar deficiencias de este mineral en

vegetarianos occidentales.

Lo cual podria corresponderse a lo expuesto por Salas (2008) donde explica que el
balance de Zinc en nuestro organismo presenta una regulacion muy eficaz y pequefias
cantidades de zinc en la dieta se absorben mejor que cantidades grandes. Ademas, los
individuos con deficiencia de este mineral, poseen una mayor capacidad de absorcion

del mismo.

En relacion a la Vitamina B12 y Vitamina D, no fue posible estimar su contenido
en los menus evaluados, ya que las tablas de referencia consultadas no poseen estos
datos. No obstante, el autor Craig (2010) indica que los veganos deben obtener su
vitamina B12 a partir del consumo frecuente de soja fortificada o sus sub-productos
fermentados (tempeh, misso, entre otros) bebidas de arroz o soja fortificada, analogos

de la carne, levadura nutricional o de un suplemento diario de B12.
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Mientras que, Martinez (2016) indica que, la Union Vegetariana Espafiola, la
International Vegetarian Union y la ADA recomiendan la suplementacion de
vitamina B12 en personas veganas Yy en personas ovo-lacto-vegetarianas que

consuman menos de 3 raciones diarias de lacteos y huevos.

Respecto a la Vitamina D la misma autora refiere que las fuentes alimentarias de
vitamina D en personas vegetarianas son limitadas. Sin embargo, la exposicion solar
durante 10 a 20 minutos diarios es suficiente para sintetizar el 90 a 95% del
requerimiento diario. Recomienda su suplementacion en las personas vegetarianas

que viven temporadas de invierno.

Como complemento, los resultados obtenidos del aporte de hierro en ambos
restaurantes, fueron totalmente opuestos a lo encontrado en el estudio realizado por
Cabezas (2016) quien determind que el aporte de hierro era superior en los menus

ovo-lacto-vegetarianos en comparacion a los menus veganos.

Es importante mencionar que se cumple lo sefialado en la revision bibliogréfica
del autor Craig (2009) donde indica que las dietas vegetarianas y veganas son
generalmente mas altas en contenido de fibra dietética, acido félico, vitamina C,
vitamina E, hierro y fitoquimicos y tienden a ser bajas en calorias grasas saturadas,

calcio y Zinc.
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Tabla 9. Adecuacion del promedio de macronutrientes y micronutrientes del

menu ofrecido con el requerido en el Restaurante Ovo-lacto-vegetariano

Rest. Ovo-lacto-

Energiay Nutrientes 30%. vegetariano % .
Requerido Adecuacion
Aporte

Energia (Kcal) 717,3 612,7 85,4
Proteina (g) 21,33 29,7 139,2
Grasa (g) 22,39 11,7 52,2
Carbohidratos (Q) 107,59 108,6 100,9
Fibra (g) 7,17 11,5 160,3
Ca (mg) 3225 279,3 86,6

P (mQ) 210 488,6 232,7
Fe (mg) 3,15 12,4 393,7
Mg (mg) 111 64,9 58,5
Zn (mg) 4,05 2,4 59,3
Vit A (mg) 270 910,5 337,2
B1 (mg) 0,34 0,9 260,9
B2 (mg) 0,36 0,7 194,4
B3 (mg) 4.5 6,2 137,8
B6 (mg) 0,39 1 256,4
Vit C (mg) 18 63,1 350,6
B12 (ug) 0.72 - -

Fuente: Pesada directa de los alimentos.

La adecuacion de la dieta se calcula de acuerdo a las necesidades energéticas y
nutricionales para un grupo de edad y su relacion con la ingesta, expresada en

términos de porcentaje de adecuacion.

La tabla 9 indica la ingesta requerida para la poblacion que asiste al restaurante
Ovo-lacto-vegetariano correspondiente al tiempo de comida almuerzo (30% del
requerimiento diario), el aporte promedio de macronutrientes y micronutrientes de los

menus evaluados y el porcentaje de adecuacion obtenido.

En primer lugar, se observa una sub-adecuacion o déficit en el aporte de: energia,

grasa, calcio, magnesio y zinc. Seguidamente, posee un aporte adecuado de
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Carbohidratos; y por ultimo un aporte elevado de: proteinas, fibra, fésforo, hierro y
vitaminas: A, C, B1, B2, B3y B6.

En contraste con el estudio de Sanchez (2013) se establecié que los menus
vegetarianos en su mayoria fueron equilibrados en contenido de Kkilocalorias,
carbohidratos, proteinas y hierro, pero no aportan la cantidad de grasa requerida. Se
puede decir que ambos resultados coinciden en el aporte adecuado de carbohidratos,

grasas y hierro, pero difieren en cuanto a los resultados de kilocalorias y proteinas.

Segun los parametros establecidos por la AND (2009) donde cataloga a las
proteinas, los acidos grasos omega-3, el hierro, el zinc, el yodo, el calcio y las
vitaminas D y B12 como nutrientes claves o criticos, en personas vegetarianas y

veganas, se puede decir que:

En relacion a las proteinas, se observa una sobre adecuacion, es decir los menus
que ofrece el Restaurante Ovo-lacto-vegetariano en su mayoria son hiperproteicos o
altos en contenido de Proteinas. Es importante mencionar lo que indica el autor
Pictchford (2011) con respecto a las dietas altas en contenido de proteinas, las cuales,
tras 30 afos de investigacion cientifica, los resultados en su mayoria coinciden en que
dichas dietas estan demarcadas con un notorio efecto secundario: poner en riesgo la

salud de los huesos por pérdida de masa 6sea y ocasionar fallas en el rifién.

Mientras que el aporte de grasas, sorpresivamente se aprecia una sub-adecuacion,
en donde el aporte promedio de dichos menus solo alcanza un 52.2% de lo requerido
por la poblacion para el tiempo de comida. Por lo tanto, los menus en su mayoria son
hipocaldricos o deficientes en contenido de grasa. Es de hacer notar que este aporte
de grasas es de origen mixto, animal y vegetal y proviene principalmente, del aceite
de oliva extra virgen, aceites vegetales (girasol y soya) y lacteos (queso mozzarella y
leche completa). Lo que quiere decir que el tipo de &cidos grasos presentes en los

menus son: omega 9 (aceite de oliva), omega 6 (aceite vegetal) y saturados (lacteos).

