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Resumen En los Gltimos afos ha aumentado el nimero de personas que optan por una dieta
vegetariana y que incluyen a sus hijos en esta opcion de alimentacion. Esto obliga a los pedia-
tras a conocer sus caracteristicas principales y la composicion de los alimentos usados mas
comunmente, con el fin de garantizar la salud de los nifios.

Existe una escasez de datos sobre el impacto a medio y a largo plazo de eliminar los pro-
ductos de origen animal en la dieta de los nifos, en especial en la de los mas pequefios.
Sin embargo, en los Ultimos anos se han publicado herramientas (tablas de intercambios de
alimentos, recomendaciones de suplementacion) que facilitan el cumplimiento de una dieta
vegetariana disminuyendo el riesgo de deficiencias.

En este documento se revisan los grupos de alimentos que habitualmente forman parte de la
dieta vegetariana, asi como las recomendaciones para cada grupo de edad. Se sefiala también
la necesidad de utilizar suplementos de vitaminaB¢; en todas las edades, y en aquellos otros
nutrientes (yodo, hierro, vitamina D3, acidos grasos poliinsaturados n-3) en riesgo de deficiencia.

Una alimentacion vegetariana o vegana, como cualquier otro tipo de alimentacion, debe estar
bien planificada. A la luz de la evidencia disponible, a pesar de que seguir una dieta vegetariana
en cualquier etapa de la infancia no signifique necesariamente que sea insegura, es preferible
aconsejar que durante el periodo de lactante y en el nifo de corta edad se siga una dieta
omnivora o, al menos, ovo o lactovegetariana.
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Position paper on vegetarian diets in infants and children. Committee on Nutrition
and Breastfeeding of the Spanish Paediatric Association

Abstract In the last few years, there are an increased number of families following a vege-
tarian diet, including their children. In order to guarantee child heath, paediatricians need to
know the characteristics of this diet and the main foods that are used.

There are few data on the medium and long-term health outcomes when removing all animal
foods from the child’s diet, especially at younger ages. Nevertheless, new tools have recently
become available to facilitate following a vegetarian diet and decreasing the risk of deficiencies.

In this document, the group of foods commonly used in vegetarian diets are reviewed, as well
as recommendations for each age group. It also mentions the need to use By, supplements at
all ages, as well as other nutrients (iodine, iron, vitamin D3, poly-unsaturated fatty acid n-3),
when required.

A vegetarian or a vegan diet, as in any other kind of diet, needs to be carefully designed.
After reviewing current evidence, even though following a vegetarian diet at any age does
not necessarily mean it is unsafe, it is advisable for infant and young children to follow an
omnivorous diet or, at least, an ovo-lacto-vegetarian diet.
© 2019 Asociacion Espanola de Pediatria. Published by Elsevier Espafia, S.L.U. This is an open
access article under the CC BY-NC-ND license (http://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/

4.07).

Introduccion

El ser humano es un ser omnivoro que aprovecha la abun-
dancia de los recursos para realizar una dieta completa y
equilibrada. En los Ultimos anos ha aumentado el nimero de
personas que optan por una dieta vegetariana y que inclu-
yen a sus hijos en esta opcion de alimentacion. Desde el
Comité de Nutricion y Lactancia Materna de la Asociacion
Espafola de Pediatria se ha considerado conveniente redac-
tar unas recomendaciones a tener en cuenta cuando se opta
por seguir una dieta vegetariana en la poblacion pediatrica.

Definicion de dieta vegetariana y situacion
actual

Las dietas vegetarianas son las que estan exentas de carne
y de productos carnicos (incluyendo aves de corral) y pes-
cados (incluyendo mariscos y sus derivados). Segun el tipo
de dieta vegetariana, puede incluir huevos o productos lac-
teos (ovo/lacteo-vegetariana) o excluir cualquier producto
de origen animal, incluida la miel (dieta vegana)'.

En Europa se estima que el seguimiento de una dieta
vegetariana oscila entre el 1,2 y el 1,5% de la poblacion en
Portugal y Espafna, y asciende al 7% en el Reino Unido y al
10% en Alemania, aunque el porcentaje de veganos es sensi-
blemente inferior (1-3%). Aunque no existen datos oficiales
en Espana, se observa en los Ultimos afos un aumento en
el nimero de familias que adopta una dieta vegetariana o
vegana, y por lo tanto en el nUmero de nifios y/o adolescen-
tes. Esto obliga a los profesionales de la salud a conocer sus
caracteristicas principales y la composicion de los alimentos
usados mas cominmente?.

Los motivos por los que las familias eligen las dietas vege-
tarianas son diversos; en la mayoria de las ocasiones es por
razones éticas o ecologicas, y menos frecuentemente por

razones de salud. En adolescentes puede ser dificil distin-
guir entre los que la siguen por estas razones o la usan con
el fin de restringir alimentos®.

Seguridad de las dietas vegetarianas

Algunas de las Sociedades de Nutricion han publicado reco-
mendaciones o guias sobre el consumo de este tipo de dietas,
aunque ninguna de las Sociedades Pediatricas lo ha hecho
sobre su empleo en ninos, probablemente por la escasez de
datos sobre el impacto de eliminar los productos de origen
animal en su dieta, en especial en la de los mas pequefios”.

La Sociedad Europea de Gastroenterologia, Hepatologia y
Nutricion Pediatrica (ESPGHAN) refiere que se ha de garan-
tizar una ingesta adecuada de nutrientes cuando se usan
dietas vegetarianas o veganas, fundamentalmente a medida
que la dieta se vuelve mas restringida. Las consecuencias de
no recibir la suplementacion necesaria pueden ser graves’.
En los ultimos afnos se han descrito varios casos de lactantes
o ninos pequenos ingresados por deficiencias nutricionales
que seguian una dieta vegetariana tras el destete y han
desatado gran controversia publica tanto en Europa como
en Estados Unidos.

La Academia Americana de Nutricion y Dietética con-
sidera que estas dietas, bien planeadas, son adecuadas
para todas las etapas del ciclo vital, incluida la infancia
y la adolescencia’. Los estudios en nifios y adolescentes
muestran que su crecimiento y desarrollo esta dentro del
rango normal®, aunque existe una tendencia a presentar un
menor indice de masa corporal’. Una dieta vegetariana mal
planificada, como cualquier otro tipo de alimentacion dese-
quilibrada, puede tener consecuencias negativas sobre la
salud y el crecimiento®.

Las dietas vegetarianas son ricas en fibra, magnesio,
hierro férrico, acido félico, vitaminasC yE, acidos gra-
sos poliinsaturados n-6, carotenoides, flavonoides, y otros
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fitoquimicos y antioxidantes. Son mas bajas en grasa total,
acidos grasos poliinsaturados n-3, colesterol, yodo, zinc,
hierro ferroso y vitaminasB;; yD’. La ingesta media de
energia y proteinas cumple las recomendaciones con una
proporcion adecuada de macronutrientes y fibra'®'". El
riesgo de deficiencia es mayor en las dietas mas restrictivas,
en especial en la dieta vegana (tabla 1).

Los nifios vegetarianos tienden a consumir mas frutas y
verduras y menos dulces y aperitivos salados, grasa total y
saturada, pero existe riesgo de consumir en exceso algunos
alimentos con baja densidad nutricional. Algunos trabajos
senalan que el consumo de dietas vegetarianas equilibradas
en los primeros anos puede contribuir a establecer habitos
saludables para toda la vida'?.

La publicacion reciente de tablas de intercambios con el
contenido de macro y micronutrientes de las raciones de ali-
mentos de consumo habitual pueden ayudar a las familias en
la elaboracidn de dietas vegetarianas bien planificadas? 3>,
Ademas, todos los vegetarianos y veganos deben consumir
regularmente fuentes fiables de vitaminaB;;, en forma de
alimentos enriquecidos o suplementos y, en muchas ocasio-
nes, de vitamina D'¢.

Caracteristicas de la dieta vegetariana
Proteinas

Las necesidades de proteinas pueden ser suficientes si la
dieta incluye una variedad amplia de alimentos de origen
vegetal y se alcanzan los requerimientos de energia. Las
fuentes de proteinas vegetales son muy variadas y de cali-
dad diversa. Como en general la calidad proteica de los
alimentos vegetales es inferior a la de los productos de ori-
gen animal (en especial la leche y el huevo), es aconsejable
asegurar que se consuman diariamente alimentos ricos en
proteinas (sobre todo legumbres, frutos secos y semillas) y
que se combinen las fuentes de proteinas. El uso de la soja
y sus derivados (tofu, tempeh, analogos de carne), asi como
los pseudocereales como la quinoa y el amaranto, pueden
contribuir a garantizar un adecuado balance de aminoaci-
dos.