39



Martinez (2016) sefiala que los aceites de semillas como el girasol, maiz, soja y
margarinas son aceites ricos en omega 6 y ademas este tipo de aceites interfiere en el
metabolismo del omega 3 tipo acido alfa-linolénico (ALA), esencial en personas
vegetarianas y veganas, en cambio, el aceite de oliva extra virgen, es rico en omega 9

y éste no compite en el metabolismo del omega 3.

La misma autora expone, que el omega 3 de tipo ALA es esencial en las dietas
vegetarianas, pues al ser consumido en cantidades importantes, puede ser
almacenado, metabolizado en el higado y el cerebro a omega 3 DHA:
decosahexaenoico. Y el omega 9 presente en el aceite de oliva no compite por la
metabolizacion del omega 3 tipo ALA; mientras que el omega 6 contenido en los
aceites vegetales refinados (maiz, soya, girasol, entre otros) si lo hace, pudiendo
interferir. La autora recomienda un equilibrio adecuado entre la ingesta de omega 3
tipo ALA y omega 6 en la poblacion vegetariana y vegana.

Por lo que se refiere al contenido de carbohidratos de los menus del Restaurante
Ovo-lacto-vegetariano se tiene un porcentaje dentro del rango determinado como
ideal, es decir que los mends alcanzan el 100.9% de lo requerido por la poblacién que
atienden. Este aporte de carbohidratos proviene principalmente de cereales integrales,

tubérculos, harina de trigo y platano maduro.

Por otra parte, el aporte de fibra fue en promedio 11.7g de fibra. EI INN (2000),
recomienda un consumo de 20 a 40g de fibra al dia en el adulto, e indica que la fibra
ejerce una serie de efectos beneficiosos sobre el funcionamiento gastrointestinal, el
metabolismo hepético y del colon. Apoyado en esta recomendacion, los menus
aportan mas del 50% de la necesidad minima diaria. En consecuencia, son altos en

contenido de Fibra tanto soluble como insoluble.

Con respecto a los micronutrientes es de destacar que el contenido de hierro de los
menus ofrecidos es en promedio 12.4mg, siendo 3 veces mayor que el requerido (3.1
mg) y sobrepasando también el requerimiento diario (10.3mg), es decir que son altos

en contenido de Hierro.
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Adicionalmente, los menus tienen un aporte promedio de 63mg de Vitamina C
(triplicando el requerimiento 18mg) lo cual facilita la absorcion y biodisponibilidad
del Hierro no heminico y contrarresta la accion de los fitatos presentes en los cereales

y leguminosas (Martinez, 2016).

En relacion al aporte de calcio el promedio fue 279mg de calcio, siendo inferior al
requerimiento calculado (322 mg Ca), obteniendo una sub adecuacion de 86.6%. Sin
embargo, en una revision bibliografica de los autores Garcia, Romén, & Cardona
(2011) ponen en manifiesto, que los lacteos contienen cantidades de calcio altamente

biodisponible y su proteina (caseina) mejora la biodisponibilidad del mismo.

Por otro lado, Martinez (2016) sefiala, que se debe tener en cuenta el contenido de
potasio, magnesio, vitamina C y K, presentes en las fuentes vegetales de calcio; todas

implicadas en un correcto metabolismo del mineral.

Hecho semejante ocurrio con el contenido de magnesio en los mends, ya que
aportan en promedio 65mg de este mineral, o que representa solo el 59% de lo
requerido (111mg) para el tiempo de comida almuerzo, es decir que son bajos en
contenido de magnesio. En este sentido, cabe destacar que el magnesio participa en
300 reacciones esenciales del metabolismo: produccion de ATP, relajacion muscular,
sintesis de proteinas y acidos nucleicos, mantenimiento e integridad el transporte
activo de las membranas celulares, etc. Y las principales fuentes son los cereales

integrales, las semillas oleaginosas, pescado y camarones (Landaeta, 2012).

De modo idéntico sucedio con el contenido de Zinc en los menus, ya que solo
alcanzaron el 59% del requerimiento en el tiempo de comida evaluado, con un aporte

promedio de 2.4mg de Zinc.
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Tabla 10. Formula Dietética Obtenida en el Restaurante Vegano

FORMULA DIETETICA

MACRONUTRIENTES g Kcal %

Proteina 19,3 77,2 12,0
Grasas 23,6 2124 33,1
Carbohidratos 87,5 350 54,6
TOTAL 639,9 100

Fuente: Pesada directa de los alimentos.

En la tabla 10 se aprecia la Formula Dietética derivada de la evaluacion del
promedio de macronutrientes del mend ofrecido en el Restaurante Vegano,
obteniendo una distribucién porcentual de 12.0% de proteinas, 33.1% de grasas y
54.6% de carbohidratos.

En razon de lo establecido por el INN en la tabla 15 de los Valores de Referencia
de Energia y Nutrientes para la Poblacion Venezolana, referentes a la distribucion
porcentual apropiada de los macronutrientes (las Proteinas desde 11 a 14%, las
Grasas de 20 a 30% vy los Carbohidratos 56 a 69%), se tiene la siguiente

nomenclatura: normo-proteico, hiper-lipidico e hipo-glucidico.

Tabla 11. Formula Dietética Obtenida en el Restaurante Ovo-lacto-vegetariano

FORMULA DIETETICA

MACRONUTRIENTES g Kcal %

Proteina 29,7 118,8 18,0
Grasas 11,7 105,3 15,9
Carbohidratos 108,6 434,4 65,9
TOTAL 658,5 100

Fuente: Pesada directa de los alimentos.

La tabla 11 expresa la Formula Dietética derivada de la evaluacion del promedio de
macronutrientes del menu ofrecido en el Restaurante Ovo-lacto-vegetariano,
obteniendo una distribucidn porcentual de 18.0% de proteinas, 15.9% de grasas y
65.9% de carbohidratos. Se tiene la siguiente nomenclatura del menu ofrecido: hiper-

proteico, hipo-lipidico y normo-glucidico.
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CAPITULO V

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

Conclusiones

De acuerdo a los requerimientos de la poblacion que atienden los restaurantes

Ovo-lacto-vegetariano y Vegano, se tiene que:

Al comparar los porcentajes de adecuacion de ambos restaurantes, coinciden en el
déficit de Kilocalorias, Calcio y Zinc; y tienen un aporte elevado de fibra, fdsforo,
Hierro y Vitaminas: A, C, B1, B2, B3 y B6. Pero difieren en que los menuas del
Restaurante Ovo-lacto-vegetariano poseen un aporte elevado de proteina, 6ptimo de
carbohidratos, y deficiente en grasas y Magnesio; y ‘los menus del Restaurante
Vegano son ideales en contenido de grasa y Magnesio, pero deficientes en contenido

de carbohidratos.

Por otra parte, el balance nutricional de los menus ofrecidos en Ovo-lacto-
vegetariano, es acorde en contenido de carbohidratos, fibra, fosforo, hierro y
vitaminas A, C, B1, B2, B3 y B6; mas no es adecuado en calorias, proteinas, grasa,
magnesio, zinc y calcio. Consiguiendo la nomenclatura: hipo-calorico, hiper-proteico,

hipo-lipidico y normo-glucidico.

El balance nutricional, de los menus ofrecidos en Vegano, es alto en contenido de
grasa, fibra, fosforo, hierro, magnesio y vitaminas A, C, B1, B2, B3 y B6, pero no es
acorde en el aporte de calorias, carbohidratos, zinc y calcio. Obteniendo la

nomenclatura: hipo-caldrico, normo-proteico, hiper-lipidico e hipo-glucidico.
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Conforme a estos resultados se plantearon las recomendaciones necesarias para

ajustar el balance nutricional de los menus ofrecidos acorde a lo requerido.
Recomendaciones

De acuerdo a los resultados obtenidos y en razon de los fundamentos ya

expuestos, se plantean las siguientes recomendaciones:

El restaurante Ovo-lacto-vegetariano deberia aumentar la cantidad de semillas
oleaginosas: linaza, ajonjoli, mani, macadamias y sus variaciones (tahinni,
mantequilla de mani, entre otros) o de aceite de oliva extra virgen en sus
preparaciones. Para asegurar un aporte mayor de kilocalorias, grasas a expensas de
acidos grado omega 3 de tipo ALA, calcio, Zinc y magnesio. Preferir cereales
integrales para garantizar aporte adecuado de magnesio y disminuir la racion de

lacteos en las preparaciones para ajustar el aporte de proteinas a lo requerido.

El restaurante Vegano deberia aumentar la racion de leguminosas (caraotas,
frijoles, habas, garbanzos, arvejas, lentejas, etc.) en sus preparaciones para alcanzar el

requerimiento de calorias, carbohidratos y zinc.

Por otra parte, ambos restaurantes pueden incluir o aumentar la cantidad de:
brécoli, col rizada, tofu hecho con sales de calcio, coliflor y repollo, en las
preparaciones de los menus, ya que estos son considerados alimentos con mayor
contenido y fraccién absorbible de Calcio, ademas de aplicar técnicas de remojo,
fermentacion y germinacién en los cereales y leguminosas, para favorecer la

desactivacion de fitatos y oxalatos presentes en los mismos.

Actualizar las recetas estandarizadas sobre la base de los resultados obtenidos en
la investigacion y de las recomendaciones establecidas.
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Anexo 1. Ingredientes de los Menus del restaurante Vegano

Platos Ingredientes
kale, remolacha, zanahoria, espinaca, garbanzo, tomate, perejil, cebollin, limén,
Menul 1 aceite de oliva, calabacin, aceite vegetal, berenjena, ajo, pasta de tomate, pasas,
arroz, mani, ajonjoli.
kale, remolacha, zanahoria, espinaca, garbanzo, tomate, perejil, cebollin, limén,
Menu 2 aceite de oliva, calabacin, aceite vegetal, berenjena, ajo, pasta de tomate, pasas, papa,
mani, ajonjoli.
kale, remolacha, zanahoria, espinaca, garbanzo, coliflor, tomate, perejil, cebollin,
Menu 3 limon, aceite de oliva, calabacin, aceite vegetal, berenjena, ajo, pasta de tomate,
pasas, lechuga, mani, ajonjoli.
kale, remolacha, zanahoria, espinaca, garbanzo, coliflor, tomate, perejil, cebollin,
Menu 4 limon, aceite de oliva, calabacino, aceite vegetal, berenjena, ajo, pasta de tomate,
pasas, lechuga, mani, ajonjoli, pan arabe
Mend 5 calabacin, pergjil, Iimén, tomate, cebol.ll'n1 aceite vegetal, azucar , cebolla, avena,
pasta de tomate, lentejas, papa pastusa, limon
Mend 6 papel de arroz, ciI{intro, remolacha, espinaca, za_r_lahqria,_ pgpino, calabacin, aceite
vegetal, papa, lenteja, cebolla, tomate, avena, perejil, ajo, limén
ajo, caraota negra, cebolla, remolacha, panela, trigo, avena, chia, cilantro, tomate,
Menua 7 kale, pepinillos, mostaza, aceite vegetal, pimenton, pasta de tomate, papa, garbanzo,
tahini, aceite de oliva, pan de hamburguesa.
Meng g Pan blanco, pimen-tén, agugcgte,, cebolla, rugula, espinaca, aceite vegetal y de oliva,
papas, garbanzo, ajo, tahini, limon
kale, remolacha, zanahoria, espinaca, garbanzo, tomate, perejil, cebollin, limon,
Mena 9 aceite de oliva, calabacin, aceite vegetal, berenjena, ajo, pasta de tomate, pasas,

harina de maiz precocida, mani, ajonjoli.
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Anexo 2. Ingredientes de los Menus del restaurante Ovo-Lacto-Vegetariano