La presencia de un contenido elevado en fibra y de algu-
nos antinutrientes hace que la digestibilidad proteica de los
productos vegetales sea inferior a la de los de origen animal,
por lo que en etapas de necesidades elevadas se necesita
tener precauciones adicionales?.

Hierro y zinc

Aunque el contenido en hierro de algunos productos vegeta-
les puede ser elevado, por su contenido en fitatos y tratarse
de hierro en su forma no-hemo, su biodisponibilidad es
menor. Una situacion similar ocurre con el zinc. Se han repor-
tado niveles plasmaticos inferiores de ferritina y zinc en
poblacion vegetariana, aunque la anemia ferropénica no es
un hallazgo frecuente'’. La presencia de ferropenia es muy
variada, entre el 4y casi el 50%, en funcion de la poblacion y
el parametro estudiado’®. No se han encontrado diferencias
en el zinc plasmatico entre nifios vegetarianos y omnivoros,
aunque si menores concentraciones en adolescentes'®2'. Se
recomienda consumir alimentos ricos en vitamina C en cada
comida para favorecer la absorcion de hierro??.

Yodo

La sal yodada, los vegetales de origen marino y algunos ali-
mentos a base de cereales constituyen la mejor fuente de
yodo de las personas veganas. Los lacteos y la yema de huevo
también son fuentes de yodo.

Las algas (wakame, kombu, alaria, nori, etc.), con gran
protagonismo en estas dietas, pueden ser una fuente impor-
tante de yodo. Sin embargo, dado que su contenido en
yodo es muy variable, al igual que puede serlo en el de
arsénico?>?*, deben usarse con precauciéon en lactantes y
nifos pequenos.

Calcio

El consumo de alimentos fortificados en calcio y vitaminaD,
junto con la practica habitual de actividad fisica de inten-
sidad adecuada, es importante tanto en ninos que siguen
una dieta vegetariana como en los de dieta omnivora. La
biodisponibilidad del calcio de los alimentos vegetales esta
influida por su contenido en oxalatos: a mayor contenido en
oxalatos, menor biodisponibilidad de calcio. Asi por ejem-
plo las espinacas poseen gran cantidad de calcio, pero por la
presencia de oxalato se forma oxalato calcico poco soluble,
y en consecuencia poco absorbible?®, mientras que otras,
como todas las de la familia de la col (col verde, grelos, col
negra italiana, col china), el brécol y las hojas de ensalada
amargas como racula o berros tienen una biodisponibilidad
de calcio mayor?¢.

No existen suficientes estudios que valoren la masa 0sea
de nifos con dietas vegetarianas. Algunos han puesto de
manifiesto un mayor riesgo de fracturas en poblacion vegana
con baja ingesta de calcio?’ 8.

Tabla 1  Nutrientes con riesgo de deficiencia en las dietas vegetarianas y veganas

Dietas Vitamina A Vitamina B; Vitamina B;; Vitamina D Hierro Zinc Calcio n-3 (DHA)
Vegetariana X

Ovo X X X X X X

Lacto X X X X
Ovolacto X X X X

Vegana X X X X X X X X

DHA: acido docosahexaenoico.
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Tabla 2

Suplementos de vitamina B, recomendados para las distintas edades

Dosis diaria Unica Dosis semanal

Mujeres embarazadas y lactantes
Lactantes y ninos pequenos (hasta 3 anos)
Ninos de 4 a 10 anos

Por encima de 10 anos

50 ng 1.000 ng x 2 veces
5pg 250 ng x 2 veces
25 g 500 g x 2 veces
50 ug 1.000 ng x 2 veces

Vitamina D

La deficiencia de vitaminaD en nuestro medio es frecuente
tanto en vegetarianos como en no vegetarianos, y depende
sobre todo de la exposicion solar y del consumo de suple-
mentos y alimentos fortificados?’. Algunos derivados lacteos
y cereales estan fortificados. No obstante, si el consumo de
estos alimentos no asegura una ingesta 6ptima, se debe con-
siderar la toma de suplementos, al igual que en el resto de
la poblacion®®.

Acidos grasos omega-3

El consumo de grasas monoinsaturadas y poliinsaturadas de
la serie omega-3, presentes en el pescado, en el aceite de
oliva y en el de girasol (especialmente alto oleico), en la
soja y en algunos frutos secos y semillas, debe prevalecer
sobre la grasa insaturada de la serie omega-6 (aceite de gira-
sol no alto oleico, maiz, aguacate, pepita de uva, algoddn).
En las mujeres gestantes y lactantes, los nifos menores de
6 meses que no sean alimentados al pecho y los mayores de
6 meses que ingieran menos del 50% de las calorias como
leche materna, se deben valorar los suplementos de acidos
grasos polinsaturados de cadena larga de la serie omega-
3 (docosahexanoico [DHA] y eicosapentanoico [EPA]). Se ha
documentado una menor ingesta de DHA y EPA en vegetaria-
nos con respecto a la poblacidn no vegetariana'3?, aunque
los efectos a largo plazo estan por determinar.

Vitamina B4,

La vitamina B4, no se encuentra en los alimentos de origen
vegetal'. Los alimentos fermentados o las semillas marinas
no pueden considerarse una fuente de vitamina B, fiable®:.
Es imprescindible el suplemento de vitamina B4, oral para
todas las personas vegetarianas y veganas. Incluso en ovolac-
tovegetarianos o en personas que consuman habitualmente
alimentos fortificados, una dosis semanal de refuerzo es la
mejor forma de garantizar niveles 6ptimos de esta vitamina
(tabla 2)2.

Recomendaciones sobre la alimentacion
vegetariana o vegana segun la edad

Embarazo y lactancia

Los vegetarianos y veganos tienen un riesgo mayor de sufrir
deficiencias nutricionales que los que siguen una dieta omni-
vora, pero si se garantiza una ingesta suficiente de todos los
nutrientes los resultados del embarazo (peso al nacimiento,

riesgo de prematuridad) son similares a los de la poblacion
omnivora. Dadas sus mayores necesidades, la intervencion
nutricional, también incluso antes de que se produzca la
concepcidn, tiene una connotacion especial®*. Por sus reper-
cusiones sobre el desarrollo psicomotor, debe garantizarse
una ingesta suficiente de vitaminaB;, y de acidos grasos
omega-3, generalmente con la ayuda de suplementos?>3¢.

Periodo de lactancia

La lactancia materna es la forma de alimentacion ideal para
los lactantes vegetarianos y veganos. Es importante asegu-
rarse de que las madres toman un suplemento regular de
vitamina B, y, segln el tipo de alimentacion que tengan,
también de yodo y acidos grasos omega-33>%7.

Cuando el amamantamiento no sea posible, las familias
veganas pueden utilizar formulas infantiles a base de purifi-
cados de soja. El uso de bebidas vegetales no adaptadas, en
ocasiones mezcladas con zumos o jugos de frutas y verdu-
ras, ha producido casos de desnutricion grave, alteraciones
neuroldgicas e incluso fallecimientos3®.

Alimentaciéon complementaria

La edad de introduccion de otros alimentos debe ser la
misma que para los no vegetarianos. Es recomendable intro-
ducir las legumbres a partir de los 6 meses, ya que son el
sustituto natural de la carne en las dietas vegetarianas. Si
el lactante toma purés y papillas, se le pueden dar purés
de verduras con legumbres o tofu. Los ovolactovegetarianos
pueden sustituir ocasionalmente la legumbre por huevo. Si la
familia prefiere empezar directamente con solidos, pueden
ofrecer hummus de garbanzos (u otros patés de legumbres),
tofu cocinado y desmenuzado, guisantes, lentejas mezcla-
das con arroz, crema de cacahuetes sin azlcar untada en
trocitos de platano o pan, o tortilla francesa. Se puede ofre-
cer también yogur de soja sin azcar ocasionalmente desde
los 6 meses, para desayunar o merendar, con o sin fruta. Es
importante elegir variedades enriquecidas con calcio.

La dieta debe incluir alimentos ricos en vitamina C con las
comidas principales para favorecer la absorcion del hierro.
Ademas, también es recomendable el consumo regular de
verduras ricas en vitaminaA (boniato, brécol, zanahoria,
calabaza). Una forma practica de hacerlo es sustituir, al
menos ocasionalmente, patata por boniato en los purés.