Platos  Ingredientes
Menu 1  Cebolla, champifiones, aceite de oliva, ajo, cebada, queso parmesano, pan blanco
Ment 2 Queso mozzarella, queso pecorino, tomate, aceite de oI!va, hzjlrina de trigo leudante,
remolacha, zanahorita, huevo, cebolla, aceite vegetal, ajo, azlcar, pan blanco
Soya texturizada, comino, pimentén, cebolla, ajo porro, aji dulce, aceite vegetal,
Menu 3  ajo, tomate, azucar, platano, zanahoria, queso mozzarella, lechuga, pepino, mostaza
miel, ajonjoli.
Soya texturizada, comino, pimentén, cebolla, ajo porro, aji dulce, aceite vegetal,
Menu 4  ajo, tomate, azlcar, papa, zanahoria, queso mozzarella, lechuga, pepino, mostaza
miel, ajonjoli.
Soya texturizada, comino, pimenton, cebolla, ajo porro, aji dulce, aceite vegetal,
Menu 5 ajo, tomate, azlcar, harina de trigo leudante, leche liquida, sémola durum, queso
mozzarella.
Mend 6 C_z,iraotas, papa, cebolla, ajp porro, cilantro, pimenton, apio Espafia, arroz blanco,
aji dulce, aceite vegetal, platano maduro
Mend 7 Cebolla, ajo porro, cilantro,,pimentén, caraotas, tomate, aguacate, ajo, aceite
vegetal, soya texturizada, pan arabe
Mend 8 Ahuyan)fi, huevo, hgrina de trigq leudante, soya texturizada, pimenton, cebolla, ajo
porro, aji dulce, aceite vegetal, ajo, tomate, azlicar queso parmesano, pan blanco.
Mend 9 Plétano,_,huevos, ha_rina de trigo_leudante, soya texturizada, pimentoén, cebolla, ajo
porro, aji dulce, aceite vegetal, ajo, tomate, azlcar, queso parmesano, pan blanco.
Cebolla, pimenton, aceite vegetal, papas, pan blanco de hamburguesa, queso
Mena 10 mozzarella, salsa de tomate kétchup, mostaza, quinchoncho, pimentén, cebollin,

ajo porro
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-. nutricion&dietética

Vegetariana, a veces vegana, apasionada vy
comprometida. Ademas convencida de que el
exito de la vida se fundamente en la ética y
coherencia entre la mente, la voz y los hechos.
Somos mejores en la medida en que nos
amamos mas, nos respetamos mas, nos soli-
darizamos mas y compartimos mas.
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nutricion&dietética

El significado original del vegetarianismo implica un equilibrado sentido
filosofico y moral de la vida, que va mas alla de una dieta de verduras y
frutas. La palabra vegetarianismao se deriva del latin "vegetus” que signifi-
ca entero, completo, fresco, enérgico y sano. (Unidn Vegetariana Interna-
cional, VU, 2006

La American Dietetic Association (2009), indica que seguir una dieta
vegetariana adecuadamente planificada, puede proporcionar beneficios
para la salud en la prevencidn y tratamiento de ciertas enfermedades, y se
consideran apropiadas para todas las etapas de la vida (incluidas: em-
barazo, lactancia, nifiez, adolescencia y atletas). Mo obstante, la insti-
tucidn cataloga como nutrientes claves o criticos en las dietas vegetarian-
as a las proteinas, el calcio, el hierro, el zinc, la vitamina D y la vitamina
B12.

Los Restaurantes Vegetarianos, en un sentido amplio, son todos aquel-
los lugares que tienen por principio la comida saludable, que evitan el con-
sumo de carnes, harinas refinadas y vegetales y frutas procesados de
manera industrial o expuesta a contaminantes. La gran mayoria de este
tipo de establecimientos no solamente oferte almuerzos o desayunos,
sino también dulces, galletas, pan, complementos alimenticios, té.
Algunos comercializan libros/informacion relacionados con las dietas, la
preparacion de los alimentos, yoga, entre otros (Barrero, Poveda y Gdmez,
2011).

En lainvestigacion se evaluaron los restaurantes vegetarianos Hippies
ovo-lacto-vegetariano y Crudo vegano, para determinar el balance nutri-
cional de los menus ofrecidos y compararlos con los requerimientos de la
poblacidn que atienden, a través de la observacion directa y pesada direc-
ta de los alimentos.

El requerimiento de la poblacidn se calculd segun los Valores de Refer-
encia de Energia y Nutrientes para la Poblacion Venezolana del IN
revision 2000, la cual establece una distribucion porcentual de protei
entre 11 a 14%, carbohidratos desde 56 hasta 69% y grasas entre 20 a
30% del GET. Por su parte, La AND, (2009) establece que los requerimien-
tos de una dieta vegetariana so base a la referencia de 2000 Kilocal-
orias/dia por la OMS para pobl ulta san, debe tener el 57% de car-
bohidratos, el 13% de protein ra dietética en el
menu vegetariano debe cub
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Distribucion de Macronutrientes Obtenido

FORMULA DIETETICA
MACRONUTRIENTES 30% G Kcal %%
Proteina 213 711 2844 11,9
Grasas 224 T4.65 672 25.1
Carbohidratos 107.6 35865 14346 60
TOTAL 773 = 2391 100

Fuente: HTB de los Comensales que asistieron a los Restaurantes
vegetarianos en Septiembre-Octubre 2017.

Se expane el requerimiento promedic de macronutrientes, con una
distribucién porcentual de: 11.9% de proteinas, 28.1% de Grasas y
b0% de Carbohidratos, para un total de 2391 Kcal/dia; ubicandose
dentro de los parametros establecidos en Los Valores de Referencia
de Energia y nutrientes para la poblacién venezolana, revisidn 2000,
para la elaboracion de la formula dietética, los cuales son: proteinas
entre 11 a 14%, carbohidratos desde 56 hasta 69% y grasas entre 20
a 30% del GET

El 30% corresponde al cubierto evaluado (almuerzo), con la

siguiente distribucion: 717.3 de Kcal, 107 bg de Carbohidratos, 22 4q
de Grasas y 21.3g de Proteina.

Reguerimiento de Micronutrientes Obtenido

— . P Fe Mg Zc Vi Bl B2 B3 . o

(mg) (mg) (mgd (megd A (mg) (mg) (mg) (me) (me) (UL
Adulto Joven 00 11 370 135 900 115 12 15 13 60 400
Adultn Medio 700 10 370 135 900 115 12 15 13 60 4065 24
Total 400 21 740 27 1800 23 24 30 26 120 BO6S 49
Promedio Obfenido 1075 700 105 370 135 800 115 12 15 13 &0 403 24
Almuerzo 30% 3225 210 315 111 405 270 0345 036 45 039 1% 121 0T

Fuente: Valores de Referencia de Energia y Nutrientes para la
Pablacion Venezolana revision 2012. Bengoa.
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Se aprecian los promedios del requerimiento diario de
micronutrientes para la poblacion Adulto Joveny
Adulto Medio, el promedio total obtenido de ambos y el
resultado del 30% de cada micronutriente perteneciente

al tiempo de comida (almuerza).

e Macronutrientes y Micronutrientes
en el Restaurante HIPPIES

Risotto champifiones 5561 239 646 1160 152 1663 5599 61 1470 48 205 06 03 Bl 07 50
Rawiolis 7312 306 190 1125 123 4T 3054 101 1366 41 0§30 09 06 ES 07 45%
Pastel de platano 3430 211 90 1058 116 M54 4220 T4 325 09 14356 06 04 42 05 090
Pastel del pastor J®5 100 90 450 68 M55 1337 45B 172 05 3105 046 25 26 66 857
Pasticho G086 346 104 1281 110 2843 G064 TR 422 36 TE51 07 06 48 03 899
Aoz ¥ carantas 6510 124 158 1M2 29 1000 IS0 31 155 06 2102 02 02 LE 04 37%
Burito 5279 450 91 765 08 I7a6 &230 1M6 355 08 300 17 03 32 03
Foguis de abuyama G850 387 115 1182 110 4083 5823 l0f 989 37 @308 14 10 B4 04
Foguis de platans ET9E 305 117 1678 133 3813 070 ILT 975 38 40 10 06 BT 04
Haminrpuesa hippies 3222 23,7 13,5 917 153 1918 3848 B0 251 10 437 07 06 103 02
Toial 1973 11 1 ) J ¥ T 7
Promedio total 6117 g 117 1 1 o1 )

Fuente: Pesada directa de los alimentos. Tabla de Composicion de Alimenios
para Uso Practico Revision 1999 Sistema Mexicano de'Alimentos
Equivalentes 4ta Edicidn. SELF Mutrition Data.
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Comparacion del aporte de macronutrientes y micronutrientes del

men ofrecido con el requerido, estableciendo un porcentaje de
adecuacion. Restaurante Hippies.

Energia y Nutrientes R.;r}m Rﬁtﬂ.pnrte " Ade::uiﬁn
Energia (Kcal) 717.3 612.7 85.4
Proteina (g) 21,33 29.7 1392
Grasa (2) 22,39 11,7 522
Carbohidratos (g) 107.59 108.6 100.9
Fibra (g) 7.17 11,5 1603
Ca (mg) 3225 2793 86.6
P (mg) 210 488.6 232.7
Fe (mg) 3.15 124 393.7
Mg (mg) 111 64.9 58,5
Zn (mg) 4,05 24 593
Vit A (mg) 270 910,5 337.2
Bl (mg) 0,34 0.9 260.9
B2 (mg) 0.36 0.7 194.4
B3 (mg) 45 62 137.8
B6 (mg) 0.39 1 256.4
Vit C (mg) 18 63.1 350,6
B12 (ug) 0.72 . .

Fuente: Pesada directa de los alimentos. Tabla de Composicion de Alimentos para
Uso Practico Revision 1099, Sistema Mexicano de Alimentos Equivalentes 4ta
Edicion. SELF Nutrition Data. Valores de Referencia de Energia y nutrientes para la
poblacion venezolana. Bengoa 2012.

58



Se observa una sub-adecuacion o deficit en el aporte de: energia, grasa,
calcio, magnesio y zinc. Seguidamente, posee un aporte adecuado de
Carbohidratos; y por dltimo un aporte elevado de: proteinas, fibra, fosforo,
hierro y vitaminas: A, C, B1, B2, B3 y Bb.

En relacion a las proteinas, se observa una sobre adecuacion, es decir
los menus gue ofrece el Restaurante Hippies en su mayoria son hiperpro-
teicos o altos en contenido de Proteinas. Es importante mencionar lo que
indica el autor Pictchford (2011), con respecto a las dietas altas en con-
tenido de proteinas, las cuales tras 30 afos de investigacidn cientifica, los
resultados en su mayoria coinciden en que dichas dietas estan demarca-
das con un notorio efecto secundario: poner en riesgo la salud de los
huesos por pérdida de masa dsea y ocasionar fallas en el rifidn.

El aporte de grasas, sorpresivamente se aprecia una sub-adecuacion,
en donde el aporte promedic de dichos menus solo alcanza un 52 2% de
lo requerido por la poblacidn para el tiempo de comida. Por lo tanto los
menus en su mayoria son hipocaldricos o deficientes en contenido de
grasa. Es de hacer notar que este aporte de grasas es de origen mixto,
animal y vegetal y proviene principalmente, del aceite de oliva exira virgen,
aceites vegetales (girasol y soya) y lacteos (queso mozzarella v leche
completa). Lo que quiere decir gue el tipo de acidos grasos presentes en
los menuds son: omega 9 (aceite de oliva), omega b (aceite vegetal) y satu-
rados (lacteos).

Martinez (2016), sefiala que los aceites de semillas como el girasal,
maiz, sojay margarinas son aceites ricos en omega b y ademas este tipo
de aceites interfiere en el metabolismo del omega 3 tipo ALA, esencial en
personas vegetarianas y veganas, en cambio, el aceite de clvida e
virgen, es rico en omega 9 y este no compite en el metabolismo del o
3

El contenido de carbohidratos de los ments del Restaurante Hippies
tienen un porcentaje dentro ngo determinado como ideal, es decir
gue los menus alcanzan el 100.9%de lo requerido por la poblacidn qu
atienden. Este aporte dﬁ carbohidratos pro rincipalmente
cereales integrales, tuherhs harina de trigo duro.