El gluten debe introducirse a la misma edad que en
los lactantes sin dieta especial®. Es importante promover
el uso de cereales integrales: pan, arroz, pasta, cuscus,
mijo, polenta de maiz, quinoa. Cuando los alimentos ante-
riores sean bien tolerados, debemos recomendar empezar
con los frutos secos y las semillas, siempre bien molidos
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o en crema (recordar a los padres el peligro de ofrecer
frutos secos enteros): 1)se pueden anadir almendras, ave-
llanas y nueces molidas a la papilla de frutas o de cereales
0 a un plato de arroz, pasta o verduras; 2) el tahini (crema
de sésamo molido) puede introducirse desde los 6 meses,
bien formando parte del hummus de garbanzos o en un
puré de verduras, sustituyendo ocasionalmente a las legum-
bres; 3) cremas de almendras, avellanas u otros frutos secos
pueden formar parte de papillas o batidos o untarse direc-
tamente en pan.

Se pueden usar ocasionalmente bebidas vegetales enri-
quecidas con calcio para preparar algun plato, pero no
deben usarse nunca como bebida principal, al menos hasta
los 2-3 anos de edad.

Hasta el afno se deben evitar las espinacas, las acelgas,
la borraja, la remolacha, la rdcula y otras hojas verdes por
su alto contenido en nitratos; la miel y los siropes (sirope
de agave, sirope de arroz, sirope de trigo), por el peligro
de contaminacion con esporas de botulismo; las algas, por
su alto contenido en yodo; y alimentos con efecto laxante,
como las semillas de lino y las de chia.

Nifios y nifias a partir de los 2 afos

A partir de esta edad la alimentacion de los nifios debe ser
igual que la del resto de la familia cuidando la oferta de
alimentos frescos frente a productos procesados o zumos de
frutas con azlcares anadidos. El principal problema radica
en la falta de datos de seguimiento de cohortes amplias
de nifhos y adolescentes que siguen una dieta vegetariana
para establecer conclusiones sobre las posibles ventajas o
inconvenientes de su consumo®’.

Adolescentes

Durante la adolescencia aumentan los requerimientos de
muchos nutrientes, en particular proteinas, hierro, zinc y
calcio. Es importante asegurarse de que los adolescentes
vegetarianos y veganos consumen legumbres y sus derivados
a diario, ya que son el grupo de alimentos que mas van a
contribuir al aporte de estos cuatro nutrientes. Para opti-
mizar la absorcion del hierro debemos favorecer que tomen
alimentos ricos en vitaminaC con las comidas principales
y, ademas, que eviten tomar café y té con las comidas. La
mejor forma de garantizar una buena ingesta de calcio es
incluyendo en la dieta los siguientes grupos de alimentos:
1) dos raciones de lacteos o de bebidas vegetales enriqueci-
das con calcio al dia; 2)al menos 3-4 raciones por semana
de verduras ricas en calcio y bajas en oxalatos; 3)2-3 racio-
nes por semana de tofu, eligiendo variedades cuajadas con
calcio; 4)una racion al dia de frutas, frutos secos o semi-
llas ricos en calcio (almendras, sésamo, higos, chia, datiles,
naranjas...).

Conclusiones

El papel del pediatra es garantizar el buen estado de salud de
sus pacientes. Un crecimiento y un desarrollo adecuados son
senales evidentes de un buen estado de salud. En el caso de
la alimentacion, se concreta en la promocion de la lactancia

maternay en favorecer una transicion adecuada a la alimen-
tacion del resto de la familia. A mayor variedad de la dieta,
mayor es la posibilidad de conseguir un estado nutricional
adecuado. Ademas, este seguimiento de sus pacientes debe
ir en consonancia con el respeto a la identidad sociocultu-
ral de los padres, siempre que no suponga un riesgo para
la salud de su descendencia. Las dietas restrictivas —como
es el caso de la dieta vegana— suponen un esfuerzo adicio-
nal para garantizar una estrategia dietética adecuada y el
uso de suplementos nutricionales. Una alimentacion vegeta-
riana o vegana, como cualquier otro tipo de alimentacion,
debe estar bien planificada. Es por esto por lo que, a la luz
de la evidencia disponible, a pesar de que seguir una dieta
vegetariana en cualquier etapa de la infancia no signifique
necesariamente que sea insegura, es preferible aconsejar
que durante el periodo de lactante y en el nifo de corta
edad se siga una dieta omnivora o, al menos, ovo o lactove-
getariana. Los ninos y nifas que siguen dietas vegetarianas
equilibradas, y que estan creciendo y desarrollandose con
normalidad, requieren los mismos controles de salud que
cualquier otro nifo sano.
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