-l
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El aporte de fibra fue en promedio 11.7g de fibra. Bl INM (2000), r
un consumao de 20 a A0g de fibra al dia en el adulto, e indica que |
una serie de efectos beneficiosos sobre el funcionamiento gastr
metabolismo hepatico y del colon. Apoyado en esta recom
menus aportan mas del 50% de la necesidad minima diaria. En
son altos en contenido de Fibra tanto soluble como insoluble.

el contenido de hierro de los menus ofrecidos es en promedio 12
3 veces mayor que €l requerido (3.1 mq); y sobrepasando tambig
imiento diario (10.3mg), es decir que son altos en contenido de Hie
origen rixto: heminico (de 0r|gen animal) y no heminico (de origen

Adicionalmente, los ments tienen un aporte promedio de 63mg de \."rtam—
ina C (triplicando el requerimiento 18mg); lo cual facilita la absorcidn y biodis-
ponibilidad del Hierro no heminico y contrarresta la accidn de los fitatos pre-
sentes en los cereales y leguminosas (Martinez, 2016).

El aporte de calcio el promedio fue 279mg de calcio, siendo inferior al
requerimiento calculado (322 mg Ca), obteniendo una sub adecuacidn de
86.6%. Sin embargo, en una revision bibliografica de los autores Garcia,
Roman, & Cardona (2011), ponen en manifiesto, que los lacteos contienen
cantidades de calcio altamente biodisponible y su proteina (caseina) mejora
la biodisponibilidad del mismo.

El contenido de magnesio en los ments fue en promedio 65ma, lo que rep-
resenta solo el 59% de lo requerido (111mag) para el tiempo de comida
almuerzo, es decir que son bajos en contenido de magnesio. Asi mismao el
contenido de Zinc en los menus, solo alcanzd el 59% del requerimiento en el
tiempo de comida evaluado, con un aporte promedio de 2.4mg de T&;-’

N\
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De acuerdo a los requerimientos de |la poblacién que atienden los
restaurantes Hippies y Crudo, se tiene que:

Al comparar los porcentajes de adecuacion de ambos restaurantes,
coinciden en el déficit de Kilocalorias, Calcio y Zinc; y tienen un aporte
elevado de fibra, fosforo, Hierro y Vitaminas: A, C, B1, B2, B3 y B6. Pero
difieren en que los menus del Restaurante Hippies poseen un aporte
elevado de proteina, dptimo de carbohidratos, y deficiente en grasas y
Magnesio; v los menus del Restaurante Crudo son ideales en contenido
de grasa y Magnesio, pero deficientes en contenido de carbohidratos v
proteinas.

Por ofra parte, el balance nutricional de los menus ofrecidos en Hippies,
es acorde en contenido de carbohidratos, fibra, fosforo, hierro y vitaminas
A, C, B1, B2, B3 y B6; mas no es adecuado en calorias, proteinas, grasa,
magnesio, Zinc y calcio.
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RECOMENDACIONES

De acuerdo a los resultados obtenidos y en razdn de los fundamen-
tos ya expuestos, se plantean las siguientes recomendaciones:

El restaurante Hippies deberia aumentar la cantidad de semillas
oleaginosas: linaza, ajonjoli, mani, macadamias y sus variaciones (ta-
hinni, mantequilla de mani, entre otros); o de aceite de olvida extra
virgen en sus preparaciones. Para aseqgurar un aporte mayor de kilo-
calorias, grasas a expensas de acidos grado omega 3 de tipo ALA,
calcio, Zinc y magnesio. Preferir cereales integrales para garantizar
aporte adecuado de magnesio y disminuir |a racidn de lacteos en las
preparaciones para ajustar el aporte de proteinas a lo requerido.

For ofra parte, ambos restaurantes pueden incluir o aumentar la
cantidad de: brdeoli, colrizada, tofushecho con sales de-calcio, califlor
y repollo, en las preparaciones de los menus, ya que estos son consid-
erados alimentos con mayor contenido y fraccidn absorbible de
Calcio, ademas de aplicar técnicas de remaojo, fermentacidn y germi-
nacion en los cereales y lequminosas, para favorecer la desactivacion
de fitatos y oxalatos presentes en los mismos.
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nutricion&dietética

Vegetariana, a veces vegana, apasionada vy
comprometida. Ademas convencida de que el
éxito de la vida se fundamente en la &fica y
coherencia entre la mente, la voz y los hechos.
Somos mejores en la medida en que nos
amamos mas, nos respetamos mas, nos soli-
darizamos mas y compartimos mas.
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nutricion&dietética

El significado original del vegetarianismo implica un equilibrado sentido
filosdfico y moral de la vida, que va mas alla de una dieta de verduras y
frutas. La palabra vegetarianismo se deriva del latin "vegetus” que significa
entero, completo, fresco, enérgico y sano. (Unidn Vegetariana Internacional,
VU, 2006

La American Dietetic Association (2009), indica que seguir una dieta vege-
tariana adecuadamente planificada, puede proporcionar beneficios para la
salud en la prevencion y tratamiento de ciertas enfermedades, y se consid-
eran apropiadas para todas las etapas de |a vida (incluidas: embarazo, lac-
tancia, nifiez, adolescencia y atletas). No obstante, la institucion cataloga
como nutrientes claves o criticos en las dietas vegetarianas a las proteinas,
el calcio, el hierro, el zinc, la vitamina D y la vitamina B12.

Los Restaurantes Vegetarianos, en un sentido amplio, son todos
aquellos lugares que tienen por principio la comida saludable, que evitan el
consumo de carnes, harinas refinadas y vegetales y frutas procesados de
manera industrial o expuesta a contaminantes. La gran mayoria de este tipo
de establecimientos no solamente oferte almuerzos o desayunas, sino tam-
bién dulces, galletas, pan, complementos alimenticios, t&. Algunos comer-
clalizan libros/informacidn relacionados con las dietas, la

preparacién de los alimentos, yoga, entre otros (Barrero, Poveda y Gdmez,
2011).

En la investigacidn se evaluaron los restaurantes vegetarianos Hippies
ovo-lacto-vegetariano y Crudo vegano, para determinar el balance
nutricional de los menus ofrecidos y compararlos con los requerimientos de
la poblacion gue atienden, a traves de la observacion directa y pesada direc-
ta de los alimentos.

El requerimiento de la poblacidn se calculd seguin los Valores de
Referencia de Energia y Nutrientes para la Poblacion Venezolana del INN
revisidn 2000. Sin embargo, La AND, (2009) establece que los
requerimientos de una dieta vegetariana son de 2000 Kilocalorias/dia,
debe tener el 57% de carbohidratos, el 13% de proteinas y el 33% de

grasay la fibra dietética en el menu vegetariano debe cubrir 43gr de fibra
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Distribucién de Macronutrientes Obtenido

FORMULA DIETETICA
MACRONUTRIENTES 30% G Kcal [
Proteina 213 711 284.4 11,9
Grasas 224 74.65 672 28.1
Carbohidratos 107.6 35865 14346 60
TOTAL 7173 - 2391 100

Fuente: HTB de los Comensales que asistieron a los Restaurantes
vegetarianos en Septiembre-Octubre 20717,

Se expone el requerimiento promedio de macronutrientes, con una
distribucion porcentual de: 11.9% de proteinas, 28.1% de Grasas y
b0% de Carbohidratos, para un total de 2391 Kcal/dia; ubicandose
dentro de los parametros establecidos en Los Valores de Referen-
cia de Energia y nutrientes para la poblacion venezolana, revision
2000, para la elaboracion de la formula dietética, los cuales son:
proteinas entre 11 a 14%, carbohidratos desde 56 hasta 69% y
grasas entre 20 a 30% del GET.

El 30% carresponde al cubierto evaluado (almuerzol), con la
siguiente distribucidn: 7173 de Keal, 107.6g de Carbohidratos,

22 Ag de Grasasy21.3q de Proteina.

Requerimiento de Micronutrientes Obtenido

Ca

P Fe

Mg

Ic

Vit Vit Vit

) _ vit Bl B2 B3 o o o BIZ

(mg) (mg) (mg) (mg) (mg) A (me) (mg) (mg) .., (mg) (UT) (ng)
Adulto Joven 1100 700 11 370 135 900 115 12 15 13 60 400 24
Adulio Medio 1050 700 10 370 135 900 115 12 15 13 60 4065 24
Total 2150 1400 21 740 27 1800 23 24 30 26 120 9065 45
Promedio Obfenido 1075 700 10,5 370 135 00 135 12 15 13 60 303 24
Almusrzo 30%% 3725 210 315 111 405 270 0345 036 45 039 15 121 oM

Fuente: Valores de Referencia de Energia y Nutrientes para la
Poblacidn Venezolana revision 2012. Bengoa.
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Se aprecian los promedios del requerimiento diario de
micronutrientes para la poblacion Adulto Joveny
Adulto Medio, el promedio total obtenido de ambos y el

resultado del 30% de cada micronutriente perteneciente
al tiermpo de comida (almuerzo).

Macronutrientes y Micronutrientes
el Restaurante Crudo

Pt G CHO Ca Fr Mg In VitA HBL B! B3 Bf ViC

Platos Kial Fibra P
Buda bow] amoz G184 147 176 695 149 2034 4801 B2 1694 26 1B236 05 03 63 05 &3
Euda bowl papa 6010 153 174 T02 150 3016 4433 BF 1950 31 1B136 06 03 6D 035 693
Salad bowl 5100 W6 270 609 148 4m4 WTE 97 1396 22 TOME 05 05 47 07 1635
Buda wrap 6351 M4 133 8528 177 4069 2603 92 138 1@ 52022 03 03 44 03 §EQ
Fideos calabacin 4080 133 15 TOE 201 2867 505 102 772 21 467 09 06 Bl 07 &3
Spring rolls 3352 128 83 663 142 1164 M7 54 EOZ 20 T34 03 02 22 03 327
Crudo mgner QI75 358 432 IBB3 314 s3pe4 g122 129 1513 3E 17972 L0 05 BD 03 453
Crudo sub 4696 120 192 702 B0 seE 1854 T8 175 06 606 32 05 67 00 1260
Crudo arepas 5060 150 138 1053 164 32052 2365 252 305 07 38491 03 05 61 04 1313
Tolal 51426 1739 2123 7878 1524 24121 35616 971 9645 189 230668 78 36 51,5 41  T90.0
P dio fotal 5714 193 236 875 169 2650 3957 108 1072 21 25630 09 04 58 0S5 S8R

Fuente: Pesada directa de los alimentos. Tabla de Composicidn de Alimentos
para Uso Practico Revisidn 1999. Sistema Mexicano de Alimentos
Equivalentes 4ta Edicidn. SELF Nutrition Data.
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Comparacion del aporte de macronutrientes y micronutrientes del
ment ofrecido con el requerido, estableciendo un porcentaje de
adecuacion. Restaurante Crudo
. . Requerido Rest Crudo %
Energia y Nutrientes 20% aporte Adecuacion
Energia (Kcal) 717.3 5714 79,7
Proteina (g) 2133 193 90,5
Grasa (g) 2239 236 1054
Carboludratos (g) 107,59 87.5 81.3
Fibra (g) 7.173 16,9 2356
Ca (mg) 3225 268 83.1
P (mg) 210 3957 188.4
Fe (mg) 3,15 10,8 3429
Mg (mg) 111 107.2 96,6
Zn (mg) 4,05 2.1 51,9
Vit A (mg) 270 2563 9493
B1 (mg) 0,34 09 2609
B2 (mg) 0,36 0.4 1111
B3 (mg) 4.5 5.8 1289
B6 (mg) 0,39 0,5 1282
Vit C (mg) 18 888 4933
B12 (ug) 0.72 - -
Fuente: Pesada directa de los alimentos. Tabla de Compesicion de Alimentos
para Uso Practico Revision 1999. Sisterna Mexicano de Alimentos Equivalentes
4ta Edicion. SELF Nutrition Data. Valores de Referencia de Energia y nutrientes
para la poblacion venezolana. Bengoa 2012.
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Por otra parte, referente al contenido de kilocalorias, se tiene que los ments
ofrecidos por el restaurante Crudo son en su mayoria hipocaldricos, ya que
solo cubren el 80% de las kilocalorias requeridas en el almuerzo.

Lo mismo sucedio con el porcentaje de adecuacion de carbohidratos, que
también fue 81%, donde los menus aportan en promedio 87.5g de carbohi-
dratos (en su mayoria complejos), faltandole alrededor de 20g carbohidra-
tos para cumplir con lo requerido, en definitiva son hipoglucidicos.

Llama la atencidn el porcentaje de adecuacion del aporte de fibra de los
menuds veganos, el cual fue de 236% duplicando el requerimiento (7.6g de
fibra) para el tiempo de comida almuerzo, y a su vez representa el 85% del
reguerimiento minimo diario de fibra establecido por el INN (2000).

El aporte de proteinas de los menus veganos fue en promedio 19.3qg, lo
que representa el 90,5% del requerimiento, por lo que se ubica dentro del
rango catalogado como dptimo, ideal o adecuado. En otras palabras los
menus en su mayoria con normaoproteicos.

Como complemento la calidad de una proteina esta determinada por dos
factores, su digestibilidad y su contenido de aminoacidos (aa) esenciales.
La digestibilidad proteica en una dieta vegetariana estricta, es en promedio
del 85%; siende la soja.y los garbanzos, |as judias blancas y,las judias pintas,
hasta ahora, las Unicas leguminosas o alimentos de origen vegetal, que
gozan de todos los aa esenciales, es decir, \gue son proteinas de alto valor
bioldgico (Self Mutrition Data).

Respecto al contenido de grasas, el promedio obtenido de los mends veq-
anos del restaurante Crudo, exceden 1qg el requerimiento (22.4g Gr), dando
como resultado un porcentaje de adecuacion de 105%, es decir dptimao, en
consecuencia los menus se pueden considerar normolipidicos, cubriendo el
total de las grasas requeridas por la poblacion que atienden.

Dicho aporte de grasas proviene de semillas oleaginosas (tahinni: ¢
de ajonjoli), aceite de oliva extra virgen y aceite vegetal. Por lo tanto,
altos en contenido de acidos grasos omega 9, omega b y omeqa 3 de tip
ALA: acido alfa-linolénico, el cual es esencial en las dietas vegetarianas, ya
que puede ser almacenado y abolizado en el higado y el cerebro a
omega 3 DHA: decosahexaenoico. Y por otras parte el omega 9 presente en
el aceite de oliva no compite por la metabolizacid
mientras que el omega 6 coptenido en los aceites
soya, girasol, entre otros) silo hace. (Martinez, 2
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El contenido de calcio de los ments veganos fue en promedio 268
esta por debajo del requerimiento (322 mg Ca) es aproximado, y r
83% de lo requerido para el almuerzo.

Sin embargo Martinez (2018), sefiala que las recomendaciones
Calcio para una persona vegana se acercan mas a la RDA
250-300mg, en donde las principales fuentes de calcio son |
derivados, las algas y el pescado.

Respecto al hierro, se observa que los menus veganos poseen un
cuacidn del mineral con un 343% de hierro no heminico (de origen
decir que triplica el requerimiento en el almuerzo, y sobrepasa el req
to diario (10.3mg de hierra).

En relacion a |la biodisponibilidad del hierro no heminico que aportan los
menus, se observa que el ciontenido de vitamina C es en promedio 89mag, lo
que representa el A93% del requerimiento en el almuerzo, este hecho en teoria
contrarresta la accion de los fitatos e incrementa la absorcidn del mineral.
Por otro lado, el contenido de Zinc en los menus veganos valorados, fue en
promedio de 2.1 mag; representando solo el 52% de lo requerido (4.05 mg) en
el almuerzo.

Enrelacidn a la Vitamina B12 y Vitamina D, no fue posible estimar su conteni-
do en los menus evaluados, ya que las tablas de referencia consultadas no
poseen estos datos.

Es importante mencionar que se cumple lo sefialado en la revision bibli-
ografica del autor Craig (2009), donde indica gue las dietas vegetarianas y
veganas son generalmente mas altas en contenido de fibra dietética, 4tido
falico, vitamina C, vitamina E, hierro y fitoquimicos y tienden a s jas en
calorias grasas saturadas, calcio y Zinc \
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De acuerdo a los requerimientos de la poblacion que atienden los
restaurantes Hippies y Crudo, se tiene que:

Al comparar los porcentajes de adecuacidn de ambos restaurantes,
coinciden en el déficit de Kilocalorias, Calcio y Zinc; y tienen un aporte
elevado de fibra, fosforo, Hierro y Vitaminas: A, C, B1, B2, B3 y Bb6. Pero
difieren en que los menus del Restaurante Hippies poseen un aporte
elevado de proteina, dptimo de carbohidratos, y deficiente en grasas y
Magnesio; y los menus del Restaurante Crudo son ideales en contenido
de grasa y Magnesio, pero deficientes en contenido de carbohidratos y
proteinas.

El balance nutricional, de los menus ofrecidos en Crudo, es apropiado
en contenido de grasa, fibra, fosforo, hierro, magnesio y vitaminas A, C,
B1, B2, B3y B6, pero no es acorde en el aporte de calorias, proteinas, car-
bohidratos, zinc y calcio.
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RECOMENDACIONES

El restaurante Crudo deberia aumentar la racién de leqguminosas (caraotas,
frijoles, habas, garbanzos, arvejas, lentejas, etc), en sus preparaciones para
alcanzar el requerimiento de calorias, carbohidratos, proteinas y zinc.

Por otra parte, ambos restaurantes pueden incluir o aumentar la cantidad
de: brdcoli, col nizada, tofu hecho con sales de calcio, coliflor y repollo, en las
preparaciones de los menus, ya gue estos son considerados alimentos con
mayor contenido y fraccién absorbible de Calcio, ademas de aplicar técnicas
de remojo, fermentacicn y germinacidn en los cereales y lequminosas, para
favorecer la desactivacion de fitatos y oxalatos presentes en los mismas.
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